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Tonik regenerujacy ziotowy

Do pielegnacji twarzy i ciata

Doskonale poprawia kondycje skory. Ujedrnia i gteboko nawilza. Dziata zweZajgco na pory.
Wygtadza i oczyszcza. Usuwa objawy zmeczenia. Przygotowuje do skutecznego aplikowania serum,
kremu lub balsamu.

Tonik regenerujacy ziotowy firmy Medi-Flowery zawiera ekstrakty z odpowiednio dobranych zi6t,
ktore dojrzewajg w naczyniach z krysztatem gérskim.

Lawenda - doskonale regeneruje skére, tagodzi jej podraznienia, pobudza przeptyw krwi i limfy.
Melisa - dziata tagodzaco, kojgco i przeciwstarzeniowo.

Pokrzywa - Poprawia niedoskonatosci cery. Zmniejsza wydzielanie sebum. Poprawia wyglad

i koloryt cery, co czyni jg Swieza i promienna.

Tymianek - wykazuje niezwykta skutecznosé przy pielegnacji cery dojrzatej, ujedrnia jg i redukuje
oznaki zmeczenia.

Rozmaryn - tagodzi podraznienia, wspomaga regeneracje, stymuluje skore.

Mieta - dziata ujedrniajgco i antycellulitowo. OrzeZwia i odSwieza.

Czarny bez - bogaty w witamine C, wzmacnia tkanke tgczna, wspomaga produkcje kolagenu,
poprawia strukture.

Olejek lawendowy - dziata antyoksydacyjnie, regeneruje i wygtadza.

Krysztal gorski - kamien o najsilniejszym dziataniu energetycznym - swoja mocg wzbogaca
skutecznosé toniku.

Tonik regenerujacy ziotlowy = cera odSwiezona, gladka i odpowiednio nawilzona.

Produkt do nabycia:
Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369



https://medi-flowery.com/

Ostrokrzew paragwajski:
wspiera kontrole masy ciata

I pomaga w utrzymaniu
prawidtowej wagi.
Herbata zielona:
przyczynia sie do redukcji
tkanki ttuszczowe,;.
Mniszek lekarski
(korzen):

reguluje poziom

cukru we krwi.

Skoérka pomaranczy:
wspiera metabolizm
ttuszczow i weglowodandw.
Cynamonowiec:
pobudza trawienie.
Morszczyn:
zwieksza uczucie sytosci.
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Ostateczne odchudzanie

ke, w koriou musiata odpowiednio sie sapresontowat na Shubie wiasne (VAR
corki. Niestety, zeby sie w nig zmiesci¢, musiala sporo schudngé¢. Pelna
optymizmu zaczela chodzi¢ na silownie i stosowac diete, jednak obie
te metody okazaly sie nieskuteczne. Wtedy Australijka udata sie po po-
moc do lekarza. Ten — cho¢ nie cierpiala na cukrzyce typu 2 — przepisat
jej Ozempic (semaglutyd), lek, dzigki ktéremu miata schudnaé.

I faktycznie, stat sig cud. W ciggu 5 miesiecy 56-latka schudta
16 kg. Byla zachwycona. Niestety leku zaczeto brakowaé w aptekach.
W zwigzku z tym Trish przeszta na Saxende (liraglutyd) — preparat
zarejestrowany do leczenia otylosci.

Oba farmaceutyki w organizmie nasladuja dzialanie hormonu sytosci. Dzieki temu pacjenci jedza
mniej i chudna. Leki te spowalniajg réwniez przechodzenie pokarmu przez zoladek i jelito cienkie,
pomagajac w ten sposéb dluzej czucé sie sytym.

W trakcie swojej kuracji odchudzajgcej Trish czutla sie coraz gorzej — cierpiata na nudnosci, wymioty
i biegunke. Pewnego dnia zastabta w domu, a z jej ust wydobywala sie pienigca brgzowa substancja. Jej
maz Roy rzucil sie jej na pomoc. Niestety Trish nie doczekata §lubu cérki. Lekarze stwierdzili, ze przy-
czyna zgonu 56-latki byla ,ostra niewydolnosé zotgdkowo-jelitowa”. Zauwazyli tez, ze Ozempic moze
powodowacé $miertelne zatory jelitowe.

Roy wspomina, ze zona kilka razy méwita lekarzowi, ze ma
biegunke i nudnosci. Jednak nikt nie ostrzegt jej, ze przyjmowa-
nie leku moze jg zabi¢. Mezczyzna uwaza, ze Trish zmarta w wy-
niku $miertelnych skutké6w ubocznych stosowania Ozempicu
i domaga sie §ledztwa.

W tym czasie Srodek ten wcigz zyskuje na popularnosci, ponie-
waz jest skuteczny w leczeniu otylosci, wcigz jest przepisywany poza wskazaniami.

Amerykaniska Agencka Zywno$ci i Lekow (FDA) uwaza, ze lek ten zwieksza ryzyko wystapienia
niedroznosci jelit, stanu, w ktérym pacjenci sg bardziej narazeni na perforacje jelita — lub jego pekniecie
— co moze prowadzi¢ do Smierci.

Agencja dotychczas zanotowala 51 zgonéw wsréd oséb przyjmujacych Ozempic, chociaz nie jest
do koiica jasne, w przypadku ilu z nich lek mégt by¢ przyczyng $mierci. Odnotowano réwniez 18 zgo-
néw wsréd oséb przyjmujacych Saxende. Juz 2 przypadki §miertelne odnotowane u pacjentéw zazywa-
jacych Ozempic sklonily FDA do dopisania na ulotce informacji, Zze jednym z efektéw ubocznych jego
stosowania moze by¢ niedroznosé jelit.

By¢ moze warto wiec podziekowaé¢ opatrznosci, ze Ozempic wcigz jest trudno dostepny.

Historia Trish Webster jest porazajaca takze z tego wzgledu, ze kobieta chciata zachowac sie
odpowiedzialnie i poprosita lekarza o pomoc, a mimo to jej nadzorowana przez specjaliste kuracja
zakonczyla sie tragicznie.

Conasnie zabie. ..
to nas odchudzi?

Jednak takie postepowanie u os6b odchudzajacych sie jest raczej rzadkie. Zwlaszcza mtode osoby szu-

kaja w sieci szybkich sposobéw zrzucenia zbednych kilogramoéw. P6t biedy, jesli trafig na tabletki z ta-
siemcem, gorzej, jedli tak jak Martyna z Warszawy czy Sara Houston przeczytajg o cudownym dziataniu
DNP (2,4-dinitrofenolu). Srodek ten w duzym skrécie utrudnia synteze odpowiedzialnego za transport
energii ATP. Cialo, ktére nie moze pozyskaé¢ potrzebnego skladnika, spala duzo wiegcej glukozy i tlusz-
czéw. To powoduje radykalne podniesienie temperatury organizmu, silng potliwoé¢ oraz niewydolnosé
serca, ktéra prowadzi do $mierci. Z tych powodéw DNP od 86 lat widnieje na liscie substancji niedo-
zwolonych do stosowania przez czlowieka i od tego czasu uzywano go jedynie podczas wojny w Wiet-
namie jako herbicydu do... niszczenia upraw ryzu i pastwisk.

Martyna i Sara staly u progu zycia. 20-letnia Polka, ktéra trafita do szpitala, mimo bardzo zlego sa-
mopoczucia nadal po kryjomu przyjmowata DNP. Gdy lekarze dowiedzieli sie, ze zazywa dinitrofenol,
bylo juz za pézno, by jej poméc. Sara, 23-letnia studentka medycyny na Uniwersytecie w Leeds, zostala
znaleziona martwa w wynajmowanej przez siebie stancji.

Niestety, nie sg one jedynymi ofiarami marzen o szybkim odchudzaniu. Co roku tylko w samej Wiel-
kiej Brytanii zgony podobnych do nich oséb liczy sie juz w dziesiagtkach.

Dlatego wszystkich marzacych o zgrabnej sylwetce zachecam do przeczytania naszego raportu spe-
cjalnego po$wieconego odchudzaniu. Nie znajdziecie tam blyskawicznych rozwigzan, za to beda one
bezpieczne i skuteczne.

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

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Eksperci szacuja,

ze 0W|0§(':

stanowi przyczyne
69-18%
przypadkow
pierwotneyo
nadcisnienia

ok. 30% pacjentow
z zastoinowg niewydolnoscia

serca ma niskie steienie
tréjjodotyroniny (T3)

— hormonu tarczycy

Pacjenci z zespotem
metabolicznym

sa bardziej narazeni
na choroby
sercowo-naczyniowe (12-17%),
cukrzyce typu 2 (30-52%)
i Smiertelnos¢ z jakiejkolwiek
przyczyny (6-7%)

Nawet 4,0% pacjentow
po operacji
krggostupa ledZzwiowego

nadal cierpi z powodu
przewlektego boélu, ktéry moze
promieniowa¢ do nég

Narazenie na pestycydy

takie jak ziram, maneb
i parakwat, zwigksza
ryzyko zachorowania
na parkinsona

nawet 3-krotnie
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Q , Koszmarne”
niedobory

Szanowna Redakgjo,
od jakiegos czasu
doswiadczatem dziwnych obja-
wow, ktorych zaden lekarz nie
moze przypisac do konkretnej
choroby. Zaczelo sie od kosz-
maréw sennych i rzucania

sie po 16zku w nocy, potem
wybudzalo mnie takie dziw-
ne uczucie w okolicach serca,
jakby pracowalo ono nieréwno.
Niedawno trafitem z bolqcym
kregostupem do fizjoterapeuty
i tak jakos wyszlo, ze opowie-
dzialem mu o swoich proble-
mach ze snem. Dowiedzialem
sie, ze moje dziwne objawy

i nawet bdl kregostupa mogq
by¢ skutkiem niedoboréw
witaminy D — czy to prawda?
Adam

Do niedawna niedobory tego
sktadnika faczono gtéwnie
z ostabieniem odpornosci
i przewleklym zmeczeniem,
a u dzieci takze z zaburzenia-
mi wzrostu kosci. Okazuje sig
jednak, ze witamina ta odpo-
wiada réwniez za przebieg
mno6stwa innych proceséw
W naszym organizmie, a jej
niedobory moga dawac¢ bar-
dzo nietypowe objawy, ktére
faktycznie, trudno polaczyc
w sp6jng caloéé. Wsréd nich
na pierwszym miejscu wymie-
nia sig trudno$ci z zasy-
pianiem i koszmary senne,
o ktérych wspominasz. Jezeli
wybudzaja Cie one ze snu,
nic dziwnego, ze odczuwasz
kotatanie serca, poniewaz
mabzg nie rozréznia koszmaru
od jawy i dochodzi do wyrzu-
tu hormonéw stresu, ktére
przyspieszaja tetno. Ponadto
nier6wne bicie serca, samo
w sobie, takze moze §wiad-
czy¢ o deficycie slonecznej
witaminy — sprzyja on bowiem
arytmii i moze dodatkowo
powodowa¢ trudnosci z oddy-
chaniem oraz przyczyniaé
sig do zawrotéw glowy.
Kolejnym nietypowym
objawem niedoboréw jest

syndrom niespokojnych

nég, ktéry prawdopodobnie
sprawia, Ze nie jeste$ w sta-
nie leze¢ spokojnie. Wsréd
innych symptoméw wymie-
nia sig dermatozy i tradzik,
pojawiajacy sie pomimo tego,
ze okres dojrzewania mamy
juz za soba, nawracajace zapa-
lenie zatok i migdatkéw pod-
niebiennych oraz zaostrzenie
objawéw kataru siennego.
Nietrzymanie moczu takze
moze wigzaé sig z niedoborem
witaminy D. Kobiety moga

z kolei uskarza¢ sie na nie-
regularne miesigczki, ktére,
gdy juz sie pojawia, sg nie-
zwykle obfite i bolesne.

A wracajac do Twoich obja-
wow, fizjoterapeuta ma racje
—niedobory witaminy D moga
objawiac sie takze ostabieniem
mieéni i bélami kostno-stawo-
wymi. Warto takze wspomnie¢,
Ze panowie, ktérzy nie spo-
zywajg odpowiednich ilosci
tego zwiazku i unikaja stonca,
sq bardziej narazeni na zabu-
rzenia erekcji. Zalecana przez
lekarzy dawka witaminy D dla
dorostych, ktérzy nie prze-
bywaja na stonicu, wynosi
1 000-2 000 j.m. na dobe.
Seniorom powyzej
75. 1.z. zaleca sig przyjmowa-
nie 2 000-4 000 j.m. na dobe.
Dawkowanie to budzi jed-
nak sporo kontrowersji
i wielu lekarzy zaleca obec-
nie dorostym duzo wyzsze
dawki, zazwyczaj minimum
4 000-6 000 j.m., uwzglednia-
jac fakt, jak bardzo nasza dieta
jest uboga w witamine D oraz
to, Ze coraz czeSciej prowa-
dzimy siedzacy tryb zycia.

I nie chodzi tu tylko o senio-
r6éw, coraz mtodsze osoby nie
wy$ciubiajg nosa ze swoich
biur lub mieszkan (jezeli pra-
cuja w trybie home office),
zapominajac, jak wazne jest
przebywanie na zewnatrz

i aktywnoé¢ fizyczna. Bada-
nia dowiodly, ze aby nasz
organizm mogt wytworzy¢
odpowiednig dla siebie ilos¢
witaminy D, powinni§my


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

przebywac na stonicu przy-
najmniej 20-30 min dziennie
z odkrytymi 15% ciala - to
tyle, ile odkrywamy w lecie
majac na sobie podkoszulek
z krotkimi rekawami i spod-
nice lub spodnie do kolan.

‘ Magnez dla
. nerwowych
\/ Dzien dobry!

' Od jakiegos czasu

meczyl mnie niepokdj, moje
mysli skupialy sie na proble-
mach nie do rozwiqzania i nie
bylam w stanie normalnie
funkcjonowaé. To bardzo Zle
odbijato sie na moim nastroju,
nie moglam spac, bylam wiecz-
nie przygnebiona, nie moglam
sie na niczym skupic i czufam
ciqgle wewnetrzne rozedrga-
nie. Poszlam do lekarza, ktéry
zalecil mi wizyte u psychologa,
stosowanie technik relaksa-
cyjnych, odpoczynek oraz sto-
sowanie suplementdéw, w tym
magnezu, ale nie wiem, jaki
wybrac¢ — pani w aptece zapy-
tatam mnie, jaki sobie zycze,
a ja nie wiedzialam, co odpo-
wiedziec. Czy w moim przy-
padku rodzaj preparatu ma az
takie znaczenie? Przeciez
magnez to magnez, prawda?
Elwira

Farmaceutka stusznie zapytala
Cieg o to, jaki magnez chcesz
kupi¢, poniewaz magnez
magnezowi nieréwny. Zawie-
rajgce go suplementy r6z-
nig sie biodostepnoscia tego
pierwiastka, a sposréd wielu
dostepnych preparatéw warto
sigga¢ po jego latwo przyswa-
jalne sole organiczne, czyli
mleczan, cytrynian, jablczan
lub asparaginian magne-
zu. Sole nieorganiczne
wchlaniajg sig stabiej — sg
to tlenek, weglan i siarczan
magnezu. Aby zwigkszy¢
biodostepnosé magnezu,
czesto taczy sig go z witami-
na B6, ktdéra stymuluje jego
wchtanianie w jelitach.

W Twoim jednak przypadku
polecam inny rodzaj preparatu

— nieczesto zalecany glicy-
nian magnezu. To organiczna
forma tego pierwiastka pota-
czona z glicyna, czyli jednym
z potrzebnych nam aminokwa-
s6w. Po potknieciu suplement
ulega rozkladowi na magnez
iglicyne, i co ciekawe, obie
te sktadowe preparatu korzyst-
nie wplywaja na uktad nerwo-
wy. Glicyna ulatwia zasypianie
i poprawia jakos¢ snu, dziata
uspokajajgco oraz koi zszar-
gane nerwy, przyczynia sie
do obniZenia poziomu hormo-
now stresu i pozytywnie wpty-
wa na nastréj oraz utatwia
koncentracje. Magnez, z kolei,
relaksuje mieénie, zmniejsza-
jac jednoczesnie uczucie spie-
cia i niepokoju, rozluznia, sta-
bilizuje nastréj oraz reguluje
wydzielanie hormonéw zwig-
zanych z reakcjami na stres.
Badania dowiodly takze,
ze suplementacja magne-
ZU zNnaczgco poprawia stan
chorych na depresje i zma-
gajacych sig ze stanami
lekowymi. Co do dawko-
wania to nalezy stosowaé
sie do zalecen producenta
lub omoéwic¢ je z lekarzem.

To nie

zwykly tradzik
Kilka miesiecy temu
zaostrzyl mi sie trq-
dzik miodziericzy. Walczylam
z nim latami, stosowalam
masci, kremy, leki zaleco-

ne przez dermatologa i gdy
juz myslatam, ze ustepuje,

ten nagle wrdcil ze zdwo-
jonq silq. Mato tego, rozlat

mi sie na plecy i dekolt. Dla-
czego tak sie stalo? Co moge
zrobic, by sie go pozbyc¢?
Antonina

Moge podpowiedzie¢ tylko
jedno — wré6¢ do gabinetu der-
matologa i popro$ o badania
w kierunku pityrosporum folli-
culitis to zapalenie mieszk6w
wlosowych — wywolane przez
grzyby z rodzaju Malassezia
—nazywane takze tradzikiem
grzybiczym. Czesto nawet

sami lekarze majg trudnosci
Z jego rozpoznaniem, ponie-
waz zasadniczo niczym nie
r6zni sie on na pierwszy rzut
oka od zwyktego tradziku
mlodzienczego. W jego prze-
biegu pojawiaja sie wykwity,
grudki i bolace ropnie, skéra
jest zaogniona, a po ustgpieniu
zmian moga na niej pozosta-
wac blizny i przebarwienia.
Grzyby Malassezia naleza
do naszego naturalnego mikro-
biomu skéry, zatem same
w sobie nam nie szkodza.
Tym, co powoduje problem,
jest ich nadmierne namnoze-
nie, wskutek ktérego rozwija
sie stan zapalny mieszkéw
wlosowych. Sprzyja temu
obfite wydzielanie sebum
(normalne w wieku nastolet-
nim), zmiany pH skéry, obni-
zenie odpornosci, stosowanie
lekéw zaburzajacych sktad
mikrobiomu skdry, takich
jak sterydy lub antybiotyki,
a takze nakladanie na twarz
i ciato ttustych kosmetykéw.
To, ze tradzik grzybiczy
pojawia sie takze na dekol-
cie i plecach wynika z tego,
ze w tych miejscach sie poci-
my, zatem grzyby maja i ciepto
i wilgotno - to idealne warun-
ki do rozwoju. Jak rozpoznag,
z ktérym rodzajem tradziku
mamy do czynienia, skoro
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nawet dermatologom spra-
wia to trudnosci? Po pierwsze
lokalizacja — trgdzik mtodzien-
czy koncentruje sie na twarzy,
grzybiczy rozlewa sie na inne
partie ciata. Po drugie, wypry-
ski tradzikowe sg zazwyczaj
rozproszone, a te wywolane
przez grzyby majg charakter
skupisk. Po trzecie, w prze-
biegu tradziku grzybiczego
nie powstajg czarne zaskoérni-
ki. Czwartym kryterium jest
$wiad — tradzik mltodzienczy
zazwyczaj go nie wywoluje.
Ponadto pewnym wskazaniem
jest takze to, ze zmiany grzy-
bicze nie reaguja na typowe
leczenie przeciwtradzikowe.
Co robi¢, jezeli diagnoza sie
potwierdzi? Nalezy stosowac
zalecone przez lekarza leki
przeciwgrzybicze, ogélne lub
miejscowe, a takze kosmetyki
o odpowiednim pH. Niekt6rzy
lekarze zalecajg takze zasto-
sowanie do mycia plecéw
i dekoltu leczniczych szam-
pondéw przeciwlupiezowych,
ktére zawierajg substancje
antygrzybiczne. Powinna$
réwniez powstrzymac sig
od drapania zmian, bo to
tylko zaostrzy stan zapal-
ny. Skdra zazwyczaj dobrze
i szybko reaguje na leczenie,
ale niestety, tradzik grzybiczy
ma tendencjg do nawrotéw.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw kosmetykéw
marki ANWEN, sktadajacy sie z szamponu, odzywki i serum.
Szampon Hair We Are zapewnia odbicie od nasady i zwiekszenie
objetosci wtoséw, pozwala doktadnie oczyscic skére glowy
i zredukowac wydzielanie sebum. Humektantowa odzywka
HAIR WE ARE do wtoséw o $redniej porowatosci zapewnia
glebokie i dtugotrwate nawilzenie. Lekkie serum rewitalizujgce
mikrobiom dziata wielokierunkowo na skére gtowy nawilzajac ja,
regenerujac i odzywiajac. Wiecej na www.anwen.pl. Gratulujemy!
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Maszbolebrzucha,
sprawdz, czynie
maszpasozytow!

300 pacjentéw z dolegliwosciami zotgdkowo-jelitowy-
mi w wieku 18-90 lat, ktérzy wzieli udziat w badaniu
przeprowadzonym w University of Health Sciences
Tiirkiye (UHS) oraz 100 os6b bez Zadnej przewlektej
choroby i dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego
(grupa kontrolna) przebadano pod katem parazytéw
w okresie od wrzesnia do grudnia 2021r.

Pasozyty jelitowe wykryto u 41 (13,3%) z 300 cier-
pigcych na béle brzucha oraz u 7 (7%) ludzi z grupy
kontrolnej. W ich kale znaleziono jednokomérkowe
pierwotniaki (Blastocystis hominis), petzaki okreznicy
(Entamoeba coli), lamblie (Giardia intestinalis) i pier-
wotniaki Cryptosporidium.

Badacze potwierdzili tez statystycznie istotng kore-
lacje miedzy czestoscig wystepowania tych robakéw
a bélami brzucha i nudnosciami.

Turkiye Parazitol Derg.2023 Dec 27;47(4):224-8

niach do 1600 pg/ml.
eryment przeprowa- :
komoérek dowiddt,

Myjwarzywaiowoce!

Prawie 1,7 mld przypadkéw choroby biegunkowe;j jest zgtasza-
nych na catym $wiecie kazdego roku. Badacze zauwazyli, ze za wie-
le z nich odpowiadajg zakazenia pasozytniczymi pierwotniakami.

Autorzy raportu wskazuja, ze w ostatnim czasie w licznych pra-
cach naukowych udokumentowato zanieczyszczenie jarzyn i owo-
c6w ludzkimi parazytami, co zostato ostatnio uznane za globalne
zagrozenie, pomimo licznych udokumentowanych korzysci zdrowot-
nych ptynacych z jedzenia surowych warzyw i owocéw.

Jednak uczeni maja tez i dobrg wiadomos¢: przed wiekszo-
$cig pasozytéw mozemy sie ustrzec, myjac warzywa i owoce.

Niestety nie kazda woda nadaje sie do mycia. Jak pokazaty badania prze-
prowadzone w dolinie Katmandu w Nepalu, ze wzgledu na wykorzystanie
wody rzecznej przez rolnikéw do mycia warzyw ryzyko biegunki jest tam wy-
sokie. Jednak to nie tylko problem tej odlegtej i niedostepnej dla wielu krainy.
Istnieje réwniez wiele doniesien, ktore
wskazujg na zanieczyszczenie wéd
powierzchniowych pasozytni-
czymi stadiami zakaznymi
w Brazylii, Iranie, a takze
Polsce i Hiszpanii. Dla-
tego uczeni doradzajg
unikanie picia ze stru-
mieni oraz stosowa-
nia wody rzecznej
do mycia warzyw
i owocow. Najle-
piej robi¢ to pod
biezacqg wodg
z kranu. Mozna
dodac do niej sody
oczyszczonej, wte-
dy przy okazji po-
zbedziemy sie innych
zanieczyszczen.

ParasitVectors.2020
Jul29;13(1):380

malarie zarodzcow sierpowatych (Plasmo-
dium falciparum), $widrowcéw (Trypano-
soma spp.) i wiciowcéw pasozytujacych
W postaci amastigota w skérze i tkance

- podskornej (Leishmania Donovani).

Iran] Parasitol. 2013 |an;8(1):129-36, Life
(Basel).2022Nov;12(11):1783
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Mozesz zmnie
ryzyko astmy

Zdaniem badaczy z Brigham
and Women'’s Hospital, suple-
mentacja duzymi dawkami
witaminy D podczas cigzy moze
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia tej
choroby u potomstwa o potowe,
szczegdlnie w przypadku pan
z rodzinng historig astmy i alergii.
Uczeni zalecajq kobietom
w cigzy codzienne przyjmowanie
do 150 mcg witaminy D, czyli
0 50% wiecej niz wynosi za-
lecana dzienna dawka.
Ok. 40% dzieci z niedowaga
cierpi na problemy oddechowe,

a u ok. 20% diagnozuje sie astme
przed ukoriczeniem 6. roku zycia.
Jak twierdza badacze, wiele z tych
przypadkéw wywotanych jest
niedoborem stonecznej witami-
ny u ich matek w czasie cigzy.
Wedtug zalecen lekarzy
kobiety powinny rozpoczynac
przyjmowanie wysokich da-
wek tych suplementéw, gdy
tylko dowiedzg sie, ze zaszly
w cigze i az do rozwigzania
przyjmowac je codziennie.
Naukowcy przeanalizowa-
li ponownie dane z VDAART

(Vitamin D Antenatal Asth-

ma Reduction Trial - badania

przedporodowej redukcji ryzyka

astmy witaming D) opublikowa-

nego w 2017 r. Pierwotne dane

wykazywaty 20-procentowg

redukcje odsetka astmy, ale

badacze z Brigham odkryli, ze od-

setek ten zbliza sie do 50%.
Dawka witaminy musi by¢

wyzsza: grupa VDAART za-

lecata 4400 j.m. (110 mcg),

lecz nowa analiza sugeruje,

ze dawke nalezy podnies$¢

do 6000 j.m., czyli 150 mcg.

Lepko$c¢ krwi po pigutkach
niemal znika po miesigcu

Stosowanie antykoncepcji wigze
sie z 3-krotnym zwiekszeniem
ryzyko niebezpiecznych zakrze-
pow krwi. Tabletki powoduja

ich powstawanie u 10 na kazde

10 000 przyjmujacych je kobiet, ale

zadne wcze$niejsze badanie nie
ustalito, jak dtugo to ryzyko utrzy-
muje sie u pan, ktére przestaty
stosowac antykoncepcje doustna.
Badacze ze Szpitala Uniwersy-
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teckiego w Genewie s3 zdania,

Ze wiedza ta ma istotne znaczenie,

szczegolnie w przypadku kobiet,
ktdre maja poddac sie powaznej
operacji lub pozostaja unierucho-
mione przez diuzszy czas.
Przeanalizowali oni dtugofa-
lowe ryzyko dwusktadnikowej
antykoncepcji hormonalnej,
uwalniajacej zaréwno estrogen,

jak i progestyne, takiej jak pigutki,

krazki dopochwowe
oraz plastry przez-
skdrne przy uzyciu
probek krwi 66 kobiet,
ktére odstawity srodki
antykoncepcyjne.

W ciggu pierwszych
2 tygodni markery krzepnie-
cia krwi wybitnie obnizyly sie,
a po miesigcu spadty o 85%.
Blood,2024;143(1):70-8

50

Aktualne wytyczne zalecaja
dzienng dawke dla ciezarnych
nie wyzszg niz 100 mcg.
Wiekszos$¢ mieszkancéw pot-
kuli pétnocnej wykazuje niedobér
witaminy D. Zwigzek ten jest
syntetyzowany w organizmie
gtéwnie pod wptywem silnego
$wiatla stonecznego. Pomaga
wzmacniac uktad odporno-
$ciowy i chroni przed proble-
mami autoimmunologicznymi,
m.in. takimi jak astma i alergie.

JAllergyClinimmunol,2023;
doi:10.1016/jjaci.2023.10.003
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Czasteczki btogosci na stawy i kosci
Brazowy krem z apteki zaskakuje g5
skutecznoscia tysiace Polakow

prawne stawy to bar-
S dzo wazny aspekt

komfortu zycia. O tym
wszyscy wiemy, ale mato
kto zdaje sobie sprawe z
tego, ze dyskomfort zwig-
zany z ich nieprawidtowym
funkcjonowaniem wynika
m. in. z przedwczesnego
starzenia si¢ uktadu od-
pornosciowego.

Dlaczego kannabinoidy
sa takie skuteczne?

Wptywem kannabinoidéw
na zdrowie zajmujg sie w
Polsce m.in.: Warszawski
Uniwersytet Medyczny oraz
Collegium Medicum Uni-
wersytetu Jagiellonskiego

Anandamidy nalezg do
grupy kannabinoidow en-
dogennych czyli wytwarza-
nych przez nasz organizm.
Nazwa tych czasteczek po-
chodzi od staroindyjskiego
stowa Ananda - blogosc¢.
Anandamidy biorg aktyw-
ny udzial w utrzymaniu
homeostazy, stanu réwno-
wagi w organizmie oraz w
regulacji dyskomfortu. Aby
zwiekszy¢ poziom Ananda-
midow - czgsteczek btogo-
$ci nalezy miedzy innymi
dostarcza¢ w okolicy pro-
blemow stawowych kanna-
binoidy CBD. Limfocyty T
sg rodzajem biatych krwi-
nek. Wykazano, ze dajg

one poczgtek dolegliwo-
sciom zwigzanym z funk-
cjonowaniem stawow. Kan-
nabinoid CBD ttumi ilo$¢
i aktywnosci limfocytow T.
Dzieki temu kannabinoid
ten moze wptyngé na po-
prawe dobrostanu naszych
stawow i kosci.

KANNABINOIDY

lef;cyfy
PDOOOOOOO®
UKLAD OBRONNY STAWOW

Limfocyty i leukocyty posiadaja receptory
kannabinoidowe (CB1 i CB2), ktére moga
by¢ aktywowane przez kannabinoidy

PN PN PN PN
Leuko

ZYWOKOST

BRAZOWY KREM
Z ZYWOKOSTEM TO BYL

MOJ STRZAL W DZIESIATKE

Szanowni Paristwo
Jestem starszg panig. Od
jakiegos czasu dokuczajg
mi stawy kolanowe, a tak-
ze kregostup ledzwiowy,
dyskomfort zaczgt mi do-
kuczac¢ po przechorowaniu
Wy kulszowej”. Najpierw
od prawej strony dyskom-
fort promieniowat do prawej
nogi. Byto mi trudno w tym
okresie nawet chodzi¢.

Po otrzymaniu lekéw nastg-
pita poprawa. Niestety dys-
komfort przeszedt na lewg
strone. Nie jestem zwolen-
nikiem zazywania lekow
przeciwbolowych, staram
sie ich unika¢. Nowy dzien

Brazowy
krem z
zywokstem
i CBD

rozpoczynam od wcierania
obolatych czesci roznymi
kremami, zelami, mascia-
mi, Srodkami, aby mobc
sprosta¢ dowolnym obo-
wigzkom. Troche pomaga
lecz nie do konca. Ciggle
szukatam nowych rozwia-
zan. Kiedy zobaczytam w
prasie oferte ,brgzowe-
go kremu z zywokostem i
CBD" postanowitam spro-
bowac¢. Okazato sie, ze byt
to strzat w dziesigtke. Otéz
krem i olejek stosuje do-
piero od czterech dni i jest
zasadnicza poprawa. Je-
stem optymistka, wierze, ze
stosowanie tych srodkéw
przez diuzszy czas pokona

dolegliwosci.
Bardzo dziekuje .
Halina C.

Kannabidiol, moze wy-
kazywac dzialanie prze-
citha_palne na zapa &nie
stawow poprzez wplyw
na uklacr ei:ldokannagi-
noidowy oraz interakcje

z receptorami kannabi-
noidowymi w organizmie

Kannabinoid CBD przeni-
ka gteboko do ciata przez
nasz wtasny uktad kanna-
binoidowy znajdujgcy sie w
ciele.

Zywokost jest rosling, kté-
ra moze zwiekszac liczbe

T

to strzat w dziesiatke

INNOWACYINE POLACZENIE

KANNABINOIDY + ZYWOKOST

9-2-3

leukocytow obojetnochton-
nych. Pobudza dzieki temu
dziatanie naturalnych me-
chanizméw chronigcych.
Zywokost przyspiesza pro-
ces regeneracji ubytkow
kostnych, tkanki skornej i
regeneracji naskorka w sta-
nach zapalnych.

Kannabinoid CBD oraz
zywokost majg w potg-
czeniu unikalne dziatanie
pobudzajgce stawy i tkan-
ki taczne, caty system od-
pornosciowy oraz dziatajg
pozytywnie na komfort sta-
wow. Formula dostepna w
aptekach i sklepach zielar-
skich.

a...3 Polecam

Brazowy krem z zywokostem i CBD
super ma dziatanie na bolace kosci,ja
smaruje kolana i jest ok. Nie mogtam
juz chodzic a teraz Smigam :)

e 0...5 Polecam

Doskonaty produkt! Po trzech, dwéch
miesigcach stosowania duza ulga

a...a Polecam

Krem bardzo skuteczny. To moje
drugie opakowanie ktérego uzywam.

Zrodio opinii: Ceneo.pl

ASEPTA S.C. Tel: 33817 34 24
ul Tadeusza 1, Bielsko-Biata, 43-382
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To,codobre Ia wiosow,
moze byc¢ziedlaptuc

Zwracaj uwage na to, co naktadasz na gtowe. Oleje

i zele nadaja im potysk, ale moga nie by¢ przyjazne

dla ptuc. Popularne produkty do pielegnacji wioséw

zawierajq czesto VOC (lotne zwigzki organiczne),

ktore szybko odparowuja i czesto bywajg wdychane.
Wysoka temperatura, wytwarzana przez

przyrzady do stylizacji fryzur, prostuja-

ce lub zwijajace loki, moze zwigkszac¢ poziom

VOC w powietrzu, jak ostrzegaja naukowcy

z Amerykanskiego Stowarzyszenia Chemikdw.
Przygotowali oni dobrze wentylowany dom,

w ktérym uczestniczki badania uzywaty zwyktych

produktéw do pielegnacji wloséw oraz przyrzadéw

podgrzewajgcych, a nastepnie zmierzyli poziom

VOC przed i po zabiegach pielegnacyjnych wioséw.
Wiekszos¢ stosowanych produktéw zawierala

je w formie CVMS (cykliczne lotne metylosiloksany),

a jak stwierdzili badacze, jedna osoba podczas jednej

sesji moze wdycha¢ nawet do 20 mg tych zwigzkdéw.

Environ SciTechnol,2023;57(48):19999-20009

| CzySM toinnanazwa

niedoboruB12?

Deficyt kobalaminy powoduje objawy podobne do stwardnienia
rozsianego (SM), takie jak dretwienie lub mrowienie w rekach
i stopach, utrata widzenia, problemy z chodzeniem, niewyraz-
: na mowa oraz zaburzenia poznawcze, jak np. utrata pamieci.
‘~== ~——  Witamina B12 ma zasadnicze znaczenie dla prawidto-
» oY wego funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowe-
go (OUN), podczas gdy uwaza sie, ze SM atakuje OUN.
Badacze ze Stanford Burnham Prebys odkryli, ze ko-
moérki mézgowe, zwane astrocytami, tworzg molekularny
tacznik miedzy niedoborem kobalaminy a stwardnieniem
rozsianym. W badaniach na zwierzetach naukowcy
stwierdzili, ze zmniejszenie spozycia tej witaminy przy-
spieszato postep stwardnienia rozsianego w organizmie.
Jak dodajg uczeni, B12 obniza takze poziom neu-
rologicznych stanéw zapalnych i neurodegeneracji, czyli kolej-
nych cech charakterystycznych stwardnienia rozsianego.
CellReports, 2023;42(12):113545
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Taknaprawde
lekarzenie
wiedza najlepiej...

..Cho¢ pewnie tak uwazaja.

Jak wykazata ankieta obejmujaca
676 pacjentdw i 400 lekarzy, zbyt wielu
medykéw ma paternalistyczne podej-
$cie do chorych i nie wystuchuje jego
obaw zwigzanych z objawami choroby.

Pacjenci stwierdzali, ze czuli sie
»ponizeni i odcztowieczeni”, co od-
notowali badacze z Uniwersytetu
w Cambridge, ktérzy przeprowadzili
te ankiete. Ponad potowy pacjentéw
lekarze nie zapytali nawet o ich opi-
nie na temat tego, co im dolega.

Cierpieli oni na toczen neuropsy-
chiatryczny (NPSLE), chorobe bardzo
trudna do zdiagnozowania, a cechujaca
sie objawami takimi jak béle gtowy,
halucynacje i depresja. Z tego powodu
opisy objaw6w przedstawiane przez
samych pacjentéw mialy zasadnicze
znaczenie, lecz mimo to ich leki i ko-
mentarze byty regularnie ignorowane.

Medycy uznawali wiasne oceny
pacjentdw za najmniej istotne spo-
$rod 13 réznych rodzajéw dowodéw
wykorzystywanych w diagnozowa-
niu. Zaledwie 3% lekarzy zaliczato
ocene wilasng pacjenta do pierw-
szej trojki zrédet dowodow.

Wiekszosc¢ lekarzy uwazata, ze waz-
niejsza jest ich osobista ocena.
Rheumatology, 2023; doi:10.1093/rheumatology/kead685
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MIKSTURA

OVID-9 NEWS o o, =

Z nasiona
Nigella sativa),
500 mg, moze
wspomagac
100 mg, naprawe
. w testach komorek
Antldotum er wykazata zdolnoé¢ S
> R °Og9ce . rozpuszczania R TTIETT 50 mg, moze
na blal'ko k0|ca e O biatek kolca zapobiega¢ wiazaniu sie
£e ¢ i skrzepow krwi biatek kolca z komérkami

Grupa lekarzy opracowa- ﬂmz5 mcg
ta protokét leczenia dla

przeciwdziatania biatkom

kolca ze szczepionek Chrzastnica
mRNA przeciwko covid. F—
Protokoét ten sktada sie (mech

irlandzki) 500 mg, moze

pomagac¢ w odbudowie
uszkodzonych
tkanek i miesni

z 6 fatwo dostepnych
suplementdw, o czym
informuje dr Paul Marik,
czlonek organizacji zrzesza-
jacej lekarzy i naukowcéw
Front Line Covid-19 Critical
Care Alliance (FLCCQ).
Suplementy, ktdre
powinny by¢ przyjmo-
wane codziennie, to:

herbaty

150 mg pomaga
wymiata¢ wolne

zte samopoczucie itp. Uczeni zwrdcili tez uwage, Ze wystepowanie
wzmocnionej choroby zwigzanej ze szczepionkg (VAED) jest jednym
z gtéwnych zagrozen szczepien przeciw covid-19. VAED to nic inne-
go, jak ciezszy przebieg kliniczny infekcji u osoby zaszczepionej, niz
normalnie obserwowany u niezaszczepionej. Przeciwciata wygene-
rowane podczas szczepienia wigzg sie z patogenem i stajg sie jego
pomocnikiem, znaczaco utatwiajgc wirusowi wnikanie do komérek.
Chociaz jest to rzadkie powiktanie wtérne, moze powodo-
wac pewne zagrazajace zyciu niepozadane konsekwencje roz-
wijajace sie z powodu przeciwciat specyficznych dla patogendw
generowanych przez szczepienie lub pierwotng infekcje.
Co ciekawe, dotychczas szczepionki, ktére powodowaty
VAED, byly wycofywane z obiegu.
Hum Vaccin Immunother. 2023; 19(1): 2191577

‘i zywokostem
e HANMABINOIGOW

T ———— _ ple do uzytku
mlejsc z dyskumfortem - _ wew_nqtrmego
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QO +48 326 306 644 &y
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- ° o ¢ ° & o0
Zycie (i Smierc) po pandemii na 5 wykresach
Cho¢ epidemia covid-19 pozostawita po sobie Slad w postaci dodatkowych
zgondw na catym Swiecie, wydaje sie, ze nikt nie bada tego problemu

L] » . - » . . 1
Pandemia moze by¢ juz przeszloscia, taczna liczba zgonow z powodu covid-19 na catym swiecie

pozostawila jednak po sobie niepo- 7,000,000
kojaca tendencje w postaci nadmia-
rowych zgonéw. O dziwo bylo ich 6,000,000
wigcej od lipca 2021 r. niz w calym
2020 r., kiedy choroba osiagneta swéj
najbardziej §miercionoény szczyt. Moz- 5,000,000
na argumentowac, ze to dziedzictwo
$mierciono$nego wirusa. Jednakze 4,000,000
nadmierna $miertelnos¢ jest niepropor- .
cjonalna wéréd mtodych ludzi, a zja- 3,000,000
wisko to obserwuje sie calym $wiecie.
Nadmierng $miertelnoé¢ szacuje

P . . . . 2,000,000
sig réznymi metodami. Organizacja
Wsp6tpracy Gospodarczej i Rozwo-

1,000,000

ju (Organisation for Economic Co-ope-
ration and Development, OECD) trak-
tuje jako punkt odniesienia liczbe 0

zgonéw w latach 2015-2019. Podobny § § § § § § § § § § § § § § §
. s s ~N ~N ~N ~N ~N ~N o o o o o o ~N ~N ~N
model stosuje brytyjskie rzadowe 5 2 £ 5 g 7 8§ 8 85 5 g & 5 Z &z
o <
Biuro ds. Poprawy Zdrowia i Nieréw- s 5 5 5 5 8 8 £ 5 8§ 5 8 5 5 =
nosci (Office for Health Improvement
and Disparities, OHID). Co ciekawe, . . . .
brytyjski Urzad Statystyki Krajo- tacznaliczba dodatkoyvych zgonow w grupie chtopcow
wej (Office for National Statistics, od 15. do 19. r.z. w poréwnaniu z okresem 2015-2019 w stosunku
ONS) uwzglednia w bazowej kal- do skumulowanych dawek podanych szczepionek?
kulacji zgony z 2021 r., ktére obej-
mujg $mierci z powodu covid-19. Ea 120 4,500,000
Chociaz odsetek nadmiarowych 88 100 4,000,000
L n
zgondéw jest najwyzszy wéréd ludzi 28 3500,000
mtodych, prawdziwa skala zjawiska £ 80
. . ] 3,000,000
jest prawdopodobnie jeszcze wigksza. g
Smieré w mlodym wieku jest podej- 2 S 60 2,500,000
rzana i badana. Do czasu rejestracji N E 2,000,000
zgonu i jego uwzgledniania w statysty- £3 40
. e L. 3¢S 1,500,000
kach moze tez mina¢ wiele miesiecy. =2
Nadmierna smiertelno$¢ wsrod ludzi 2x 20 1,000,000
LI Wiadomo juz, ze w drugiej g4 500,000
potowie 2021 r. w grupie chtopcéw s 0 0
od 15. do 19. r.z. dochodzilo do pra- 53
~ -500,000

0
18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52 2 4 6 8 10 12 14 16 18

wie 2 dodatkowych zgonéw dziennie.
Tydzief roku

Moze ich by¢ jednak nawet wiecej,
jesli w pelni uwzgledniloby sig réw- = Wzrost $miertelnosci w latach 2021-2022 w poréwnaniu
niez te skierowane do koronera. ze stanem wyjciowym watach 2015-2013

taczna liczba szczepionek

Nadmierna $miertelnos¢ wsrod ludzi

BEITyaTal Przez 12 miesiecy, poczawszy

od lipca 2020 r., wéréd oséb powyzej OHID liczba ta uwzglednia tegoroczng datkowych zgonéw, co oznacza przekro-
85. r.z. doszlo do 8 tys. dodatkowych jesienng fale covid-19. Przez rok, po- czenie oczekiwanego poziomu o 9%.
zgono6w, co oznacza przekroczenie czawszy od lipca 2022 r., w tej grupie
oczekiwanego poziomu o 4%. Wedlug wiekowej doszto do ponad 18 tys. do- Od kwietnia
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2020 r. do konca marca 2021 r. w grupie os6b
ponizej 65. r.z. doszto do nieco ponad 14 tys. do-
datkowych zgonéw. Jednakze od tamtego cza-

su odnotowano ponad 21 tys. nadmiarowych
$mierci, co nie uwzglednia problemu op6z-
nionej rejestracji, a jako przyczyny wiekszosci

z nich — 58%. — nie przypisano covid-19.

Od 2022 r. nastgpila 11-pro-
centowa nadwyzka zgonéw z powodu choroby
niedokrwiennej serca oraz 16-procentowa z powodu
niewydolnosci tego narzadu. Smiertelnosé z powo-
du raka byta tylko o 1% wyzsza, niz oczekiwano.

Dr Clare Craig z brytyjskiego Zespotu ds. Do-
radztwa i Rekonwalescencji (Health Advisory & Re-
covery Team, HART) po raz pierwszy podkreslita
stopniowy wzrost liczby zgloszeni dotyczacych
naglego zatrzymania krazenia po wprowadzeniu
na rynek szczepionki przeciwko covid-19 w maju
2021 1. Z tego powodu zmarlo 4 uczestnikéow
badania firmy Pfizer z grupy szczepien, pod-
czas gdy w grupie placebo byta to tylko 1 osoba.

W sumie do marca 2021 r. doszlo do 21 zgonéw
w grupie szczepien i 17 w grupie placebo.

Do grudnia 2021 r., zanim pojawil sie wariant
omikron, w calej populacji stanu Australia Po-
ludniowa odnotowano tylko tysiac przypadkéw
covid-19. Kiedy jednak ludno$¢ zostata zaszcze-
piona, w grupie oséb od 15. do 44. r.z. wysta-
pito 1,3 tys. nagtych incydentéw sercowych
w ciggu miesigca. W listopadzie 2021 r. wsréd
ludzi ponizej 50. r.z. bylo to ponad 2 tys. przy-
padkoéw, czyli o 67% wiecej niz zwykle. W sumie
u 17,9 tys. mieszkancow Australii Potudniowej wy-
stapily w 2021 r. nagle incydenty sercowe w porow-
naniu z zaledwie ponad 13,2 tys. w 2018 r., co ozna-
cza 35-procentowy wzrost.

Czy nadmierna $miertelnos¢ to skutek szcze-
pien przeciwko covid-197 Nie mozna mie¢
pewnosci, zwlaszcza ze wprowadzenie szcze-
pionki na rynek okazalo sig takim sukcesem.

Z tego wzgledu naukowcy moga powolywaé
sie raczej na korelacje niz przyczynowosé.

Jednak fakt, Ze nadmierna $miertelno$c¢ nie
jest nawet badana, to czysty narodowy i mie-
dzynarodowy skandal — twierdzi cztonek bry-
tyjskiego parlamentu Andrew Bridgen, ktory
prezentowal wykresy w pazdzierniku 2023 r.

— Wydaje sie, ze nikogo to nie obchodzi. Oba-
wiam sie, ze historia nie osgdzi nas taskawie.

Nie moze by¢ nic powazniejszego. Wiele kra-
jow odnotowuje obecnie okres nieoczekiwa-
nej $miertelnosci, a nikt nie chce o tym méwié
- powiedzial Bridgen w siedzibie parlamentu.

1 HARTGroup, “Trendsin Excess Deaths, 20th October
2023,"0ct 21,2023, hartgroup.or

2 HARTGroup, “UpdatedAnalysis of DeathsinMales15-19
YearsofAge;”July8,2022, hartgroup.org

B Wszystkie inne przyczyny

B Nowotwory

B Dochodzenie przyczyny zgonu
B Lekinarecepte

Przyczyny zgonéw chtopcow w wieku 15-19 lat?
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B Samobojstwo przez powieszenie
lub uduszenie

B Obrazenia odniesione

w wypadkach
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B Nieprawidtowosci
niesklasyfikowane inaczej

Dodatkowe zgony (liczone w cyklach 3-tygodniowych)
wsrod chiopcow w wieku 15-19 lat w poréwnaniu
z dawkami podanymi 16-19-latkom?
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Schudnij mimo opornosci na insuline!

Cierpisz na insulinoopornos¢ i chcesz zadbac o swoje zdrowie? Stosowatas juz
wszystkie diety, jestes aktywna fizycznie, ale wcigz nie mozesz zrzuci¢ zbed-
nych kilograméw? Odwiedzitas dietetyka, ktéry dat Ci wskazéwki i utozyt jadto-
spis, ale po jakims czasie wrécitas do starych przyzwyczajen? Jesli na kté-
rekolwiek z tych pytan odpowiedziatas: ,,tak”, ta ksigzka jest dla Ciebie.
Dzieki niej przekonasz sieg, ze kilka drobnych zmian moze dac¢ spektakularne
efekty! Odkryjesz tez proste zasady, ktére bedziesz mogta dopasowac do swo-
—— jego stylu zycia. Zobaczysz, ze wcale nie musisz spedza¢ wielu godzin na sifow-
ni i rezygnowac z ulubionych potraw. Dietetyk kliniczny i psychodietetyk Beata
BEATA s Ossowska-Dorosz nauczy Cie, w jaki sposéb zbilansowac¢ positki, aby miaty
0550WSKA-DOR e - mniej kalorii i nizszy indeks glikemiczny. Pomoze Ci zrozumie¢ procesy zacho-
etk HiniEn P2 dzace w Twoim ciele, zwrdci uwage na aspekty psychologiczne, a takze poka-
ze, jak w prosty sposob, krok po kroku wprowadzi¢ dobre nawyki — na stafe.
Co ma wspdlnego poziom nawodnienia z insulinoopronoscig? Na czym
polega metoda talerza insulinoopornego? Czym sie rézni indeks glikemicz-
ny od tadunku glikemicznego? Czy warto jes¢ $niadanie? W ksigzce znaj-
dziesz odpowiedzi na te pytania, a takze przyktadowy jadfospis zawie-
rajacy liste zakupdw oraz zamienniki poszczegélnych produktow.
Beata Ossowska-Dorosz: ,,Nieidealna insulinooporna.
Wycisz emocje, uspokoj umyst i schudnij bez wyrzeczen”,
cena: 22,50 zt, Wydawnictwo Pascal, www.pascal.pl

Jak unikng¢ wspétczesnych plag?

Odpowiedni zestaw bakterii w przewodzie pokarmowym jest niezbed-

ny do zachowania zdrowia. Tymczasem niewtasciwa dieta i naduzywa-

nie antybiotykéw niszczg naszg wewnetrzna flore bakteryjng, doprowadza-

IEJ jac do wspotczesnych plag — alergii, nietolerancji pokarmowych i otytosci.
Podczas podrézy przez jelito (dostownie!) z doktorem Michaelem Mosley-

em dowiesz sie: jak diety oddziatujg na mikrobiom, wage i poziom

cukru we krwi, dlaczego ludzie réznie reagujg na te same pokar-

my, w jaki sposéb jelita wptywaja na osobowos¢ i nastréj cztowieka, jak

dobrac wtasciwe pre- i probiotyki oraz co jes¢, by unikna¢ otytosci.

W ksigzce znajdziesz takze dwufazowy program odnowy mikroflo-

ry jelitowej oraz przepisy na dania wspierajace przyjazne bakterie. Zadbaj

o nie, by cieszy¢ sie dobrym zdrowiem i... jeszcze lepszym samopoczu-

ciem! Pamietaj, ze jelita wiedzg lepiej, co jest dla Ciebie dobre!

Dr Michael Mosley: , Jelita wiedzg lepiej. Jak zrewolucjonizowad

sposéb odzywiania i zmieni¢ od wewnatrz swoje ciato”,

cena: 24,98 zt, Wydawnictwo Otwarte, www.otwarte.eu

Gdy mezczyzna chce mieé
dziecko i... nie moze

To rzadka gratka. Oto dwoje znakomitych specjalistow — dr n. med. Ewa Kem-

pisty-Jeznach (lekarz medycyny meskiej i ogdlnej, internista) i dr n. med. Irene-

usz Marek Salata (specjalista endokrynolog i ginekolog-potoznik, androlog kli-

niczny) — pisze o problemach z meska pfodnoscia. W dzisiejszych czasach coraz

czesciej zaptodnienie stanowi nie lada wyzwanie. Nieptodnos¢ to wspdlny pro-

blem pary. Trudnosci z zajsciem w cigze lezg mniej wiecej w pofowie po stro-

nie kobiet i mezczyzn. Ptacimy cene za zanieczyszczenie srodowiska. Jemy, pije-

my i wdychamy chemie. To ona jest miedzy innymi przyczyna spadku produkgji

testosteronu i wptywa negatywnie na ptodnos¢ mezczyzn. Z kolei u kobiet

zmniejsza libido i zwieksza ryzyko poronienia, przedwczesnego porodu oraz

przedwczesnego przekwitania. Do tego nieustannie towarzyszacy nam stres.
Na szczescie w wielu przypadkach moga pomoc proste rzeczy. W ksigz-

ce przedstawione sg mozliwe przyczyny nieptodnosci, a takze postepowa-

nie diagnostyczne i leczenie. | chociaz autorzy przygladaja sie problemom

wspotczesnych par, to skoncentrowali sie na panach. Bo to meska ptod-

nosc jest dzisiaj zagrozona, o czym Swiadczg zmiany w jakosci nasienia.

Ewa Kempisty-Jeznach i Ireneusz Marek Salata: ,,Kod ptodnosci”,

= cena: 28,10 zt, Wydawnictwo Préoszynski i S-ka, www.proszynski.pl
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Miod Manuka
MGO™ 400+

Najczesciej wybierany Miod Manuka
o wysokim stezeniu methylglyoxalu.

MGO 400*

- 5 o
Jedna tyzeczka tego miodu (5 g) T = 5@5
zawiera ok. 2,6 mg methylglyoxalu (MGO). N <
To nawet 50 razy wiecej —7 1
niz tradycyjny miéd!

Badania dostepne na stronie

www.miodymanuka.pl : ‘f -
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Dodaj za 1zt w koszyku sklepu
miodymanuka.pl przy zakupach.
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Zamoéw na: WWW.MIODYMANUKA.PL Iub telefonicznie: +48 22 266 84 98

PROMOCJA
Mi6éd Manuka MGO™ 100+
juz od 56,70 zi
Nizsze stezenie

methylglyoxalu,
idealne na co dzien.
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News Focus

Czy warto przyjmowac

inteligentne leki?

Nootropy majg poprawia¢ pamiec i utrzymywac koncentracje.

Ale czy naprawde dziatajg, czy to tylko pobozne zyczenia?

Kazdy potrzebuje czasami odrobiny
wsparcia poznawczego — od ucznia,
ktéry musi przebrnaé przez nocng na-
uke przed egzaminem, po starsza osobe,
ktéra od czasu do czasu ma problemy
z pamiecia i chce jg poprawié. Dawniej
studenci mogli siegng¢ po dzbanek
kawy lub nawet amfetamine, a niekto-
rzy nadal to robig dzieki pozyskiwaniu
nielegalnych zapaséw lekéw Ritalin
lub Adderall w celu zwigkszenia po-
ziomu dopaminy w mézgu. Mogg one
poprawiaé koncentracje, przynajmniej
na tyle dlugo, by zda¢ egzamin.

Kawa moze przynie$¢ natychmiasto-
wy zastrzyk energii, ale koncentracji
sprzyjajg réwniez jajka. Zawierajg one
witaminy z grupy B, takie jak folian,
ktére wspomagaja produkcje seroto-
niny i innych regulujgcych nastrdj
neuroprzekaznikéw. Jajka sg réwniez
pelne choliny — waznego dla pamieci,
uczenia sie i koncentracji sktadnika
odzywczego, ktéry wystepuje takze
w czerwonym miesie, watrébce oraz
thustych rybach, takich jak tosos. Gorz-
ka czekolada i czarne jagody réwniez
sprzyjaja dobrej kondycji mézgu.

Jednak idea wzmacniajacych mézg
produktéw spozywczych i suple-
mentéw diety zaczeta nabiera¢ na-
ukowego zabarwienia, gdy nadano
im nazwe: nootropy, czyli inteligentne
leki. Termin ten zostal ukuty przez
rumurniskiego psychologa i chemi-
ka Corneliu E. Giurgeg w 1972 1.

8 lat wczesniej Giurgea syntetyzowat
piracetam jako zwigzek chemiczny
poprawiajacy przyswajanie informacji
i pamie¢. Jako taki nigdy nie zostal
on zatwierdzony przez amerykanski
farmaceutyczny organ regulacyjny
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— Agencje Zywnosci i Lekéw (Food and
Drug Administration, FDA) — a w Wiel-
kiej Brytanii jest dostepny wylacznie
na recepte w ramach terapii mioklonii,
czyli mimowolnych skurczéw migéni.
Piracetamu nie przebadano solidnie.
W istniejgcych badaniach testowano
go w leczeniu ostrych i przewlektych
schorzen, ktére nie majg nic wspélnego
z bystro$cig umystu, takich jak: udar
moézgu, demencja, stan zagrozenia plo-
du przy porodzie, anemia sierpowata,
afazja poudarowa (trudnosci w méwie-
niu lub rozumieniu mowy) i bezdech.
W jednym z badan, w ktérym ocenia-
no zdolno$¢ piracetamu do wspoma-
gania mézgu, wywnioskowano, ze nie
pomdgt on 25 dzieciom z zespotem
Downa w poprawie ich zachowania
lub funkcji poznawczych. Zamiast
tego spowodowal, ze byly one bardziej
agresywne, pobudzone i drazliwe'.

Na poktad!
Te chwiejne kroki nie zatrzymaty
nootropowej kolejki gérskiej, a srod-
ki nootropowe zyskuja na popular-
noéci wséréd bogatych i stawnych.
Kontrowersyjny podcaster Joe Rogan
reklamuje suplement diety Alpha
BRAIN, ktéry — jak twierdzi — zazywa
codziennie, aby utrzymywac kon-
centracje i wspoméc przypominanie
sobie wlasciwych stéw w chwilach
napiecia. Jego aprobata uczynita ten
preparat najlepiej sprzedajacym sie
nootropem w skali globu. Producent
— firma Onnit — deklaruje sprzedaz
milionéw tabletek na calym $wiecie.
Nelson Dellis, 5-krotny mistrz w dzie-
dzinie zapamietywania w USA, przyj-
muje suplement diety Mind Lab Pro.

— Dzieki temu z tatwoscig moge
wlaczy¢ do mojej codziennej diety
wszystkie najlepsze leki nootropowe.
Im dluzsza suplementacja, tym lepsze
efekty. Pomysl o tym, jak o multiwita-
minie dla mézgu — zachwyca sie Dellis.

Alpha BRAIN, ktéry kosztuje
az 80 dolaréw (320 zl) za 90 kapsulek,
ma poprawiaé koncentracjg i procesy
umystowe oraz wprowadzaé ,w trans”,
ktéry — jak sie wydaje — stanowi Zrodto
kreatywnosci i produktywnosci. Mind
Lab Pro, ktéry zawiera 11 skladnikéw
odzywczych i substancji pochodzenia
ro§linnego, ma przynosi¢ podobne
efekty za podobng cene. Producent
obiecuje poprawe koncentracji juz
po zaledwie 30 minutach od zazycia.

Oprécz kapsulek leki nootropowe
wystepuja réwniez pod postacia ,in-
teligentnego”, pelnego aminokwaséw
i witamin, ptynu, ktéry — w przeciwien-
stwie do napojow energetycznych — nie
powoduje podenerwowania. Jednak
czy, niezaleznie od formy, substancje
te rzeczywiscie sprawiajg, ze ludzie
maja bystrzejszy umyst, czy tez ich
uzytkownikom tylko tak sie wydaje?

To tylko placebo?

Aby sie tego dowiedzie¢, naukowcy

z Uniwersytetu w Leeds w Anglii
przeprowadzili podwdjnie zadlepione

i kontrolowane placebo badanie prepa-
ratu Mind Lab Pro, ktérego sponsorem
byt jego producent — firma Performance
Lab®. Grupie 49 zdrowych os6b w wie-
ku 20-68 lat codziennie przez miesiac
podawano albo 2 kapsutki tego suple-
mentu diety, albo pigutke placebo.

W sumie prawdziwy suplement
diety otrzymatlo 36 oséb, a 13 placebo.
Chociaz zadna z grup nie wiedziala,
co jej podawano, przyjmujacy preparat
odnotowali ,,znaczng poprawe” wyni-
kéw we wszystkich testach pamieci.

— Nasze badanie wykazato, ze za-
zywanie suplementu nootropowego
znaczaco poprawia pamieé, co widaé
szczegblnie w przypadku elementéw
pamieci natychmiastowej i opdznio-
nej, czyli np. zapamietywania nazw
i miejsc lub lokalizacji pozostawio-
nych przedmiotéw, takich jak klu-
czyki do samochodu - powiedziata
jedna z badaczek Andrea Utley.

Co ciekawe, osoby przyjmujace
placebo odnotowaly poprawe w zakre-



sie pamieci stuchowej — zdolnosci
do przywolywania dzwiekéw lub
ludzkich wypowiedzi — i natychmia-
stowego przypominania. Sugeruje
to, ze w przypadku lekéw nootro-
powych wystepuje pewien stopien
wyzszo$ci ducha nad materia.

8 lat wczesniej kontrolowane
placebo badanie Alpha BRAIN z po-
dwdjnie $lepa préba doprowadzito
do podobnych wnioskéw: osoby
przyjmujace ten preparat zglaszaty
»Zhaczacy’ poprawe pamieci wer-
balnej i funkcji wykonawczych.

Przyjmowanie suplementu
nootropowego znaczaco
poprawia pamie¢, co widac
szczegolnie w przypadku
elementow pamieci
opoznionej, czyli

np. zapamietywania

nazw i miejsc

NEWS FOCUS

Grupie 63 uczestnikow w wieku
18-35 lat przez 2 tygodnie podawa-
no placebo. Nastepnie — na 6 tygo-
dni — dokonano zmiany na Alpha
BRAIN lub nowy rodzaj placebo.
Pod koniec badania, ktére sfinan-
sowal producent preparatu, u grupy
przyjmujacej Alpha BRAIN wykazano
lepsze werbalne zapamietywanie
imion i odpowiednich stéw oraz
poprawe funkcji wykonawczych.
Lyzke dziegciu w beczce miodu sta-
nowi fakt, ze grupa placebo réwniez
wypadla lepiej w réznych testach®.
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Toroslina

W ramach szeroko zakrojonych
poszukiwan naukowcy z Instytutu
Badan Zywnosci IMDEA w Hisz-
panii odkryli 256 artykuléw

z 3 medycznych baz danych,

INNE SPOSOBY NA ZACHOWANIE
BYSTROSCI UMYStU

AL LB Aa el Regularne treningi mézgu
pomagajg zachowac jego bystrosc. Korzysta-
I nie z BrainHQ - potgczenia trudnych tami-

ktére dOtyCZ}’iy badan _"’ e gtowek i zagadek w aplikacji na smart-
wplywu lekow nootro- b 4 fony, ktére omawiano w zesztym roku
powych na ludzkg ' y "% w ponad 60 artykutach naukowych,
pamig¢ i koncentracjg’. N\ Y w tym ponad 30 badaniach - spowal-
Zidentyfikowali 4 wy- ' y  nia obnizenie funkcji poznawczych

raznych zwycigzcow
0 najwyzszym potencjale,
w tym starg dobra kofeine:

¥ u pacjentéw z chorobg Alzheimera.

Wykazano, ze terapia

$wiattem, znana jako
fotobiomodulacja, réwniez
poprawia funkcjono-
wanie mézgu. Swiatto
czerwone i bliska
podczerwien ,,odzy-
wiaj3” jego neurony,
co redukuje stan zapalny
i wspomaga naprawe
komoérek mézgowych.

W jednym z przegladéw
naukowcy przyjrzeli sie 10 badaniom dotyczacym
wptywu fotobiomodulacji na pacjentéw z chorobg
Alzheimera. Odkryli, Ze ten rodzaj terapii naprawiat
uszkodzenia, takie jak stan zapalny, stres oksyda-
cyjny i $mier¢ komérek (apo-
ptoza), spowodowane przez
charakterystyczne dla zabu- 1 |LasersMedSci,2020;11
rzenia blaszki amyloidowe. (suppl1):S16-522

——

to nootrop, ktéry naj-
lepiej poprawia funkcje per-
cepcyjne i motoryczne.

Bakopa drobnolistna

(Bacopa monnieri)
najlepiej popra-
wia zdolnosci
jezykowe, edu-
kacyjne i pamiec.

/
8(Withania somnifera)jtefate; ¢}

znane jako ashwagandha
M najskuteczniej tagodzi lek.

[CIELE najlepiej
poprawia koncentra-
cje i funkcje wykonawcze.

Naukowcy z Czeskiego Uniwersytetu
Przyrodniczego zgadzaja sie, ze mitorzab
dwuklapowy, witania ospala i bakopa drob-
nolistna to skuteczne roslinne leki nootro-
powe. Do tej listy dodali tez 7 kolejnych,
ktére — jak wykazaly badania — réwniez
moga poprawiaé koncentracje i pamieé’:

- jak wyka-
. zano - zwieksza odpornosc fizyczna
i psychiczng oraz likwiduje zmeczenie.
Dawke 200 mg mozna bezpiecznie przyj-
mowac codziennie, jednak osoby cierpigce
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na astme i nadci$nienie tetnicze
powinny unika¢ tej rosliny®.

akrota azjatycka (Centella asiatica)

stanowi sktadnik satatek i curry,
a 60-120 mg w postaci ekstraktu
mozna bezpiecznie przyjmowac
codziennie. Wydaje sig, ze ro-
slina ta lagodzi stany lekowe
i w efekcie poprawia jako$¢ snu,
cho¢ zaobserwowano to jedynie
w badaniach na zwierzetach’.

Guarana (Paullinia cupana)p£VS B

ok. 12% kofeiny, a dawke 75 mg moz-
na przyjmowac w postaci tabletki,
jednak osoby z zaburzeniami serca,
stosujace niektore leki na astme lub
cierpigce na przewlekle bédle glowy,
cukrzyce, bezsenno$¢ badz owrzo-
dzenia powinny jej unika¢. Bada-
nia wykazaly, Ze ma ona znaczace
dziatanie nootropowe, polegajace
m.in. na poprawie pamieci, i moze
nawet pomdéc osobom z choroba-
mi Alzheimera i Parkinsona®.

redukuje stres
i poprawia pamie¢, chociaz sg to
wnioski plynace z badan na my-




szach. Ludziom przynosi inne korzysci,
takie jak poprawa stanu komorek, i jest
stosowany do detoksykacji zatrutych
olowiem pracownikéw kopalni. Zale-
cana dzienna dawka to 2-3 g suszonego
korzenia. Eleuterokoku kolczastego
powinny jednak unikaé osoby cier-
piace na nadci$nienie tetnicze.

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea)p-leiiAiE

]e stres i niepokdj oraz poprawia funkcje
poznawcze, przynajmniej

i wedlug jednego
kontrolowa-
nego placebo
badania,
w ktérym te-
" stowano go na
grupie studentéw.
Jednakze roslina ta nie zwieksza-
la ich zdolnosci poznawczych®.

Cytryniec chinski
(Schisandra chinensis)
dziata jak przeciwutleniacz
i srodek przeciwzapalny,
chroni przed chorobami

CJA DLA NASZYCH
LEMENTOW

kenay.poland

ul. Czestochowska 25862
62 757 35 88/89 /| sk

neurodegeneracyjnymi oraz poprawia
stan pacjent6w z zaburzeniami funk-
cjonowania neuroprzekaznikow!'.

Korzen maca (Lepidium meyenii)BRi:=
dlug jednego badania na myszach — moze
poprawia¢ funkcje poznawcze, koordy-
nacje ruchowg i wytrzymalosé. Ponadto
moze stanowi¢ ,skuteczny pokarm funk-
cjonalny spowalniajacy zwigzane z wie-
kiem obnizenie funkcji poznawczych”''.

Nie ma watpliwosci, Ze nootropy moga
poprawiaé pamie¢, funkcje poznawcze
i koncentracje, ale niewiele os6b za-
uwaza rezultaty po zazyciu zaledwie
1 lub 2 kapsulek. Natychmiastowy efekt
nadal wydaje sie domeng kofeiny.

Leki nootropowe maja za to efekt
kumulacyjny, chociaz nigdy nie ba-

,dano zadnych probleméw
/ zdrowotnych wynikajacych
)L—J z ich dlugotrwalego sto-
sowania. Naukowcy watpia,
czy jakiekolwiek zauwaza, sg-
dzac po profilu bezpieczenstwa
srodkéw, ktore przetestowano.

NEWS FOCUS

Nootropy nie sg pa-
naceum na zaburzenia
poznawcze. Zamiast

tego powinny by¢ cze-

$cig zdrowego stylu :

zycia, ktéry obejmu-

je tez aktywnosé N T

fizyczna, wlasci- ] .. i

wa diete uboga bR S

W przetworzong \ ; :

zywno$¢, redukcje g

stresu, interakcje spo-

teczne i dobrej jakosSci sen.

Elementy te bedg miaty réwnie duzy

wplyw na zdolnosci poznawcze, jak

kazda przeznaczona do tego pigutka.
Bryan Hubbard
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Noroby, przez kKtore
nie mozesz schudnac

Nagty przyrost masy ciata zawsze powinien wzbudzac zainteresowanie
— moze byc¢ sygnatem alarmowym ze strony trzustki, tarczycy czy jajnikow

zesto piszemy o tym, jak po-
wazne moga by¢ konsekwen-
cje zdrowotne otylosci. Lista
jej potencjalnych powiklan
ro$nie lawinowo wraz z prowadzo-
nymi badaniami. Tkanka tluszczowa
jest bowiem aktywnym metabolicznie
narzadem, ktéry uwalnia do krwiobie-
gu hormony, cytokiny oraz substancje
wazoaktywne. Liczne badania wykaza-
ty, ze otylos¢, zwlaszcza trzewna, jest
istotnym czynnikiem ryzyka schorzen
ukladu sercowo-naczyniowego, takich
jak nadci$nienie tetnicze, choroba wien-
cowa, niewydolno$¢ oraz zaburzenia
rytmu serca. Zwieksza réwniez ryzyko
wystgpienia nagltej §mierci z przyczyn
kardiologicznych. Osoby otyle majg
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réwniez dwukrotnie wyzsze ryzyko wy-
stapienia niewydolnosci serca w poréw-
naniu z tymi o prawidlowej masie ciata.
Zdaniem badaczy do rozwoju choréb
uktadu krgzenia u ludzi z nadwagg lub
otytych przyczyniajg sie oddzialywanie
adipokin, insulinoopornos¢, przewlekty
stan zapalny (reakcja powodujaca nisz-
czenie wlasnych tkanek organizmu) oraz
zwiekszona krzepliwos$¢ krwi'. Wszystko
to sprzyja réwniez rozwojowi nowo-
tworéw: wedlug najnowszych analiz
ok. 4-8% wszystkich jego przypadkéw
przypisuje sie otylosci, bedacej czynni-
kiem ryzyka kilku gtéwnych odmian,
w tym pomenopauzalnego raka piersi,
jelita grubego, endometrium, nerek,
przelyku, trzustki, watroby i pecherzyka

z6lciowego. Jednocze$nie nadmiar tkan-
ki ttuszczowej powoduje wzrost ryzyka
$miertelnosci z powodu raka o ok. 17%?.
Oczywiscie nadmierne kilogramy
podnosza réwniez ryzyko cukrzycy,
a wisienkg na torcie pozostaje fakt,
ze przez wiele lat obcigzajac stawy,
moga doprowadzi¢ do ich zwyrod-
nien. Nadmierna masa ciala utrudnia
tez prozaiczne czynnosci, powodu-
jac zadyszke, pocenie i chrapanie.
Tak w duzym skrécie wyglada rze-
czywisto$¢ oséb otylych. Co jednak
w sytuacji, kiedy ludzie dotad szczupli
nabierajg dodatkowych kilogramoéw
mimo braku istotnych zmian w trybie
zycia, a inni, cho¢ wprowadzajg racjo-
nalny rezim zywieniowy i treningowy,



nie chudng nawet minimalnie? Pro-
blemem moze okaza¢ sig stan zdro-

wia — niektére zaburzenia, zwlaszcza
hormonalne, objawiaja sie poczatkowo
wlasnie jako wzrost masy ciata. Oto
najczestsze przyczyny takich kiopotéw,
pod katem ktérych warto sig przebadac.

,Insulinoopornos¢ i cukrzyca
N@jczééciej o tej zalezno$ci mowi sie
druga strone: nadmiar tkanki ttuszczo-
wej ij:ywa negatywnie na produkcje
_li@rmoit.(’)w glodu i sytosci, ale przede
wszystkim na metabolizm glukozy
ifS}vr_aZliwoéé tkanek na insuline, z cza-
sem wywolujac cukrzyce typu 2. Jednak
moze sie okazaé, ze to insulinoopornosé
pojawia sie pierwsza. Czasem decyduja
o tym predyspozycje genetyczne, ale
wrazliwo$é na insuling zmniejsza sie tez
np. u miodziezy w okresie dojrzewania.

RAPORT SPECIALN

66 Nawet jedna nieprzespana noc moze wywotac
zaburzenia stezenia glukozy we krwi, na skutek czego
organizm blokuje procesy spalania tkanki ttuszczowej 99

Udowodniono tez, Ze stezenie greliny
catkowitej zmniejsza sie w insulinoopor-
nosci, cukrzycy typu 2 oraz otylosci’.
Nie mozna tez zapominac o leptynie
— hormonie produkowanym gtéwnie
w tkance ttuszczowej i uwalnianym
do krwiobiegu po skoniczeniu positku.
Uwaza sig, ze ogranicza ona stymulowa-
ne glukoza nadmierne uwalnianie insu-
liny, a takZe zmniejsza druga faze jej wy-
dzielania z komérek beta. Jednoczeénie
wzmaga glukoneogeneze w watrobie
(powstawanie glukozy z prekursoréw).
Wazny wydaje sie takze zwigzek hormo-
nu sytosci z insulinoopornoscig. Okazu-

je sie bowiem, Ze leptyna zwigksza wraz-

liwo$¢ watroby i mieéni na insuline oraz

wychwyt i tolerancje glukozy poprzez

stymulacje jej transportu i metabolizmu

w wielu réznych tkankach®. Ponadto wy-

kazano, ze deficyt leptyny lub jej recep-

toréw — zaréwno u myszy, jak i u ludzi

- prowadzi do otylosci, insulinoopor-

nosci i uposledzenia tolerancji glukozy,

ktére sg czynnikami ryzyka cukrzycy®..
Reasumujac, uposledzenie produkcji

insuliny w trzustce, a takze obnize-

nie progu wrazliwosci na ten hormon

w tkankach obwodowych (mie$niach

szkieletowych, sercu, watrobie, tkan-

ce tluszczowej), to obserwowane

w cukrzycy typu 2 najwazniejsze

Kiedy tkanki przestajg reagowac
na dziatanie insuliny, trzustka pro-
buje ratowac sytuacje, zwiekszajac
produkcje tego hormonu. Niestety
nadmiar insuliny powoduje tycie,
m.in. ze wzgledu na to, ze zaburzenia
jej wydzielania powoduja nieprawi-
dlowa dystrybucje glukozy w organi-
zmie, co przyczynia si¢ do nadmiernej
produkc;ji lipidéw i lipoprotein oraz
odkladania sie tkanki ttuszczowej.

Jednoczesnie rozwijajgca sie insuli-
nooporno$¢ powoduje zwiekszone wy-
dzielanie glukagonu odpowiedzialnego
za zwiekszenie poziomu glukozy®. Nasi-
lajace sie nieprawidtowosci w wydzie-
laniu tych kluczowych substancji z cza-
sem prowadza do rozwoju cukrzycy.

Co wiecej, kiedy u 0s6b z juz wystepu-
jaca nadwaga pojawi sie insulinoopor-
nos¢, bedzie ona sprzyja¢ dalszemu
narastaniu otylosci — btedne koto
nie przestaje sie krecic...

Duze znaczenie w tym przy-
padku ma réwniez grelina,
ktérej poziom u zdrowych
0s6b obniza sie po positku
i stopniowo wzrasta przed
kolejnym. U pacjentéw
ze zle kontrolowana cukrzy-
ca — podobnie jak u os6b
otylych - brak popositko-
wego spadku tej substancji
wynika z glebokiego niedoboru
insuliny i moze wyjasnia¢ poli-
fagie (chorobliwe uczucie gtodu).

Co robic?

Stosuj diete sprzyjajgca prawi-
dlowej gospodarce hormonalnej i me-
tabolizmowi glukozy: wybieraj produkty
z niskim indeksem glikemicznym, jak najwiecej
Swiezych warzyw i owocdéw, dobrej jakosci biatko
i tluszcze (zwtaszcza omega-3 - oliwa z oliwek,
awokado, olej rzepakowy, orzechy). Unikaj ttusz-
czoéw trans i weglowodandw (zwtaszcza prostych
- w stodyczach i napojach gazowanych/owocowych),
a takze wszelkiej przetworzonej zywnosci. Kontro-
luj mase ciata i obwdd talii oraz regularnie badaj
poziom glukozy na czczo, by jak najszybciej
wychwycic¢ ktopoty z insulinoopornoscia. Jesli
masz problemy z kontrolg cukru, mozesz
siegnac po berberyne, morwe biala,
rutwice lekarska, kozieradke,
gurmar lub wodorosty.

defekty metaboliczne, ktére moga
prowadzi¢ do otylosci. Naktada sig
na nie rozchwianie produkcji hor-
mondéw glodu i sytosci, wplywajace
negatywnie na nawyki zywieniowe
i sygnaly docierajace do mézgu.

Bezsennosc

g . Wspomniana juz leptyna, jak wigkszo§¢

10n6w, jest wydzielana pulsa-
ie, aprzede wszystkim wykazuje

. rytm déﬁéwy — najwyzsze jej stezenia
~ we krwi obserwuje sie w godzinach

nocnych (24-2), a najnizsze rano

‘(miedzy 8 a 9)". Nic wiec dziwnego,

ze jako$¢ naszego snu przeklada sie
na poziom hormonéw gtodu i syto-
§ci, a tym samym — masg ciala.

Badania przedstawione na Konferencji
Amerykanskiego Towarzystwa Badan
nad Otyloscig w Las Vegas wykazaly,
ze osoby $pigce ponizej 4 godz. na dobe
byly narazone na otylo$é srednio
0 73% bardziej niz sypiajace normalnie.
W innym wykazano, ze ma to zwia-
zek wlagnie z hormonami: uczestnicy
z krotkim snem mieli obnizony poziom
leptyny w surowicy, a podwyzszony
greliny. Te r6znice prawdopodob-
nie zwiekszajg apetyt, wyjasniajac
podwyzszone BMI w tej grupie®.

Ponadto udowodniono, ze nawet jedna
nieprzespana noc moze wywolaé zabu-
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66 W warunkach niedoboru hormonéw
tarczycowych nawet o potowe spowalnia
tempo przemiany materii 9@

rzenia stezenia glukozy we krwi, na sku- -

tek czego organizm, wydzielajac insuli-
ne, blokuje spalanie tkanki ttuszczowej
i spowalnia procesy regeneracyjne’.
Naukowcy z Uniwersytetu Chicago
opublikowali z kolei wyniki, ktére po-
kazuja, ze ograniczenie ilo$ci snu noc-
nego do 4 godz. na dobe zaledwie przez
6 dni u zdrowych mtodych mezczyzn
zwieksza cheé spozywania produktéw
o wysokiej gestosci energetycznej i du-
zej zawartosci weglowodanéw, takich
jak stodycze, slone przekaski i pokarmy
o duzej zawartosci skrobi'’. Potwierdzaja
to takze inne badania, z ktérych wynika,
ze bezsenno$¢ sprzyja nocnemu podja-
daniu oraz spozywaniu niezdrowych,
kalorycznych positkéw, co réwniez
przeklada sie na wyzsze ryzyko otylosci.
Jest tez i dobra wiadomo$¢. Badania
Health Study Nurses, przeprowadzone
w grupie 68 tys. kobiet w §rednim wie-
ku, ukazuja, Ze uczestniczki, ktére spaty
7 godz. na dobe sg 0 15% mniej nara-
zone na otylo$¢ w poréwnaniu do tych,
ktoérych wypoczynek trwat 5 godz. lub
mniej'’. Z kolei 6-letnie wloskie badania
przeprowadzone na 1 597 dorostych wy-
kazaty, ze kazda dodatkowa godzina ta-
kiego nocnego relaksu zmniejsza ryzyko
wystepowanie otylosci o 30%'. To za$
oznacza, ze przywrdcenie prawidlowe;j
higieny snu moze przynie$¢ wymier-
ne skutki, jesli chodzi o mase ciata.

Corobic?
Zadbaj o wieczorna higiene snu,
by utatwic sobie zasypianie: zrezy-
gnuj z ekrandw, catkowicie zaciemnij
sypialnie, wycisz sie (mozesz wzig¢ kapiel,
zastosowac aromaterapie lub wigczy¢ muzy-
ke relaksacyjng). Sprobuj ktasc¢ sie przed godz.

22 (najlepszy czas na regeneracje), po kolacji
bogatej w tryptofan (banany, orzechy, nasio-
na, jajka, produkty mleczne) i weglowodany
o niskim indeksie glikemicznym, ktdre
podnoszg jego poziom. Z suplementéw
wyprébuj melatonine, magnez,
niacyne, cynk i waleriane.

26 OCZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2024

Nadmietny stres

zrost ekspresji genu kodujacego lep-
e wywoluja takze glukoza i glikokor-
,,s_t,erdidy, spoérod ktérych najwaz-

stresu nie doéé, ze blokuje spalanie
tkanki tluéiczowej, to jeszcze powoduje
jej wieksze nagromadzenie na brzuchu.

Podniesione stezenie kortyzolu (na
czczo we krwi lub wolnego w moczu)
czegsto towarzyszy nadcisnieniu, hi-
perglikemii, insulinoopornosci, wy-
sokiemu poziomowi tréjglicerydéw
czy niskiemu HDL"., W przewleklym
stresie kortyzol hamuje ekspresje
neuropeptydu Y (biatka regulujgce-
go m.in. odczuwanie leku i apetyt)
oraz jego receptoréw w wisceralnej
tkance ttuszczowej. W konsekwen-
cji stymuluje angiogeneze i adipo-
geneze oraz prowadzi do rozwoju
otylosci i insulinoopornosci*.

Z fizjologicznego punktu widzenia
nadmierny stres hamuje takze termo-
geneze i indukuje opornos¢ na lepty-
ne'’. Blokuje takze wychwyt glukozy
przez tkanki obwodowe, powoduje
wzmozong aktywno$¢ osi HPA (pod-
wzgorze-przysadka-nadnercza) oraz
podwyzszong produkcje kwasow ttusz-
czowych. Wszystko to przeklada sie zas
na udowodniony w badaniach wyrazny
zwigzek miedzy wysokim poziomem
kortyzolu a wystepowaniem zespotu
metabolicznego i insulinoopornosci'®.

Stres ostabia takze nadnercza,
co zwigksza magazynowanie tkanki
ttuszczowej — przewlekly nadmiar
hormonu stresu we krwi prowadzi
zwykle do jej charakterystycznego
przemieszczenia sig w gérne partie
ciata (tzw. bawoli kark, okragta twarz,
otylos¢ brzuszna, chude koniczyny
charakterystyczne dla zespotu Cu-
shinga, o ktérym piszemy nizej).

Dodatkowo nadmierna masa ciata
u os6b narazonych na stres moze by¢
wynikiem zwiekszonej konsumpcji
zywnosci, a zwlaszcza tzw. komfor-
towego jedzenia (comfort food), czyli
bogatego w tluszcz i cukry proste.

wy(fi‘:aje sig kortyzol. Ten hormon

Co robi¢?
Sprébuj wyeliminowac czyn-
niki, ktére generuja u Ciebie prze-
wlekly stres. Znajdz czas na najlepsza
dla siebie technike relaksacji: medytacje,

joge, masaz lub po prostu ulubiong aktyw-
nosc¢ fizyczna, ktéra skutecznie obniza napiecie.
Jak najczesciej siegaj po btonnik, surowe warzy-
wa i owoce (marchew, banany, jabtka, szpinak,
grejpfrut czy jagody poprawiajg samopoczucie
oraz pomagajg zadbac o mikroflore, ktéra wpty-

wa na kondycje psychiczna cztowieka). Wy-

prébuj melise, waleriane, chmiel zwyczajny,

lawende, ziele meczennicy,
adaptogeny i dziura-
wiec zwyczajny.

‘Zespot Cushinga
Zwiekszona sekrecja kortyzolu, jego nie-
féwi@ii{owy metabolizm albo nadmierna
‘wrazliwos¢ tkanek na dziatanie glikokor-
tykosteroidéw mogg prowadzi¢ do wy-
tapienia zaburzen metabolicznych
i rozwoju zespotu Cushinga. Problem
stanowi nadmierna aktywno$¢ nad-
nerczy (miejsce produkcji kortyzolu),
wywolana najczesciej terapig hormo-
nalna lub - rzadziej — obecnoscig guza.
Charakterystyczna cechg zespotu
Cushinga (obok rozstepéw skérnych
oraz wybroczyn) jest narastajaca oty-
Tos¢ centralna. Méwimy o niej, gdy
dochodzi do przemieszczenia sig
tkanki ttuszczowej na obrecz barkowsg
i biodrowa. Gromadzi sig ona takze
w dotach nadobojczykowych i na karku
(tzw. kark bawoli). Twarz przypomina
ksiezyc w pelni (,moon face”). U czesci
chorych, kiedy patrzymy en face, nie
widaé¢ matzowin usznych. To tez bar-




SPALANIE TLUSZCZU

Oponka

na brzuchw?
Czas spalic

tkanke

ttuszczowq

Naturalny ekstrakt z yerba mate
zawarty w skandynawskim pre-
paracie Fat Burner firmy New
Nordic moze pomdc Ci w tym
roku zadbac o forme!

Probowatas juz wszystkiego?
Jested szczegolnie podatna na
dziatanie weglowodanéw pros-
tych, ktére szybko zamieniaja
sie w tluszcz. Probowatas juz
wszystkiego. Jednak mimo zdro-
wego odzywiania i codziennych
¢wiczen nie mozesz zgubié
zbednych kilogramow.

A moze by tak wyprébowac Fat
Burner? Suplement diety, ktéry
dzieki zawartosci yerba mate
i zielonej herbaty, pomoze Ci
schudnac w naturalny sposéb.

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.

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

Kod BLOZ 3367831 ulatwi
zamowienie produktu.

NEW NORDIC

www.newnordic.pl

tel.: +48 222125410
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.

Fat Burner
dziata w harmonii
Z twoim organizmem

Fat Burner, preparat w postaci
tabletek, jest kombinacjg natural-
nych ekstraktéw i niezbednych
sktadnikow odzywczych, dziata
w harmonii z Twoim organiz-
mem. W jego sktad wchodzi
yerba mate, ktéra w potaczeniu
ze zdrowg dietg wspomaga od-
chudzanie. Dodatkowo zawiera
choling, substancje niezbedna
dla metabolizmu ttuszczow, kto-
ra jednoczesnie przyczynia sie
do utrzymania prawidtowego
funkcjonowania watroby. Zdro-
wa watroba to alfa i omega, jesli
chodzi o ,rozpuszczenie” tkanki
ttuszczowej w organizmie.

Zapytaj o Fat Burner™ skandynawskiej firmy New Nordic

Fat Burner

&
L7 4

Kiedy potrzebny jest Fat Burner?

» Kiedy nie ¢wiczysz wystarczajaco duzo.

» Gdy za duzo jesz.

- Kiedy Twdj organizm sie starzeje i zmniejsza sie masa
miesniowa, spowalniajac proces spalania kalorii.

- Kiedy masz genetyczna sktonnos¢ do nadwagi.

- Kiedy nie $pisz wystarczajgco duzo i tyjesz z tego powodu.

o

Fat Burner jest tatwy do stosowania!
Dwie tabletki dziennie wspieraja prawidtowy
metabolizm przez caly dzien.


https://newnordic.pl/
https://newnordic.pl/
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dzo charakterystyczny objaw, podobnie
jak zaniki mie$niowe, ktére powoduja,
ze koniczyny dolne i gérne sa szczuple'’.
Patomechanizm powstawania otylo-
$ci w zespole Cushinga jest skutkiem
szerokiego dzialania glikokortykoste-
roidéw na tkanke tluszczowsq i meta-
bolizm. Zmniejszajg one aktywnosé
lipazy hormonozaleznej, przyspieszaja
réznicowanie preadipocytéw i hamujg
ich proliferacje. W efekcie dochodzi
do nagromadzenia lipidéw w komor-
kach oraz ich hipertrofii. Ponadto
kortyzol opéznia proces uwalniania
ttuszczéw pod wplywem insuliny'®.
Oprécz opisanych mechanizméw
istotny jest réwniez wystepujacy
w tkankach obwodowych (miesnio-
wej i thuszczowej) spadek wychwytu
glukozy, wywolujacy w konsekwencji
kompensacyjna hiperinsulinemie'®.
Nieprawidtowa dystrybucja wi-
sceralnej tkanki ttuszczowej pocigga
za sobg liczne konsekwencje metabo-
liczne. Obecnos$¢ otytosci centralne;j,
androidalnej, z charakterystyczna
sylwetka typu ,jablko”, zwigzana
jest ze zwigkszonym ryzykiem roz-
woju zespolu metabolicznego®.

Co robic?

Przestrzegaj zalecen lekarzy,
regularnie ¢wicz i stosuj diete wysoko-
biatkowa, by po wdrozeniu odpowiedniej
terapii (najczesciej operacji) odzyskac kon-
trole nad masa ciata. Siegaj zwtaszcza po pro-
dukty bogate w potas (wyptukiwany przez zabu-

rzenia gospodarki elektrolitowej), wapn (ryzyko
osteoporozy) oraz witaminy D i z grupy B (mleko
i jego przetwory, wedliny, chude mieso, ryby,
jaja, fasola, groch, orzechy, szpinak, ptatki
owsiane, banany), a ogranicz sod. Pamietaj
o0 aktywnosci fizycznej i nawodnieniu,
by niwelowac obrzeki i zatrzymy-
wanie wody w organizmie.

* Choroby tarczycy

 Jeszeze inng role w rozwoju otytosci
odgrywajg hormony tarczycy. W réznych
iesieniagh naukowych stwierdzono
ienie zw1qzku miedzy niedoczyn-
nosc1q tego gruczotu a podwyzszong
‘masg ciala, a chorobe te wymienia sig

na pierwszym miejscu wéréd endokry-
nologicznych przyczyn otylosci zar6wno
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u dzieci, jak i dorostych?'. Bardzo
czesto pierwszym jej zauwazal-
nym sygnatem jest wlasnie przy-

Co robi¢?

Jedz regularnie
(co 3-4 godz.) 4-5 positkéw dzien-
nie, w tym ostatni nie p6zniej niz
na 2-3 godz. przed snem, co zapobiega

rost masy ciata, zwigzany z nad- obnizeniu tempa przemiany materii. Biatko
miernym gromadzeniem sig powinno stanowi¢ ok. 15-20% zapotrzebowania
tkanki ttuszczowej oraz wody energetycznego. Uzupetnij ewentualne niedo-
w glikozaminoglikanach tkanki bory selenu, witamin D i z grupy B oraz zelaza,
tacznej, co powoduje obrzeki ktére wptywajq na produkcje hormondéw tar-
podskérne. W warunkach nie- czycy. Aby przyspieszy¢ metabolizm, dbaj tez

doboru hormonoéw tarczycowych
znacznie obniza sie intensywnos$é
proceséw utleniania oraz spowalnia
tempo przemiany materii (w ciez-
kich przypadkach nawet o potowe
w stosunku do wartosci wyjéciowe;j).
Niedawno odkryto réwniez specyficz-

ne receptory TSH w tkance ttuszczowej,

co moze sugerowac bezposrednia role
tego hormonu w funkcjonowaniu sa-
mych adipocytéw i kontroli wydatkéw
energetycznych”. Wyniki sugeruja,

ze przy stezeniu TSH w przedziale
2,5-4,5 mg/dl roénie ryzyko wystepowa-
nia otyltosci i zespolu metabolicznego,
czego wyrazem sg wyzsze wskazniki
talia/biodra i warto$ci tréjglicerydéw?.

U os6b z BMI wyzszym niz 29 duzo
cze$ciej notuje sig réwniez subkli-
niczna niedoczynno$¢ tarczycy (ste-
zenie TSH powyzej gérnej granicy
normy, przy jednoczesnym prawi-
dlowym stezeniu wolnej tyroksyny)
—20% vs 2-10% w populacji og6lnej*.
Parametry oceniajace funkcje tar-
czycy wplywajg nie tylko na stopieni
gromadzenia tkanki tluszczowej,
ale takze na jej rozmieszczenie.

U o0s6b otylych stwierdzono zmnie;j-
szong ekspresje genéw TSHR oraz
TRal zar6wno w tkance tluszczo-
wej wisceralnej, jak i podskérnej.
Wskazuje sie tez na istotny zwigzek
miedzy aktywnoscig TSH a ste-
zeniem leptyny w surowicy oraz
wplyw adipocytéw na wydzielanie
TSH i funkcjonowanie tarczycy”. Zlo-
zone zaleznoS$ci obserwuje sie takze
u pacjentéw z chorobg Hashimoto.

Na nadmierny przyrost masy ciata
w tej grupie sklada sie wiele czynni-
kow: niskie stezenie fT4, niedobory
sktadnikéw mineralnych (jak selen czy
cynk), zbyt mata podaz biatka w diecie
i stan zapalny. Wysoki poziom prze-
ciwcial przeciwtarczycowych sprzyja
tez wzrostowi stezen glukozy i insu-
liny, a zwigkszenie masy ciala prowa-
dzi do dalszej insulinoopornos$ci®®.

o0 aktywnosc fizyczng i pij duzo ptynéw
- najlepiej czystg wode. Wyprdbuj wy-
Ciagi z zen-szenia, yerba mate i ostre

przyprawy, np. chili, imbir i curry.

BIBLIOGRAFIA

wu & WN =

woy o

10.
11

. Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2011 Jul;14(4):402-12
13.

15.
16.

17.
18.

19.
20.

21
22,
23.
24,
25.

26.
27.

28.

29.
30.
31

. |. Clin. Endocrinol. Metab. 2003; 88:2269-2273
33.

34,

. Postepy Nauk Medycznych 2013; 5b:19-25
. Cancers (Basel). 2023 |an; 15(2):485
. Diabetologia 2001; 44:1998-2003; Diabetologia

2001; 43:194-202

. Endocrine Rev 2004; 25:426-57; Eur | Endocrinol

2004, 151:573-7; | Physiol Pahrmacol 2007; 58:13-35

. Annu. Rev. Physiol., 2008; 70:537-556;

Endocrinology, 2011; 152:2237-2246; Peptides, 2011;
32:1392-1399

. ]. Clin. Invest., 2007; 117:2753-2756; Diabetes, 2010;

59:1626-1634

. Proc. Natl. Acad. Sci. 1998; 95:2541-2546
. PLoS Med 2004 Dec; 1(3):e62
. Endokr. Otyt. Zab. Przem. Mat. 2006; 3:94-101;

Sleep Med. 2008; 9(supl.)1:523-528; Sleep 2004;
27:146-147

Journal of Education, Health and Sport. 2016;
6(5):266-275

Am | Epidemiol. 2006; 164:947-54

Domestic Animal Endocrinology 2016;
56(Suppl):S112-120; Diabetes & Metabolism Journal
2012; 36(3):207-210

. Endocrinology and metabolism clinics of North

America 2014; 43(1):75-102

Treat Endocrinol 2004; 3:269-277

Clin Sci 1999; 96:513-523; | Clin Invest 1993;
92:2283-2290

Pediatr. Endocrinol. 13/2014; 1(46):41-54

Pediatric Endocrinology, Diabetes and Metabolism,
2011; 17:42-47; Endokrynologia, Otytos¢

i Zaburzenia Przemiany Materii 2009; 5:73-80
Geriatria 2008; 1:45-54; Psychiatria, 2011; 8:46-52
Annales Universitstis Mariae Curie-Sktodowska
Lublin-Polonia 2003; 59:31-35; ZYWNOSC. Nauka.
Technologia. Jako$¢ 2007; 55:71-80; Endokrynologia
Polska 2004; 55:528-529

Clin. Endocrinol. Metabol. 1984; 13:581-595

Front Endocrinol (Lausanne). 2017; 8:83

Clin. Endocrinol. (Oxf). 2009 Sep 10

Horm Res. 2008; 70(1):51-57; Thyroid. 2006;
16(1):73-78

Int. ]. Obes. (Lond). 2009; 33:1001-1006; Mol. Cell.
Endocrinol. 2010; 316:165-171

Forum Zaburzer Metabolicznych 2019; 10(1):10-15
ir:gokrynol. Otyt. Zab. Przem. Mat 2010; 6(3):141-

Hum. Reprod. 1995; 10:2107-2111; Fertil. Steril.
2003; 79:1358-1364; ). Clin. Endocrinol. Metab.
2006; 91:48-53; Semin Reprod Med. 2016; 34:93-
101

Clin. Chim. Acta 2007; 375:20-35; |. Endocrinol.
2006; 188:521-529; Endocrine 2006; 29:419-423
Endocr. Rev. 1997; 18:774-800; Am. ). Physiol.
Endocrinol. Metab. 2001; 281:392-399

Hum. Reprod. 2000; 15:1266-1274

Obesity Review. 2013; 14:95-109; Fertil. Steril.
2009; 92:1960-1965; Clin Endocrinol (0Oxf). 1994;
41:463-471

Diabetologia Kliniczna 2012; 1:185-195; Fertil. Steril.
2003; 79:1358-1364



&6 Nadmiar tkanki ttuszczowej u kobiet z PCOS nasila
hiperandrogenizm, zaburzenia miesigczkowania,

bezptodnos¢, opornosé na

)

i

L 4
fill
_pCos ¢

" Zesp6t policystycznych jajnikéw
(polycystic ovary syndrome, PCOS)
jest jednym z najczestszych zaburzen
nalnych wystepujacych u kobiet.

Do gléwnych nieprawidtowosci w jego
" przebiegu mozna zaliczy¢ nadmiar

androgendw, hiperinsulinizm, insu-
linoopornos$é, zaburzenia gospodarki
weglowodanowej oraz lipidowej”. Wy-
nikajace z nich objawy mogga sie réznic,
lecz typowo obejmujag nieregularne
miesigczki lub ich brak, nadmierne
owlosienie twarzy i ciata (hirsutyzm),
tradzik, nieptodnosé, a takze nadwage.

Z jednej strony szacuje sie,
ze ok. 40-60% kobiet z PCOS ma nadwa-
ge lub otylosé, a z drugiej — nadmierng
mase ciata obserwuje sie wéréd nich cze-
$ciej niz w populacji ogélnej*. Kluczowa
i charakterystyczna jest w tym przypad-
ku towarzyszaca jej insulinoopornos¢.

Opisano nieprawidlowosci, ktére
odpowiadajg za obnizong wrazli-
wo$¢ na insuling u kobiet z PCOS.
Do najwazniejszych nalezg m.in.
mutacje genu receptora tego hormo-
nu, zmiany obejmujgce receptory
jadrowe typu gamma oraz defekty
transportera glukozy GLUT4 w tkan-
ce tluszczowej. Do czynnikéw
wplywajacych na te zmiany zalicza
sie wolne kwasy ttuszczowe, czyn-
nik martwicy guza a (TNF-a) oraz
interleukiny 6 (IL-6) i 18 (IL-18), a te
z kolei przy PCOS wystepujg w wigk-
szym stezeniu niz w odpowiednio
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dobranej grupie kontrolne;j*’.

insuline oraz dyslipidemie 99

Poza tym, podobnie jak w insulino-
opornosci wystepujacej w populacji
ogoblnej, w komérkach migséni szkiele-
towych kobiet z PCOS obserwuje sig
zablokowanie drog przewodzenia sygna-
16w regulujacych procesy metabolicz-
ne®. U pacjentek stwierdza sie réwniez
zwigkszona lipolize z towarzyszacym
wzrostem stezenia wolnych kwaséw
tluszczowych oraz lipotoksycznosé,
ktéra zalezy od zmian odpowiednich
receptoréw w trzewnej tkance tluszczo-
wej’!. Zaobserwowano bowiem, Ze tkan-
ka podskérna kobiet z PCOS jest oporna
na lipolityczne dziatanie katecholamin.
Zjawisko to zalezy od zmniejszenia
liczby odpowiednich receptoréw oraz
aktywnosci hormonowrazliwej lipazy
(HSL, hormone sensitive lipase). Tymi
zmianami niektérzy autorzy ttumacza
wzrost masy ciala u kobiet z PCOS®**.

Nadmiar tkanki ttuszczowej w przy-
padku zespotlu policystycznych jajnikéw
nasila hiperandrogenizm, zaburzenia
miesigczkowania, bezptodnosé, opor-
no$¢ na insuling oraz dyslipidemie™.
Trzewna dystrybucja tkanki tluszczowej
wigze sie z kolei z wyzszymi stezeniami
glukozy na czczo oraz wigkszg insuli-
noopornoécig. Nie zawsze nadmierne;j
ilosci tkanki trzewnej towarzysza jed-
nak podwyzszone warto$ci wskaznika
BMI, co ma odzwierciedlenie w iden-
tyfikowaniu otytosci androidalne;j
takze u szczuplych kobiet z PCOS®.

Co robic?

Woybieraj produkty o niskim
indeksie glikemicznym (IG), ktére po-
moga W utracie wagi, a takze zmniejszajq
insulinoopornos¢, bedaca gtéwna cecha
PCOS. Znajdz czas na 20-30 min ¢wiczen ae-
robowych (spacer, jogging, jazda na rowerze)
3-5razy w tygodniu. Mozesz tez wyprébowac
suplementy: inozytol, witaminy D i z grupy
B, chrom, kwas alfa-liponowy, NAC i kwasy
omega-3 - badania kliniczne potwierdzajg
ich skutecznos¢ w tagodzeniu objawdéw
PCOS. Sposrdd ziét przydatne mogg by¢
zwtaszcza niepokalanek, palma
sabatowa, mniszek i mieta.
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“O wlasciwg diete warto dbac w kazdym
wieku. Swoim Pacjentom polecam, by siegali
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oraz wspierajq organizm w réznych
problemach zdrowotnych. To, co kocham
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(el

Heartka tuszezowa

Powszechnie popetniane btedy dietetyczne moga sprawic,
ze podczas odchudzania nie pozbedziemy sie zbednych boczkow,
tylko masy miesniowej, a dodatkowe kilogramy szybko wréca
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adania wykazuja, ze wlaczenie aktywnosci
fizycznej przy nieodpowiednim sposobie
odzywiania moze doprowadzi¢ do pewne-
go paradoksu. Zwiekszajac intensywnosé
treningéw i stosujac restrykcyjng pod wzgledem
kalorycznosci diete, doprowadzamy do zmniejszenia
tempa metabolizmu, a efekty odchudzania sg znikome
lub nawet ich nie obserwujemy. Takie spowolnienie
podstawowej przemiany materii nastepuje najczesciej
podczas dtugotrwalych glodéwek lub stosowania diet
niskoenergetycznych. Ich rezultatem nie jest spalanie
tkanki ttuszczowej, tylko zmniejszenie masy mie-
$niowej'. Dlaczego tak sie dzieje? Gdy do organizmu
trafia za malo pokarmu, zachodzi katabolizm — proces
rozkladu i zaniku zgromadzonych w nim sktadnikéw
odzywczych, czyli biatek, ttuszczéw i weglowodandéw.
Jest to niezbedne, by podtrzymac procesy zyciowe. Nie-
stety najtatwiej dostepnym zrédlem biatka sg wéwczas
miesnie, wiec powoli postepuje zmniejszanie sig ich
masy. Co wiecej, organizm przyzwyczaja sie do funkcjo-
nowania przy spowolnionej przemianie materii i ogra-
nicza jej wydatkowanie na utrzymanie masy ciala®.
Aby podczas odchudzania zminimalizowaé ryzy-
ko zmniejszenia podstawowej przemiany materii,
nalezy stosowaé diete niskoenergetyczna, ale in-
dywidualnie dobrang i prawidtowo zbilansowana,
a takze wdrozy¢ dopasowany do potrzeb trening.

Amerykanski paradoks
Niewatpliwie otylos¢ jest plaga naszych czaséw, i to
w $wiecie dobrobytu, dostepu do informacji i §wia-
domosci nie tylko estetycznych, ale i zdrowotnych
konsekwencji tego problemu. Cho¢ roénie liczba oséb
regularnie uprawiajacych sport oraz ograniczajacych
spozycie tluszczu, nie przeklada sie to korzystnie
na mase mieszkanic6w naszego kontynentu. Co wiecej,
w badaniach przeprowadzonych w Stanach Zjedno-
czonych i Europie Zachodniej wcigz obserwuje sie
wzrost liczby oséb otylych, przy malejacych odsetkach
energii pochodzacej z tluszczu. Zjawisko to, znane
jako ,,paradoks amerykaniski”, zaobserwowano réw-
niez wsréd mieszkancéw Warszawy, gdzie czestosé
wystepowania otytosci u kobiet wzrosta mimo spadku
ilosci ttuszczu w ich dziennej racji pokarmowej’.
Obserwacje coraz wiekszej liczby autor6w nie
wskazuja na to, aby — zgodnie z wieloletnig retoryka
— tluszcz sprzyjat powstawaniu otylosci w wiekszym
stopniu niz pozostale sktadniki bedace zré6dtem ener-
gli. Potwierdza to choéby skuteczno$¢ diety sr6d-
ziemnomorskiej, ktéra cho¢ nie jest niskottuszczowa,
przyczynia sie do zapobiegania nadwadze i otylosci,
jezeli jej kalorycznos¢ pozostaje pod kontrola.
Wszystko to kieruje uwage na weglowodany i ich role
w rozwoju nadwagi. Juz w latach 50. I 60. ubiegtego
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Osoby nieuzyskujace redukcji masy ciata,
mimo zmniejszenia liczby przyjmowanych kalorii,
Spozywaja znacznie wiecej weglowodandéw

niz te, ktdrym udato sie schudnac

wieku prowadzono bowiem badania,
ktére sugerowalo, ze to one stanowig
problem. Co wiecej, zgodnie z ich wy-
nikami, dieta niskoweglowodanowa
powoduje szybsze spalanie ttuszczu

niz glodéwka. Amerykanscy eksperci
poréwnali z postem jadlospis o wartosci
1000 kcal, duzej zawarto$ci thuszczu

i zaledwie 10 g cukréw. W doswiadcze-
niu uczestniczylo 14 mezczyzn wazg-
cych 104-132 kg. Po 10 dniach co, ktérzy
stosowali gtodéwke, stracili srednio

10 kg, z czego tylko 3,4 kg bylo efektem
utraty tkanki ttuszczowej. Natomiast
osoby na diecie niskoweglowodano-

wej zrzucily $rednio 6,6 kg, co prawie
w calosci stanowilo mase ttuszczowa®.

Nowsze badania potwierdzaja,
ze osoby nieuzyskujace redukcji
masy ciala mimo zmniejszenia liczby
przyjmowanych kalorii, spozywaja
znacznie wigcej weglowodanow niz
te, ktérym udalo sig schudnaé®.

Ma to sens, jesli przyjrze¢ sie masowej
zmianie nawykéw zywieniowych, jaka
pojawila sie pod koniec XIX w. wraz
z rozpoczeciem rafinowania weglowoda-
noéw. Od tamtego czasu wzrasta spozycie
cukréw, zwlaszcza sacharozy i fruktozy,
na skutek dynamicznego zwiekszania sie
spozycia napojéw gazowanych i owoco-
wych oraz stodyczy. Poza tym produkty
spozywcze czesto sg stodzone wyso-
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kofruktozowym syropem kukurydzia-
nym, co prowadzi do wielu zaburzen
metabolicznych organizmu czlowieka®.
Wszystko to powoduje zwiekszenie syn-
tezy tréjglicerydéw oraz odkladanie sie
ich w watrobie i tkance ttuszczowe;j.

Do niedawna w organizmie czlowie-
ka stwierdzano obecno$¢ 2 rodzajow
adipocytéw: biatych, budujacych biatg
tkanke tluszczowsg (white adipose tissue,
WAT), oraz brunatnych (brazowych),
tworzacych brunatng (brown adipose
tissue, BAT). Ich morfologia jest zr6z-
nicowana gléwnie ze wzgledu na pel-
nione funkcje fizjologiczne, a zawartosé
zalezna od czynnikéw genetycznych,
metabolicznych i srodowiskowych’.
Wyr6znia sie réwniez adipocyty bezowe
(beige), czyli postaé posrednig miedzy
komoérkami biatej i brgzowej tkanki,
a takze r6zowe (pink), ktére powstajg
z podskérnej tkanki ttuszczowej u ko-
biet w czasie ciazy i w okresie laktacji
(ich rolg jest wytwarzanie mleka)®.
Mimo pewnych podobienistw 2 gtéwne
rodzaje tkanki ttuszczowej r6zni jedna
zasadnicza cecha: rolg brunatnej jest
rozpraszanie energii, podczas gdy bialej
— jej gromadzenie. Dlatego tez adipocy-
ty tej drugiej, nazywanej czesto ,,z13”,
podczas zwiekszonej dostawy energii

magazynujg tréjglicerydy i korzystaja
z nich w okresach zwiekszonego wy-
datku energetycznego. Dodatkowo nie-
prawidlowa aktywno$¢ hormonalna tej
struktury (tutaj wytwarzana jest adipo-
nektyna) moze by¢ przyczyng nadwagi.
Podobnie bragzowe adipocyty od-
grywaja istotna role w utrzymywaniu
prawidtowej masy ciata, poniewaz
to w budowanej przez nie tkance zacho-
dzi termogeneza popositkowa — proces
pozwalajacy na rozproszenie w postaci
ciepla energii dostarczanej z pozywie-
niem. Dzieje sie to dzieki obecnosci
w mitochondrium jej komoérek biatka
rozprzegajacego UCP-1 (uncoupling pro-
tein-1), zwanego termogening. Jest ono
regulatorem termogenezy, decydujacym
o ilosci wydatkowanej energii w postaci
ciepta. Oczywiscie w mechanizmie tym
odgrywaja role réwniez struktury osrod-
kowe oraz leptyna (w czasie positku
dochodzi do nasilenia termogenezy).
Zaburzenia funkcji tkanki brunatne;j
moga doprowadzi¢ do uposledzenia
termogenezy i gromadzenia tkanki
tluszczowej, a w efekcie — do nadwagi®.
Co wiecej, u 0séb otylych obserwuje
sig nieprawidtowosci w wytwarza-
niu UCP-1 oraz ograniczenie ter-
mogenezy, co jest wynikiem bardzo
zredukowanego depozytu BAT.

Cho¢ tempo termogenezy zalezy

od czynnikéw genetycznych, mozemy
wplywac na nie r6wniez za pomo-

ca diety. W tym momencie wracamy
do roli poszczegdlnych skladnikéw
odzyweczych, poniewaz, jak wykazano,
biatko zwieksza wydatki energetycz-
ne (liczbe ,spalanych” kilokalorii).

W jednym z badan, obejmujacym
zdrowe mlode kobiety, ktérym po-
dawano positki wysokobiatkowe lub
wysokoweglowodanowe, w pierwszej
grupie w ciagu 2,5 godz. po jedze-
niu termogeneza zostala podwo-
jona w por6éwnaniu z druga'°.

Wyniki innego eksperymentu po-
twierdzily te doniesienia, a dodatkowo
wykazaly, ze za 42% wzrostu wydatku
energetycznego odpowiada glukoneo-
geneza — proces, w ktérym glukoza jest
wytwarzana z zapaséw innych niz we-
glowodany. Oznacza to, ze spozywanie
wiekszej ilosci biatka nie tylko poprawia
metabolizm poprzez termogeneze, ale



Fukoksantyna nasila utlenianie kwaséw

ttuszczowych i termogeneze. Mozna

jg znalez¢

w brunatnicach, np. w morszczynie i listownicy
palczastej czy workolisciu cztonowatym.

takze powoduje wzrost liczby kiloka-
lorii spalanych z tkanki ttuszczowe;j''.
W jednym z badan grupa spozywa-
jaca wieksze ilosci biatka stracita jej
az o 3,3 kg wiecej niz osoby na diecie
wysokoweglowodanowej, co oznacza
zachowanie masy mieéniowej i utrzy-
manie wydajnego metabolizmu'?.
Eksperci pokusili sie nawet na eks-
peryment, w ktérym szukali optymal-
nej ilosci tego sktadnika odzywczego.
Podzielili 39 ochotnikéw na 3 grupy,
ktére miaty stosowac trening fitness
oraz diete, ale z r6zng zawarto$cig
biatka: kolejne 0,8 g/kg masy ciata
(zalecane dzienne spozycie, RDA),
1,6 oraz 2,4 g/kg. Okazalo sig, ze im
wieksza jego ilos¢, tym lepsza reduk-
cja tkanki ttuszczowej z zachowaniem
masy mig$niowej'’. Podobnie w innym
eksperymencie stwierdzono, ze ilos¢
0,8 g/kg masy ciata pozwala utrzymac
prawidlowg wage, ale 1,2 g przyspie-
szaja metabolizm i powodujg wzrost
masy migéni szkieletowych'.
Dodatkowo wieksze ilosci biatka
w diecie pomagaja na dluzej za-
chowaé uczucie sytosci i zmniej-
szaja uczucie glodu, co w dtuzsze;j
perspektywie ulatwia stosowanie
rezimu niskokalorycznego'.

Oczywiscie wszystkie te procesy
(ograniczanie apetytu, zwigkszenie
termogenezy i utrzymanie tempa me-
tabolizmu) mozna wspiera¢ na r6zne
sposoby. Oprécz ograniczenia og6lnego
spozycia kalorii i dodatkowej porcji
biatka zamiast weglowodanéw warto
siggnaé po okreslone produkty o udo-
wodnionym dziataniu na tym polu.
Cennym skladnikiem dla oséb z nad-
waga, a nawet otyloscia, okazuja sie
np. algi morskie. Ich dziatanie opiera
sie na 2 gtéwnych mechanizmach.
Po pierwsze, moga obnizy¢ wchlania-
nie kalorii, co zawdzigczaja wysokiej
zawarto$ci blonnika oraz alginianu
sodu. Jak wykazano, regularne przyj-
mowanie przed positkami tej zelujacej
substancji pozyskiwanej z brunatnic
powoduje spadek ilosci przyjmowanych
kalorii o 7%'°. Algi takie jak morszczyn
pecherzykowaty (Fucus vesiculosus)
pobudzaja perystaltyke jelit i pecznieja
w zoladku, wywolujgc uczucie sytosci.
Po drugie, zwigzek znany jako fuko-
idan zwieksza stezenie hormonozalez-
nej lipazy, co prowadzi do nasilenia
lipolizy (procesu rozkladu tréjglicery-
déw), a w konsekwencji do obnizenia
akumulacji ttuszczéw w organizmie'”.

REKLAMA

SINGULARIS®

:zapzojektoWane pzez natyye

ODCHUDZANIE
REVOLUT

Suplement diety Odchudzanie
Revolut Singularis zawiera kompleks
naturalnych, opatentowanych
i przebadanych ekstraktow Cirpusins®,
Forslean®, Bioperine’, ekstrakt
z zielonej herbaty oraz sproszkowany
korzen cykorii. Cirpusins® to
opatentowany i przebadany esktrakt
z cibory orzechowej (Cyperus
rotundus). Forslean™ zawiera pokrzywe
indyjsky, ktéra pomaga regulowac
metabolizm i spalanie tuszczu,
przez co przyczynia sie do kontroli
masy ciafa. Bioperine® natomiast
zawiera ekstrakt z pieprzu czarnego,
ktory wspomaga apetyt, trawienie
i wehlanianie sktadnikéw odzywezych.
Sktadnik ten utatwia eliminacje
toksyn oraz pomaga w kontroli
masy ciala i zwigksza skutecznoéc
innych skladnikow ziotowych. Z kolei
ekstrakt z zielonej herbaty wspiera
utrzymanie naturalnych funkcji
trawiennych oraz stymuluje degradacje
i metabolizm lipidéw, w ten sposob
wspomagajac kontrolg¢ masy ciata.
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Podobnym dziataniem cechuje sig
fukoksantyna, nasilajaca utlenianie
kwas6w ttuszczowych i termogeneze.
Mozna ja znalezé w wielu brunatnicach,
np. w morszczynie i listownicy palcza-
stej czy workolisciu czlonowatym.

Ta ostatnia makroalga atlantycka,
Ascophyllum nodosum, dodatkowo przy-
czynia sie do zmniejszenia wchtaniania
ttuszczoéw i do eliminacji ich zapaséw,
co w konsekwencji dziala korzystnie
w nadwadze. Badania in vitro i in vivo
pokazuja, ze bogate w florotanine eks-
trakty z Ascophyllum nodosum i Fucus
vesiculosus zmniejszaja aktywno$é

-amylazy i -glukozydazy bioracych
udziatl w trawieniu weglowodanéw,

co skutkuje redukcja glukozy o 90% juz
30 min po positku i 0 40% zmniejszenie
szczytowego wydzielania insuliny'®.
Pozwala to zmniejszy¢ wchlanianie cu-
kréw, a tym samym zapobiega¢ nadwa-
dze i redukowac¢ zbedne kilogramy.

Warto tez dodac, ze dzieki duzej

zawarto$ci jodu morszczyn wplywa

na prace tarczycy i wydzielanie hormo-
noéw, ktére odgrywaja role w metabo-
lizmie organizmu. W jednym z badan
leczenie za pomoca Fucus vesiculosus
znaczaco chronito tez zwierzeta karmio-
ne przez 42 dni dietg wysokokaloryczng
przed otyloscig oraz niekorzystnymi

Czy da sie zgubi¢ tylko brzuszek?

Wiele os6b akceptuje swéj wyglad, ale z matymi wyjatkami — kompleksem moga by¢ zbyt
masywne uda, niewidoczne wcigcie w talii czy nadmiernie obwisty brzuch. Idealnym roz-
wigzaniem bytoby wymodelowanie newralgicznego obszaru tak, by ciato zyskato wymarzo-
ne proporcje. Czy jednak mozliwe jest zgubienie ttuszczyku tylko w wybranych partiach?
Istnieja badania przemawiajace za teorig lokalnego spalania tkanki tluszczowej.
Analiza ciata tenisistek wykazata mniejszy poziom podskdrnej tkanki tluszczowej
w obszarze przedramienia w poréwnaniu z grupg kontrolng nietrenujaca®. Wedtug au-
tora sportowcy podczas treningdw i meczéw, angazujac w znacznym stopniu migsnie
przedramienia, zmniejszajg poziom podskdrnej tkanki ttuszczowej w tym obszarze.
Jednak inni specjalisci kwestionujg te wnioski, twierdzac, iz jej poziom nie rézni sie
w obu ramionach, a jedynie wystepuje hipertrofia mie$ni przedramienia sportowcaZ.
W zasadzie wiekszos$¢ autoréw podejmujacych temat uwaza, iz istnieje jedy-
nie globalne spalanie tkanki ttuszczowej. Przemawia za tym sam mechanizm lipo-
lizy, ktéry regulowany jest za pomocg amin katecholowych, glikokortykosteroidéw
i hormondw tarczycy wydzielanych dokrewnie i transportowanych do wszyst-
kich tkanek, a nie tylko do miesni zaangazowanych aktualnie w prace3.

-~
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zmianami w zakresie lipidogramu
(przywracato prawidtowe poziomy cho-
lesterolu catkowitego, LDL, HDL i tréjgli-
cerydéw) oraz pomagato w utrzymaniu
prawidlowej aktywnosci ruchowe;j*.
Podobnie u otytych oséb przyjmu-
jacych 2 g spiruliny po 3 miesigcach
zaobserwowano pozytywne zmiany
w zakresie poziomu lipidéw i wraz-
liwosci na insuline, a takze istotny
spadek kilogram6w, zmniejszenie ob-
wodéw oraz poprawe BMI?. Z kolei
otyli pacjenci przyjmujacy polifenole
pochodzace z Ecklonia cava w daw-
kach 72 lub144 mg/dzien zauwazalnie
stracili na wadze juz po 3 miesiacach,
a w poréwnaniu do os6b bioracych
placebo znacznie zmniejszyly sie
u nich réwniez wskaznik BMI, po-
ziom tluszczu w organizmie, obwéd
pasa oraz stosunek talii do bioder?'.

Istnieje réwniez grupa ro$linnym
surowcéw, ktére bezposrednio od-
dzialuja na termogeneze, a tym sa-
mym przyspieszajg spalanie tkanki
tluszczowej i kalorii w organizmie.
wspomaga spalanie kalorii,
a dodatkowo dziata antyoksydacyj-
nie i przeciwzapalnie (m.in. zmniej-
sza ekspresje cytokin prozaplanych
w podskérnej tkance thuszczowej)>.
Jej absorpcje i dziatanie wzmacnia
piperyna, ktéra nalezy do tzw. termo-
genikow, czyli substancji wytwarzaja-
cych ciepto, dzieki ktéremu organizm
szybciej spala kalorie 1 ttuszcz.
podkreca metabolizm
oraz zmniejsza apetyt, zapobiegajac
podjadaniu miedzy positkami. Nasila
wytwarzanie ciepla poprzez zwigk-
szenie wydzielania z rdzenia nadner-
czy noradrenaliny i adrenaliny, ktéra
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Algtabletter*

Naturalne algi brunatne i morszczyn z wod
u wybrzezy Islandii. Obfitujg w duzg iloé¢
jodu, zawierajg wiele witamin, sa zrodtem
Omega-3 i Omega-6. Wzmacniaja odpornosc
organizmu, oczyszczajg z toksyn i metali
ciezkich. Utatwiajg odchudzanie, zapobiegaja
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LithoMax Agquamin®

Naturalny preparat z krasnorostow. \Wspiera
odbudowe chrzgstki i kosci, pomaga
odbudowac maz stawowa, tfagodzi bole
miesni, duze wsparcie przy stanach zapalnych;
Redukuje bol oraz sztywnos¢ u osob
cierpiacych na zapalenie kosci | stawow.

Cynk’

Cytrynian cynku = organiczna:
forma cynku'o bardzo dobrgj
przyswajalnosci i biodostepnosci.
Wspiera Uktad odpornosciowy,
pobudza prace trzustki, grasicy,
|prostaty, niedobér moze skutkowac
spadkiem przeciwciat.

Matsmaéltinigs*
Zawiera naturalne wyciggi z kurkumy,
imbiru, pieprzu cayenne, cynamonu,
morszczynu, alg brunatnych
i'bfonnika z drzewa akacjowego,
Dzigki takim sktadnikom optymalizuje
- proces trawienia oraz reguluje funkcje
jelit. Zapobiega wzdeciom po positku.

Morska sita wsparcia odpornosci oraz kosci i stawow

Poznaj wszystkie nasze produkty z alg nmorskich na strqnle www.alg-borje.pl
Zapraszamy na zakupy i do wspétpracy sklepy, Fpunk'ty/J lesq%%ne el. 508 579 004; e-mail: biuro@alg-borje.p!
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RAPORT SPECJALN

W niektdrych pokarmach znajduja sie substancje o ciekawych wiasciwosciach,
ktére moga pomac zrzucic zbedne kilogramy. Cze$¢ z nich pozyskuje sie row-
niez w formie suplementéw, by jeszcze bardziej zintensyfikowac ich dziatanie.
Przyktadowo w nabiale i migsie wotowym znajduje sie zwigzek uczestniczacy w me-
tabolizmie lipidéw, czyli L-karnityna. |est to substancja naturalnie wystepujaca takze
w komoérkach naszego organizmu. L-karnityna w postaci suplementéw diety nasila
proces spalania kwaséw ttuszczowych, pochodzacych m.in. z tkanki ttuszczowej'.
Wiasciwosci zwalczajgce ttuszcz ma réwniez wystepujacy w masle, serach, mle-
ku i miesie przezuwaczy kwas linolowy (CLA) — organiczny zwigzek chemiczny z grupy
nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-6. W badaniu na myszach zmodyfikowat
on skiad ciata gryzoni (odzwierciedlajacy zawarto$¢ masy kostnej i mieSniowej, tkan-
ki ttuszczowej oraz wody w organizmie), redukujac az o 60% tkanke ttuszczowa?
Resweratrol, polifenol wystepujacy m.in. w orzeszkach ziemnych, winogronach
i czerwonym winie, wptywa za$ na brunatna tkanke
ttuszczowa. Po podaniu go gryzoniom stwier-
dzono zwiekszenie struktur mitochondriéw,
ilosci DNA i ekspresji gendw powigzanych
z homeostazg energetyczng organizmu?.
Pilotazowe badanie kliniczne wyka-
zato z kolei, Ze ekstrakt z cibory orze-
chowej (Cyperus rotundus) powoduje
redukcje masy ciata przy istotnym
zmniejszeniu obwodu talii i BMI
oraz znacznej poprawie profile
lipidowego w surowicy.
Surowiec redukowat
tez adipogeneze
(tworzenie tkanki
ttuszczowej) in vitro,
podczas gdy doustne
podawanie go otytym
myszom zmniejszato
przyrost masy ciata“.
| wreszcie niacyna,
czyli witamina B3,
stymuluje termo-
geneze w brazowej
tkance tluszczowej
poprzez indukcje od-
powiednich genéw®.

. Pharmacol Res. 2020 |an:151:104554

. Lipids. 1997 Aug;32(8):853-8

. Front Physiol, 2019; 9:1954

. Diabetes Metab Syndr Obes. 2022;
15: 369-382

. FASEB |. 2019 Apr;33(4):4765-4779
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zwieksza spalanie tkanki ttuszczowej
przez aktywacje enzymow bioracych
udzial w trawieniu thuszczéw?.
przyspiesza przemiane ma-
terii, usprawnia prace jelit (pobu-
dza wytwarzanie sokéw trawien-
nych) i przeciwdziala odkladaniu
sie tkanki ttuszczowej*'. Co wiecej,
wplywa na zmniejszenie taknienia,
poniewaz podwyzsza w organizmie
poziom leptyny (hormonu sytosci).
rowniez dziata rozgrzewa-
jaco, a zawarte w nim polifenole maja
zdolno$¢ ograniczania przyrostu tkanki
tluszczowej, nawet w przypadku sto-
sowania diety wysokottuszczowe;j.
przyczynia sig do regulacji
proces6w metabolicznych zachodzacych
w organizmie, a ponadto zmniejsza
ekspresje genéw odpowiedzialnych
za przyrost tkanki ttuszczowej®.

To alkaloid o wlasciwosciach
termogenicznych, wystepujacy nie
tylko w nasionach kawy, lecz r6wniez
w ok. 60 innych roslinach. Naukowcy
uwazaja, ze kofeina prawdopodob-
nie hamuje proces degradacji cAMP,
zwigzku chemicznego, ktéry wplywa
na przemiane lipidéw. Zawiera jg m.
in. guarana - popularny sktadnik
suplementéw na odchudzanie. Jak
dowodzg badania, guarana przyczynia
sie do wzrostu poziomu metabolizmu
energetycznego, a takze zapobie-
ga gromadzeniu sie tréjglicerydéw
w adipocytach, dzieki czemu prze-
ciwdziala powstawaniu otylosci®.

pobudza w brunatnej tkance
tluszczowej ekspresje genéw powigza-
nych z termoregulacja, a takze zmniej-
sza aktywnos¢ tych odpowiedzialnych
za magazynowanie ttuszczu”.

nie tylko zawiera
pewne iloéci termogenicznej kofeiny,
lecz réwniez jest Zr6dtem polifenoli
w postaci katechin. Specjalisci po-
dejrzewaja, ze moga one pobudzaé
aktywnosé¢ nerwu wspotczulnego
poprzez zmniejszenie degradacji no-
radrenaliny, czyli hormonu powigza-
nego z termoregulacja organizmu®.

zawiera forskoling — substancje, kt6-
ra moze stymulowac proces lipolizy
w komérkach ttuszczowych, zwieksza
termogeneze, podstawowg przemia-
ne materii oraz wykorzystanie tkanki
tluszczowej jako paliwa dla organi-



Guarana przyczynia
sie do wzrostu
poziomu metabolizmu
energetycznego, a takze
zapobiega gromadzeniu
sie tréjglicerydow
w adipocytach, dzieki
czemu przeciwdziata

powstawaniu otytosci

zmu, a tym samym pomaga schudnaé
z zachowaniem masy mie$niowej*’.

Oczywiscie diete — cho¢ pozostaje
kluczowa — warto wzbogaci¢ o regu-
larny, umiarkowany wysilek, ktéry
wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe;j.
Jak pokazujg badania, aktywnos¢ fi-
zyczna 3 razy w tygodniu po minimum
30 min, przy odpowiednim rezimie
zywieniowym, moze zapobiega¢ utracie
masy migéniowej*. W tym przypad-

ku sprawdzg sig zwlaszcza ¢wiczenia
oporowe z wykorzystaniem hantli,
elastycznych gumowych tasm czy
dynamometréw recznych. Dobrym
rozwigzaniem jest réwniez wykony-
wanie ¢wiczen w basenie, ze specjal-
nymi piankami na stopach i dtoniach.
45 min silowania sie w wodzie potrafi

wystarczajaco zmeczyc. Cwiczenia
oporowe pomagajag nie tylko zachowac
mase mig$niowa, ale takze wzmacniajg
mieénie glebokie i stabilizujg cialo.

Z kolei spalanie tkanki tluszczo-
wej przyspiesza zwlaszcza trening
interwalowy, czyli krotkie serie
intensywnych ¢wiczen. Zwiekszo-
ne tempo metabolizmu ttuszczéw
utrzymuje sie wtedy nawet do kilku
godzin po zakonczonym wysitku.

Jak zatem widac, korzysci sa dwuto-
rowe, co potwierdza metaanaliza obej-
mujaca 53 prace opisujace zwiekszong
aktywnos¢ fizycznag u otylych pacjentéw,
ktérzy nie zmieniali dotychczasowej
diety. Po 6 miesigcach stwierdzono
u nich bowiem zmniejszenie tkanki
ttuszczowej o $rednio 2,6 kg oraz wzrost
masy migéniowej o 1 kg, co daje prze-
cietne obnizenie masy ciata o 1,6 kg®'.

RAPORT SPECIALN

Oczywiscie kluczem do sukcesu
pozostaje to, by po wysitku nie na-
gradzac¢ sie stodkimi przekaskami czy
nie spedzac reszty dnia przed telewi-
zorem. R6wnie wazna, co sport, jest
bowiem codzienna aktywnos¢ fizyczna,
a posilek biatkowy zamiast weglowo-
danowego pozwoli na szybsza rege-
neracje tkanek i odbudowe mieéni.
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Adaptogeny - rozwigzanie
tie tylko va przesilenie wiosenve

0 tym, jak podnies¢ witalnos¢ i wzmocnic¢ organizm w sytuacjach stresowych
rozmawiamy z Przemystawem Tomaszem Sicinskim wtascicielem Sopockiej Manufaktury

(i[7E Prosze powiedzieé, co wspél-

nego laczy grzyby witalne, mu-

mio oraz tongkat ali?

Wszystkie
majg wlasciwosci adaptogenne, czyli
zwigkszajg tolerancje organizmu na sytu-
acje stresowg. I mam tu na mysli zwiek-
szenie zdolno$ci przystosowawczych or-
ganizmu w odpowiedzi na niekorzystne
warunki srodowiskowe (zmienng tem-
perature, promieniowanie jonizujace)
lub inne czynniki np. przewlekly reakcje
stresowa, duzy wysitek fizyczny, infekcje
itp. Nazwa ,,adaptogen” pochodzi od 1a-
cinskiego adaptare, co oznacza przysto-
sowywac, dopasowywac sie. Obecnie
przyjmuje sie, ze substancje o takim
dzialaniu oprécz wparcia naszych zdol-
nosci adaptacyjnych musza wykazywac
tonizujacy wplyw na ludzki organizm,
nie blokujac przy tym jego funkgji.

[i[{¥ Czy ich dziatanie obejmu-

je réwniez obnizanie pozio-

mu stresu oksydacyjnego?

(M AETETE Tak. Adaptogeny najcze-
Sciej wykazuja wyjatkowo wysoki po-
tencjal antyoksydacyjny, m.in. wlasnie
dzieki temu sg w stanie zwigkszy¢
wydolnos$¢ organizmu podczas wysil-
ku fizycznego, wzmacnia¢ odpornosé
czy tez ulatwié¢ rekonwalescencje.

[i[{¥ Czy kazdy adapto-

gen dziata tak samo?

[MAETEEA I tak, i nie. Précz opisanych
powyzej wlasciwosci, ktére sg wspol-
ne dla wszystkich, r6zne adaptogeny
moga wspomagac¢ rozmaite funkcje
organizmu, np. tongkat ali bedzie
znakomitym wyborem dla mezczyzn,
ktérzy odczuwajg spadek testosteronu,
a sopléwka jezowata bedzie pomoc-
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na w poprawie pamieci, podczas gdy
shilajit ma szersze dzialanie, o kt6-
rym moéwiliémy poprzednim razem.

(i[¥E Przyznam, ze dopiero od Pana

po raz pierwszy ustyszalam o tongkat
ali. Prosze powiedzie¢, co to jest?
[FASTETERE To zioto pochodzace z Azji
Poludniowo-Wschodnie;j. Ekstrakt z ko-
rzeni tongkat ali (Eurycoma longifolia)
byt tam tradycyjnie stosowany w celu
zwiekszenia poziomu testosteronu

u mezczyzn, ale réwniez do obnizania
ci$nienia krwi, gorgczki. Badania dowio-
dly, ze faktycznie moze zwiekszaé cal-
kowity testosteron u panéw, jak réwniez
poprawiac erekcje i zwieksza¢ ptodnosc.
W pewnym pilotazowym badaniu wy-
kazano tez, ze tongkat ali poprawia sile
i zwieksza beztluszczowg mase ciata.

([ To faktycznie meski suple-

ment. W takim razie, jakie adapto-
geny powinny wybiera¢ kobiety?
Paniom polecam shilajit.
Nie tylko wzmacnia organizm, wspie-
ra wiele jego uktadéw — w tym system
nerwowy i odporno$ciowy — oraz wspo-
maga prace mézgu, ale takze przyczynia
sie do poprawy stanu skdry i wloséw.
Innym doskonalym adaptogenem jest
sopléwka jezowata — najczesciej znana
pod nazwa lion’s mane. Nalezy ona

do grupy wspomnianych przez pa-

nig grzyb6éw witalnych. Oznacza to,

ze dziala zar6wno na poziomie wcze-
snej profilaktyki polegajacej na redukcji
ryzyka wszelkiego rodzaju choréb cy-
wilizacyjnych, jak i na poziomie profi-
laktyki wtérnej, gdzie nalezy sie skupic
na redukcji istniejacych objawéw oraz
na wsparciu leczenia farmakologicz-
nego, a takze nierzadko dietoterapii.

[[7E Jakie sa zatem unikal-

ne wlasciwosci soplowki?

Lion’s mane jest zrédtem
witamin z grupy B, wspierajacych
uktad nerwowy i prawidtowe funkcje
moézgu. Zawiera réwniez cenne mi-
neraty, takie jak cynk, miedz i selen,
ktére pozytywnie wpltywajg na ogélne
zdrowie i odpornos¢ organizmu. Jest
tez bogata w antyoksydanty, dzieki
czemu pomaga w ochronie komérek
przed szkodliwym dzialaniem wolnych
rodnikéw. Tak wiec najkrécej rzecz
ujmujac, ma wlasciwosci neuroprotek-
cyjne (zapobiega demencji), przeciwza-
palne, a takze przeciwstarzeniowe.

[[iE Styszatam, ze grzyb ten

moze pomagaé cukrzykom i ser-
cowcom. Czy to prawda?

Faktycznie znany jest
wplyw sopléwki jezowatej na gospo-
darke weglowodanowa. Reguluje ona
stezenie glukozy we krwi, sprzyjajac
stabilizacji parametréw biochemicz-
nych u cukrzykéw oraz u oséb z in-
sulinoopornoscia. Ponadto dziala
chroni przed chorobami uktadu serco-
wo-naczyniowego. Lion’s mane wplywa
na ograniczenie oksydacji cholestero-
lu, co przeklada sig na zmniejszenie
ryzyka miazdzycy. W tym przypadku
doskonale sprawdza sie tez kordyceps.
Dlatego — zaleznie od potrzeb — warto
rozwazy¢ przyjmowanie mumio w for-
mie zywicy wzbogaconego o ktérys

z tych adaptogenéw. Wtedy zyskujemy
suplement o poszerzonym dziataniu,
ktéry nie tylko wzmacnia wydolno$é or-
ganizmu i odpornos$¢ na stres, ale tez po-
prawia dzialanie konkretnych uktadéw.

[i[{¥ Dziekuje za rozmowe.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Pozegnaj pelikany

Jesli chcesz na dobre pozby¢ sie zwiotczatej skory na ramionach, powinnas potgczy¢ ¢wiczenia
fizyczne z ujedrniajgcymi zabiegami kosmetycznymi. Jedno i drugie mozna zrobi¢ w domu.

est taka scena w filmie Obwiste ramiona, nietoperze, pe- czajace nawodnienie, zaburzenia
,Ostroznie z dziewczyna- likany czy falbanki sg poklosiem hormonalne lub gwaltowna utrata
mi”, gdy Christina Apple- zmian, jakie z wiekiem zachodza masy ciata. Co by za tym nie stato,
gate przymierzajac ciuchy, w ludzkim organizmie — m.in. spadku pelikany dla wielu kobiet sg po-
zwraca uwage na to, co grawitacja kolagenu i elastyny, ktére wptywa- wodem kolejnych kompleksow.
i uplyw czasu zrobily z jej ramio- ja na elastycznosc¢ i jedrnosé skéry. Na szczescie jednak istniejg pro-
nami, wskazujac na trzepotrzaca Jednak ich przyczynami mogg tez ste i skuteczne sposoby przywro-
przy réznych ruchach skdre. by¢ brak ruchu, zla dieta, niewystar- cenia ramionom jedrnosci.

2 L]
Cwicz!
Jesli nie masz pétkilowych hantli, nie przejmuj sie. Wystarczg Ci 2 butelki wody mineralnej
o pojemnosci 0,3 |. Cho¢ zwiotczata skdra najbardziej widoczna jest na dole ramienia, czyli tam,
gdzie miesci sie triceps, to aby uzyskac optymalny efekt, nalezy trenowac wszystkie miesnie.
Usigdz prosto na stabilnym, twardym krzesle. Wez sztangielke lub butelke
do jednej reki i unie$ ja nad gtowe az do petnego wyprostowania ramienia.
Nastepnie ugnij ramie w tokciu i opus¢ ciezarek pod katem prostym za gtowe.
Powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Zréb po 5 powtérzen na kazda reke.
Pot6z sie na plecach i nachwytem wez do rak sztangielki. Ustaw je tak, aby
stykaly sie wewnetrznymi koricami (dtonie musza by¢ jak najblizej siebie). Powoli
, unie$ oba ciezarki nad klatke piersiowa az do wyprostu ramion. Nastepnie
. opusc sztangielki do klatki piersiowej. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.
Swietnym ¢wiczeniem na wzmocnienie ramion sq pompki. Jesli jednak nie potrafisz
wykonywac tych zwyktych, stan z rekami opartymi o $ciane i réb pompki w pozycji pionowe;j.
Nastepnie zabierz sig za migsnie naramienne. Stan w lekkim'rozkroku, tak by stopy byty
w réwnej linii z ramionami. Sciggnij topatki i wypnij biust. Lekko ugnij rece w tokciu i zwré¢
dtonie do srodka. Nastepnie oddalaj rece od ciata, a gdy skoriczy sie zakres ruchu (tokcie
bedg przylegac do bokéw, a dionie beda maksymalnie wychylone na prawo i lewo), wyprostuj
tokcie i unies rece do gory, tak by znajdowaty sie na tej samej wysokosci co ramiona, z dtornmi
wcigz zwrdéconymi ku dotowi. Wréédo,pozycji wyjsciowej. Powtérz ¢wiczenie 12-15 razy.
Pozostan w pozycji wyjsciowej, dtonie skieruj naprzéd, zginaj rece,
przyblizajac hantle do rami tego ruchu staraj sie,
by tokcie pozostaw: iennej pozycji. Powtorz 12-15 razy.
m Stan prosto,ilekko zegnij nogi w kolanach. Rozluznij migsnie brzucha i zréb skion
tak gleboki, by cialo byto utozone réwnolegle do podioza. Teraz zegnij tokcie i ustaw
przedramiona prostopadle do ziemi. Nastepnie wyprostuj rece. Ramiona podczas tego
cwiczenia powinny by€ nieruchome. Pozycje utrzymaj przez chwile, po czym powali,
uginajac rece, powrdc do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtorz 12-15 razy.
- DMna pomoze skakanie na skakance oraz
cw ych, a takze sporty angazujgce migsnie
_‘ ramion — moze to by¢ ptywanie, badminton, tenis albo siatkéwka.
Pamietaj, ze aby uzyskac rezultaty, konieczna jest systematycznosc. Zdaniem ekspertow,
\ arczy 20-minutowy blok ¢wiczen 2-3 razy w tygodniu.
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Szczotkowanie

na sucho

Ten zabieg wykonywany
specjalng szczotka, ktdrej
wtosie moze by¢ z widkien
agawy lub z wiosia koni-
skiego czy dzika, poprawia
krazenie, a przez to i je-
drnosc skdry. Ma takze
dziatanie pobudzajace,
wiec doskonale nadaje
sie na rozpoczecie dnia
po porannym prysznicu.

L] L] L] L]
Ujedrniajacy tonik

2/3 szklanki przegotowanej wody zmieszaj
z 1/3 szklanki octu jabtkowego. W roztworze
zamocz wacik i przecieraj nim skére ramion.

Mozesz tez stosowac go na inne partie cia-
ta. Taki tonik nie tylko ujedrnia skére, ale tez

minimalizuje wystepowanie wypryskow.

Maseczka anéSbwa

Zmiksuj na gladko 4 liscie aloesu lub uzyj 4 tyzek kupnego zelu aloesowego. Dodaj do nich
15 kropli olejku z kamelii japoniskiej (lub miety pieprzowej) oraz 2 tyzeczki soku z cytryny.
Wszystko doktadnie wymieszaj. Nastepnie mase natéz na zwiotczate ramiona. Owin do-

ktadnie gaza lub folig spozywczg i pozostaw na 30 min. Przykryj recznikiem. Po tym czasie
doktadnie sptucz i wetrzyj resztki w skore. Powtarzaj zabieg przynajmniej raz w tygodniu.

Potaczenie migzszu z aloesu, witaminy C z soku z cytryny oraz mentolu z olej-
kiem poprawia kondycje skory. Zwieksza tez produkcje kolagenu utrzymuja-
cego elastycznos¢, Koreariczycy bowiem wykazali, Ze olej z kamelii japoriskiej
moze indukowac synteze kolagenu typu |, ma wysoki efekt nawilzajacy i jest
bezpieczny w uzyciu. Autorzy badania sg zdania, ze olej z Camellia japonica moz-
na uznac za skuteczny srodek przeciwdziatajgcy starzeniu sie skory2.

ZDROWY STYL ZYCIA

topianowa maska

Optucz kilka owocdw topianu,
tak doktadnie, tych rzepdw, ktd-
re przyczepiajq Ci sie do ubran
podczas spacerdw po takach.
Nastepnie zmiksuj je lub drobno
posiekaj, dodaj 2 tyzeczki jogur-
tu lub oliwy z oliwek albo oleju
z pestek winogron. Wszystko
wymieszaj i natéz na pelikany.
Miejscowy zabieg z wykorzysta-
niem wyciggu z owoc6w topianu
(Arctium lappa) uznawany jest
za skuteczny schemat pielegnacji
skory dojrzatej skory. W bada-
niach wykazano, ze metabolizm
macierzy jest znacznie stymulo-
wany in vivo. Ponadto ekstrakt
z topianu skutecznie i stale chroni
matryce pozakomoérkowa przed
przewlektym zapaleniem tkanki
oraz gteboko stymuluje metabo-
lizm tkanki tacznej (w tym synteze
kolagenu i kwasu hialuronowego)
regeneruje strukture skory.

KWIECIEN 2024 | OCZYMLEKARZE...




OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Ujedrniajaca maseczka
naramiona

Ubij biatko z jajka, rozbettaj z6ttko, powoli wlej
je do piany, ostroznie mieszajgc. Do potowy
szklanki jogurtu naturalnego (100 g) dodaj
zawartos¢ kapsutki witaminy E i wymieszaj.
Teraz polacz piane z jogurtem. Wstaw
do lodéwki na ok. 5 min. Nat6z maske
na ramiona, lekko ja wcierajac, aby
sktadniki lepiej sie wchionety.
Po 10 min zmyj jg duzj iloscig
letniej wody. Powtarzaj zabieg
2-3 razy w tygodniu.
Mozesz tez wybrac prostsza
opcje: ubij 2-3 biatka na gesta
i puszysta piane. Nastepnie natéz
ja na preferowane miejsce i owinn
gazq lub folig spozywcza. Pozostaw
na 30 min, a nastepnie doktadnie
sptucz woda. Biatka jaj nawilza o
i zregeneruja suchg i zwiotczalg skore. : Tonlk s°k°wy
Cwier¢ szklanki soku z jabtek
(50 ml) zmieszaj takq samg
iloscig soku z melona.
Nastepnie nasacz szorstka

. gabke ptynem i wmasuj
Melonowa odzywka g0 w ramiona. Kuracje
Miazsz z potowy matego melona powtarzaj 2 razy w tygodniu.

miodowego zmiksuj z sokiem
z potéwki cytryny i dodaj tyzeczke
cynamonu. Naukowcy zauwazyli,
ze ekstrakt cynamonowy znaczaco
promuje biosynteze kolagenu
typu | w fibroblastach skérnych?.
Gdy masa bedzie gladka, nanie$
ja na gaze, a nastepnie owin takim
kompresem ramiona. Pozostaw
na 15-30 min. Po tym czasie
sptucz skdre chtodng woda.

Pobudzajacy masaz

Olej musztardowy zwany inaczej gorczy-
cowym ma szerokie zastosowanie w ko-
smetyce. Nawilza, poprawia krazenie, silnie
rozgrzewa, a takze pobudza. Jest takze jed-
nym z Nalezy najlepiej wchianianych olejéw.
Z tych powoddéw warto uzywac go podczas
masazu. Kilka kropli oleju nanies$ na pelika-
ny, a nastepnie wykonujac okrezne ruchy,
wmasuj go w skdre. Owin ramiona folig spo-
zywczg i gaza. Przykryj na ok. 30 min recz-
nikiem. Po tym czasie zmyj ciepig wode pod
prysznicem. Zabieg wykonuj 2 razy w ty-
godniu. W ten sposéb nie tylko pobudzisz
cyrkulacje krwi i odprowadzanie chtonki,
ale tez rozgrzejesz i ujedrnisz skore oraz
pobudzisz wytwarzanie kolagenu.
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Ujedrniajacy
peeling kawowy

" Wykorzystaj fusy Z ostatnich 2 kaw. Moga

byc z ekspresu, moga by¢ parzone trady-
cyjna metoda. 4 fyzeczki fuséw zmieszaj
z tyzka gruboziarnistego cukru. Nastepnie
dodaj 2 tyzki oliwy z oliwek. Wszystko
dokifadnie wymieszaj. Nanos$ na wilgotng
skore ramion pod prysznicem i kolistymi
ruchami masuj jg od tokcia do barku przez
ok. 5 min. Nastepnie doktadnie sptucz
ciepta wodg i osusz recznikiem. Powtarzaj
1-2 razy w tygodniu. Taki peeling mo-
zesz tez stosowac na inne partie ciata.

= - -——

1

Wymieszaj w misce 1 szklanke sody oczyszczonej, pét szklanki soli
do kapieli wodnej oraz p6t szklanki skrobi kukurydzianej. Do stoiczka
z zakretka wlej 34 tyzki wody, 2 tyzeczki olejku eterycznego
(np. lawendowego, eukaliptusowego, rézanego, pomararniczowego
lub z trawy cytrynowej), 2 tyzki stotowe oleju (np. jojoba, ze stodkich
migdatdéw, kokosowy etc.) oraz kilka kropli barwnika spozywczego
(najlepiej naturalnego). Nastepnie zamknij stoik i energicznie nim

o o potrzasnij. Gdy wszystko dobrze sie wymiesza, wlej ptyn do miski .
TOI'III( r4 geranlum z suchymi skiadnikami i za pomoca rak potacz je ze soba. W tym
Gars¢ ligci tej rosliny optucz, osusz i drobno posiekaj. momencie dodaj pét szklanki kwasku cytrynowego (alternatywnie uzyj
Nastepnie wrzu¢ do kubka i zalej wczes$niej przegoto- tej samej ilosci soku z cytryny, maslanki w proszku lub po ¥ szklanki |
wanga i wystudzong woda. Cato$¢ odstaw na minimum proszku do pieczenia i octu jabtkowego). Prawdopodobnie zauwazysz -
10-12 godz. Po tym czasie odcedzi¢ liscie, a ptyn zlej lekkie musowanie. Nie przejmuj sie tym. Bardzo ciasno ugnie¢ mase
do butelki. Trzymaj go w lodéwce do 5 dni. Namocz w to- w wybranej przez siebie foremce. Mozesz nieco przepetnic¢ formy
niku szorstka gabke i przecieraj nig zwiotczate ramiona. i za pomoca tyzki lub szklanki wcisnag¢ mieszanine tak mocno, jak
Zostaw na kilka minut, nastepnie sptucz. Tonik geraniowy to mozliwe. Mozesz tez uformowac je w dtoniach w prawdziwe kule.
to idealny wybér, jezeli chcesz nawilzy¢ skére i jednocze- Utéz je na papierze, a nastepnie wyjmij z foremek i pozwél im wyschna¢
$nie poprawic jej jedrnoéé. Francuzi dowiedli, ze zabiegi przez noc. Po 2 dniach, gdy juz catkowicie wyschty, mozesz uzywac ich
z uzyciem ekstraktu z geranium (Peedanum graveolens) do kapieli. Gdy napuscisz wody do wanny, wrzué jedna z ,,kul” i rozkoszuj
poprawiaja elastycznosc skory, wygtadzajg zmarszcz- sie musowaniem oraz wdychaj uwolnione aromaty. Taka kapiel
ki oraz wydaja sie remodelowac kontury twarzy*“. poprawi tez nawilzenie skory oraz jej elastycznos¢.

»Kula” do kapieli ‘

x

Oktad

... kietbaski

W niektorych populacjach
afrykanskich kobiety
uzywaja pulpy z owocéw o - . } i - I
drzewa kietbasianego ¥ . i 4 : . . & % g .
. . . , A " ¥ % . 2 S
(Kigelia africana) : - - -
do oktadania miejsc
(zwilaszcza biustu),
ktore chca ujedrnic.
Zawarte w nim saponozydy . oo _ SO &
DL A0 AR .00 . / ¥ : 3y A i BILI Dermatol. 2008 Dec;7(4):281-9
! przywracaja‘v‘v.t.en SDO.S 0 b : + I { 2: | Ethnopharmacol. 2007 May 50;112[1]:127-31
elastycznosc i jedrnosc 'l el 4 : ; 3. | Agric Food Chem. 2012 Feb 8;60(5):1193-200
skory wiasciwej®. | i { A i Ra ey 4. Int) Cosmet Sci. 2011 Apr;33(2):157-63
5. Steroids. 2009 Jun;74(6):504-11
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Mariusz Budrowski

- specjalistaipraktyk
zdrowego zywienia,
witarianinitwoérca
projektu Odmtadzanie
nasurowo

oraz Surowego

Zycia. Propaguje
surowa diete oraz
sokoterapie jako
recepty nazdrowie.
Wspdtautor ksigzek,
m.in. ,Surowe zdrowie”

Mariusz Budrowski B81:{e)\Y/=vA%el=

Dlaczego mam worki pod oczami?

Gdy dostrzegamy w lustrze opuchlizne pod oczami, to znak, ze nasze nerki wymagajg natychmiastowej uwagi

czy,,Moje90dni”.
Wiecej nawww.
odmladzanie
nasurowo.com

Mato kto wie, ze nerki i watro-
ba pracujg razem, wiec proble-
my z jednym z tych organéw
wplywajg na stan drugiego.

Niekorzystne nadmiary
Worki pod oczami to nie tylko
problem estetyczny. Ich pojawie-
nie sig to sygnal, ze zaniedbali-
$my swoja diete, a nasze nerki
sg przecigzone. Najprawdopo-
dobniej w naszym jadlospisie jest
zbyt duzo gotowanego biatka.
Za jego metabolizm i przetwarza-
nie odpowiadajg nerki i watroba.
Gdy zjadamy duze porcje miesa,
pomijajac warzywa, nadmiar biat-
ka moze przecigzy¢ oba organy,
a brak cennych antyoksydantéw
oraz innych substancji odzyw-
czych pochodzacych z warzyw
sprawia, ze narzady te nie
majg wystarczajacej ochrony.
Innym powodem klopotéw
moze by¢ cukrzyca. Ta stodka
choroba prowadzi do zatrzy-
mywania wody w organizmie.
Dlaczego tak sie dzieje?
Zacznijmy od tego, ze glukoza
W naszym organizmie moze prze-
ksztatcac sie w glikogen, ktéry
zmagazynowany w watrobie czeka
na moment, kiedy bedzie potrzeb-
ny. Do jego powstania jedna czg-
steczka glukozy wymaga dwéch
czasteczek wody, dlatego orga-
nizm zaczyna gromadzi¢ wode.
Dlatego diabetycy czesto skar-
7g sie na puchniecie ragk, kostek
oraz na worki pod oczami.
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Przyczyng powstawania workéw
pod oczami mogg by¢ réwniez dtu-
gotrwaty stres i klopoty ze snem.

Co tak naprawde szkodzi?
Przyjrzyjmy sie zatem produktom,
ktére obcigzaja lub uszkadzaja
nerki. W tej grupie znajda sie:
— gotowane biatko,
— nadmiar cukru i weglo-
wodanéw prostych,
— nadmiar soli,
— glutaminian sodu (MSG),
— kofeina,
— alkohol.
Liste te nalezy jeszcze uzupel-
ni¢ o zbyt malg podaz warzyw
i niewlasciwg podaz ptynéw.

Madros¢ Orientu
Ajurweda rozpoznaje chorobe nerek
jako uszkodzenie znacznie wiekszej
struktury w organizmie. Zaklada
ona, ze procesy zapalne powstajg
w wyniku zaburzen energii Vata,
Pitta, a czasami réwniez Kapha.
Zaburzenia Vata prowadza np.
do opuchlizny pod oczami, matej
ilosci moczu i na dluzszg mete
niszcza funkcje nerek. Pitta dosha
znajduje sig we krwi. Zaburze-
nia Pitta skutkujg zmniejszeniem
wspo6lczynnika filtracji nerek.
Wazne sktadniki odzywcze, takie
jak biatka, sa wéwczas nadmier-
nie wydalane przez nerki, co pro-
wadzi do zaburzen réwnowagi
elektrolitowej. Kiedy Kapha jest
zaangazowana w ostabienie nerek,
komérki nerek ulegajg zatkaniu,

blokujac przeplyw energii Vata.
Zniszczeniu ulega zaréwno funk-
cja, jak i struktura nerek. Dlatego
zachwianie r6wnowagi miedzy
tymi 3 doshami moze nawet pro-
wadzi¢ do niewydolnos$ci nerek!

Jednym z rozwigzan propono-
wanych w tym systemie w celu
usprawnienia pracy nerek jest
picie soku z lisci rzodkiewki. Nale-
zy pi¢ filizanke $wiezego soku
2 razy dziennie, aby oczysci¢ krew
i usuna¢ toksyny i produkty odpa-
dowe. Innym — zapewne nieco
smaczniejszym rozwigzaniem — jest
spozywanie soku z burakéw. Jest
on nie tylko bogaty w zelazo, ale
takze dobry dla zdrowia nerek.
Na oslabienie nerek pomoze réw-
niez wywar ze $wiezych fig, ktéry
trzeba pi¢ codziennie przez mie-
sigc. Mozna tez wzmacnia¢ nerki,
zjadajac miske arbuza dziennie.

Dzieki swojemu dziataniu moczo-
pednemu pietruszka w ajurwedzie
uwazana jest za jedno z najlepszych
zi6t do oczyszczania nerek. Sok
z pietruszki z dodatkiem cytryny
jest szczegblnie bogaty w witami-
ne C, wzmacnia uklad odpornoscio-
wy i wyptukuje wszystkie bakte-
rie z dr6g moczowo-plciowych.

Z kolei kurkuma ma potwier-
dzone dzialanie przeciwzapalne
i oczyszczajace krew i nerki.

W ajurwedzie zaklada sie,
ze jezeli ostabione nerki, nalezy
jak najbardziej odciazy¢. Najlepiej
zrobi¢ to ograniczajac konsump-
cje substancji szkodliwych, ktére
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http://www.odmladzanie

te narzady musialyby
przefiltrowad, a zatem
nalezy wyeliminowac¢ picie
alkoholu i kofeiny. Ogranicz
tez znaczaco spozycie migsa,
jaj i produktéw mlecznych. Zwieksza-
ja one kwasowo$¢ moczu, a to bardzo
obcigza nerki. Dzieki takim zmianom
menu nerki zyskajg czas na regeneracje.

Co lubig nerki?
Wiem, wiem. Pisatem o workach pod
oczami, a teraz caly czas mdowie o ner-
kach. Jednak najlepsze rozwiazania, to te,
ktére dotycza usuniecia przyczyny, a nie
objawéw, prawda? Zamiast szuka¢ szyb-
kich rozwigzan, warto skupi¢ sie na zdro-
wym trybie zycia, ktéry przyniesie
korzysci nie tylko wizualne, ale przede
wszystkim usprawni prace naszych
organ6w wewnetrznych. Wprowadze-
nie zmian moze zajaé troche czasu, ale
na pewno przyniesie dlugotrwate efekty.
Jak sie okazuje, nasze filtry
do sprawnego dzialania potrzebu-
ja m.in. witaminy D i potasu.

ZDROWY STYL ZYCIA

Jak juz wspomnialem
cukrzyca jest silnym
czynnikiem ryzyka wysta-
pienia przewleklej choroby
nerek (PChN), dlatego wazny
jest kazdy szczegodt prowadzacy
do ostabienia tej zgubnej zaleznosci.
Najlepiej, by srodek zaradczy byt pro-
sty, powszechny i latwy do zastosowa-
nia — pozwoliloby to na szybkie wdro-
zenie do rutynowego postepowania.
Wszystkie te kryteria spetnia wita-
mina D, a przedstawiono je na famach
prestizowego Diabetes Care.
Wieloosrodkowy zespét badaczy
dokonat analizy danych (pocho-
dzacych z brytyjskiego Biobanku)
az 348 243 dorostych bez wczes$niejszej
przewleklej choroby nerek na poczatku
badania. Dodatkowo mierzono steze-
nie 250HD (witamina D) w surowicy,
a skale ryzyka genetycznego PChN obli-
czono na podstawie 263 polimorfi-
zméw pojedynczego nukleotydu.
W okresie obserwacji, ktérego
mediana wyniosta 12,1 roku, udo-
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kumentowano 9 344 nowe przy-
padki przewleklej choroby nerek.
Badacze zauwazyli, ze wystepuje
istotna statystycznie, odwrotna zalez-
no$¢ miedzy wyjSciowym stezeniem
stonecznej witaminy w surowicy
a nowo rozpoznang przewlekla chorobg
nerek u diabetykéw. Co istotne, wéréd
chorych na cukrzyce, stezenie wita-
miny D powyzej 50 nmol/l wiazalo sig
z 33% spadkiem ryzyka PChN w porow-
naniu z osobami z niskimi poziomami
tej witaminy. Co wiecej, ryzyko gene-
tyczne przewleklej choroby nerek nie
zmienialo istotnie powyzszego zwigzku.
Drugim istotnym dla zdrowia nerek
makroelementem jest potas, ktéry
pomaga zréwnowazy¢ nadmiar bial-
ka. Jednak, aby to dostarczy¢ sobie
wystarczajacej ilosci tego pierwiastka,
nalezy wprowadzi¢ do diety nasiona
roélin straczkowych (fasoli, grochu,
soi, soczewicy), szpinak, brokuty, mar-
chew, ziemniaki, buraki, pomidory,
morele, banany, wisnie, brzoskwinie,
truskawki, pomarancze i §liwki.
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ZMIEN |JEDNA RZECZ

Przyjmuj niacyne

Oto 8 powodow, by siegnac po jedna
Z najwazniejszych witamin z grupy B

Kwas 3-pirydylokarboksylowy (niko-
tynowy) oraz 3-pirydylokarboksamid
(amid kwasu nikotynowego), znane
bardziej jako niacyna i niacynamid,
to proste pochodne pirydyny, ktére
znamy pod nazwa witamina PP lub B3.
Sa to 2 formy tej samej substancji, tak
samo cenne pod wzgledem aktywnosci
biologicznej, poniewaz kazda z nich
moze tatwo przeksztalcié sie w druga'.
Do najbogatszych pokarmowych Zrodet
niacyny naleza watroba cieleca i wo-

lowa, ryby, niektére warzywa, ziarna
zb6z, drozdze i kawa, przy czym ta po-
chodzaca z produktéw roslinnych jest

slabiej przyswajalna niz ze zwierzecych.

Choc lista jej zrodet jest dosé szeroka,
niedobory witaminy B3 nie sg wcale
rzadkoscia — dotyczg zwlaszcza oséb
niedozywionych (np. z przewlektymi
chorobami jelit) i mogg nawet wywotaé
chorobe zwang pelagrg. Objawia sig
ona m.in. zapaleniem skory (szczeg6l-
nie wyrazne na odslonietych czesciach

ciala, jak twarz, dlonie), biegunka
i innymi dolegliwoéciami ze strony
uktadu pokarmowego, otepieniem,
ostabieniem czy bezsennoscig®.
Mniej méwi sig o tym, Ze niacyna
moze pozytywnie wplyna¢ na ré6z-
ne aspekty zdrowia i urody, m.in.
regulujac poziom cholesterolu, dzia-
lajac protekcyjnie na uklad nerwo-
wy czy rozjasniajgc przebarwienia
na skoérze. Lista jej zalet ro$nie wraz
z rozwojem badan naukowych.

Reguluje poziom
5‘ cholesterolu

W polowie XX w. kanadyjski patolog Rudolf
Altschul odkryl, ze kwas nikotynowy obniza
stezenie cholesterolu w surowicy krélikéw
oraz hamuje odkladanie sig lipidéw w $cia-
nie naczyn krwionoénych i rozwéj miazdzy-
cy u zwierzat karmionych cholesterolem.
Co wiecej, po podaniu niacyny stezenie
cholesterolu we krwi moze by¢ obnizane
rowniez u ludzi — przyjmowana w dawkach
farmakologicznych normalizuje wszystkie
frakcje lipidéw i lipoprotein, wyraznie redu-
kuje stezenie LDL (o0 5-25%) i tréjglicerydow
(0 20-50%), a jednocze$nie zwieksza zawartoSé
frakcji HDL o 15-35%°. Co wiecej, niacyna
jest najbardziej efektywnym zwiazkiem far-
makologicznym, jesli chodzi o wzrost HDL!
Obecnie kwas nikotynowy stosowa-
ny jest u pacjentéw, ktérzy nie reaguja
na statyny — jesli jednak przyjmuja te leki
i wykazuja one skuteczno$¢, nie nale-
7y dodatkowo siega¢ po witamine B3.
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Zapobiega demencji
pobiega d
Witaminy z grupy B nie tylko wykazujg korzystne dzialanie
w przypadku choroby Alzheimera, lecz takze moga poprawiac pa-
miec u zdrowych pacjentow, dajac cenny efekt profilaktyczny.
W-wielu badaniach stosowano w szczegblnosci niacynamid.
Przyktadowo naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Irvine poda-
wali'myszom z alzheimerem 2-3 g witaminy B3 — dawke standardowo
stosowang wsréd ludzi. Wedlug autoré6w zdolnosci poznawcze zwie-
rzat byly po niej takie, jakby choroba nigdy u nich nie wystepowala".
Nowsze badania potwierdzaja, ze niacynamid, stosowany w testach
wplywu na chorobe Alzheimera, kompleksowo zapobiega degenera-
cji aksonéw zdemielinizowanych oraz tagodzi zaburzenia behawio-
ralne u zwierzat z chorobg podobna do stwardnienia rozsianego’.
Wydaje sig tez, ze istnieje statystycznie istotny zwigzek miedzy niskim
spozyciem niacyny a wysokim ryzykiem wystapienia alzheimera.
Badanie przeprowadzone wsréd ponad 6 tys. mieszkanicow Chicago
w wieku 65 lat lub starszych dowiodlo, ze im nizsza dzienna dawka
tej witaminy, tym wyzsze prawdopodobienstwo rozwoju schorzenia
neurodegeneracyjnego. W grupie o najwyzszym dziennym spozyciu
niacyny odnotowano spadek czegstosci wystepowania alzheime-
ra 0 70% w poréwnaniu do tej przyjmujacej najmniejsze ilosci .
Krytycy zarzucajg, ze we wspomnianych analizach stosowa-
no dawki niejednokrotnie znacznie przekraczajace dzienne za-
potrzebowanie na niacyne, a przyjmowanie ich na wlasng rek

woj i przezycie neuronéw (poprzez udzial w neurogenezie)

»

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Wzmacnia uklad sercowy

Indukowane przez niacyne zmiany skladu lipidow
w surowicy korzystnie wplywajg na zmniejszanie ob-
jawow choroby wienicowej. W badaniach klinicznych
obserwowano nawet ustgpowanie zmian miazdzyco-
wych w sercu. Powoduje to spadek ryzyka $miertelnosci
u pacjentéw z chorobami sercowo-naczyniowymi.
Dodatkowe dziatanie przeciwmiazdzycowe wynika m.in.
z podwyzszenia stezenia adiponektyny we krwi. Spadek
tego hormonu obserwuje sig u pacjentéw z otyloscia, opor-
noécia na insuline, cukrzyca typu 2 oraz z chorobami ser-
cowo-naczyniowymi. U pacjentéw przyjmujacych niacyne
zaobserwowano wzrost poziomu tej substancji az o 94%:*.
Witaminie B3 przypisuje sie jeszcze inne korzystne
wlasciwosci w kontekscie uktadu krgzenia. Uwaza sie,
ze moze poprawiaé funkcjonowanie §r6dbtonka naczyn
krwionoénych, zmniejsza¢ stan zapalny w naczyniach,
jak réwniez wywiera¢ lagodne dzialanie przeciwzakrze-
powe. Przyspiesza tez regeneracje serca po zawale oraz
zmniejsza u pacjentéw z takim epizodem liczbe zgo-
néw z przyczyn kardiologicznych (o 14%) i z powodu
udaru (o 26%). Co wiecej, efekty te sg trwale, poniewaz
obserwowano je jeszcze 9 lat po zakoniczeniu badan’.
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. o .
Tworzy Moze tagodzi¢ depresje
. . Niedobory niacyny moga przyczyniac sie do zaburzen neuropsychiatrycznych
energ1Q W mltO' i neurodegeneracyjnych ze wzgledu na wyczerpanie NAD. Dotyczy to zwlaszcza
. pacjentéw niedozywionych i zazywajacych leki przeciwdepresyjne, ktére wpty-
Chondr laCh wajq na zmniejszenie poziomu witaminy B3 oraz syntezy NAD, co moze zaostrzac¢
Kwas nikotynowy i nikotynamid problemy psychiatryczne. Dlatego tez niektérzy eksperci zalecaja rozwazenie su-
plementacji niacyng u pacjentéw stosujacych nieodpowiednia diete i leczonych
antydepresantami, by unikna¢ niedoboréw. Jednoczesnie nalezy rozwazy¢ wy-
stepowanie deficytéw u wszystkich pacjentéw z depresjg oporng na leczenie'”.

to gtéwmi prekursorzy 2 waz-
nych koenzyméw: dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego
(NAD) 1 jego fosforylowanej formy
NADP, niezbednych w procesie
przenoszenia elektronéw i tancu-
chu oddechowym w mitochon-
driach. Tym samym witamina B3
jest wazna dla utrzymania inte-
gralnosci komoérkowej i produkcji
energii ATP oraz bierze udziat
w ponad 500 reakcjach wewnatrz-
komérkowych. Bez niej wlasciwie
caly organizm przestaje funk-
cjonowac¢ wydajnie, a nasileniu
ulegajg m.in. procesy starzenia
(spadek NAD wplywa negatyw-
nie m.in. na naprawe uszko-
dzonego DNA czy aktywnos¢
przeciwstarzeniowych sirtuin).
Na szczeScie suplementacja i ryzyka wystapienia jaskry
witaming B3 zwigksza poziom _ P ¥ A/y"kézalo éwiqzek mie;dzvh
niezbednych koenzyméw, ktore j : / " BX o s niskim spozyciem niacyn}./
nastgpnie aktywujg enzymy nie- AP { M { a tg choroba'’. Ponadto do-
zbgdne w tych procesach . Dodat- B &y W B : $wiadczenia na zwierzetach
kowo niacyna stymuluje biogene- ; AL o S dowodza, ze wysokie dawki
z¢ mitochondriéw ', wspierajac g T suplementéw z tg substan-
przede wszystkim tkanki o naj- ik “ cja skutecznie zapobiegaly
wiekszym zapotrzebowaniu C schorzeniu, m.in. poprzez
na energie ATP (jak serce, watro- T nikanie spadku NAD oraz
ba, uktad nerwowy, mies$nie). i oprawe stanu neuronéw '’

tore doniesienia sugeruja,
itamina B3 moze pom6c
obom cierpigcym na choroby
larzadu wzroku, a zwlaszcza
Sodgrywac role w zapobieganiu
jaskrze - neurodegeneracyj-
nym schorzeniu, w ktérym
nerw wzrokowy ulega
uszkodzeniu. Jedng z oznak
tej degenerac;ji jest spa-

dek zawartosci NAD.

Badanie-obserwacyjne do-
tyczace diety Koreanczykéw

%
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Pomaga przy migrenach
i bolu glowy

Niacyna przyjmowana dozylnie lub doustnie moze
usuwac ostre symptomy migreny oraz napieciowe-
go bolu glowy w wyniku rozszerzania naczyn we-
wnatrzczaszkowych i zapobiegania pézniejszym
zwezeniom naczyn zewnatrzczaszkowych'.
Istnieja réwniez doniesienia dotyczace pro-
filaktycznego dzialania niacyny przyjmo-
wanej doustnie kazdego dnia. Ustalono,
ze w warunkach deficytu energii powoduje
ona utrzymanie odpowiedniego metaboli-
zmu energetycznego w mitochondriach oraz
zwiekszanie go w migéniach szkieletowych,
co w konsekwencji powoduje poprawe przeply-
wu krwi oraz dostepu tlenu. W konsekwencji
nastepuje redukcja stezenia mleczanu, prowadza-
ca do zmniejszenia epizodéw napiecia mig$nio-
wego i bélu, w tym napieciowego bélu gtowy'®.

Odmtadza skoére

Niacynamid jest sktadnikiem wielu kosmetykéw przeciwstarze-

niowych i rozjasniajacych cere. Badania potwierdzaja, ze rze-

czywiscie wplywa on korzystnie na koloryt i elastycznosé
skory. W jednym z nich 50 kobiet z klinicznymi objawami

fotostarzenia twarzy (drobne linie i zmarszczki, plamy
i przebarwienia) naktadaty 5% roztwoér niacynamidu
na polowe twarzy 2 razy dziennie przez 12 tygodni. Na-
stepnie fotografowano twarz na poczatku badania
i co 4 tygodnie. Po 12 tygodniach zaobserwowano
znaczacg poprawe wygladu skéry: zmniejszenie
drobnych linii i zmarszczek, przebarwien i czerwo-
nych plam oraz redukcje ziemistego koloru skéry.
Ponadto zauwazono poprawe elastycznosci skéry'”.
W tym przypadku réwniez znaczenie moze mie¢ pod-
niesienie stezenia NADH i NADPH, ktére dzialaja
w skdrze jako przeciwutleniacze, zmniejszajace stres
oksydacyjny i zwiazane z nim fotostarzenie. Po-
nadto miejscowe stosowanie niacynamidu dziata
stabilizujaco na funkcje bariery naskérkowej,
zmniejsza przeznaskérkowa utrate wody i po-
prawia nawilzenie warstwy rogowej, a takze
powoduje wzrost syntezy biatek (m.in. ke-
ratyny), dziala stymulujaco na synteze
ceramidéw i przyspiesza réznicowanie
keratynocyt6w, a nawet dziata prze-
ciwzapalnie przy tradziku, tradziku
r6zowatym i podraznieniach'®.

ZDROWY STYL ZYCIA
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Nataduj swoje
akumulatory

Zmeczenie nadnerczy i insulinoopornos¢
to czeste przyczyny wyczerpania,
przybierania na wadze iinnych

objawow wystepujacych u kobiet

— twierdzi Marcelle Pick. Oto jak
zauwazyc¢ ich oznaki i natadowac

baterie w celu poprawy stanu zdrowia.

risten przyszla do moje-

go gabinetu jak wiele

kobiet przed nia, prawie

kompletnie wyniszczona.
Powiedziata mi, ze po prostu nie
ma energii do zycia. Méwila to nie-
samowicie spokojnie, a jej glos byt
tak przepelniony zmeczeniem,
ze pekalo mi serce. Na szczescie
wiedzialam, na czym prawdopo-
dobnie polega problem. Chodzilo
o zmeczenie nadnerczy potego-
wane przez insulinoopornosé.

Polaczenie tych zaburzen moze

tworzy¢ niekoniczacy sie petle — cia-
gle naprzemiennie wystepowanie
wysokiego poziomu kortyzolu, nie-
réwnowagi insuliny i wysokiego
poziomu kortyzolu — az w koncu
kobieta nieuchronnie czuje sig kom-
pletnie zrujnowana. A teraz dobra
wiadomo$é: mozna temu zapobiec.
Istnieja skuteczne naturalne roz-
wigzania, a malymi krokami mozna
dokona¢ w zyciu wielkich zmian.

Czym jest zmeczenie
nadnerczy?

Nadnercza to niewielkie, lecz potez-
ne gruczoly. Te mate narzady, ulo-
kowane na gérnym biegunie nerek,
produkuja szereg hormonéw, a nie-
ktére z nich sg niezbedne do zycia.
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Podstawowg funkcjg nadnerczy
jest wspomaganie reakcji na stres,
ktéra umozliwia przetrwanie. Aby
ja spelniaé, gruczoly te wydziela-
ja hormony, takie jak adrenalina
i kortyzol. Umozliwia to odpo-
wiedz na stresujgce sytuacje.

Kortyzol wspomaga przeksztat-
canie zywnos$ci w energie, reguluje
ci$nienie tetnicze i funkcjonowa-
nie ukladu sercowo-naczyniowego,
redukuje stan zapalny oraz kon-
troluje odpowiedz odpornoscio-
wa organizmu. Aktywuje réwniez
reakcje na stres, ktéra prowadzi
do walki, ucieczki lub zamrozenia.

Jest to kluczowa reakcja w obliczu
realnego niebezpieczenstwa. Problem
polega na tym, Ze organizm postrze-
ga kazdy stres jednakowo, niezalez-
nie od tego, czy ma do czynienia
z faktycznym zagrozeniem, czy nie.
A kiedy ciagle odpowiada na stres
(co wcigz ma miejsce w przypadku
wspélczesnego stylu zycia), inne
wazne funkcje zostaja wstrzymane.

Wyobraz sobie, ze wykonujesz tele-
fon i polaczenie zostaje zawieszone.
Zazwyczaj jest to w porzadku przez
kilka minut, ale kiedy trwa i trwa,
czekanie moze zmeczy¢. Tak samo
jest z hormonami. Organizm moze
krétko poczekaé na ich ponowne uru-

6 Kiedy
organizm ciagle
odpowiada
na stres,
inne wazne
funkcje zostajq
wstrzymane 99

chomienie, jesli jednak nad-
nercza ciggle produkujg korty-
zol zamiast innych hormondw,
dochodzi do zaburzenia réwno-
wagi — w tym wahan poziomu
insuliny, ktére moga doprowa-
dzi¢ do duzych probleméw.
Terminem ,zmeczenie nad-
nerczy” wiele oséb ze srodo-
wiska medycyny funkcjonalnej
okresla problemy wynikajace
z nieprawidlowego funkcjono-
wania tych gruczol6w. Moga one
produkowac zbyt wiele lub zbyt
mato kortyzolu. Tak czy owak,
pojawia sie wéwczas szereg klopo-
tliwych objawéw, w tym zmeczenie,
zmienno$¢ nastrojow, zaburzenia
snu i przybieranie na wadze. Zme-
czenie nadnerczy moze réwniez
zmniejsza¢ zdolnos¢ do zno-
szenia stresu oraz prowadzi¢
do probleméw metabolicznych
i czestych infekcji. A to tylko
kilka z mozliwych objawéw.
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Zmeczenie nadnerczy ma wiele
etap6w, a jego wczesne wychwyce-
nie wspomaga organizm w szybkim
powrocie na wlasciwe tory. Nie-

stety specjaliSci w dziedzinie
medycyny konwencjonalnej
czesto nie chcg zauwazaé
tego problemu, zanim
nie doprowadzi on do
skrajnego stanu choro-
bowego. Na tym polega
kontrowersja zwigzana
A z okreéleniem zmecze-
nie nadnerczy i to dla-
tego tak wiele kobiet
radzi sobie z nim,

az w koncu po pro-

stu juz nie daje rady.

Czym jest
insulinoopornos¢?
To w uproszczeniu nie-
zdolnos¢ organizmu
do prawidtowej reakcji
na insuling. W takim przy-
padku pojawi sie zme-
czenie, moga wystapic
wzmozony apetyt lub
wieksze pragnienie oraz
(ten objaw sktania wigk-
szo$¢ kobiet do zglo-
szenia sie do mnie)
przybieranie na wadze
i niemoznos$¢ schudnie-
cia bez wzgledu na meto-
. dy, ktérych sie prébuje.
! Kiedy organizm nie jest
w stanie skutecznie wykorzy-
stywac¢ weglowodanéw, moze
rozwing¢ sie insulinoopor-
nos$¢. Zazwyczaj ciato rozkla-
da spozywane weglowodany
do glukozy, ktéra nastepnie tra-
fia do krwiobiegu. To powoduje
wzrost poziomu cukru we krwi,
a trzustka wydziela insuline
w celu dostarczenia go do
miejsca przeznaczenia:
do wnetrza komérek
w celu wykorzystania
lub zmagazynowania.
Kiedy insulina kieruje
glukoze do komo-
rek, glikemia znéw
sie normalizuje.
Jesli organizm
nie potrafi
odpowied-

nio reagowac na insuline, trzustka
intensyfikuje jej produkcje — to tro-
che jak krzyk w celu bycia usty-
szanym. Jesli komorki wcigz nie
slysza i odmawiaja wchlaniania
glukozy, poziom insuliny pozostaje
zbyt wysoki zbyt dlugo, co nasila
stan zapalny, zaburza metabolizm
i powoduje insulinoopornos¢, czyli
kompletny brak reakcji komérek.
Insulinooporno$¢ oraz zespét
metaboliczny (zesp6l X), to wcze-
sne zwiastuny cukrzycy. Zaburzenie
to jest tak powszechne we wspét-
czesnym spoleczenstwie, ze bada-
nia na jego obecno$¢ stanowia
cze$¢ mojego standardowego pro-
tokotu oceniajacego poziom ryzyka
u kobiet, ktére sie do mnie zglaszaja.
Czesto — jak to mialo miejsce
w przypadku Kristen — jestem
w stanie zauwazy¢ oznaki insulino-
opornosci, zanim wykonam jakie-
kolwiek badania. Chociaz eksperci
szacuja, ze cierpi na nig 24% Ame-
rykanéw, uwazam, ze wéréd prze-
chodzacych menopauze kobiet
odsetek ten jest nawet wigkszy. Jest
tak dlatego, ze réwnowaga hormo-
nalna ma kluczowe znaczenie dla
dobrego stanu zdrowia, a przekwi-
tanie to czas naturalnych wahan
pozioméw hormonéw. Jednak insu-
linooporno$¢ moze rozwing¢ sie
w kazdym wieku, nawet u pacjentek
takich jak Kristen, ktére nie zbli-
Zaja sie jeszcze do menopauzy.
Insulina to hormon niezbed-
ny do wlasciwego funkcjonowa-
nia organizmu. Dlatego trudno
mu réwnowazy¢ poziom innych
hormonéw, dopdki nie poradzi
sobie z insulinoopornoscia.

Poza petly
Hormony nie dzialajg w odosobnie-
niu. Sg czlonkami duzego zespotu,
ktérzy musza ze sobg wspotpraco-
waé we wzajemnej wspoélzalezno-
$ci, aby nalezycie spetnia¢ swoje
zadania i utrzymac¢ réwnowage.
Wiele rzeczy moze p6jsé nie tak,
a kiedy jeden hormon zmienia kie-
runek, inne réwniez to zrobia.
Kortyzol powoduje, ze komadrki
tluszczowe i migsniowe opierajg
sig dzialaniu insuliny oraz intensy-
fikuje produkcje glukozy w watro-
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bie. Oznacza to, ze w idealnych
okolicznosciach kortyzol stanowi
przeciwwage dla insuliny i wspo-
maga utrzymanie réwnowagi.
Kiedy jednak poziom kortyzolu
jest zbyt wysoki przez zbyt diugi
czas, moze rozwinggé sie insulino-
oporno$é. A bedace jej skutkiem
wysokie stezenie glukozy we krwi
organizm postrzega jako stres,
co powoduje produkcje kortyzolu
i utrzymanie hiperglikemii. To wla-
$nie owa petla, o ktérej wspomnia-
tam wczesniej. Jedli sie jej nie prze-
tamie, problem utrzymuje sie bez
konca. Istnieje jednak wiele natural-
nych krokéw, ktére mozna podjac,
by przerwac ten szkodliwy cykl.

Leczenie zmeczenia
nadnerczy

Nie ma jasnej odpowiedzi na pyta-
nie: ,,Co rozwija sie najpierw: zme-
czenie nadnerczy czy insulinoopor-
no$¢?”. Na szczescie kroki, ktore
mozna podja¢ w celu ich leczenia,
dobrze sie pokrywaja. Zmiany w celu
redukgcji jednego z tych zaburzen
wspomogg réwniez tagodzenie dru-
giego. Oto moje gtéwne zalecenia.

Aby
jak najlepiej wesprze¢ réwnowage
hormonéw, w tym insuliny i kortyzo-
lu, trzeba zwrécié szczeg6lng uwage
na to, co i kiedy sie je. Pokarmy naj-
bardziej praktyczne zdecydowanie
nie stanowig najlepszych wyboréw
zdrowotnych. Zywnos¢ przetworzo-
na, produkty typu fast food oraz duza
ilos¢ cukru i weglowodanéw moga
nagle spowodowac¢ ciagly i coraz
szybszy spadek poziomu hormonéw.
Przypomnij sobie, jak siggnelas
p6Znym popoltudniem po batonik,
aby dodac sobie energii. Na jak dtugo
Ci jej starczylo? Czulas sie lepiej czy
gorzej, gdy minagt ,,cukrowy haj”?
Ciagte wahania poziomu glukozy
we krwi mocno przecigzajg nadner-
cza. Mozna je jednak ustabilizowaé
dzieki wybieraniu naturalnych,
nieprzetworzonych i organicznych
pokarméw, kiedy to tylko mozliwe.
Przygotowuj zdrowe przeka-
ski z wyprzedzeniem, tak by nie
ulec pokusie skorzystania z je-
dzenia z automatu lub spozycia
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Czeste objawy
zmeczenia
nadnerczy:

nieregularne ci$nienie tetnicze,
zachcianki zywieniowe i nietypowe
zmiany masy ciata,

wahania poziomu energii,
chwiejnos$¢ emocjonalna

i niestabilno$¢ umiejetnosci
radzenia sobie z emocjami,
mgta umystowa,

ostabienie odpowiedzi
odpornosciowej,

zaburzenia snu,

wahania poziomu libido

i hormondw.

Czeste objawy

i czynniki ryzyka
wystapienia
insulinoopornosci:

rodzinna historia cukrzycy typu 2
lub cukrzyca cigzowa w wywiadzie,
nadcisnienie tetnicze,

otytosc,

odkiadanie tkanki ttuszczowej

w okolicy brzucha,

dyslipidemia (zwtaszcza

niski poziom HDL i wysoki
tréjglicerydow),

zmiany skdrne zwane
rogowaceniem ciemnym

— przypominajace brodawki
zaciemnione skrawki skéry

na szyi i pod pachami.




produktu typu fast food. Zamroz porcje zupy, przyszykuj tatwe
do smazenia warzywa lub uzywaj wolnowaru, by zapobiega¢
zamawianiu positkéw na wynos pod koniec dtugiego dnia.
Chociaz nie zalecam jednej konkretnej diety dla wszyst-
kich, poniewaz kazdy cztowiek jest wyjatkowy, dieta ke-
togeniczna moze pomdc cofnaé insulinoopornosé. Nisko-
weglowodanowy i wysokottuszczowy charakter jadlospisu
wprowadza organizm w stan ketozy, co powoduje produkcje
cial ketonowych, ktére mogg zosta¢ wykorzystane jako Zré-
dlo energii. Badania wykazuja, ze ketoza moze obniza¢ ryzy-
ko wystapienia cukrzycy, poniewaz cofa insulinoopornosé.
Zmiana wybieranych napojéw réwniez moze sprawi¢ duzg
r6znice w procesie leczenia. Unikaj napojéw gazowanych (nawet
tych dietetycznych — zamienniki sg gorsze niz prawdziwy cukier).
Alkohol pij ze $cistym umiarem, jesli w ogéle. Wptywa on na pro-
dukcje insuliny i moze powodowag, ze organizm magazynuje glu-
koze w postaci tkanki tluszczowej, zazwyczaj w okolicy brzucha.
W celu utrzymania stabilnego poziomu cukru we krwi positki
powinny by¢ regularne i zawiera¢ ponizej 15 g weglowodanéw.
W przypadku przekasek powinno to by¢ ponizej 7 g. Skupiaj sie
raczej na owocach i warzywach niz na zbozach. Upewnij sie,
ze positki i przekaski zawieraja rowniez biatko. Wiacz do diety
zdrowe tluszcze, ktére wspomagajg zwalczanie insulinoopor-
nosci, z takich Zrédet jak toso$ lub tunczyk, jajka i awokado.

SE A gL P ST G 1€ (4| Poniewaz niezmiernie trudno

pozyskaé wszystkie potrzebne skladniki odzywcze wylacznie
z zywno$ci, odpowiednie wysokiej jakosci suplementy die-
ty moga by¢ waznym elementem leczenia. W przypadku za-
burzen funkcjonowania nadnerczy celowane wsparcie moze
skierowac na wtasciwg droge do dobrego stanu zdrowia.

Oto suplementy diety, ktére zalecam w przypadku zaburzen
nadnerczy i insulinoopornosci. Nalezy jednak pamieta¢, ze orga-
nizm kazdej kobiety jest inny, istotna jest wiec wspotpraca z za-
ufanym specjalista w celu znalezienia odpowiedniej kombinacji.

Eleuterokok kolczasty wspomaga redukcje stresu, popra-
wia funkcje poznawcze, wzmacnia uktad odpornosciowy,
podwyzsza poziom energii i zmniejsza stan zapalny:.
Sugerowana dawka: 200-400 mg na dobe.

Zen-szeh amerykanski to adaptogen od tysiacle-
ci stosowany we wspomaganiu odpornosci orga-
nizmu na duzy stres psychiczny i fizyczny.
Sugerowana dawka: 50-100 mg na dobe.

Witania ospata to odprezajacy adaptogen, ktéry redukuje poziom
kortyzolu, poprawia funkcjonowanie mézgu i tagodzi niepokdj.
Sugerowana dawka: 200-400 mg na dobe.

Rozeniec gorski to silny adaptogen znany ze swo-
jego dzialania energetyzujacego.
Sugerowana dawka: 200-400 mg na dobe.

Morwa indyjska Ten tropikalny owoc moze redukowac stan za-
palny, wzmacnia¢ funkcje odpornosciowe, zwigksza¢ wytrzy-
malosé¢ oraz wspiera¢ utrzymanie zdrowego poziomu energii.
Sugerowana dawka: 100-200 mg na dobe.
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Wakrota azjatycka to silne ajurwedyjskie
ziolo, ktére moze wspomagaé wzrost
odpornosci na stres, uspokojenie uktadu
nerwowego i poprawe koncentracji.
Sugerowana dawka: 50-100 mg na dobe.

Witaminy z grupy B wspomagajg réw-
nowage odpowiedzi na stres i stezenia
kortyzolu oraz poprawe poziomu energii
i nastroju. Witamina B5 jest czesto nazy-
wana ,witaming antystresowq” ze wzgle-
du na jej kluczowa role w produkcji
hormonéw stresu w nadnerczach. Z kolei
witamina B10, zwana réwniez kwasem
para-aminobenzoesowym (PABA), wspo-
maga regulacje poziomu kortyzolu.
Sugerowana dawka: w zaleznosci od wita-
miny - nalezy postepowac wedtug instrukcji
przyjmowania na etykiecie preparatu.

Witamina C to kluczowa witamina dla
funkcjonowania i kondycji nadnerczy.
Sugerowana dawka: Do 10 g na dobe.

Gorzka pomaraicze tradycyjnie sto-
sowano w celu wyciszenia uktadu
nerwowego i poprawy trawienia.
Sugerowana dawka: 250-500 mg na dobe.

Inozytol to produkowany w organi-
zmie i obecny w niektérych pokar-
mach cukier, ktéry poprawia funk-
cjonowanie neuroprzekaznikéw oraz
wydzielanie hormonéw w mézgu.
Sugerowana dawka: 100-200 mg na dobe.

Pietruszka zwalcza stan zapalny

i poprawia funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego. Zawiera réw-
niez apigenine, ktéra tagodzi niepo-
kéj i reguluje uktad hormonalny.
Sugerowana dawka: dodawaj swie-

23 lub suszong pietruszke do posit-
kéw badz przyjmuj w postaci suple-
mentu diety (10-20 mg na dobe).

Owoce dzikiej rozy wspiera-

ja funkcjonowanie nadnerczy

i zdrowg reakcje na stres.
Sugerowana dawka: 10-20 mg na dobe.

Rukiew wodna to zawierajgca duzo
antyoksydant6éw roslina wodna, kté-
ra wspiera prawidlowe funkcjono-
wanie ukladu odpornosciowego.
Sugerowana dawka: uzywaj rukwi wodnej
jako warzywa do satatek lub gotowanych
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66 Sposob zycia
ma bezposredni wptyw
na samopoczucie, wiec
redukcja stresu to jedna
Z najwazniejszych rzeczy,
ktore mozna zrobic w celu
wsparcia nadnerczy 99

dan warzywnych badz przyjmuj j3 w postaci
suplementu diety (10-20 mg na dobe).

Kwasy ttuszczowe omega-3, zwlaszcza
EPA i DHA, powiazano z poprawa funk-
¢ji poznawczych, zdrowym poziomem
lipidéw we krwi, pozytywnym nastrojem
i og6lnie lepszym stanem zdrowia.
Sugerowane dawki: 700 mg-1,5 g EPA

i 400 mg-1 g DHA na dobe.

Fosfatydyloseryna to dokladnie przebada-
ny fosfolipid, ktéry poprawia odpornosé
na stres, funkcje poznawcze i pamigé.
Sugerowana dawka: 100-600 mg na dobe

w réwnomiernie rozdzielonych

dawkach w ciggu dnia.

Kompleksowy preparat multiwitamino-
wy réwniez moze wspomoc organizm,
w tym nadnercza, w jak najlepszym
funkcjonowaniu. Opracowatam mul-
tiwitamine i kilka innych produktéw,
zawierajagcych wymienione powyzej
suplementy diety. Preparaty te wspierajq
podréz do poprawy kondycji nadnerczy.

ma bezposredni wplyw

na samopoczucie, zwlaszcza jesli chodzi

o kondycje nadnerczy i insulinoopor-

no$c¢. Redukcja stresu to jedna z naj-

wazniejszych rzeczy, ktére mozna

zrobi¢ w celu wsparcia nadnerczy.
W przypadku kazdej osoby wy-

glada to inaczej, jednak w celu

osiagniecia skutecznosci tech-

niki redukc;ji stresu powinny

by¢ przyjemne. Zmuszanie sig

do medytacji lub jogi, jesli po prostu

komus nie odpowiadajg, tak napraw-
de nasila stres, zamiast go tagodzic.
Znajdz spos6b na po$wiecenie so-
bie przynajmniej 5 min kazdego dnia.
Uwazam, ze ciche chwile przed roz-
poczeciem dnia to wspanialy czas
na rozmy$lania i po prostu oddech.
Aktywnoé¢ fizyczna moze by¢ decydu-
jacym czynnikiem, jesli chodzi o norma-
lizacje insulinemii, r6wnowage innych
hormondéw i regulacje funkcji metabo-
licznych. Jesli nadnercza sg przeciazone,
najlepiej nie éwiczy¢ zbyt intensywnie.
Mozna wiec darowac sobie aktywnosc¢
na rowerze stacjonarnym i zamiast niej
wybra¢ szybki spacer. Jesli wlasnie
zaczynasz, sprébuj kilka razy dziennie
wchodzié¢ i schodzi¢ po schodach lub
nastawia¢ minutnik na 5 min i masze-
rowaé¢ w miejscu. Kazdy ruch sie liczy!
Nie lekcewaz tez kwestii zdrowia
psychicznego. Stres emocjonalny jest
dla organizmu réwnie trudny, jak
fizyczny, zwlaszcza jesli trwa lata-
mi. Wyczerpanie emocjonalne moze
prowadzié¢ prosto do ,,jedzenia na po-
cieszenie”, ktdre czesto sklada sie
z weglowodanéw, co zwigksza réwniez
podatnos¢ na insulinoopornosé.

Przetamac schemat

Zrozumienie reakcji organizmu na stres
pozwala zmieni¢ jej skutki. Po tym, jak
Kristen zaczeta modyfikowa¢ diete i zna-
lazta sposoby na redukcje stresu, wrécila
do mnie rozpromieniona i gotowa do po-
wrotu do zycia. Niewielkie kroki w kie-
runku zdrowego zywienia i stylu zycia
moga przerwaé cykl zmeczenia nadner-
czy i insulinoopornosci, dzigki czemu je-
ste§ gotowa, by cieszy¢ sie pelnia zycia.

Marcelle Pick (marcellepick.com), pie-
legniarka ginekologiczno-potoznicza,
Z pasjq stara sie odmieni¢ sposéb, w jaki
kobiety korzystaja z ochrony zdrowia,
= poprzez zastosowanie podejscia
integracyjnego.
~ ™ W1983r. byta wspotzatozy-
iy q! cielka znanej w $wiecie Women
e to Women Clinic, realizujac swa
wizje nie tylko leczenia choréb,
ale takze wspierania pacjen-
tek w aktywnym dokonywa-
niu zdrowszych wyboréw
dla zapobiegania chorobom.
Stosujac unikalne podejscie
do osiggania zdrowia, sku-
tecznie leczy tysigce osdb.
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6 superproduktow

dla superdotadowania

zdrowia

Wi3cz w organizmie geny dtugowiecznosci za pomoca
zywnosci funkcjonalnej o poteznym dziataniu - radzi
antropolog medyczny, autor ksigzek i zatozyciel

Four Winds Society, Alberto Villoldo

Bedac w Meksyku jako gtéwny mow-
ca na konferencji dotyczacej nauki

i sSwiadomosci, zupetnie nieocze-
kiwanie odkrylem, Ze nie jestem

w stanie przej$¢ 30 metréw, by nie
slania¢ sie z wyczerpania. Przyjacie-
le wing za to obarczyli méj szalony
harmonogram podrézy, ale ja czulem,
ze dzieje sig ze mna co$ bardzo ztego.

Kilka dni przed wyjazdem wyko-
nalem pelny zestaw badan u spe-
cjalistéw medycznych z Miami.
Rezultaty otrzymatem juz w Mek-
syku i nie byly one dobre.

Wszystko wskazywalo na to, Ze pod-
czas moich kilkuletnich badan w Indo-
nezji, Afryce i Ameryce Potudniowej
ztapatem dtugg liste paskudnych
drobnoustrojéw, m.in. 5 réznych ro-
dzajéw wirusa zapalenia watroby,

3 lub 4 odmiany zabdjczych pasozytéw
i cala mase toksycznych bakterii.

Jak stwierdzili lekarze, moje serce
i watroba byty bliskie odméwienia
wspélpracy, a w mézgu roilo sie
od pasozytéw. Poradzili mi, bym
zapisal sie na liste oczekujacych
na przeszczep watroby. Moze ser-
ce udatoby sie wyleczy¢, ale gdzie
mégtbym znalezé zdrowy mozg?

Z pomoca 2 przyjaciét, neurolo-
ga dr. Davida Perlmuttera i eksperta
w dziedzinie medycyny funkcjonal-
nej dr Marka Hymana, opracowatem
kompleksowy plan leczenia: diete
ro$linng bogata w skladniki odzyw-
cze, zawierajacg duzo tluszczow
i wspartg superproduktami oraz
sktadnikami odzywiajacymi mézg.

Dzi$ jestem juz catkowicie wyle-
czony. Méwiac §cislej, nawet bardziej
niz wyleczony. Jestem nowa osoba.
Mo6j umyst funkcjonuje na wyzszym
poziomie niz przez ostatnie dekady.
Moézg jest sprawniejszy, podobnie jak
serce. Mam tez nowa watrobe — nie
przeszczepiona, lecz swojg wlasna,

w pelni zregenerowang. Udalto mi sig
wyhodowaé zupelnie nowe cialo.

Tajemnica tkwi w leczniczych ro-
$linach z Amazonii, gdzie udatem sie
na poczatku swej podrézy ku zdrowiu.

Odkrytem, zZe rosliny najbardziej ce-
nione przez szamanéw z dzungli moga
poméc odnowié organizm poprzez
wlaczenie genéw dlugowiecznodci
w kazdej komérce, detoksykacje mézgu
i uruchomienie naturalnej produkgcji
wielopotencjalnych komérek macierzy-
stych. Ich dziatanie polega na podwyz-
szeniu poziomu jadrowego czynnika
transkrypcyjnego pochodzenia erytro-
idalnego typu 2 (Nrf2), nadrzednego
regulatora starzenia i detoksykacji or-
ganizmu, w celu osiggniecia zdrowia.

W Amazonii takimi roélinami sg vil-
cacora (koci pazur) i tuzin gatunkow
shihuahuaco. Jednak i znacznie blizej
domu mamy roéliny bedace poteznymi
aktywatorami Nrf2. Mozna znalez¢
je w kazdym sklepie spozywczym.

Oto superprodukty, ktére miaty
zasadnicze znaczenie dla mojej lecz-
niczej podrézy, a obecnie stanowig
rdzen mojego programu ,Wyhoduj
Nowe Cialo”, ktéry oferuje podczas
zaje¢ z klientami, pragnacymi diame-
tralnie odmieni¢ stan swego zdrowia.

1. Warzywa krzyzowe

Swigtym Graalem superproduktéw jest
rodzina warzyw krzyzowych, takich
jak brokul, kalafior, kapusta i jarmuz.
Te rosliny bogate w blonnik, przeci-
wutleniacze i fitosktadniki aktywuja
biatko Nrf2 wewnatrz komoérek i wia-
czaja geny dlugowiecznosci SIRT-1.

Nrf2 moze chronié¢ kazdy narzad
organizmu i kazdy rodzaj tkanek przed
rakiem, chorobg wieficows, otepieniem
i chorobami autoimmunologicznymi.
Jest to jeden z najwazniejszych komoér-
kowych uktadéw obronnych, majacy
za zadanie eliminowanie wolnych
rodnikéw i stresu oksydacyjnego wy-
twarzanego przez toksyny i substancje
rakotwoércze. Wolny rodnik jest cza-
steczka, ktora stracila elektron, przez
co stala sie niestabilna. Bedzie starata
sie ukrasc¢ elektron z innej czasteczki.

Biatko Nrf2 w normalnym stanie
zwigzane jest z btong komérkowa,
dopdki nie zostanie uaktywnione
przez stres, ograniczenie kalorii lub
pewne rosliny, takie jak czosnek, bro-
kul, kurkuma i inne superprodukty.
Biatko dopiero co uwolnione z blony
komoérkowej przenika do jadra ko-
mérkowego i zabiera sig do pracy,
uruchamiajac produkcje przeciwu-
tleniaczy, detoksykatoréw i czynni-
kéw przeciwzapalnych (patrz ramka
pt. ,Sciezki detoksykacji Nrf2”).

Badacze odkryli, ze Nrf2 moze by¢
nadrzednym regulatorem procesu
starzenia. Naukowcy z University
of Texas twierdza, ze ,,sygnalizacja
Nrf2 [aktywuje] ponad 200 genéw
odgrywajacych zasadnicza role
w metabolizmie lekéw i toksyn,

w ochronie przed stresem oksydacyj-
nym i stanem zapalnym, jak réwniez
odgrywajacych nieodzowng role

w utrzymywaniu stabilnosci bialek

i w usuwaniu uszkodzonych biatek
drogg degradacji proteasomalnej [roz-
ktadu uszkodzonych lub zbednych
biatek] lub autofagii [ponownego
zuzywania starych albo uszkodzo-
nych sktadnikéw komoérki]”?.

Ponizej przedstawiam najsilniej-
sze rodlinne aktywatory Nrf2 i re-
gulatory procesu starzenia.

TN Bogate w wapn, selen i cynk
brokuty zawierajg réwniez duzo sul-
forafanu, gwiazdy wsréd aktywatoréw
Nrf2. Sulforafan ma wlasnosci prze-
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ciwrakowe i zwigksza ekspresje ge-
néw dlugowiecznosci w komérkach.
Uwielbiam kietkowa¢ nasiona
brokutéw. Trzydniowe kietki za-
wieraja nawet 100-krotnie wyzsze
stezenie glukorafaniny, prekursora
sulforafanu, niz rézyczki brokutéw.
[EIETTT Obfitujacy w btonnik i peten
sktadnikéw odzywczych, takich jak
witaminy B6, C i K, a takze potas
i foliany, kalafior czesto uzywany jest
w indyjskim curry i pieczony z kur-
kumga jako przyprawa. Zazwyczaj
jest bialy, ale istnieja tez odmiany
purpurowe, zielone i pomaraniczowe.
Obydwa warzywa
wprost wypelnione sg skladnikami
odzywczymi. Kapuste stosowano
juz w starozytnej Grecji i Rzymie
do leczenia rozmaitych choréb.
Brukselka bogata jest w foliany
i witaminy A i C, lecz jesli jest nie-
dogotowana, ma gorzkawy smak,
przez co jest najmniej lubianym
warzywem z calej rodziny krzy-
zowych. Grillowana lub pieczo-
na staje sig bardzo smaczna.
[ETTETY Warzywo to, znane réw-
niez jako bok choi lub chifiska
kapusta, jest popularnym sktad-
nikiem kuchni azjatyckiej. Bogaty
w sktadniki odzywcze bok choy
zawiera az 28 fitozwigzkéw?, a wéréd
nich taki, ktéry, jak stwierdzono,
zapobiega rakowi jajnikow?®.
Obfitujacy w witami-
ny A, CiK oraz foliany, pak choy
jest takze dobrym zrédiem wapnia,
poniewaz w odréznieniu od szpinaku
zawiera malo szczawianéw, substan-
cji wiazacych wapn, przez co staje
sig on niedostepny dla organizmu.

Czy wiesz, ze...?
Nazwa ,krzyzowe”
nie ma zwigzku
z wiasnosciami
ji tych warzyw, lecz

: odnosi sie do ich
ptatkéw, utozonych
w ksztatcie krzyza.

BT Peten blonnika i fitosktad-
nikéw, jarmuz jest dobrym Zré-
dtem witamin C i K, jak réwniez
beta-karotenu, wapnia i magnezu.
Dodaje go do soku warzywnego kaz-
dego ranka. Im bardziej niebieski
jest kolor jarmuzu, tym bogatszy
jest on w skladniki odzywcze.
Zawarto$¢ fi-
tosktadnikéw w kapuscie galicyj-
skiej siega poza skale. Moze ona
by¢ najskuteczniejszym z warzyw
krzyzowych w obnizaniu ryzyka
raka i choréb uktadu krazenia.

Ta gwiazda wéréd
zrodet fitosktadnikéw ustepuje tylko
brukselce pod wzgledem zapobie-
gania rakowi. Moze mie¢ barwe
czerwong lub zielong, a pikantnym
smakiem przypomina rukole.

Dla uzyskania maksymalnych
korzysci odzywczych posiekaj
zielenine, a nastepnie odstaw
ja na 5 min przed gotowaniem.

Kurkuma

Przyprawa ta, bedaca jednym
z gléwnych sktadnikéw curry,
a otrzymywana z klacza ostryzu dlu-
giego (Curcuma longa), ma wielkie
znaczenie dla detoksykacji i rege-
neracji mézgu. Ma ona wy-
jatkowo silne wtasno-
$ci przeciwzapalne,
przeciwutleniajace,
przeciwgrzybicze
i przeciwdrob-
noustrojowe.

Korzysci zdrowot-
ne, jakie przynosi kur-
kuma, staja sie najwyzsze
po ugotowaniu, ale mozna

tez przyjmowac ja jako suplement

z czarnym pieprzem. Kurkumina, za-
sadniczy sktadnik kurkumy, wlgcza
geny dlugowiecznosci SIRT-1, a tak-
ze zwigksza poziom Nrf2.

3. Orzechy
Sa doskona-
lym Zrédlem
zdrowych
ro$linnych
thuszczow.
Olej kokoso-
wy, olej z orzech6éw
wloskich oraz olej z migdatéw
to skoncentrowane zrédla kwaséw
ttuszczowych omega-3, przyno-
szace wiele korzysci zdrowotnych,
od zmniejszania stanéw zapal-
nych po tagodzenie depres;ji.
sq szczegblnie bo-
gate w prozdrowotne fitoskladniki.
maja wysoka za-
warto$¢ blonnika.
zawieraja
selen, zwalczajacy raka. Zakla-
da sie, ze 2 orzechy brazylijskie
powinny dac¢ Ci tyle selenu, ile
codziennie potrzebujesz.
(I sa bogate w zelazo, cynk
i magnez, wspomagajacy mozg.
pomagajq zapo-
biegaé¢ tworzeniu sie blaszek
miazdzycowych w tetnicach.
zawiera-
ja najwiecej jednonienasyco-
nych (dobrych) ttuszczéw spo-
srod wszystkich orzechow.
Orzeszki ziemne — ktére, méwigc
Scisle, nalezg do roslin strgczko-
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wych, a nie orzech6w — sg pelne
sktadnikéw odzywczych, ale naj-
lepiej jest ich unikaé. Wiele oséb
reaguje na nie nadwrazliwoscia,
catkiem czeste sa tez silne alergie,
mogace mie¢ $miertelne skutki.

Nasiona
Podobnie jak orzechy, nasiona sg do-
brym zrédlem zdrowych ttuszczow.
Oto tylko kilka z supernasion, ja-
kie warto wilgczy¢ do jadlospisu:
jest bogate
w kwasy omega-3.
, dostarczajace
10 niezbednych aminokwaséw,
sq doskonalym Zr6diem biatka,
a takze zawieraja kwasy ttuszczowe
omega-3 i -6 w idealnej proporcji.
jest bogate w wapn
i inne skladniki mineralne.

Sciezki
detoksykacji Nrf2

Zwiazki chemiczne zawarte w superproduktach aktywujg
biatko Nrf2, ktére wnika do wnetrza jadra komérkowego
i uruchamia produkcje czynnikéw zwalczajacych choroby.

PRZECIW STRESOWI

« Stres oksydacyjny
» Ograniczenie kalorii
* Kurkumina (S
« Ekstrakt z zielonej herbaty
« Pterostylben

« Sulforafan

» Czosnek (allicyna)

*« DHA

-----‘

ENZYMY
DETOKSYKUJACE

PRZECIW STANOM ZAPALNYM

* Keap - biatko inhibitorowe

Keap N

PRZECIWUTLENIACZE

TRANSDUKCJA
SYGNALU

Wspo-

magaja zdrowe trawienie.
zawierajg
lignany regulujace
poziom estrogenu
i wspomagaja trawienie
poprzez regulowanie
przechodzenia pokarmu
z zoladka do jelita cienkiego.

Aby czerpa¢ maksymalng warto$é
odzywcza z orzech6w i nasion, kupuj
je niepalone i organiczne, a prze-
chowuj w lodéwece, by zachowaé
ich $wiezos¢ i zapobiec plesnieniu.

5. Awokado

Owoc ten zawiera zdrowe ttuszcze
jednonienasycone, m.in. kwas oleino-
wy, ktéry obniza ryzyko raka piersi
i zwieksza wchlanianie skad-
nikéw odzywczych w jelicie.
Awokado jest tez dobrym
zrédtem luteiny, karote-
noidu zapobiegajacego
zwyrodnieniu plamki z6t-
tej, a takze folianu, czyli
witaminy B zapobiegajacej
chorobom uktadu krazenia.
Obfitujace w blonnik i majace
niski indeks glikemiczny awokado
pomaga regulowaé poziom cukru
we krwi. Jest tez dobrym Zr6diem
przeciwutleniacza — glutationu,
a w polaczeniu ze szpinakiem lub
pomidorami, ktére zawierajg duzo
kwasu alfa-liponowego, daje podwdéj-
ny efekt chronigcy zdrowie komorek.

6. Jagody

to prawdziwe

gwiazdy pod wzgledem fitoskladnikéw,

zawierajace pterostylben, czyli aktywa-

tor Nrf2, ktéry obniza poziom chole-

sterolu i ci$nienie krwi, a takze chroni

przed rakiem oraz otepieniem. Boréw-

ki, znane ze swych wlasno-

§ci przeciwutlenia-
jacych, sg takze

¥ bogate w zelazo,
selen i cynk.

Jezeli znajdziesz

jagody dziko rosnace, zjadaj je ko-

niecznie: ich warto$¢ odzywcza jest

jeszcze wyzsza. Ja najchetniej wy-

bieram mrozone boréwki, zbierane

w okresie najwiekszej dojrzalosci.

BT, czyli owoce kolcowoju,

od stuleci uwazane sg za klucz do diu-

giego zycia i powszechnie uzywane

sg w medycynie chinskiej. Majg

2-4 razy wiecej wlasnosci przeciwutle-

niajacych niz boréwki amerykanskie,

a oprocz tego zawierajg wszystkie

niezbedne aminokwasy, co czyni je pel-

nym zrédlem biatka, takim jak migso.
Mozesz jes¢ jagody goji na surowo,

zaparzac je w herba-

cie lub gotowaé

w zupie dla ce-

16w leczniczych,

ale mozesz

takze stosowac

ekstrakt z tych jagod.

Co za duzo, to niezdrowo

Jesli chodzi o aktywatory Nrf2, mozesz
zjadac tyle roslin w catosci, ile tylko
zechcesz. Jednak w przypadku eks-
traktéw roslinnych, takich jak sulfora-
fan, wystepujacy w brokutach, ale do-
stepny takze w postaci suplementdéw,
dziatanie uzaleznione jest od dawki.
0Oznacza to, ze niewielka ilos¢
pomoze Ci, ale duza dawka zaha-
muje korzystne dziatanie. Efekt ten
znany jest jako hormeza (z grec-
kiego stowa, oznaczajacego ,wia-
czenie”). Wystepuje w przypadku
wszystkich aktywatoréw Nrf2.

Po kilku dniach uruchamiania
odpowiedzi Nrf2 za pomoca eks-
traktu z brokutéw lub kurkuminy
z kurkumy organizm nasyci sie
i wylaczy detoksykacje, zatru-
wajac Cie wiasnymi odpadami.

1 IntegrCompBiol,2010;50(5):829-43
2 |AgricFoodChem,2007;55(20):8251-60
3 NutrCancer,2009;61(4):554-63
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Dieta przy boreliozie

Produkty przeciwzapalne i przeciwgrzybicze, suplementacja

oraz ziotolecznictwo pomagaja zwalczy¢ kretki i szybciej odzyskac¢ zdrowie

Borelioza to jedna z najbardziej tajem-
niczych choréb. Wyzwanie stanowig nie
tylko diagnostyka i antybiotykoterapia,
ktéra wyjatawia mikroflore, ale tez prze-
wlekta posta¢ schorzenia, manifestuja-
cego sig w wielu narzadach i uktadach
organizmach. Pacjenci nieraz latami
zmagaja sie z ogélnym ostabieniem, bo-
lem, a nawet niepelnosprawnoscia. Nie-
zwykle istotnym elementem zwalczania
wszystkich tych dolegliwosci jest dba-
tos¢ o wlasny organizm i dostarczanie
mu odpowiednich pokarméw, czyli zdro-
wego pozywienia zwiekszajacego odpor-
no$¢ — kretkom trudniej bowiem namna-
za¢ sie w zdrowym i silnym ciele, latwiej
za$ w niedozywionym i ostabionym'.
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Nieproszone grzyby Candida
Teoretycznie dluzsze stosowanie an-
tybiotykoterapii powinno zwigkszy¢
szanse na pozbycie sie bakterii z or-
ganizmu. W praktyce jednak niesie
ze sobg ryzyko skutkéw ubocznych,
ktére nieraz stanowia problem wiek-
szy niz sama borelioza. Przewlekla
antybiotykoterapia powoduje bowiem
zniszczenie endogennej flory bakte-
ryjnej i kolonizacje tych miejsc przez
grzyby, najczeséciej Candida albi-
cans’. Kiedy kraza one w krwiobiegu
i zakazaja r6zne narzady, np. mozg,
moze to prowadzi¢ nawet do §mier-
ci. Dlatego chorzy leczeni z powodu
boreliozy muszg przestrzega¢ pew-

nych zasad profilaktyki, z ktérych
najwazniejszg jest wlasciwa dieta.
Istotne jest w niej wybieranie takich
pokarmoéw, ktére nie prowadza do nad-
miaru stezenia cukru we krwi. W die-
cie przeciwgrzybiczej bezwzglednie
nalezy unika¢ zatem weglowodanéw
prostych, wiekszosci owoc6w, skrobi,
sokéw, wszystkich produktéw stodkich
(miéd, dzemy, melasa) i drozdzowych
(dojrzewajace sery, ocet, piwo), ktd-
re sg pozywka dla grzybéw. Nalezy
wystrzegac sie nawet sztucznych,
pozbawionych kalorii stodzikéw, ta-
kich jak aspartam — badania wykazaly,
ze poprzez modyfikacje mikrobioty
jelit powoduja one nietolerancje glu-



kozy®. Najlepsza jest dieta sktadajaca sie z zywnosci o ni-

skim indeksie glikemicznym i jak najmniej przetworzone;j.
Wysokg skutecznos$¢ przeciwgrzybicza wyka-

zuje tez olejek z oregano, ktérego gtéwny sktad-

nik aktywny — karwakrol — dziala réwniez bezpo-

$rednio przeciwko komérkom B. burgdorferi*.

Probiotyki w akcji
Wybor diet zwalczajacych grzyby Candida jest spory, ale
wszystkie tgczy radykalne ograniczenie przetworzonej zyw-
nos$ci oraz wyrazne zwigkszenie spozycia pokarméw bogatych
w btonnik, takich jak soczewica, orzechy, nasiona szatwii
hiszpanskiej i siemig Iniane. Jak wykazano, zwiekszajg one
populacje pomocnych bakterii z rodzaju Lactobacillus, ktére
nastepnie wypierajg grzyby. Wtasnie odbudowa prawidlo-
wej mikrobioty stanowi bowiem podstawowy cel diety przy
boreliozie. Dlatego tez codziennie nalezy siega¢ po kefir
lub jogurt naturalny — Zywieniowe zrédla probiotykéw.
Dobrym wyborem sg réwniez kiszonki. Do fermentacji
nadaja sie kapusta, ogdrki, papryka, marchew, kabaczki,
czosnek, buraki, baklazany, kalarepa czy r6zne odmiany
dyni. Dzieki obecnosci bakterii fermentacji mlekowej i ich
metabolitom, z kwasem mlekowym na czele, produkty

JEDZ NA ZDROWIE

te stwarzajg korzystne warunki do rozwoju prawidtowe;j
mikroflory, zdolnej do syntezy enzymoéw rozkladajacych
powstajace w jelitach szkodliwe zwigzki®. Mieszanina
gatunkéw Lactobacillus wyizolowanych z tradycyjnej fer-
mentowanej Zywno$ci sprzyja regeneracji w przypadku
dysbiozy, co wykazano w badaniach na myszach, u ktérych
zaburzenia jelitowe wywolano za pomoca antybiotykéw®.

Na zielono
Wsp6lnym mianownikiem diet stosowanych w celu zwal-
czania Candidy jest réwnie duza ilo§¢ warzyw, szczegdlnie
ciemnozielonych liéciastych. Naukowcy odkryli, ze zastapienie
jadtospisu opartego na migsie produktami weganskimi juz
po jednym dniu powoduje przeksztalcenia mikrobioty jelit”.
Jednak warzywa nie tylko odbudowujg mikroflore — to réw-
niez podstawa diety przeciwzapalnej oraz zrédlo witamin
i antyoksydantéw, niezbednych do zwalczania r6znych
skutkéw boreliozy. Jak wykazujg badania, wlasnie stres ok-
sydacyjny i przewlekly stan zapalny stanowig podstawowe
czynniki rozwoju i utrzymywania sig objawéw tej choroby?®.
Dodatkowo u pacjentéw obserwuje sie niedobory antyok-
sydacyjnych witamin C i E, selenu czy koenzymu Q10.
Dlatego tez nalezy dazy¢ do tego, by warzywa stanowity
co najmniej 60% spozywanego pokarmu. Zaleca sie przede
wszystkim kapustne, salate, rzodkiew, seler, korzen i nat-
ke pietruszki, szparagi, cukinie i por — dostarczaja blonnika
pokarmowego, witamin C i z grupy B oraz substangii fito-

REKLAMA
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30 kapsutek

Herbal Monasterium

BORELYMA




JEDZ NA ZDROWIE

Przydatne suplementy

THEINELE Jej poziom jest czesto niski u pacjentéw z prze-
wlekta borelioza, a niedobdr wigze sie ze stabszymi roko-
waniamit. Stwierdzono, Zze suplementacja aktywng formg
witaminy D hamuje postep boreliozy z zapaleniem sta-
wow, drastycznie zmniejszajac stan zapalny)2. D3 regulu-
je réwniez odpornosciowe komorki dendrytyczne, ktdre
moga pomadc w obronie organizmu przed kretkami®.
THEEYE to kolejny kluczowy sktadnik w obronie ukfa-
du immunologicznego przed infekcjami. W pewnej publikacji
opisano jej skutecznos¢ in vitro przeciwko aktywnym, kretko-
wym formom Borrelia burgdorferi*. Zostato to poparte innym
badaniem, ktére wykazato dziatanie witaminy C w potaczeniu
z doksycykling przeciwko kretkom?®. Warto zauwazy¢, ze zaleca
sie unikania jej stosowania z hydroksychloroching ze wzgle-
du na mozliwe zmniejszenie skutecznosci tego leku®.
odgrywa istotna role w regulacji odpowiedzi immuno-
logicznej organizmu, a tym samym wptywa na jego zdolnos¢
zwalczania infekcji. Badania pokazuja réwniez jego kluczowe
znaczenie w regulacji zjadliwosci bakterii Borrelia’. Ponadto
cynk jest silnym antyoksydantem, uczestniczy tez w meta-
bolizmie oraz odtruwaniu organizmu z metali ciezkich. |Jego
niedobdr sprzyja z kolei przewlektym stanom zapalnym.
[EME jest istotnym przeciwu-

tleniaczem. Nowe badania wskazuja, BIBLIOGRAFIA

sg powszechne zwiaszcza u 0s6b zmagajacych sie z przewlektym

bdlem i zapaleniem stawdw, réwniez w przebiegu boreliozy.

W literaturze opisano tylko jedno badanie
na temat suplementacji koenzymem Q10 w chorobie z Lyme.
Po 2 miesigcach zaobserwowano w nim znaczna redukcje zme-
czenia (0 26%), poprawe zdolnosci do wykonywania zadan
i codziennych czynnosci, a takze istotne polepszenie nastro-
jui zdolnosci poznawczych®. Podkresla sie kluczowa role
CoQ10 w dostarczaniu energii do mitochondridw, a takze jego
role w zwalczaniu wolnych rodnikéw i stanéw zapalnych.

W badaniach wykaza-
no, ze eikozanoidy, mediatory stanu zapalnego pochodzace
Z omega-6, sprzyjajq zapaleniu w boreliozowym zapaleniu
stawdw, natomiast hamowanie przez omega-3 COX-2 (enzy-
mu bioracego udziat w metabolizmie eikozanoidéw), zmniej-
sza stan zapalny i inne objawy choroby bez uszczerbku dla
zdolnosci uktadu odpornosciowego do zwalczania infekcjit.

Niedobér tego pierwiastka moze zaostrzy¢ typowe
objawy boreliozy, takie jak zmeczenie, lek, bezsennos¢, obnizo-
na tolerancja na stres i ostabienie mie$ni. Optymalne spozycie
magnezu ma réwniez znaczenie dla prawidtowego wykorzysta-
nia witaminy D przez organizm®. W przypadku 0s6b cierpigcych
na borelioze zwiekszenie jego poziomu moze znacznie poprawic
energie i nastrdj, ztagodzi¢ bezsenno$¢, stany lekowe i skurcze

miesni oraz prawdopodobnie funkcjo-

ze odgrywa tez kluczowa role w odpo-

1. Open Neurol J. 2012; 6: 140-145; Sci Rep 2019 Mar

- y 1 14; 9(1):4460
wiedzi immunologicznej na kontakt 2. Nutrients. 2015 Sep; 7(9):8127-8151; Clin Exp
z B. burgdorferi, wptywajac w ten spo- - Immuno; 92005 lul;8 141(1):89-98

4 i i 8 : " . ]. Nutr. 1998;128:68-72
sgb'na przepleg bore[lozy . Zwuekszg ’ 4. |. Appl. Microbiol. 2015;119:1561-1572
nie jego poziomu moze zatem utatwic S. Int. |. Biol. Sci. 2016;12:1093-1103
i przyspieszyc¢ eliminacje zakazenia. 6. Open Neurol. . 2012;6:140-145

. . 7. Infect Immun. 2013 Aug; 81(8):2743-2752
EAY jest kluczowym kofaktorem pero L
" h . 8. Proc Natl Acad Sci U S A 2018 Mar
ksydazy glutationowej, czyli enzymu regu- 6;115(10):E2320-E2328
lujgcego poziom glutationu w organizmie®. 9. Nutrients. 5018 Slerr)]; 10(9):1203
q B Fio e 10. Funct. Foods Health Dis. 2012;2:35-47

Ponadto wraz z cynklem ! mled2|a pier 11. Front Cell Infect Microbiol. 2014; 4: 69; FEMS

wiastek ten uczestniczy w budowie tkan-
ki chrzestnej, podatnej na uszkodzenia
w przebiegu boreliozy. Nalezy tez do waz-
nych antyoksydantéw. Jego niedobory
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12.

Immunol Med Microbiol. 2002 Nov 15;34(3):187-91
| Am Osteopath Assoc 2018 Mar 1;118(3):181-189

13. Magnes Res. 2003 Dec;16(4):287-9
14. FEMS Yeast Res. 2009 Dec; 9(8):1312-21

nowanie uktadu odpornosciowego®.
Zywe bakterie s3 niezbed-
ne jako uzupetnienie antybiotykoterapii
i odbudowanie korzystnej mikroflory
jelitowej po leczeniu boreliozy. Najle-
piej wybra¢ preparat, ktéry dostarcza
co najmniej 10 mld CFU probiotykéw
z rodzin Lactobacillus i Bifidobacteria,
poniewaz s3 to najlepiej zbadane szcze-
py. Warto réwniez rozwazy¢ zazycie
Saccharomyces boulardii — drozdzakéw
probiotycznych hamujacych nadmier-
ny wzrost Candida, ktdre czesto prze-
rastajg podczas antybiotykoterapii®.




chemicznych o wlasciwosciach prze-

ciwzapalnych i wspierajacych zdrowie

jelit. Warzywa krzyzowe, takie jak bro-
kuly i kalafior, zawieraja tez sktadniki
odzywcze zwane glukozynolanami,
ktére zwiekszaja produkcje glutationu’
(kluczowego w odpowiedzi immuno-
logicznej organizmu na kretki — patrz
ramka pt. ,Przydatne suplementy”).
Dodatkowo czosnek i cebula wy-
wierajg pozytywny wplyw na nasze
zdrowie i maja potwierdzone dziata-
nie przeciwbakteryjne'®. Z kolei wa-
rzywa korzeniowe i dynia to cenne
zrédta weglowodanéw i btonnika.

Ostroznie z owocami!
Candida lubi wszelkie cukry - tacz-
nie z fruktoza — dlatego tez zaleca
sig ograniczenie w diecie owocéw,
a czasem nawet calkowite ich wyeli-
minowanie (przynajmniej na miesigc).
Jednak od tej reguly sg wyjatki.

Jak wykazaty badania, bor6w-
ki zmniejszajg stymulowang przez
kretki Borrelia produkcje cytokin
IL-6 i TNF-a, a zatem mogg pomoc

chroni¢ mézg i fagodzi¢ og6lny stan
zapalny''. Réwniez inne owoce jago-
dowe, ubogie we fruktoze, wywieraja
korzystny wplyw na organizm, m.in.
dostarczajac mu cennych polifenoli.

Z kolei grejpfrut to najsilniej dziala-
jacy przeciwgrzybiczo owoc. Dawniej
lekarze zalecali nawet, by przez 2 tygo-
dnie po zakoniczeniu antybiotykoterapii
spozywac potéwke tego owocu dziennie,
co mialo m.in. zapobiec namnazaniu
Candida w wyjalowionych jelitach.
Wspélczesne badania potwierdzaja po-
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tencjal m.in. olejku eterycznego ze ské-

rek grejpfruta w zwalczaniu nawet opor-

nych na leczenie infekcji grzybiczych'.
W diecie na borelioze dozwolone

sg réwniez inne kwasne owoce, jak

pomarancze, zielone jabtka, limonki.

Dobre ttuszcze

Wydaje sie, ze osoby cierpigce na bo-
relioze powinny dostarczac sobie
wiecej biatka — zar6wno roslinnego,
jak i zwierzecego. Migso nie bedzie
jednak tak dobrym wyborem, jak ryby.

REKLAMA

UWEMBA-PASTILLES® Naturalne sktadniki dla zdrowia

UWEMBA-PASTILLES®:

- Ziotowa mieszanka z bylica roczna*,
cynkiem i oSmioma innymi ziotami

« Przynosi korzysc dla naszego organizmu
aktywujac metabolizm

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziot

- Pomaga wzmocnic ostabiong odpornosc
organizmu dzieki zawartosci cynku

- Wspomaga rekonwalescencje

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja,

ze zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.

www.uwemba.pl
www.nhaszazielarnia.pl
+ Product of Switzerland
(4 fb.com/uwembapolska

POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA


https://naszazielarnia.pl/
https://www.uwemba.pl/
https://www.facebook.com/uwembapolska/
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Ten produkt zalecany jest z wielu powo-

déw. Przede wszystkim stanowi zrédto

nienasyconych kwaséw ttuszczowych

omega-3 (EPA i DHA), ktére tagodza

stany zapalne, wspierajg uktad nerwo-

wy, wzmacniajg mechanizmy obronne

organizmu, hamujg nadmierna odpo-

wiedz immunologiczna, a takze ogra-

niczaja przebieg infekcji wirusowych

i bakteryjnych®. Istniejg tez badania

potwierdzajace, ze NNKT tagodza zapa-

lenie stawéw zwigzane z borelioza'*.
Szczegoélnie polecane ryby to tosos,

makrela, anchois, sardynki i sledz,

po ktére warto siega¢ co najmniej

3 razy w tygodniu. Inne zrédla ome-

ga-3 to oliwa z oliwek, olej rzepakowy,

awokado, orzechy, pestki i nasiona.
Warto przy tym pamietaé, ze ryby

to nie tylko dobre ttuszcze: zawiera-

ja tez spore dawki cennego dla oséb

z borelioza selenu (szczegdlnie Sledzie)
oraz witaminy A. Jak stwierdzono,
niedobor tej ostatniej zaostrza bore-
liozowe zapalenie stawéw u myszy'°.
Cenne potaczenie selenu i witaminy

A znajdziesz réwniez w jajkach.

Kontrowersyjne zboza

Wéréd roslinnych zrédet selenu wymie-
nia sig otreby, kielki pszenicy, ziarna
kukurydzy, chleb razowy i inne produk-
ty z maki pelnoziarnistej, ryz brazowy
czy nasiona stonecznika. Warto jednak
pamietaé, ze niektérzy specjalisci zale-
cajg ostrozno$¢ i ograniczenie wszelkich
zb6z (réwniez bezglutenowych, jak
owies iryz), a takze ro$lin strgczkowych,
do kilku porcji w tygodniu ze wzgledu
na to, Ze sa one gestym zrédiem weglo-
wodanéw i u wielu oséb moga powo-
dowa¢ skoki poziomu cukru we krwi,

co zwieksza stan zapalny'®. Dlatego

tez warto obserwowac reakcje organi-

zmu, a z pewnoscig unika¢ pieczywa

i produktéw z biatej maki, pszennych

i z dodatkiem drozdzy. Nalezy wybierac

produkty zbozowe z pelnego przemiatu

- razowe, ciemne pieczywo i maka-

rony, brazowy ryz oraz grube kasze.
Warto pamiegtaé, ze produkty zbozowe

i nasiona roslin stragczkowych to cenne

zrédta magnezu, pomocnego w drze-

niach, kurczach i b6lach miesniowych,

zaburzeniach rytmu serca i stabosci.

Ziotowe wspomaganie

W przypadku boreliozy fitoterapia od-
grywa szalenie istotng role, poniewaz
wzmacnia i odzywia caly organizm
oraz dziala bezposrednio na kretki.
Dlatego warto wprowadzi¢ do diety
ziolowe napary, nalewki i suplementy:.

W pierwszej fazie zakazenia zaleca
sie stosowanie przez 3 tygodnie je-
zowki (Echinacea), ktora dziata anty-
bakteryjnie, przeciwzapalnie i wzmac-
niajaco na uktad odpornosciowy.

Na pézniejszych etapach spraw-
dzi sig tarczyca bajkalska — badania
wykazaly, ze obecna w niej bajkalina
jako jedna z 2 substancji (obok po-
zyskiwanej z oleju i miazszu kokosa
monolauryny) wykazuje znaczaca
aktywnos¢ przeciwko Borrelia w for-
mie biofilmu, a nie tylko kretkéw!'”.

Istniejg tez dowody na to, ze koci
pazur (Uncaria tomentosa) ma dzia-
lanie przeciwdrobnoustrojowe wo-
bec r6znych form B. burgdorferi'®.

Dieta przy boreliozie

Wybieraj:

Unikaj:

v'warzywa, zwlaszcza ciemnozielone, bogate w witaminy
i antyoksydanty;

v'czosnek i cebule o dziataniu antybakteryjnym;

v owoce jagodowe, grejpfruty (najsilniej dzialajacy
przeciwgrzybiczo owoc), pomarancze, mandarynki, kiwi,
ananasy;

v'dobrej jakosci miesa, jaja i ttuste ryby;

v zrodta ttuszczu bogate w NNKT - oprdcz ryb to oliwa
z oliwek, olej rzepakowy, awokado, orzechy, pestki i nasiona;

v'jogurt naturalny, kefir i maslanke obfitujgce w probiotyki;

v'kiszonki, ktore pomagaja odbudowac mikrofiore;

v’ pokarmy bogate w btonnik, jak soczewica, orzechy, nasiona
szatwii hiszpanskiej i siemie Iniane;

v'produkty zbozowe z petnego przemiatu — razowe, ciemne
pieczywo, ciemne makarony, brgzowy ryz i grube kasze.
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x zywnosci wysokoprzetworzonej i typu fast food — paréwek,
kabanoséw, wedzonych mies i kietbas, gotowych dan;

x cukréw prostych (owocdw innych niz zalecane, sokéw
i napojow gazowanych, stodyczy, ciast, lodéw, budyniéw,
ketchupdw, suszonych owocéw);

x rafinowanych olejéw i weglowodanéw (dziatajg prozapalnie);

x skrobi i produktow drozdzowych (dojrzewajace sery,
pieczarki, ocet), ktére rowniez sg pozywka dla grzybow;

x sztucznych stodzikéw, jak aspartam;

x alkoholu, kawy, papieroséw — nasilajg reakcje zapalng
W organizmie;

x produktdow, ktdre zawierajg kwas szczawiowy (szczaw,
szpinak, rabarbar, orzeszki ziemne);

x pieczywa jasnego, pszennego, z dodatkiem drozdzy.




Cennym surowcem jest r6wniez bylica roczna (Artemisia
annua). Zioto to zawiera aktywny sktadnik zwany artemi-
zyna. Zwigzek ten wykazuje silne dziatanie antybakteryjne
dzieki zdolnosci do generowania wolnych rodnikéw uszka-
dzajacych biatka Borrelia burgdorferi®. W do§wiadczeniach
alkoholowe ekstrakty z tego surowca rostinnego wykazywaty
lepszg aktywnos¢ przeciwko kretkom niz antybiotyki (ce-
furoksym i doksycyklina). Co wiecej, male badanie pilota-
zowe wykazalo, Ze syntetyczny analog artemizyny, czyli
lek Artesunat, wykazal znaczace zmniejszenie zaburzen

1. Przeglad Epidemiologiczny 2006;
60:11-15

. Onkol. Prak. Klin. 2008; 4:15-24

. Nature, 2014; 514:181-6

. Front. Med. 2017; 4:169. doi: 10.3389/
fmed.2017.00169
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31-36
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. Medycyna Wet. 2007; 63(8):909-
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44(2):160-168

. Nature, 2014; 505:559-63

. Mol. Med. 2008;14:205-212;
Antioxidants (Basel). 2022 Apr;
11(4):667
9. Front Pharmacol. 2021; 12:767975

10. Trends in Food Science & Technology

2016; 52:49-56; Cochrane
Database Syst Rev. 2014 Nov
11;2014(11):CD006206

11. Mol Nutr Food Res. 2011

Oct;55(10):1587-91
12. ACS Omega. 2022 Oct 25; 7(42):
37427-37435

13. Nutrition, 2001;17:669-673; Pol.

J. Food Nutr. Sci. 2005; 14/55(4):
335-340

14. Front Cell Infect Microbiol. 2014; 4:69

15. | Infect Dis. 1996 Oct; 174(4):747-51

16. Nutrients. 2020 Dec; 12(12):3906

17. | Appl Microbiol. 2015 Dec;

119(6):1561-72

18. Front. Med. 2020; 7:6; Ther. Adv.

Infect. Dis. 2016;3:75-82
19. Nature 2003; 424:957-61; Nat
Commun. 2015; 6:10111
20. Med Hypotheses. 2017; 105:4-5
21. Med. Rodz 2014; 3:147-151
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pamieci krétkotrwatej
u pacjentéw z boreliozg
w polaczeniu z dozyl-
nym ceftriaksonem?®.

Bylice roczng uwzglednia
réwniez najbardziej znany
i kompletny plan ziotowego
leczenia choroby z Lyme,
ktéry opracowat amerykan-
ski fitoterapeuta Stephen
Buhner. Zalecal on réwniez
ziolo Andrographis panicu-
lata, ktére ma wtasciwosci
wzmacniajgce, 0czyszczajace,
przeciwzapalne i stymulujace
uktad odpornosciowy, a po-
nadto zabija kretki. Obecny
w tym protokole rdest ja-
ponski zabezpiecza tkanke
nerwowg przed endotoksy-
nami bakteryjnymi, hamuje
rozwdj koinfekeji i chroni
komérki srédbtonka naczyn
krwionosénych, z kolei vilca-
cora dzialta przeciwzapalnie,
odtruwajgco i stymulujgco
na uktad immunologiczny?*'.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Glukobon

suplement diety

na prawidtowy poziom glukozy

G
Slukobon

Bieyy

@

. Korzen berberysu
zawierajacy berberyne
sprzyja utrzymaniu
prawidtowego poziomu
glukozy i cholesterolu
w surowicy krwi.

- Lis¢ morwy i naowocnia fasoli spowalniajg
wchtanianie weglowodandw z jelit do krwi.
- Naowocnia fasoli wspiera utrzymanie

witasciwego poziomu glukozy w surowicy
krwi oraz sprzyja redukcji masy ciata.*

N2 Drawigioy,
Poziom gluk@zirr

0 kapsuicy

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

TEMAT NUMERU

Wszechwtadna

ta rczyca Mgta mdzgowa
Problemy z pamiecia
i koncentracjg

Nazywana bywa

krélowa, gdyz

produkowane

przez nig hormony Stabe, tamliwe wiosy
oddzialua na caly Y
organizm. Jej

spowolnienie zaburza

prace wielu organdéw,

Wigzac sie z roznymi

dolegliwosciami. :
Niekorzystny wptyw
Wyczerpanie nadnerczy

na prace miesni i nerwéw
oraz zdrowie kosci

Zaburzenie metabolizmu glukozy
Niebezpieczenstwo
rozwoju cukrzycy

Spowolnienie perystaltyki
Syndrom cieknacego jelita

Zaburzenie przemiany materii (przyrost masy ciata)
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TEMAT NUMERU

Nizsza tolerancja wysitku
Dusznosci

Ryzyko rozwoju
_———.g zaburzen pracy serca

i nadci$nienia

Ostabienie pracy
watroby i uktadu
immunologicznego

Obnizenie poziom kwasu
solnego w Zotadku

Sucha skoéra (zwtaszcza tokcie)
Nietolerancja zimna
Zaburzenie odczuwanie temperatury

Problemy z ptodnoscia
Obfite miesigczki

Stabej jakosci nasienie
obnizone libido
zaburzona funkcja jader
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TEMAT NUMERU

iedy styszysz diagnoze:

,niedoczynnos¢ tarczycy”,

najcze$ciej podaza za nig

to zdanie: , prosze sie nie
martwié, to najlepsza choroba en-
dokrynologiczna, jaka sie mogla trafi¢”.
To nawet moze by¢ prawda, ale...

No wtasnie wszystko rozbija sig

o to ,ale”. Nasz organizm to skompli-
kowana dziatajgca wielopoziomowo
maszyneria. Jego organy to naczynia
polaczone, cho¢ wielu lekarzy z uporem
wydaje sie nie dostrzega¢ tego faktu.
Tymczasem niedoczynno$¢ tarczycy
(nawet subkliniczna) niekorzystnie
wplywa na wszystkie uklady ciata.

Przyspieszanie, hamowanie

W naszym ciele rozsiane sg gruczoty
dokrewne, tkanki i komoérki, ktére wy-
twarzaja aktywnie biologicznie zwigz-
ki chemiczne nazywane hormonami

i uwalniajg je do krwi. To one tworzg
uktad hormonalny inaczej nazywany
dokrewnym lub endokrynnym, kt6-

ry koordynujac prace narzadéw we-
wnetrznych, odgrywa podstawowa role
w procesach zwigzanych z regulacjg
parametréw Srodowiska wewnetrznego
organizmu. Hormony - chemiczne no-
$niki informacji — przenoszone za po-

66 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2024

srednictwem uktadu krwionosnego
oddzialuja na poszczeg6lne tkanki
calego organizmu. Najczesciej dzialaja
w przeciwstawnych parach, spowalnia-
jac lub pobudzajac prace poszczegol-
nych narzadéw. Z tego powodu czesto
nazywa sie¢ je bioregulatorami. Najpro-
Sciej rzecz ujmujac, sq one gazem i ha-
mulcem mechanizméw komérkowych.
Gdy w naszym organizmie wzrasta
poziom insuliny, ktéry obniza stezenie
glukozy we krwi, komorki alfa trzustki
zaczynaja wytwarzaé glukagon, ktérego
zadaniem jest podniesienie stezenia
glukozy we krwi. Z kolei, gdy od dtuz-
szego czasu nie jedlismy, komérki dna
i trzonu zotadka wydzielajg hormon

Sprzezenie
zwrotne

4

Sl

glodu - greline, ktéra jest przeciwstaw-
na do hormonu sytoséci — leptyny.
Produkcja i uwalnianie hormonéw
tarczycy — tyroksyny (T4) i tréjjodotyro-
niny (T3) — sa regulowane przez bardzo
wrazliwg petle sprzezenia zwrotnego
ujemnego, 0§ podwzgorze-przysadka-tar-
czyca. Podwzgoérze uwalnia tyreolibery-
ne (TRH), ktéra kontroluje wydzielanie
hormonu tyreotropowego (TSH) przez
przysadke mézgows. Hormon ten z kolei
pobudza tarczyce do produkcji 2 form
hormonu T4 i bardziej bioaktywnego
T3'. Kiedy warto$¢ tréjjodotyroni-
ny i tyroksyny rosnie, spada poziom
TSH. Natomiast gdy tarczyca produkuje
mniej T3 i T4, przysadka zaczyna inten-
sywniej wytwarza¢ TRH, ktére pobudza
wydzielanie TSH. Jak zatem widag,
produkcja i uwalnianie TSH przez
przysadke sg modulowane zaréwno
przez hormony tarczycy, jak i TRH?.

Braki na linii produkcyjnej
Gdy dochodzi do deficytu jakiegokol-
wiek z tych hormonéw, méwimy o nie-
doczynnosci tarczycy (hipotyreozie).
Pierwotnej, gdy zbyt malo jest T3 lub
T4, wtérnej w przypadku niedoboru
TSH i trzeciorzednej przy deficycie TRH.
W pierwszym przypadku najczesciej
przyczyna jest brak jodu, ktéry jest
niezbednym skladnikiem hormonéw
tarczycy. Natomiast na terenach, gdzie
tego pierwiastka jest pod dostatkiem,
gléwnym winowajcg jest przewle-
kle autoimmunologiczne zapalenie
tarczycy, czyli choroba Hashimoto.
W jej przebiegu organizm wytwarza
przeciwciala, ktére atakuja gruczot,
przez co zmniejsza sig jego wydolnosé’.
Précz czynnikéw genetycznych
sprzyjajacych rozwojowi hashimoto,
naukowcy wskazujg na 3 srodowisko-



TEMAT NUMERU

_—

we: niedob6r witaminy D i selenu oraz Objawy niedoczynnosci tarczycy ;

umiarkowane spozycie alkoholu®. ’W
Réwniez przyjmowanie niektérych

lekéw przeciwnowotworowych i prze- wypadanie utrata brwi

ciwpadaczkowych, litu oraz interferonu- wlosow
-alfa lub talidomidu moze powodowaé
niedobdr hormonéw tarczycy. Analiza
raportéw klinicznych z systemu raporto-
wania zdarzen niepozadanych FDA po-
twierdzila, Ze u pacjentéw, ktérzy otrzy-
mywali sunitynib, niedoczynnosé
tarczycy rozwijala sie cze$ciej niz u os6b
leczonych sorafenibem®. Natomiast

w duzym populacyjnym badaniu ko-
hortowym 6% pacjentéw potrzebowato
leczenia lewotyroksyng w ciagu 18 mie-
siecy od rozpoczecia terapii litem®.

Nie zapominajmy tez o tym, Ze na
niedoczynno$¢ tarczycy cierpia tez depresja sucha skéra zmeczenie mgta umystowa zaburzenia
osoby, ktérym usunigto ten gruczol. menstruach

Wydzielanie tyreoliberyny (TRH)
ulega ostabieniu pod wplywem stre-
su, zimna i postu. Z kolei gruczolak
przysadki moze by¢ odpowiedzial-
ny za deficyt TSH’. Inne przyczyny
to uszkodzenie, ktéregos z tych gru-

-

|

obrzmiata wole zwolniona ktopoty nietoleran-
twarz akcja serca ze stawami cjazimna

o

nieptodnos¢ béle miesni przybieranie zatwardzenia tamliwe

czol6w wskutek urazu gtowy, udaru na wadze paznokcie
przysadki, guza moézgu, radioterapii lub
zabiegéw chirurgicznych. Spowodo- tarczycy moze wplywac na wiele akcja serca, klopoty ze stawami, béle
wana przez niedobdr, ktéregos z tych r6znych systeméw w Twoim ciele, mieéni, obfite miesigczki lub zabu-
hormonéw hipotyreoza nazywana choéby metabolizm, funkcje umysto- rzenia menstruacji, nieplodnosé.
jest niedoczynnoscig podwzgérza lub we, poziom energii czy ruchy jelit. Co wiecej, w zaleznosci od tego,
centralg niedoczynnoscia tarczycy. Przyjrzyjmy sie liScie objawow: wy- jak duzy jest spadek produkcji hor-

padanie wloséw, utrata brwi, sucha monoéw tarczycy, objawy mogg by¢
Implikacje kliniczne skéra, tamliwe paznokcie, nietole- tagodne, umiarkowane lub ciezkie.
Gdy produkcja hormonéw tarczycy rancja zimna, zmeczenie, przybie- Juz po samej liscie symptomow
spada, procesy organizmu zwalnia- ranie na wadze, zatwardzenia, mgla niedomagajacej tarczycy widac,
ja i zmieniajq sie. Niedoczynnos$é umystowa, depresja, wole, zwolniona ze hipotyreoza ma implikacje klinicz-

REKLAMA
(’;1 XenicoPharma®

NOWOCZESNA NATUROTERAPIA
JESTW ZASIEGU TWOIEIJ REKI

~ Odkryj jej potencjal dzigki Xenico

! DOSTEPNE
W SKLEPACH
| ZIELARSKICH

) T34,
e D 25181673
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ne zwigzane z niemal wszystkimi
gtéwnymi narzgdami. Zobaczmy,
jak to wyglada w badaniach?

Uktad sercowo-naczyniowy
Wplywowi chorej tarczycy na uktad kra-
zenia uczeni po$wiecili najwiecej uwagi.
Niedoczynno$¢ tarczycy powoduje zwiek-
szenie opornosci naczyniowej, zmniejsze-
nie pojemnosci serca, ostabienie funkcji
lewej komory oraz zmiany w kilku mar-
kerach kurczliwosci sercowo-naczynio-
wej. Oznacza to zmniejszenie wydolnosci
serca. Uszkodzenia migénia sercowego

i wysiek osierdziowy wystepuja czesciej
u pacjentéw z niedoczynnoscia tarczycy
niz u dopasowanych oséb ze zdrowa
tarczyca’. Ponadto u chorych odnotowu-
je sie wiekszg czgstos¢é wystepowania
czynnikéw ryzyka sercowo-naczynio-
wego. Czesciej tez majg cechy zespolu
metabolicznego, w tym nadciénienie,
zwigkszone obwody w talii i zaburzony
poziom lipidéw we krwi (dyslipidemig)°.
Jakby tego bylo mato, hipotyreoza zwigk-
sza réwniez catkowity poziom chole-
sterolu, lipoproteiny o niskiej gestosci

i niebezpiecznej dla serca homocysteiny.

Potwierdzono tez zwigzek mie-
dzy niedoczynnoscia tarczy-
cy a chorobg wienicowg'”,

a przeglad wielu badan przekrojowych
wykazat, ze ok. 30% pacjentéw z zasto-
inowg niewydolno$cig serca ma niskie
stezenie tréjjodotyroniny’'. Spadek tego
hormonu w surowicy jest proporcjonal-
ny do nasilenia choroby serca. Uczeni
zauwazyli, ze obnizenie poziomu T3,
ktéremu towarzyszg normalne warto-
$ci T4 i TSH, wynika z uposledzone;j
konwersji watrobowej T4 do biolo-
gicznie aktywnego hormonu T3".

Zespot metaboliczny

Hormony tarczycy majg wieloraki
wplyw na metabolizm glukozy i li-
pidéw, regulacje cinienia krwi oraz
zuzycie energii. Badania wykazaty,

ze juz osoby majace TSH (hormonu
stymulujacy tarczyce) w gérnej granicy
normalnego zakresu (2,5-4,5 mU/l) maja
zwiekszone wskazniki otytosci, pod-
wyzszone poziomy tréjglicerydéw

i zwigkszone ryzyko rozwoju zespotu
metabolicznego. Z kolei metaanaliza
22 badan wskazuje na znaczacy zwia-
zek miedzy otyloécia a zwiekszonym
ryzykiem niedoczynnosci tarczycy'*.
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66 Procz czynnikow genetycznych sprzyjajacych
rozwojowi hashimoto naukowcy wskazujg
na 3 srodowiskowe: niedobdr witaminy D i selenu
oraz umiarkowane spozycie alkoholu

Natomiast kolejne studia dowodza,
ze pacjenci z niedoczynnoscig tarczy-
cy (nawet subkliniczng) sg bardziej
zagrozeni rozwojem zespolu meta-
bolicznego niz zdrowe osoby*°.

Zespol metaboliczny obejmuje grupe
nieprawidlowosci metabolicznych, ktére
charakteryzuja sie otyloscig brzuszna
(trzewna/centralng), wysokim pozio-
mem tréjglicerydéw, a niskim stezeniem
dobrego cholesterolu (HDL), wystepo-
waniem nadci$nienia i hiperglikemii.
Pacjenci z zespotem metabolicznym
sg bardziej narazone na choroby ser-
cowo-naczyniowe (12-17%), cukrzyce
typu 2 (30-52%) i $miertelnos¢ z ja-
kiejkolwiek przyczyny (6-7%)'°.

Wnioski z obejmujacego 62 408 Chin-
czykéw badania przekrojowego, ktére
w 2021 r., ocenialo zwigzek miedzy
funkcjg tarczycy a zespolem meta-
bolicznym, nie sg optymistyczne.

Zgromadzone w jego toku dowody
sugeruja, ze hipotyreoza moze pro-
wadzi¢ do rozwoju lub pogorszenia
sktadnikéw zespotu metabolicznego'.

Okazuje sie przy tym, ze kobiety
z niedoczynno$cia tarczycy, zwlaszcza
te po menopauzie, majg wyzsze ryzyko
zespolu metabolicznego niz mezczyz-
ni. Badacze zauwazyli nastepujaca
zaleznos¢: panie po menopauzie z sub-
kliniczng niedoczynnoscia tarczycy
mialy zwiekszone ryzyko nadci$nienia
i otylosci brzusznej, a kobiety z jawna
niedoczynnoscig tarczycy byly bar-
dziej narazone na rozwdj hipertrigli-
cerydemii i zespotu metabolicznego.

Warto w tym miejscu wspomniec,
ze wiekszo$¢ wezesniejszych ba-
dan sugeruje, iz zwiekszone pozio-
my TSH w surowicy sa zwigzane
z zespolem metabolicznym.

Jednak w pewnym tajwanskim
badaniu stwierdzono, ze poziomy
TSH w surowicy nie sg skorelowane
z zespolem metabolicznym, natomiast
silng korelacje z nim ma stosunkowo
wysokie stezenie T3 w surowicy, cho¢

stosunkowo niskie stezenie T4 w su-
rowicy nie miato oczywistej korela-
cji z zespotem metabolicznym®.

System nerwowy
Nieleczona niedoczynno$¢ tarczycy
moze zmieni¢ sposéb, w jaki nerwy
przenosza informacje do i z mézgu,
rdzenia kregowego oraz ciala. Moze
to powodowa¢ stan zwany neuropa-
tiag obwodowa. Jego objawy obejmuja
dretwienie, mrowienie, b6l lub piecze-
nie w dotknietych czesciach ciata.
Literatura przedmiotu potwierdza,
ze neuropatia obwodowa i centralna
rozwija sie u oséb z niedoczynnoscig
tarczycy juz na wczesnym etapie cho-
roby. Jej skutkiem sg zaburzenia prze-
wodnictwa nerwowego, objawiajace sie
m.in. zmniejszeniem predkosci przewo-
dzenia wszystkich badanych nerwéw
oraz amplitudy nerwéw ruchowych'.

Funkcje mozgowe
Hipotyreozie czesto towarzyszy spo-
wolnienie myéli i mowy, zmniejszona
uwaga oraz apatia, ktére czesto myli
sie z depresja. Obiektywne testy u cho-
rych moga ujawni¢ zwigkszone wyniki
w skalach lekowych lub depres;ji, ktére
w duzej mierze (ale nie zawsze catkowi-
cie) odwraca leczenie lewotyroksyna™.
Badania obrazowania dostarczaja
obiektywnych dowodéw na to, ze struk-
tura i funkcja mézgu ulegaja zmianie
u 0s6b z niedoczynnoscig tarczycy. Do-
chodzi u nich do zmniejszenia objetosci
hipokampa, mézgowych przeptywéw
krwi oraz funkcjonowaniem w regio-
nach, ktére odpowiedzialnych za uwage,
pamie¢ roboczg oraz predkosé moto-
ryczng’'. Jest jednak dobra wiadomos¢:
po 6 miesigcach terapii lewotyroksyng
deficyty pamieci roboczej i nieprawidto-
wosci widoczne podczas funkcjonalnego
obrazowania rezonansu magnetycz-
nego (fMRI) nie byly juz widoczne*.
Badacze s zgodni: hipotyreoza naj-
dotkliwiej dotyka pamig¢, zwlaszcza



werbalng. Wyniki studiéw i ekspe-
rymentéw potwierdzaja u pacjentéw
z niedoczynnoscia obnizenie inteli-
gencji og6lnej, uwagi i koncentracji,
pamieci, funkcji psychomotorycznych
i wykonawczych*. Sg one w duzej
mierze odwracalne po podjeciu le-
czenia (podawanie syntetycznego
hormonu tarczycy)*. Jednak to, jak
czesto zdarza sig to i w jakim odsetku
pacjentéw demencja jest napraw-

de odwracalna, jest niejasne®.

Uktad oddechowy

Pierwszg wskazéwka naprowadzajaca

na rozpoznanie niedoczynnosci tarczycy
jest czesto stwierdzana przez lekarza
uporczywa chrypka niezwigzana z prze-
wlekia infekcja krtani. Osoby cierpiace
na hipotyreoze majg zmieniony, matowy
glos, nie moga gtoéno méwié. Przyczyng
jest pogrubienie i obrzek strun gloso-
wych oraz jezyka. Ponadto czesto zgla-
szaja duszno$¢, a w badaniu przedmioto-
wym stwierdza sig plytki tor oddychania

TEMAT NUMERU

oraz zmniejszong czesto$¢ oddechéw.
Pulmonolodzy czesto nazywaja te obja-
wy maska choroby endokrynologiczne;j”*.

Uktad trawienny

Niedoczynno$¢ tarczycy spowalnia ruch
zywnosci przez zoladek i jelita. Jednak
najbardziej niepokojacy jest jej zwigzek
z watroba. Tyroksyna i tréjjodotyronina
reguluja podstawowg szybko$¢ meta-
bolizmu wszystkich komérek, w tym
hepatocytéw, a tym samym modulujg
funkcje watroby. Oba narzady tworza
skomplikowany uklad wzajemnych za-
leznoéci, w ktérym prawidlowa praca
jednego organu wplywa na efektywnosé
drugiego. Dobrze funkcjonujaca tarczyca
jest kluczowym elementem utrzymania
optymalnej funkcji watroby, a z kolei
zdrowa watroba prawidlowo metabo-
lizuje hormony tarczycy i reguluje ich
ogélnoustrojowe dziatanie hormonalne.
Niedoczynnosé gruczotu tarczowego
moze wplywac na zdolno$¢ watroby

do prawidtowej konwersji hormonéw
tarczycy. Z kolei zaburzenia w dziataniu
watroby, np. zwiazane z jej chorobami,
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TEMAT NUMERU

mogg wplywaé na poziomy hormonéw
tarczycy. Moze sig zdarzy¢ tez tak,

ze wszelkie poczatkowe zmiany w pracy
tarczycy najpierw beda sygnalizowa-

ne w parametrach watrobowych?”.

Istnieja tez dowody na to, ze hipo-
tyreoza moze bezposrednio wplywaé
na strukture lub funkcje watroby.
Zostata ona w kilku przypadkach
powiagzana z z6ltaczkg cholestatycz-
ng przypisang zmniejszonym wy-
dalaniu bilirubiny i zétci?.

Co z kolei podnosi stezenie cho-
lesterolu w osoczu (hipercholeste-
rolemia) oraz zwieksza czesto$¢ wy-
stgpowania kamieni zétciowych®.

Na szczescie ostatnie badania wy-
kazaty, ze nieprawidlowosci watroby
zwigzane z niedoczynnoscig tarczycy
moga by¢ odwracalne w ciggu kilku ty-
godni po wprowadzeniu suplementacji
tyroksyny, bez uszkodzenia watroby*.

Na koniec warto doda¢, Ze hipo-
tyreoza moze nasladowac choroby
watroby. Sugeruja to objawy takie jak
zmeczenie oraz boéle i skurcze migéni
w obecnoéci podwyzszonej amino-
transferazy asparaginianowej’'.

Kosci

Hormony tarczycy, sg niezbedne

do prawidlowego metabolizmu kosci

u dorostych, ale moga mie¢ szkodliwy
wplyw na struktury kostne w stanach
chorobowych tego gruczotu. Jak sie oka-
zuje, niedoczynno$¢ tarczycy zmniejsza
obroét kostny, poprzez zredukowanie
zar6wno osteoklastycznej resorpcji ko-
$ci, jak i aktywnosci osteoblastycznej.
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66 Kobiety z niedoczynnoscia tarczycy, zwtaszcza
te po menopauzie, majg wyzsze ryzyko zespotu
metabolicznego niz mezczyzni 99

Cho¢ pojawily sie doniesienia,
ze w subklinicznej postaci choroby od-
notowano zmniejszone BMD kosci udo-
wej’? oraz sugestie, ze choroba Hashimo-
to jest potencjalnym markerem wyzszego
ryzyka pekniecia®, to jednak dane
dotyczace obnizenia mineralnej gestosci
kosci (BMD) oraz ryzyka ztamania w hi-
potyreozie sg skape i niejednoznaczne®.
Nie bez kozery tarczyce nazywa
sig krélowg hormonéw, produkowa-
ne przez nig zwigzki maja receptory
w licznych narzadach, oddziatujg
na inne hormony, metabolizm or-
ganizmu, a nawet geny. Dlatego tez
w miare mozliwosci chron tarczyce.
Nawet jezeli juz cierpisz z powo-
du niedoczynnosci, mozesz wiele

181673ac

zrobi¢ dla usprawnienia pracy gru-
czotu tarczowego oraz ochronny
innych narzad6éw. Piszemy o tym
szerzej w nastepnym tekscie.
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Produkty Dr. Jacob’s dla tarczycy

Jod + SEI@“ prObiO suplement diety

To produkt o nowatorskiej formule. Zawiera jod organiczny z alg morskich. Jod
i selen sa wazne dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy. Potaczone sa one
z miliardami bakterii probiotycznych Lacto i Bifido, dla dobrego wchianiania
tych skfadnikéw, gdyz czesto problemy z tarczyca biora sie z niewfasciwego
wchtaniania w jelitach.
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Jod jest wazny dla proceséw poznawczych (pamie¢, koncentracja, zdolnosc s -'f.
uczenia sie, itp.), pracy uktadu nerwowego i zdrowia skory. Jod wraz z wita- ] Jod+Selen %
ming B12 (metylokobalamlné) wspomagaja korzystny wplyw na prace ukfadu '. probio %ﬂ
nerwowego oraz wytwarzanie energii. -‘. et diety 7
Wy - B e P e 7
!Ba'ktene probiotyczne !,aCtOI ifido utrzymuja prawidiowe $rodowisko i pH B Memeee  Z
jelit, usprawniaja przemiane materii oraz funkcje jelit, korzystnie wplywaja na i produbt egatst ?

W
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uktad odpornosciowy, produkcje przeciwciat, chronig i pielegnuja blone $lu-
zowa jelit, hamuja rozrost niekorzystnych bakterii i grzyboéw, ktére sg zrodtem
szkodliwych toksyn, wytwarzajg B-galaktozydaze rozktadajaca laktoze.
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Wiecej na sklep.DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR).

Najczystszy koenzym Q10 (z Japo-
nii). Az 100 porcji po 50 mg Q10.
Jego dziatanie wspomaga rybofla-
wina, taurynaiL-karnityna. Dla pra-
widlowych podziatéw komorek,
energii, nerwow, wzroku.
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B12 Forte

Krople podjezykowe z weganska B12.
Witamina wchiania sie juz w ustach
- pewnos¢ maksymalnego wchia-
niania. Dla odpornosci, pracy ukla-
du nerwowego, wytwarzania ener-
gii i tworzenia krwinek czerwonych.

Produkty Dr. Jacob's 53 odf

ReiChi Zen

Adaptogeny grzybowe z reishi,
kordycepsu, chagi i sopléwki. Eks-
trakty z grzybow to az 72% pro-
duktu- az3 525 mg w porcji.Zdo-
datkiem guarany dla koncentracji
i magnezu dla ukfadu nerwowego.

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

DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkeji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A, D3, E, K2 MK-7. Az 640
porgji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20 pg
(800 j.m.) D3; 4 mgq E (tokoferole); 20
g Kz MK-7. Dla odpornoéci, skéry
i blon sluzowych, dobrego wzroku,
mocnych kosci i zebow.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.DrJacobs.pl

owiednie dla wegetarian, wigkszo$¢ takze dla wegan.

eprasa.pl 25181673ac

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianow. Dla
funkcjonowania uktadu nerwowe-
go, prawidtowego napiecia miesni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zotadka.

Liposomalna

inphermart gty
g Phos daika g, aceroiaiay®
Hodboenole | torzenia U™

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
rdzy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wehfania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow, skory, naczyn.
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J]ak wspomagac tarczyce?

To jeden z najwazniejszych narzadéw, zawiadujgcy metabolizmem, dlatego, jezeli nie
pracuje prawidtowo, odbija sie to na funkcjonowaniu wszystkich uktadéw w naszym ciele.
Cate szczescie mozemy jg, w sposob naturalny, wspomagac, by stuzyta nam jak najlepie;j.

tatystyki choréb tarczycy

sa wrecz alarmujace — problem

ten dotyczy prawie 25% Po-

lakéw i 10 razy czesSciej ko-
biet niz mezczyzn. Co gorsza, lekarze
szacuja, ze sg one mocno zanizone,
poniewaz wiele 0s6b jest nieswiado-
mych swojej choroby, a niepokojace
objawy mylnie przypisuje stresowi,
niewysypianiu sie czy zlej diecie. To za$
z kolei prowadzi do powaznych zabu-
rzeh homeostazy, czyli zdrowej row-
nowagi organizmu i rozwoju choréb.

Tarczyca wydziela 2 hormony, nieak-

tywng tyroksyne (T4) i tr6jjodotyronine
(T3), aktywng forme oraz tyreoglobuline,
biatko, ktérego zadaniem jest maga-
zynowanie jodu i T4 oraz uwalnianie
ich w miare potrzeb. Wydzielanie obu
hormonéw regulowane jest na zasadzie
sprzezenia zwrotnego ujemnego przez
0§ podzwgdérze-przysadka-tarczyca. Jak
to sie odbywa? Ot6z podwzgérze wy-
dziela tyreoliberyne (TRH), ktéra z kolei
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oddziatuje na przysadke, stymulujac
wydzielanie hormonu tyreotropowe-
go (TSH), a ten dziala bezposrednio
na komorki tarczycy, pobudzajac
je do wydzielania hormonéw. Wysoki
poziom T3 i T4 hamuje z kolei wy-
dzielanie TRH. Tarczyca reaguje takze
zwiekszeniem wydzielania hormonéw
na zimno i wskutek dziatania wazo-
presyny, ktéra podnosi ci$nienie krwi
oraz w stresie, w odpowiedzi na wy-
rzut adrenaliny przez nadnercza'.
Spojrzmy zatem, czego potrzebuje
nasz gruczol tarczowy, aby pracowac bez
zaklécen lub mimo niedoczynnosci?

Ostrozna suplementacja jodem
To pierwiastek niezbedny do syntezy

T3 i T4, zatem jego niedobory mogg pro-
wadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy, po-
niewaz nie bedzie ona miala z czego ich
wytwarza¢. Z uwagi jednak na to, ze su-
plementacja jodem u oséb z niedoczyn-
noécig o podlozu autoimmunologicznym

(choroba Hashimoto) moze doprowadzi¢
do nasilenia objawéw stanu zapalnego,
warto przed wprowadzeniem suplemen-
tacji wykonaé badanie moczu w celu
okreslenia poziomu tego pierwiastka
w organizmie i om6éwi¢ zasadnosé
przyjmowania jodu z endokrynologiem.
Warto takze wiedzie¢, ze w odniesieniu
do jodu czesciej méwimy o jego niedo-
borach niz nadmiarze. Z przedawkowa-
niem mamy do czynienia najczesciej
na skutek nieprawidtowej suplementacji,
niedobory sg za to powszechne — im
dalej od morza lub oceanu, tym wigk-
sze s deficyty jodu, ktérego gléwnym
rezerwuarem jest stona woda morska.
Aby przeciwdziala¢ niedoborom jodu
w populacji, w latach 60. XX w. wpro-
wadzono jodowanie soli, jednoczes$nie
jednak nadmiar soli w diecie nieko-
rzystnie wplywa na uklad krazenia,
zatem nie mozna polega¢ tylko na soli.
Istniejg takZze kontrowersje dotyczace
tego, czy lepsza jest s6l wzbogacana



jodkiem, czy jodanem potasu. Wedtug
amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci
i Lekéw (FDA), jodek potasu wchiania
sig lepiej, niz jodan i istnieje mniejsze
ryzyko zablokowania pracy tarczycy
(jezeli dojdzie do catkowitego wysy-
cenia tyreoglobuliny jodem), dlatego,
jezeli mamy wybdr, lepiej jest wy-
bra¢ s6l zawierajaca jodek potasu.
Jezeli badania wykaza, ze potrzebu-
jemy jodu, pod okiem lekarza mozna
siggnaé po suplementy i wzbogacié¢
menu o ryby morskie, owoce morza
i algi, a jesienia spedzaé¢ czas nad mo-
rzem, gdzie podczas silnego wiatru,
gdy fale mocno bijg o brzeg, mozemy
wdychaé jod zawarty w aerozolu wody
morskiej — pierwiastek ten doskona-
le wchlania sig przez skére i drogi
oddechowe. Dobrym zZrédlem jodu
sq takze grzyby, takie jak lakownica
zo6ttawa (reishi) i kordyceps chinski®.

Wysokowartosciowe biatko
Tarczyca wytwarza hormony z tyrozy-
ny, jednego z aminokwaséw, obecnego
w miesie, jajach, mleku i roslinach

straczkowych, zatem nie moze tych
pokarméw zabraknagé w menu. Nasz
organizm potrafi sam zaspokoi¢ swoje
zapotrzebowanie na tyrozyne, jezeli nie
otrzyma jej w pozywieniu, ale do tego
potrzebuje innego aminokwasu, feny-
loalaniny, ktérej juz sam wytworzyé
nie jest w stanie — to tzw. aminokwas
egzogenny, ktéry musimy dostarczaé
wraz z pokarmem. Zrédtem fenyloala-
niny sg m.in. orzechy i nasiona, mieso,
ryby oraz nabial. Jezeli z przyczyn
zdrowotnych i z konieczno$ci wy-
kluczenia pewnych produktéw, dieta
jest uboga w tyrozyne i fenyloalanine,
warto rozwazy¢ suplementacje’.

Antyoksydanty

Tarczyca to bardzo zapracowany organ,
ktéry potrzebuje duzych ilosci energii,

a te wytwarzajg mitochondria, mikrosko-
pijne organelle komérkowe. W trakcie
wytwarzania energii powstajg jednak,
jako produkt uboczny, niszczycielskie
wolne rodniki tlenowe, ktére moga
uszkadza¢ nie tylko same mitochondria,
ale tez calte komorki i przyczyniac sie

TEMAT NUMERU

do rozwoju przewleklego stanu zapalne-
go oraz autoagresji. Organizm zwalcza
wolne rodniki za pomoca antyoksydan-
téw i w ten sposéb stara sie zapanowac
takze nad stanem zapalnym i wyciszy¢
nadmierng reakcje ukladu odpornoscio-
wego, lezaca u podstaw choréb autoim-
munologicznych. Niestety, w przebiegu
choréb tarczycy, szala zwyciestwa czgsto
przechyla sie na korzy$¢ wolnych rodni-
kéw, co prowadzi do stresu oksydacyjne-
go, w ktérym uposledzeniu ulega funk-
cjonowanie calego gruczotu. Zatem stres
oksydacyjny jest i skutkiem, i przyczyna
choréb tarczycy. Jednak jak pokazuje
przeglad badan przeprowadzony przez
akademik6éw z Serbii i Arabii Saudyj-
skiej, antyoksydanty moga skutecznie
wzmocni¢ ochrong tarczycy przed na-
silonym stresem oksydacyjnym a dzieki
temu zapobiega¢ lub opdznia¢ rozwéj
przewleklych choréb tego gruczotu.
Zatem, aby wspomdc organizm
w walce z wolnymi rodnikami, potrze-
bujemy zatem zwigkszy¢ zasoby prze-
ciwutleniaczy. Nalezg do nich witami-
ny A, CiE oraz koenzym Q10, a takze
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selen, wykorzystywany przez organizm
do wytwarzania dysmutazy ponad-
tlenkowej — jednego z najsilniejszych
enzymoéw o dziataniu przeciwutlenia-
jacym. Zrédlem witamin sg przede
wszystkim warzywa i owoce, zazwyczaj
zbilansowana dieta wystarcza, aby po-
kry¢ zapotrzebowanie organizmu na te
substancje. Koenzym Q10 znajdziemy
za to m.in. w rybach, podrobach, szpi-
naku, oleju rzepakowym i jajach. U oséb
z niedoczynno$cig tarczycy, istnieje
ryzyko, zZe stres oksydacyjny bedzie
szybko wyczerpywal zapasy antyok-
sydantéw — w takim przypadku warto
przyjmowa¢ wspomniane witaminy

i koenzym Q10 w postaci suplementow*.

Selen
Zacznijmy od tego, ze to wlasnie tar-
czyca zawiera najwiecej selenu sposréd
wszystkich naszych organéw. W orga-
nizmie selen zwigzany jest z biatkami,
selenoproteinami, ktérych zadaniem
jest m.in. wymiatanie wolnych rodni-
kéw tlenowych, regulowanie przebie-
gu reakcji zapalnych i modulowanie
odpowiedzi odpornos$ciowej. Z uwagi
na immunomodulujgce dziatanie sele-
noprotein, odpowiednia podaz selenu
jest niezwykle wazna w przypadku au-
toimmunologicznych choréb tarczycy
—u chorych stwierdza sie niski poziom
selenu we krwi. Selenoproteiny biorg
takze udziat w wytwarzaniu hormonow
tarczycy i obnizajg poziom przeciwcial,
jakie w przebiegu autoagresji orga-
nizm wytwarza przeciwko komérkom
tarczycy. Selenoproteing jest takze
dejodynaza, enzym przeksztalcajacy
nieaktywny hormon T4 w T3, dzieki
czemu zwieksza sie stezenie FT3.
Niestety selen jest pierwiastkiem de-
ficytowym i znaczna cze$¢ populacji
ma jego niedobory. Polscy naukowcy
szacuja, ze jego niedostateczny po-
ziom moze mie¢ nawet 95% dorostych
Polakéw. Tymczasem czesto$é wy-
stepowania niedoczynnosci tarczy-
cy i choroby Hashimoto powigzano
z niezadowalajaca podaza selenu.
Istniejg dowody, ze zwiekszenie poda-
zy tego pierwiastka moze redukowac
ryzyko wystgpienia tych schorzen’.
Zrédtami selenu sa, podroby, owo-
ce morza i ryby, mieso oraz zboza.
Z kolei w przypadku suplementow
z badan wynika, Ze najskuteczniejsze
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66 Antyoksydanty
moga skutecznie
wzmochni¢ ochrone
tarczycy przed ‘
nasilonym O ,
stresem

oksydacyjnym ‘_

a dzieki temu
zapobiega¢ lub B
opdzniac rozwaj
przewlektych choréb
tego gruczotu 9

i najbezpieczniejsze sg organiczne
zwiazki selenu. Wybieraj zatem ta-
kie preparaty, w ktérych skladzie

sg albo drozdze selenowe, ktére naj-
bardziej zblizone sg do naturalnie
wystepujacych zwigzkéw selenu

w zywnosci albo selnometionina.

Jednak nie szalej z suplementacjg
— selen mozna przedawkowaé. Uczeni
wykazali, Ze jego wzrastajace steze-
nie we krwi osiggato stabilny poziom
po 6 tygodniach terapii u os6b zazy-
wajacych dawki: 50 mcg i 100 mcg
na dobe. Natomiast u tych, ktérzy
przyjmowali 200 mcg selenu, stezenie
stabilizowato sig po 10 tygodniach.

W badaniach u oséb z chorobg
Hashimoto przewaznie stosowano
200 mcg selenu na dobg jako wspo-
maganie terapii tyroksyng, uzyskujac
szybszy wiekszy spadek przeciwcial
ATPO (po 6 i 12 miesigcach) Przy
dluzszej terapii, po ok. 12 miesig-
cach obnizatly sig réwniez ATG".

Natomiast juz dawka 80 mcg/
dobe przez 12 miesiecy poprawia-

a echogenicznos¢ tarczycy.

Ponad 70% os6b suplementujacych
Se zauwazylo u siebie poprawe nastroju,
lepszy sen oraz mniejsze zmeczenie’.

Uwaza sie, ze suplementacja sele-
nem moze pomoéc zredukowaé dawke
stosowanej przez pacjenta tyroksyny®

-

Cynk
Jak wskazujg hinduscy badacze,
mimo leczenia i wyr6wnania ty-
roksyny typowa w niedoczynnosci
tarczycy utrata wloséw moze nadal
postepowac, chyba ze w leczeniu
uwzgledniono suplementy cynku®.
Ten pierwiastek bierze udziat w syn-
tezie nie tylko samych hormonéw
tarczycy, ale takze TRH i TSH, za-
tem jest niezbedny do prawidlowego
funkcjonowania calej osi podwzgé-
rze-przysadka-tarczyca. Reguluje
takze wrazliwo$¢ komoérek przysadki
na dziatanie TRH, a wplywajac na ak-
tywno$¢ dejodynazy, uczestniczy
w przemianie T4 do aktywnej formy
T3, po czym kontroluje ich stezenie
we krwi. Cynk bierze takze udzial
w ekspresji genéw, zwigzanych z wy-
twarzaniem hormonéw przez tarczyce.
Co wiecej, okazuje sie, ze cynk
w polaczeniu z selenem poprawiajg
funkcje niedoczynnej tarczycy u ko-
biet z nadwaga lub otytoscig'®.
Naturalnymi Zrédtami cynku
sa m.in. owoce morza, jaja, zielone
warzywa lisciaste i ziarna stonecznika.
Poniewaz produkty te, zwtaszcza wa-
rzywa i mieso, stanowig znaczaca czgs$¢
naszej diety, powazne niedobory zda-
rzaja sie rzadko. Najbardziej narazone
sg osoby cierpigce na choroby przewodu



pokarmowego, ktére zaburzaja wchia-
nianie tego pierwiastka oraz seniorzy''.

Magnez

Tego mikroelementu potrzebuje zwlasz-
cza tarczyca, ktérej komoérki, na skutek
reakcji autoimmunologicznej, ulegly
uszkodzeniu i objete sg stanem zapal-
nym. Warto takze wiedzie¢, ze jego
niedob6r stwierdza sig u chorych z nie-
doczynnoscia, poniewaz zbyt mala

ilo§¢ hormonéw tarczycy niekorzystnie
wplywa na wchlanianie magnezu. Pier-
wiastek ten reguluje wydzielanie TSH,
przez co posrednio wplywa na wydziela-
nie hormondéw tarczycy i przyczynia sig
do wzrostu stezenia T3, co ma kluczowe
znaczenie przy niedoczynnosci tarczycy.
Ponadto, niedobory magnezu powiazano
ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju au-
toimmunologicznego zapalenia tarczycy.
Ich najczestszg przyczyna jest prze-
wlekly stres, nadmierne spozycie kawy
i kofeiny zawartej w napojach energe-
tycznych oraz herbacie, a takze choroby
przewodu pokarmowego, zaburzajace
wchlanianie. Zrédlem magnezu w naszej
diecie sg przede wszystkim wszelkie
zielone warzywa, pelnoziarniste pie-
czywo, kasza gryczana, kakao i nasiona
ro$lin straczkowych. Sposréd suple-
mentéw warto za$ wybiera¢ te zawie-
rajace tatwiej przyswajalne organiczne
sole magnezu, czyli jablczan, mleczan,
cytrynian i asparaginian oraz magnez

w polaczeniu z aminokwasem, glicyng'®.

Zelazo
Tu sprawa nie jest prosta, poniewaz
z jednej strony niedobory zelaza upo-
sledzajg prace tarczycy, a z drugiej
konsekwencjg niedoczynnosci tego
gruczolu sg zaburzenia wchlaniania
tego pierwiastka. Zatem uzupelnienie
niedoboréw zelaza ma kluczowe zna-
czenie dla prawidlowej pracy tarczycy
i... poprawy wchlaniania zelaza. Jest
ono bowiem niezbedne do syntezy
tyreoperoksydazy, jednego z enzy-
méw biorgcych udzial w wytwarzaniu
hormonéw tarczycy. Zatem niedobér
zelaza nie tylko skutkuje niedoczyn-
no$cia tarczycy, ale zaburza takze
o$ regulacji poprzez wplyw na sprze-
zenie zwrotne i wydzielanie TSH.
Aby ustali¢ wlasciwa dawke suple-
mentu, trzeba wykonaé oznaczenie
poziomu zelaza i ferrytyny we krwi.

Jezeli za$ chcemy niedobory uzupetnié
w sposéb naturalny, warto mie¢ §wiado-
mos¢, ze zelazo pochodzenia zwierze-
cego (hemowe) wchlania sie lepiej niz
to pochodzenia roslinnego (niehemowe),
zatem w diecie, poza nasionami, orze-
chami, pieczywem pelnoziarnistym,
tofu, kaszg jaglana, kakao i ro§linami
strgczkowymi, powinny znalez¢ sie
takze migso, podroby, ryby oraz jaja'’.

Witamina D

Niedobory tego zwigzku powigzano

ze zwiekszonym ryzykiem rozwo-

ju schorzen tarczycy, w tym choréb
autoimmunologicznych, nie dziwi
zatem, ze jest to kluczowa witamina,
czesto przepisywana chorym przez
endokrynologéw. Obie autoimmunolo-
giczne choroby tarczycy, czyli choroba
Hashimoto (niedoczynno$é) i choroba
Gravesa-Basedowa (nadczynno$é) zwig-
zane sg z nieprawidtowg aktywnoscia
limfocytéw T. Jednym za$ z waznych
czynnikéw, ktére reguluja ich funkcjono-
wanie, jest witamina D, dla ktérej na po-
wierzchni limfocytéw znajdujg sie nawet
specjalne receptory. W ten sposéb wita-
mina ta nie tylko kontroluje aktywnosé
komérek uktadu odpornosciowego, ale
takze hamuje wydzielanie przez nie cy-
tokin prozapalnych i pobudza wytwarza-
nie cytokin antyzapalnych. Dzieki temu
fagodzi stan zapalny tarczycy, towarzy-
szacy chorobom z autoagresji. Badania
wykazaly takze, ze witamina D wplywa
na aktywno$¢ dejodynazy, przeksztatca-
jacej T4 w aktywna T3 i, w nie do koni-
ca wyja$niony sposob, reguluje takze
wydzielanie TSH przez przysadke.

Co réwnie wazne, D3 bierze takze udzial
w regulacji szlakéw metabolicznych,
zaburzanych przez choroby tarczycy,
zatem, w pewnym stopniu, chroni nas
w ten sposéb przed konsekwencjami
niedoczynnosci tego gruczotu'.

Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B sg waznymi kofakto-
rami wielu reakcji metabolicznych i pro-
ces6w wytwarzania energii. Tymczasem
badania dowodzg, ze nawet 40% cho-
rych na niedoczynno$é tarczycy boryka
sig z niedoborami zwlaszcza witaminy
B1iB12. Podczas gdy witamina B1 bie-
rze m.in. udzial w wydzielaniu hormo-
néw tarczycy, witamina B12 reguluje
funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-
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go i zapobiega chorobom z autoagresji,
zatem jej niedob6r moze przyczyniaé
sie lub zaostrzaé¢ przebieg choréb au-
toimmunologicznych tarczycy. Warto
wiedzieé, ze wiele objawéw niedoboru
witaminy B12, takich jak zmeczenie,
béle gtowy, kotatanie serca, obnizenie
nastroju, zaburzenia zolgdkowo-jelitowe,
czy stany zapalne sg tozsame z tymi,
jakie odczuwa sie przy niedoczynnosci
tarczycy i chorobie Hashimoto. Zatem
co bylo pierwsze, niedobory czy choroba
tarczycy? Zdania lekarzy sa tu podzie-
lone, wiadomo jednak, ze istnieje silny
dwukierunkowy zwigzek pomigdzy
poziomem witaminy B12 a funkcjo-
nowaniem tarczycy. Z jednej strony
niedoczynno$¢ tego gruczolu zaburza
wchtanianie sktadnik6w pokarmowych
i rownowage mikrobioty wytwarza-
jacej witaminy z grupy B, a z drugiej
same niedobory pokarmowe nieko-
rzystnie wplywaja na tarczyce.

Witamine B1 znajdziemy m.in. w pie-
czywie pelnoziarnistym i nasionach
roélin strgczkowych, podrobach, ka-
szach i serach dojrzewajacych, a wita-
mine B12 w podrobach, miesie, owocach
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morza i jajach oraz nabiale. Je-
zeli chodzi o suplementy, to le-
piej jest wybierac te, ktére w zestawie
zawieraja witamine B12 w formie mety-
lowanej, tatwiejszej do przyswojenia’®.
Dobrze jest takze zadba¢ o mikro-
biote jelitows, poniewaz to wlasnie
tworzace ja bakterie wytwarzaja nie-
ktére witaminy z grupy B i regulujg ich
wchtanianie z pokarméw. W tym celu
trzeba wiaczy¢ do diety zawierajace
probiotyki pokarmy, takie jak kiszonki
warzywne, jogurty, kefiry, sery dojrze-
wajace, tempeh czy kombuche oraz
zadba¢ o odpowiednig podaz btonnika
w diecie — to wlasnie nim odzywia sig
mikrobiota. Mozna réwniez przyjmowaé
suplementy, czyli zawierajace szczepy
bakterii probiotyki, synbiotyki, bedace
polaczeniem probiotyku z blonnikiem
lub postbiotyki. Ten najnowszy rodzaj
suplementéw ma w swoim skladzie je-
dynie fragmenty bakterii lub ich metabo-
lity, ktére ro6wniez wywierajg korzystny
wplyw na rozwdéj mikrobioty jelit'°.

Kwasy omega-3

W przebiegu niedoczynnosci tarczycy

o charakterze autoimmunologicznym,

w gruczole tym toczy sie przewlekly
stan zapalny. Dlatego wyciszanie go za
pomoca m.in. antyoksydantéw znaczaco
poprawia funkcjonowanie narzgdu. War-
to jednak wspoméc ich dziatanie, doda-
jac do diety substancje przeciwzapalne,
a jedng z najskuteczniejszych sg nie-
zbedne nienasycone kwasy tluszczowe
omega-3. Znajdziemy je przede wszyst-
kim w rybach, tranie i oleju Inianym,
rzepakowym oraz sojowym. Kwasy ome-
ga-3, a zwlaszcza kwas dokozaheksaeno-
wy (DHA) i eikozapentaenowy (EPA) ha-
muja dziatanie cytokin prozapalnych
oraz reguluja odpowiedz ukladu odpor-
nos$ciowego w taki sposéb, ze przyczy-
niajg sie do zahamowania autoagresji.

U o0s6b z chorg tarczyca czesto obserwu-

66 Badania wykazaty, ze ashwagandha
reguluje o$ podwgdrze-przysadka-tarczyca
i przyczynia sie do wzrostu poziomu
hormondw tarczycy przy jednoczesnym
obnizeniu stezenia TSH 99

je sie niedobry kwas6w omega-3, ponie-
waz ich podaz w diecie jest mniejsza niz
zapotrzebowanie organizmu. Zwlaszcza
ze problemy z tarczyca powoduja takze
dysfunkcje innych narzadéw i ukla-
déw, ktére réwniez ,zuzywajg” kwasy
omega-3. Dlatego warto rozwazy¢ suple-
mentacje, gdyz przy chorobach tarczycy
sama dieta moze by¢ niewystarczajaca'’.

Adaptogeny
To naturalne substancje roslinne, ktére
korzystnie wplywaja na nasz organizm
i przyczyniajg sig do zachowania lub
przywrdcenia homeostazy oraz uod-
parniajg na skutki stresu. A to wlasnie
m.in. stres i wzrost wydzielania w od-
powiedzi na niego kortyzolu, hormonu
nadnerczy, zaburza réwnowage hormo-
nalng wszystkich osi, w ktérych znaj-
duja sie podwzgérze i przysadka. Zatem
kazda roslina adaptogenna posrednio
korzystnie wptywa na funkcjonowanie
tarczycy. Wérdd nich sg jednak takie,
ktore wspierajg ja w sposéb szczegolny.
Zacznijmy od witanii ospatej
(ashwagandhy) — badania wykazaty,
ze reguluje ona 0§ podwgoérze-przysad-
ka-tarczyca i przyczynia sie do wzro-
stu poziomu hormonéw tarczycy przy
jednoczesnym obnizeniu stezenia
TSH. Wakrotka azjatycka (Gotu kola)
normalizuje za$ stezenie T4. Z kolei
rézeniec gorski reguluje rytm dobo-
wy, ktérego zaburzenia przyczyniajg
sie do wzrostu poziomu kortyzolu,
natomiast tarczyca bajkalska dziata
uspokajajaco i antyoksydacyjnie,
a cytryniec chinski niszczy wolne
rodniki tlenowe i hamuje stany za-
palne oraz reguluje dzialanie osi hor-
monalnych w naszym ciele — zatem
te 3 adaptogeny, posrednio, wspieraja
tarczyce. Warto jednak pamietac,
ze korzystne dzialanie adaptogenéw
jest widoczne dopiero po pewnym
czasie ich regularnego stosowania'®.
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Wzmocnij swoja

TARCZYCE

Bio-Selen+Cynk
zawiera opatentowane organiczne A s
drozdze selenowe (SelenoPrecise), : = ———-———'—1"
cynk i witaminy A, Bs, Ci E é 0 taletek | P ﬁwm&w: - | ,
) mﬂew“’"ﬂ‘w ‘
4 Bio-Selen +Cynk \ T 1'4-» .

SelenoPrecise” 100 pg
Suplement diety

biodostepnos¢ SelenoPrecise
zostata udokumentowana w ponad
40 opublikowanych badaniach
naukowych

T

wyprodukowany w Danii pod
kontrolg farmaceutyczng

Selen jako mikroskfadnik odzywczy wspomaga prawidtowe funkcjonowanie tarczycy,
wspomaga utrzymanie zdrowych wiosow i paznokci oraz prawidtowego funkcjonowania uktadu }
odpornosciowego. Bio-Selen+Cynk zawiera SelenoPrecise® organiczng opatentowana forme Pharma NOl’d

selenu (drozdze selenowe) o wysokiej biodostepnosci (89%), www.pharmanord.pl


https://www.pharmanord.pl/

Ugas pozar w zotadku

Naturalne terapie moga pomac ztagodzi¢ dotkliwe objawy
wrzodow zotadka oraz przyspieszyc¢ leczenie

oladek wydziela soki trawienne,
w tym niezwykle zracy kwas sol-
ny i pepsyne, ktérych zadaniem
jest wstepne rozkladanie oraz tra-
wienie tresci pokarmowej. Poddane ich
dziataniu tkanki zostalyby po prostu stra-
wione, a jednak Sciana zoladka pozostaje
nienaruszona. Zawdzieczamy to blo-
nie §luzowej zoladka, ktéra jest
wyposazona w 3 mecha-
nizmy obronne. Pierw-
szy z nich to sposéb
wydzielania enzyméw
- komérki wyscieta-
jacej zotadek btony
sluzowej wytwarza-
ja pepsyne w formie
nieaktywnego pep-
synogenu, ktéry do-
piero pod wplywem
dziatania kwasu sol-
nego ulega przemianie
w aktywny enzym. Drugi
to budowa btony §luzowe;j
— jej komorki scisle do siebie przy-
legaja, tworzac szczelna bariere. Trzeci
to ochronny §luz, ktéry pokrywa jg gruba
warstwa — jego unikalna struktura i sktad
neutralizujg dziatanie kwasu solnego
i pepsyny, chronigc tym samym $ciang
zoladka przed samostrawieniem. To wla-
$nie z ich powodu integralnos¢ sluzéwki
jest kluczowa dla zdrowia zoladka.

Bowiem, gdy ta bariera zostanie na-
ruszona i pojawi sie w niej nawet maty
wylom, to nic juz nie chroni $ciany Zo-
tadka przed sokami trawiennymi i w tym
miejscu tkanki ulegaja zniszczeniu.

I wilasnie ubytek blony sluzowej zo-
tadka, siegajacy na glebokos¢ blaszki
mie$niowej blony §luzowej lub nawet
glebiej, nazywamy wrzodem. Z kazdym
dniem, na skutek ciagtego dziatania
kwasu, wrzéd poglebia sie, gdyz orga-
nizm nie nadgza z regeneracja tkanek
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i odbudowg btony §luzowej. Zwykle
towarzyszy mu stan zapalny i martwica
tkanek. W skrajnych przypadkach moze
to doprowadzi¢ do perforacji $ciany Zo-
tadka i wydostania sie tresci pokarmowej
wraz z sokami trawiennymi do jamy
brzusznej — a to juz jest stan bezpo-
$rednio zagrazajacy zyciu.
Przyczyn tworzenia sie
wrzoddéw jest wiele.
Obecnie uwaza
sie, ze najczest-
sza z nich jest
zakazenie bak-

=) Y terig Helico-

i ; bacter pylori.

e, % To wyjatkowo

Nl —— odporny mi-
&g’ ;f kroorganizm
w ; g — potrafi prze-

trwac w $ro-
dowisku kwasu
solnego, dzieki
temu, ze wytwarza
ureaze, enzym, ktéry roz-
ktadajac mocznik, uwalnia neu-
tralizujacy kwas solny amoniak. Cho¢
ocenia sie, ze ponad potowa ludzi jest
zakazona H. pylori, to z nieustalonych
jeszcze do konca przyczyn, nie u kaz-
dego z nosicieli rozwinie sig choroba
wrzodowa. Mechanizm dziatania mi-
kroba polega na tym, ze wokot kolonii
dochodzi do zaniku ochronnego s§luzu
i na skutek rozwijajacego sie stanu za-
palnego pojawia sie nadzerka w blonie
§luzowej zoladka, bedaca zaczatkiem
wrzodu. Na obecnos$é H. pylori zotadek
reaguje zwiekszeniem wydzielania kwa-
su solnego, co tylko pogarsza sprawe
i moze przyczyni¢ sig do powstania
wrzoddéw takze w dwunastnicy'.
Kolejng przyczyna jest stosowanie nie-
steroidowych lekéw przeciwzapalnych.
Ibuprofen, ketoprofen, acetaminofen czy

diklofenak oraz aspiryna mogg spowodo-
wacé powstanie nadzerki nawet po jedno-
krotnym zastosowaniu, a przy dlugotrwa-
Iym przyjmowaniu az u 30% stosujacych
te leki pacjentéw rozwija sie choroba
wrzodowa. Do powstawania wrzodéw
moze sie przyczynia¢ stosowanie takze
innych lekéw, takich jak chlorek pota-
su (sktadnik suplementéw polecanych
przy chorobach serca oraz sportowcom
w okresie intensywnych treningéw
w celu uzupelniania niedoboréw pota-
su), mykofenolanu mofetylu, zapobiega-
jacemu odrzucaniu narzadéw po przesz-
czepie oraz bifosfonianéw zalecanych
w leczeniu osteoporozy, zlaman kosci
oraz niektérych choréb metabolicznych®.

Choroba moze sie tez rozwina¢ z po-
wodu przewleklego stresu, poniewaz
zaburza on r6wnowage hormonalng orga-
nizmu i prowadzi do nadmiernego wy-
dzielania glikokortykosteroidow, ktérych
dziatanie na organizm mozna poréwnacé
do niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych. Ponadto, wydzielana w stresie ad-
renalina zwieksza napiecie $cian zotad-
ka, co powoduje zaburzenia w ukrwieniu
btony sluzowej i niekorzystnie odbija sie
na jej funkcjonowaniu®. Wéréd przyczyn
powstawania wrzodéw zotadka nie moz-
na réwniez poming¢ niewlasciwej diety.

O obecnosci wrzodow $wiadczyé
mogg béle w nadbrzuszu, pojawia-
jace sie 1-3 godz. po positku, jak
réowniez dyskomfort w nadbrzuszu,
nudnoé$ci, wymioty, zgaga, zapar-
cia lub biegunki i wzdecia.

Fitoterapia i apiterapia moga oka-
za¢ sig Twoimi najwiekszymi sprzy-
mierzeficami zaréwno w profilaktyce
choroby wrzodowej (méwimy o niej,
gdy wrzody nawracaja), jak i w samym
procesie leczenia. Jak pokazuja badania,
mogg one ograniczy¢ liczbe stosowa-
nych lekéw i zmniejszy¢ ich dawki.



Papryczka chili
(Capsicum)

Chociaz wrzodowcom zaleca sie,
by z menu wyeliminowali ostre i kwasne
potrawy, to paradoksalnie objawy choro-
by wrzodowej tagodzi... kapsaicyna - sub-
stancja nadajaca ostry smak papryczkom
chili. Okazuje sie bowiem, Zze zmniejsza
ona wydzielanie kwasu solnego i zwiek-
sza ukrwienie btony $luzowej, co ko-
rzystnie wptywa na jej funkcjonowanie
i pobudza wydzielanie ochronnego sluzu.

Kapusta gtowiasta
(Brassica oleracea)

Medycy wykorzystywali jg w leczeniu wrzoddw zotad-

ka na dtugo przed wynalezieniem antybiotykéw. Wa-

rzywo to jest bogate w witamine C, ktéra jak wykaza-
no w badaniach, pomaga leczy¢ infekcje H. pylori.

Kilka badan na zwierzetach pokazuje, ze sok z kapusty jest
skuteczny zaréwno w zapobieganiu wrzodom, jak i w ich lecze-
niu“. Eksperymenty z udziatem ludzi wykazaly, ze codzienne
picie $wiezego soku kapusty pomaga leczy¢ wrzody zotad-
kowe skuteczniej niz konwencjonalne leczenie stosowane
w tym czasie. W jednym badaniu 13 wrzodowcom podawano
946 ml $wiezego soku z kapusty przez caty dzien. Srednia
czasu gojenia sie wrzodéw u tych oséb wynosita 7-10 dni.
Jest to 3,5-6 razy szybciej niz standardowy czas gojenia sie
wrzoddw zgtoszony w poprzednich badaniach u osdb, ktére
przestrzegaty konwencjonalnego leczenia®. W innym badaniu
takq samg ilo$¢ Swiezego soku kapusty podano 100 pacjen-
tom z wrzodami zotgdkowymi, z ktérych wiekszos¢ wcze-
$niej byta bez powodzenia leczona konwencjonalne. W ciggu
zaledwie tygodnia 81% z nich byto wolnych od objawow®.
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Ostryz dtugi (Curcuma longa)

Ta wspaniata orientalna przyprawa na szczescie rozgoscita sie
u nas na dobre. Jej aktywny sktadnik — kurkumina — stynie bowiem
z przeciwzapalnych wiasciwosci. W setkach badar potwierdzono
tez jej ogromny potencjat terapeutyczny m.in. ochronny wobec serca
i stawdw, a takze dziatanie przeciwnowotworowe. Do coraz dtuz-
szej listy jej leczniczych mozliwosci dotgczyty ostatnio wrzody.
W badaniach na zwierzetach dowiedziono, Ze zapobiega®
uszkodzeniom spowodowanym przez infekcje H. pyﬁ)ri.
Pomaga réwniez zwiekszy¢ wydzielanie Sluzu, skutecznie
chroniac sciany zotgdka przed podraznieniami . Na razie
badania z udziatem ludzi s ograniczone. Jednak nawet
niewielkie préby pozwalajg na optymizm. W jednym
eksperymencie 25 pacjentom podawano 600 mg kur-
kumy 5 razy dziennie. 4 tygodnie p6zniej wrzody zagoity sie
u 48% uczestnikow. Po 12 tygodniach 76% uczestnikow byto wol-
nych od wrzodéw'. W innym osoby, ktére uzyskaty pozytywny wynik
testu na H. pylori, otrzymywaty 500 mg kurkumy 4 razy dziennie.
Po 4 tygodniach leczenia 63% z nich byto wolnych od wrzodéw. —
Po 8 tygodniach liczba ta wzrosta do 87%. Niestety w zadnym z tych
dwaoch badan nie byto grupy kontrolnej. Nim jednak nastapig kolejne,
warto rozwazy¢ doprawianie niektérych positkéw kurkuma i pie-
przem, gdyz obecna w nim piperyna utatwia wchianianie kurkuminy.

Pistacja
kleista
(Pistacia

lentiscus) Lukrecja gladka

Mastyks, czyli zywica .
2 tego drzewa, od ty- (Glycyrrhiza glabra)
sigcleci wykorzysty- Ekstrakt z korzenia tej rosliny nie tylko stymulu-
wany jest w medycynie je wydzielanie $luzu przez komérki btony $luzo-
naturalnej. Jak donosza wej zotadka, ale takze pobudza procesy regenera-
greccy naukowcy, jest cji i zmniejsza bél towarzyszacy wrzodom .
on niezwykle sku- Naukowcy z Toho University w Japonii informuja po-
teczny w zwalczaniu nadto, Ze znalezione w lukrecji flawonoidy (glabrydyna
H. pylori, a przy tym i glabren) wykazywaly aktywno$¢ hamujaca przeciwko
dziata przeciwzapalnie. wzrostowi Helicobacter pylori w badaniach in vitro' .
Juz1g mastyksu dzien- Potwierdzaja to doniesienia z Indii, gdzie rowniez
nie pomaga znaczaco in vitro oceniano dziatanie bogatego we flawanoidy
zmniejszy¢ objawy ga- ; ekstraktu z korzenia lukrecji przeciw H. pylori. Eks-
stryczne towarzyszace trakt skutecznie zapobiegat wzrostowi bakterii .
chorobie wrzodowe®. Nim j3 siegniesz po suplementy lukrecji, upewnij sie,
ze nie wchodzi w interakcje z Twoimi lekami.

-
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Manuka (Leptospermum scoparium)

A dokitadniej rzecz ujmujac, midd z nektaru kwiatéw tego nowoze- na czczo rano
landzkiego krzewu zawiera metyloglioksal — zwigzek o dziataniu oraz miedzy
antybiotycznym . Co wiecej, jak pokazujg ostatnie badania, stymuluje gtéwnymi posit-
regeneracje btony sluzowej, dziata przeciwzapalnie i przyspiesza kami, przez okres
leczenie wrzoddw Zotadka. Ponadto pomaga sie pozby¢ Helico- 4 tygodni. Od oséb
bater pylori. Zapobiega tez refluksowi zotgdkowo-przetykowemu, bioracych udziat w eks-
ktory czesto towarzyszy wrzodom i tagodzi jego przykre objawy. perymencie badacze pobrali
Badacze z Arabii Saudyjskiej postanowili sprawdzi¢ wptyw miodu krew na poczatku badania,
manuka na indukowane etanolem wrzody u szczuréw. Ocenia- a nastepnie po 2 i 4 tygodniach.
li oni zaréwno stan zotadkdw, jak i wptyw stresu oksydacyjnego, Wszystkim wykonano tez 2 razy gastrosko-
ktory badali przy uzyciu nastepujacych wskaznikéw: tlenku azo- pie po przydzieleniu do grup oraz po 4 tygodniach. W jej czasie
tu (NO), zredukowanego glutationu (GSH), nadtlenku lipidowe- pobrano prébki do badar histologicznych z przetyku i Zotac
2o (MDA) peroksydazy glutationu (GPX), dysmutazy ponadtlenkowej W grupie manuka wskaznik poprawy po 2 tygodniach
(SOD) i katalazy. Okazato sie, ze miéd manuka znacznie zmniejszyt nosit 86,7%, podczas gdy w grupie kontrolnej tylko
wrzody, catkowicie chronit btone $luzowa Zzotadka przed zmianami 26,7%. Na koricu eksperymentu (tj. po 4 tygodniach) k
‘i zachowat glikoproteine wytwarzang przez komoérki oktadzinowe jego t0 100% i 40% odpowiednio w grupie manuka i placebt

- Sluzéwki. Znaczaco zwiekszyt tez poziom NO, GSH, GPXi SOD w bto- ~ poprawe zglosito 73,3% uczestnikéw z grupy przyjmujg
ie Sluzowej Zotadka, jednoczesnie obnizajac w niej stezenie manuka i tylko 20% z grupy otrzymujacej sztucz

X, L 1[3 i IL-6. Jak podsumowali autorzy badania: ,miéd manuka Oprécz subiektywnych ocen pacjentéw, wplyw mi
P rawdopodobnle przeciwdziatat wrzodom poprzez utrzymanie anty- zostat oceniony za pomoca badania endoskop r'
oksydantéw, obnizenie poziomu cytokin zapalnych, hamowanie pero- skopii, ktérg wykonano najpierw po przyd2| elen
ksydacji lipidow oraz zachowanie stezenia glikoprotein $luzowych” . stepnie po 4 tygodniach leczenia). W grupie ek:
Z kolei przeprowadzone przez polskich uczonych z Collegium stwierdzono poprawe u 73,3% pacjentow (

Medicum im. Ludwika Rydygiera w Bydgoszczy badanie pi- lenia), a w grupie placebo wskainlk po pr

. - 3-12 miesiecy zmagali sie z objawami refluksu, zostaio podzie-
Ionych na 2 grupy. Pierwszej podawano oryginalny miéd manu-
ka, druga otrzymywata placebo w postaci sztucznego miodu.
Kazda partia miodu manuka byta testowana i certyfikowa-
na pod katem gwarantowanej jakosci i zawartosci metylo-

glioksalu (co najmniej 400 mg/kg metyloglioksalu).
Uczestnicy spozywali miéd manuka lub sztucz-
ny w dawce jednostkowej 5 g, 3 razy dziennie:

’fg;g'

,4
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Y .l
Jabton (Malus)

W skérkach jej owocdw znajduje
sie cate bogactwo pektyn, ktére
spowalniajg opréznianie zotad-
ka, dzieki czemu soki trawienne
zostajq zdezaktywowane pod-
czas trawienia pokarmoéw i nie
draznig btony $luzowej Zzotadka
oraz dwunastnicy .Jak widac,
takze i w przypadku wrzodow
sprawdza sie stare angielskie
przystowie: ,one apple a day, ke-
eps a doctor away” (jedno jabtko
dziennie trzyma lekarza z dale-
ka). Nie odmawiaj sobie zatem
jabtek i jedz je razem ze skorka!

Propolis

Kit pszczeli, bedacy mieszaning wydzielin gruczotéw
$linowych pszczoty, zywic i pytkéw kwiatowych, ta-
godzi objawy choroby wrzodowej, takie jak bdle
brzucha, nudnosci, wymioty i zgaga oraz wspomaga
trawienie, dzieki czemu wychudzeni pacjenci od-
zyskujg prawidtowa mase ciata. Co wazne, propolis
stymuluje regeneracje btony $luzowej i sprzyja
szybkiemu gojeniu wrzodéw oraz wspomaga dzia-
fanie antybiotykéw stosowanych w zwalczaniu
H. pylori. Jak konkluduja naukowcy z Meksyku, ktérzy
w 2021 r. dokonali przegladu badan, aby oceni¢ ga-
stroprotekcyjny potencjat propolisu w leczeniu wrzodéw
zotadka wywotanych przez zazywanie NLPZ, okazat
sie on dobra alternatywa dla standardowych lekéw®.

w oy O u

A
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10.

Czosnek pospolity | ::
(Allium sativum) -
Ta doskonale znana ze swych wia-
sciwosci przeciwdrobnoustrojowych 1.
roslina lecznicza predzej czy pdzniej
musiata znalez¢ sie w kregu zainte- 11‘;:
resowan gastrologéw. W badaniach
na zwierzetach ekstrakt z niej nie tylko :g:
zmniejszat ryzyko powstania wrzodu,
ale réwniez przyspieszal jego gojenie 20.
i powrdt do zdrowia?. Co wiecej, wyniki 21.
badar laboratoryjnych przeprowa-
dzanych z udziatlem zwierzat i ludzi
podaja, ze ekstrakty czosnkowe moga g
pomoc w zapobieganiu wzrostowi
kolonii Helicobacter pylori?>. W ostat- 24,
nim badaniu spozywanie 2 zgbkdéw
surowego czosnku dziennie przez
3 dni pomogto znacznie zmniejszy¢ 2.
aktywnos¢ tych bakterii w Zotgdku?:. 26.
27.
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' Aloes zwyczajny (Aloe vera)
Znany jako srodek wspomagajacy gojenie sie skory, moze by¢
réwniez skutecznym lekarstwem na wrzody zotgdkowe*.
W pewnym eksperymencie spozywanie aloesu znacznie zmniej-
szato ilos¢ kwasu zotgdkowego wytwarzanego w zotadkach
szczurdw cierpigcych na wrzody*. W innym podawanie gry-
== zoniom aloesu dawato efekty poréwnywalne ze standardowo

- stosowanym w terapii tego schorzenia omeprazolem?*.
W jednym niewielkim badaniu skoncentrowany na-
pdj aloesowy skutecznie pomdgt pacjentom z wrzo-

dami zoladka w powracie do zdrowia?’.

7 7 ! Lek Nerwobonisol
Wy, dziata uspokajajaco

i spetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

H H Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
Ps Ianka CZarna (S olanum nigr um] sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Ta popularna w catej Europie roslina od dawna stosowana jest Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek

w ajurwedzie do leczenia wrzodéw zotadka. Dlatego Hindusi zawiera do 70% alkoholu. Zawartosc alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0sdb
postanowili sprawdzi¢, czy faktycznie ekstrakt 2 jej owocow zgrup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkoholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
s Ay pov:/stawaniu e A wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

sposoby indukowali wystapienie wrzodéw u szczuréw, a nastep- PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: )
nie sprawdzali, jak przebiega ich gojenie sie. Okazato sie, ze le- Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71
czenie ekstraktem z owoc6w psianki czarnej dawato znaczace Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
P ; : : ; niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, bad? skonsultuj
efekty, hamowa!o kwasovxfp St zola'd kai wyd‘2|el'an|fe pepsyny, jak sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.
réwniez po 7 dniach terapii przyspieszato gojenie sie wrzodéw .

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl


https://bonimed.pl/
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Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

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

Spadek poziomu
testosteronu

Pytanie: Obchodzitem
niedawno 48. urodziny

i zrobitem z tej okazji maty
bilans. Z przerazeniem odkry-
fem, ze sie starzeje i chyba
mam kryzys wieku srednie-
go. Statem sie ospaty, gorzej
spie, znikneta gdzies rados¢
zycia, nie mam tyle sity,

co dawniej i przytyto mi sie
kilka kilogramoéw, a przeciez
jeszcze niedawno mogtem
sie pochwali¢ catkiem nieztg
sylwetka. Zakola takze zrobi-
ty sie jakby wieksze i, co naj-
gorsze, w sypialni zrobito sie
nieciekawie. Zona namoéwita
mnie na badania i co mnie
najbardziej zaskoczyto,

to znaczne obnizenie pozio-
mu testosteronu. Lekarz
powiedziat, ze prawdopo-
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dobnie niedobér wiasnie
tego hormonu odpowiada

za moje objawy i dat mi skie-
rowanie do androloga, ktéry
ma zadecydowag, co dalej.
Dlaczego tak sie stato? Prze-
ciez jestem za mtody na takie
problemy. Czy sg naturalne
sposoby na podniesienie
poziomu testosteronu?

dpowiedz: Juz po prze-
kroczeniu 45. r.z. staty-
styczny mezczyzna zaczyna
odczuwac skutki obnize-
nia poziomu testosteronu
w organizmie. Opisane przez
Ciebie objawy to jedynie
czubek géry lodowej pro-
bleméw, jakie generuja
niedobory tego hormonu.
Testosteron jest jednym
z meskich hormonéw plcio-
wych, wytwarzanym przez
komorki srédmigzszowe jader,

nazywane takze komoérkami
Leydiga. Jego wydzielanie po-
budza hormon luteinizujacy
(LH), powstajacy w przysadce
mézgowej pod wplywem
dziatania podwzgérzowej go-
nadoliberyny (GnRH). Prawie
90% testosteronu, po zwigza-
niu z globuling wigzacy (sex
hormone binding protein,
SHGB), krazy po organizmie
w formie nieaktywnej i do-
piero po dotarciu do tkanek,
na skutek dzialania enzymu
5-alfareduktazy, ulega prze-
ksztalceniu w aktywng forme
— dihydrotestosteron (DHT)".
Oczywiscie testosteron
produkowany jest zaré6wno
u mezczyzn, jak i u kobiet
(w korze nadnerczy i jajni-
kach, a takze w tozysku pod-
czas cigzy), jednak w zupetnie
innych ilosciach, co przekta-
da sie na biologiczne réznice
miedzy plciami. To wlasnie
na skutek jego dziatania me-
skie ciato ma charakterystycz-
ng budowe — zawdzigczamy
mu wysoki wzrost, szerokg
klatke piersiowa i wieksza
niz u kobiet mase mig$niowa,
a takze charakterystyczne
owlosienie, zarost na twarzy
i tembr gtosu. Hormon ten
ksztattuje rowniez psychi-
ke i dodaje mezczyznom
pewnosci siebie, motywuje
do dzialania, wzbudza odwa-
ge oraz sklania do rywalizacji
i podejmowania wyzwan.
Oczywiscie to takze testo-
steron odpowiada za libido
i sprawno$c¢ seksualng oraz
plodnosé, ale dotyczy to tez
kobiet — optymalna praca
jajnikéw zalezy m.in. od row-
nowagi miedzy jego pozio-
mem a iloScig estrogenu.
Testosteron to takze waz-
ny regulator homeostazy,
czyli stanu zdrowej réwno-
wagi w organizmie, i to bez
wzgledu na pleé: wplywa
na metabolizm weglowoda-
néw i cholesterolu, moduluje
odpornosé, zapobiega oste-
oporozie i chorobom uktadu

krazenia oraz utrzymuje
w dobrej kondycji mieénie,
a takze odpowiada za utrzy-
manie dobrego nastroju
i zdrowie psychiczne®. Z tego
wlasnie powodu objawy jego
niedoboru sg bardzo nie-
specyficzne, dotycza wielu
narzadéw i uktadéw na raz,
zatem poczatkowo trudno
jest powiazac je w spdjna
calosé¢. A ta calosé, w od-
niesieniu do mezczyzn
w Twoim wieku, ma swoja
nazwe — to andropauza, $ci-
$le zwigzana ze spadkiem
stezenia testosteronu. Jest
to efektem m.in. ograniczenia
wydzielania GnRH i LH oraz
zmniejszenia ilosci komé-
rek Leydiga w jadrach®.
Niewiele sie o niej mowi,
w przeciwienstwie do kobie-
cej menopauzy. Prawda jest
jednak taka, Ze po przekrocze-
niu 45. r.z. cialo mezczyzny
zaczyna sig¢ intensywniej
starze¢, a jeden z pierwszych
objaw6w wejscia w ten
dtugotrwaly proces to stop-
niowe obnizenie sie pozio-
mu testosteronu. Skutkuje
to zaburzeniami homeostazy,
poniewaz niedobory na jednej
osi regulacji pociagajg za sobg
inne i w organizmie zaczyna
brakowaé pozostalych an-
drogendw, a zmiany dotyczg
takze produkcji melatoniny,
hormonu wzrostu (somatotro-
piny), kortyzolu i tyroksyny*.
Rozregulowanie gospodarki
hormonalnej organizmu wply-
wa na pojawiajace sie objawy,
poczatkowo na tyle subtelne,
ze tatwo przypisac je streso-
wi, siedzgcemu trybowi zycia
czy przemeczeniu. Obnizenie
nastroju, leki, rozdraznienie,
depresja i brak motywacji
oraz zaburzenia pamieci
i koncentracji, problemy
ze snem i ospalo$¢ za dnia,
a takze przewlekle zmecze-
nie to tylko niektére z nich.
Do tego dochodzi wzrost
masy ciala zwigzany z zabu-
rzeniami metabolizmu, tysie-



nie i nadmierna potliwo$c¢°.
U niektérych panéw powiek-
szeniu ulegaja gruczoly pier-
siowe — nazywamy to gineko-
mastig. Mezczyzni skarza sie
takze na zaburzenia erekcji,
spadek libido i trudnosci
z odbywaniem stosunkéw
plciowych, co nie pozostaje
bez wplywu na ich psychike
i poczucie wtasnej warto$ci®.
Najbardziej niebezpieczne
dla zdrowia zmiany zacho-
dza jednak w prostacie, po-
niewaz na skutek zaburzen
hormonalnych gruczot ten
ulega powiekszeniu, uciska
na cewke moczowg i utrudnia
oddawanie moczu. Zbagate-
lizowanie tagodnego przerost
prostaty zwieksza ryzyko
rozwoju raka tego gruczolu’.
Nie nalezy takze ignoro-
waé¢ emocjonalnych skutkéw
spadku poziomu androgenéw.
Odkad bowiem w latach
60. ubiegtego wieku do ter-
minologii psychologicznej
wprowadzono ,.kryzys wieku
sredniego”, stal sig on swego
rodzaju pojemna szuflada,
do ktérej w nastepnych de-
kadach wpychano kolejne
meskie problemy natury
psychicznej. Niestety szedt
za tym brak zrozumienia ich
istoty i ztozonosci. Dopiero
od niedawna méwi sie glo-
$no o tym, ze panowie maja
prawo do wyrazania emocji,
odczuwania trudnosci w ra-
dzeniu sobie z codzienno$cia
czy presji sprostania spolecz-
no-kulturowym wymaganiom.
W okresie zmian hormonal-
nych, bedacych wynikiem ob-
nizenia poziomu androgenéw,
odczucia te mogg sig pogle-
biaé. Najczesciej psychiczne
objawy andropauzy obejmuja
niepokdj, lek, nerwowosé,
rozdraznienie, zachowa-
nia depresyjne, przewlekle
zmeczenie, uposledzenie
pamieci, trudnosci w koncen-
trowaniu sie oraz zanizong
samoocene. Najwazniejszym
problemem emocjonalnym

mezczyzn w tym okresie
zycia sg jednak dolegliwosci
zwigzane ze zmniejszong
aktywnoscig seksualng’. Kaz-
dy z tych klopotéw zastuguje
na przeanalizowanie z psy-
chologiem lub psychiatra.
Warto zatem, pod okiem
specjalisty, podniesé poziom
testosteronu, by zlagodzié¢
emocjonalne i fizyczne
skutki jego niedoboru. Cho¢
samo stowo ,,andropauza”
pochodzi od greckich stow
andros (mezczyzna) i pausis
(przerwa lub koniec), nic
sig nie koficzy. A im szyb-
ciej zadzialasz, tym lepsze
i szybsze efekty zauwazysz.

Walcz ze stresem

Warto uswiadomi¢ sobie,

ze objawy obnizenia poziomu
testosteronu ulegaja zaostrze-
niu pod wptywem dzialania
hormonéw stresu. Przydatne
beda zatem wszelkie techniki
relaksacyjne, joga, medyta-
cja i mindfulness, a takze
akupunktura i akupresura.

W jednym z badan 12 ty-
godniu regularnej praktyki
jogi uwaznosci u mezczyzn
w wieku 40-60 lat znaczgco
zmniejszyto sie nasilenie
depresji, a wzrosly samo-
ocena oraz jako$¢ zycia’.

W poprawie samopo-
czucia pomocna jest tak
naprawde kazda aktywnosé
fizyczna, poniewaz podnosi
poziom endorfin, hormo-
néw dzialajacych na nasze
ciata odprezajaco i wpra-
wiajgcych w dobry nastré;j.

Spij dobrze — 7 melatonina
Uspokajajace ziola popra-
wiaja jako$¢ snu, tagodza
stany lekowe, wyciszaja
i zmniejszaja stres. Wyprébuj
zwlaszcza kozlek lekarski,
chmiel zwyczajny, rumianek,
lawende, melise i szatwie.
Jesli jednak chodzi o dobry
sen, najbardziej pomocna
bedzie melatonina, ktérej
niedobory towarzyszg obni-
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Badania kliniczne wykazaty role suplementacji melatoning
W znacznej poprawie jakosci i gtebokosci snu w nocy,
a umyszy obserwowano dodatkowo zahamowanie
starzenia jader i wzmocnienie spermatogenezy

zeniu poziomu testostero-
nu. Rolg tego hormonu jest
wprowadzanie organizmu
w sen — gdy nadchodzi noc
i do naszego oka wpada coraz
mniej §wiatla, szyszynka, nie-
wielki gruczot znajdujacy sig
w mézgu, zaczyna wydziela¢
melatonine, pod ktérej wply-
wem zaczynamy odczuwac
senno$é, relaksujemy sie i za-
sypiamy. Niestety z wiekiem
(zwlaszcza po 55. 1.2.) jej
poziom spada, co przeklada
sig na czesto$¢ zaburzen
snu w starszej populacji.
Badania kliniczne wy-
kazaty role suplementacji
w znacznej poprawie jako$ci
i glebokosci snu w nocy,
szczeg6lnie u pacjentéw
chorych na schizofrenie,
urazowe uszkodzenie mé-
zgu oraz bezsenno$¢ zwia-
zang z innymi chorobami
wspdlistniejacymi, takimi
jak alzheimer, nowotwo-
ry, cukrzyca i otylosé'.

Co wiecej, u starszych
myszy leczonych melato-
ning obserwowano zaha-
mowanie starzenia jgder
poprzez naprawe kanalikéw
nasiennych i tkanek $réd-
migzszowych ze wzmocnie-
niem spermatogenezy''.

Zastosuj ziota
podnoszace testosteron
Maja one te zalete, ze ich
dziatanie nie ogranicza sig je-
dynie do wplywu na stezenie
tego hormonu, ale dodatkowo
korzystnie wptywajg na funk-
cjonowanie innych tkanek
i narzadéw, przyczyniajac sig
tym samym do og6lnej popra-
wy zdrowia i samopoczucia.
Mezczyznom zaleca sig
przede wszystkim stosowa-
nie buzdyganka naziemne-
go, kozieradki, zen-szenia,
ekstraktow z azjatyckiej
rosliny Eurycoma longi-
folia (Tongkat Ali) i bocz-
niaka mikotajkowego®.
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Rozeniec gorski zwieksza wydzielanie testosteronu,
a ponadto, requlujac ekspresje kilkudziesigciu
gendw odpowiedzialnych za samopoczucie,
poprawia nastroj, hamuije agresje, zwieksza
koncentracje i sprawno$¢ psychomotoryczng
oraz korzystnie wptywa na funkcje seksualne

Wyprobuj adaptogeny
Roslinne surowce zwieksza-
jace adaptacyjne zdolnosci
organizmu mogg pomac
takze przy andropauzie.
Przykladowo traganek bto-
niasty zwieksza doplyw
krwi do jader i przyczynia
sie do zwiekszenia liczby
komoérek sr6dmigzszowych
w tych narzadach, dzieki
czemu pobudza wydzielanie
testosteronu'”. Podobnie dzia-
tajg r6zeniec gorski i witania
ospala (ashwagandha), ktéra
nie tylko zwieksza wydziela-
nie testosteronu w jadrach,
ale takze redukuje kortyzol
oraz pobudza wytwarza-

nie w nadnerczach innego
androgenu, dehydroepian-
drosteronu (DHEA), w ten
sposéb przyczyniajac sie

do odzyskania réwnowagi
hormonalnej organizmu'.
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Suplementuj witamine D
Ma ona wplyw na stgzenie
testosteronu i pobudza jego
wydzielanie w jadrach. Ba-
dania dowiodty, Ze w miesia-
cach letnich, kiedy wystawia-
my nasze ciala na dzialanie
stofica i w ten sposdb sty-
mulujemy wydzielanie wi-
taminy D w organizmie, pa-
nowie moga poszczycic sie
wyzszym poziomem teho
hormonu we krwi. Wystar-
czy ok. 20 min dziennie
przebywac na stoncu, z od-
stonietymi przedramionami,
podudziami i twarzg, by nasz
organizm wytworzyl nie-
zbedng ilo$¢ witaminy D*°.
Okazuje sie takze, ze steze-
nie testosteronu jest wyzsze
u mezczyzn przyjmujacych
suplementy zawierajace
D3. Jeszcze do niedawna
zalecano, by Polacy, z uwagi

na polozenie geograficzne,
przyjmowali 4 tys. j.m. dzien-
nie witaminy D od paz-
dziernika do marca, jednak
coraz czesciej stychaé glosy,
ze warto rozwazy¢ caloroczng
suplementacje, zwlaszcza
jezeli calte dni spedzamy

w biurze lub domu i nie
mamy mozliwosci korzysta-
nia z kapieli stonecznych.

Zadbaj o prostate
W tym celu udaj sie na ba-
danie do urologa. Nie
ma sig czego baé, procedura
jest bezbolesna, badanie
trwa dostownie chwile.
Pierwszy raz nalezy sie
mu podda¢ po przekrocze-
niu 45. r.z., a potem robic
to regularnie. Uzupelnie-
niem jest oznaczenie po-
ziomu antygenu swoistego
dla prostaty (PSA), ktéry
wzrasta, jezeli w organie
tym rozwija sie nowotwor.
Na wczesnym etapie prze-
rostu prostaty skutecznie
dzialajg preparaty ziolowe
zawierajace palme sabalows,
sliwe afrykanska, pylek zyta,
czerwong koniczyne, wierz-
bownice drobnokwiatowsg
i korzen pokrzywy oraz olej
z nasion dyni. Przyczyniajq
sig one do zmniejszenia wiel-
kosci gruczotu krokowego,
zapobiegajg jego powiek-
szeniu i stanom zapalnym,
ulatwiajg oddawanie moczu
i tagodza uczucie ciagle-
go parcia na pecherz'®.

Popraw sprawnosc seksualna
Whbrew pozorom wraz z obni-
zeniem poziomu testosteronu
i pojawieniem sie pierw-
szych probleméw w sypialni
nie musisz od razu siegaé

po stynna niebieska tabletke
lub jej zamienniki. W tej dzie-
dzinie medycyna naturalna
ma wiele do zaoferowania,
zatem warto od niej zaczaé

i nie narazac¢ sie na powazne
skutki uboczne stosowa-

nia lekéw na potencje.

Zwlaszcza w poczatkowej
fazie andropauzy mezczyzni
mogg zastosowacé sprawdzone
ziola, takie jak wspomniane
juz kozieradka i zen-szen,

a takze berberys, dziki po-
chrzyn, miltorzab japonski,
lubczyk, lukrecja, johimba
lekarska, korzen pieprzycy
peruwianskiej (maca) i muira
puama. Zwiekszajg one libido,
poprawiajg ukrwienie pracia,
ulatwiaja osiaggniecie erekcji

i odbycie stosunku plciowego,
a takze poprawiajg parametry
nasienia. W pewnym badaniu
stosowanie korzenia maca

u mezczyzn w dawce 1500
lub 3000 mg przez 8 tygodni
istotnie podniosto libido

i poprawilo erekcje!”. Z kolei
przyjmowanie kapsutek z czer-
wonym Zen-szeniem przez 12
tygodni przyniosto poprawe
libido, erekcji, satysfakcji
seksualnej i pobudzenia'®.

Czasami jednak zaburzenia
sfery intymnej nie sg spowo-
dowane jedynie niedoborem
testosteronu, a przywrécenie
funkcji seksualnych wymagac
moze leczenia, zatem stosuj
sie do zalecen androloga
i innych specjalistow*’.

Unikaj Zywnosci przetworzonej
Zawiera ona izomery trans
kwasow ttuszczowych, kt6-
rych nadmiar przyczynia

sig do obnizenia poziomu
testosteronu we krwi. Zatem
z Twojego menu powinny
znikna¢ fastfoody, Zzywnosé
instant w proszku, goto-

we do zalania wrzatkiem
zupy, margaryny, stodycze,
koncentraty spozywcze

i chipsy. Warto ograniczy¢
réwniez ilo§é potraw sma-
zonych, poniewaz podczas
ich przygotowania takze
powstaja ttuszcze trans.

Zadbaj o sylwetke

Spadek poziomu testosteronu
zaburza gospodarke weglo-
wodanowsg i zwieksza ryzyko
rozwoju insulinoopornoéci,



zespoltu metabolicznego i cu-
krzycy typu 2, ktére z kolei
sprzyjaja przybieraniu na wa-
dze. Towarzyszace andropau-
zie obnizenie nastroju moze
dodatkowo pogarszaé spra-
we, poniewaz wielu panéw
dla poprawy nastroju siega
po stodkie lub stone prze-
kaski albo alkohol, co takze
powoduje wzrost masy ciala.
Tymczasem tkanka ttusz-
czowa nie jest obojetna
metabolicznie, ale wydziela
wiele substancji regulujacych
funkcjonowanie naszego or-
ganizmu, w tym szczeg6lny
enzym — aromataze. Jego za-
daniem jest przeksztalcanie
testosteronu w estradiol, zen-
ski hormon plciowy, ktérego
organizm mezczyzny takze
potrzebuje do zachowania ho-
meostazy, ale w niewielkich
ilosciach. Im zatem wiecej
tkanki ttuszczowej, tym wyz-
sze jest stezenie aromatazy,

KSIAZKI W ULUBIONYM KIOSKU

Kompendium dla 0 sp

Badz

sprawny

jak: .

enera i fizjobarape

a im jej wiecej, tym mniej
testosteronu®'. I, co najwaz-
niejsze, nadmiar estradiolu
silnie pobudza odkladanie
tkanki ttuszczowej, a tym
samym jeszcze bardziej ob-
niza poziom testosteronu.
Co mozesz zrobi¢ w takiej
sytuacji? Unikaj przeka-
sek i postaraj sie zachowa¢
rezim dietetyczny — najle-
piej w kontrolowaniu masy
ciala i gospodarki weglo-
wodanowej sprawdzaja sie
diety niskoweglowodanowe,
bogate w warzywa i owoce
oraz zdrowe tluszcze i do-
brej jakosci migso (takie jak
dieta §r6dziemnomorska).
Zadbaj takze o aktywnoscé
fizyczna — nie musi to od
razu oznaczaé wyciskania
siédmych potéw na sitlowni,
wystarczy zwiekszenie tzw.
wydatku energetycznego
zwigzanego z codzienng
aktywnoscia, a zatem wie-

cej spacerowac, zamiast
korzysta¢ z windy wejsé
do mieszkania po scho-
dach, wyjé¢ z psem na do-
datkowy spacer czy diuzej
pogra¢ z synem w pitke.

Wzmocnij migsnie

Obnizeniu stezenia testoste-
ronu towarzyszy ostabienie
mieéni i zmniejszenie ich
masy, nazywane sarkopenia.
Pierwsze niekorzystne zmia-
ny zachodzg juz po przekro-
czeniu czterdziestki, dlatego
panom w tym wieku duzo
trudniej przychodzi rzezbie-
nie muskulatury na sitowni.
Niedobér stymulujacego przy-
rost masy mig$ni hormonu
skutkuje utrata az 20% ich
masy do 60. r.z. Pomocna

sq aktywnos¢ fizyczna i fi-
zjoterapia, ktére ulatwiaja
utrzymanie migénie w dobrej
kondycji i hamuja sarko-
penie, a takze dieta bogata
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w dobrej jako$ci biatko. Ziota
stymulujace wydzielanie te-
stosteronu takze korzystnie
wplywaja na muskulature?”.

Unikaj fitoestrogenow

Aby nie zaburza¢ dodatko-
wo réwnowagi hormonalnej
na korzys¢ estrogenéw, unikaj
ich roslinnych odpowiedni-
kéw, czyli fitoestrogenéw. Ich
zrédla to przede wszystkim
soja i jej przetwory, a takze
ciecierzyca, soczewica, fasola,
kukurydza, piwo i szparagi.
Wysoka podaz fitoestrogenéw
w diecie, towarzyszaca obni-
Zeniu poziomu testosteronu,
moze zwiekszacé ryzyko gi-
nekomastii. Ratunkiem jest
zrzucenie zbednych kilogra-
mow i modyfikacja diety.

Rozwai terapie hormonalna
TRT (testosterone replace-
ment therapy) to terapia
zastepcza testosteronem,
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Im wigcej kilogramow, tym mniej testosteronu, poniewai
w tkance tuszczowej rognie stezenie aromatazy — enzymu,
ktory przeksztatca go w estradiol, Zefiski hormon pciowy

ktérej celem jest przywréce-
nie prawidlowego poziomu
tego hormonu w organi-
zmie. Cho¢ daje bardzo
dobre i szybkie efekty, nie
jest niestety wolna od skut-
kéw ubocznych. Do naj-
czestszych nalezg tradzik

i wzrost ci$nienia krwi, ale
moze dojs¢ takze do powaz-
nych powiktan, takich jak
przerost lewej komory serca,
arytmia czy zakrzepica.
Cho¢ jest to najbardziej sku-
teczna metoda odzyskania
sprawnosci seksualnej, war-
to abys$ wiedzial, Ze czasami
TRT prowadzi do nadmier-
nego wzrostu libido i pobu-
dza agresje. Dlatego terapia
powinna by¢ prowadzona
pod okiem specjalisty, kt6-
ry odpowiednio dobierze
dawke i bedzie ja korygo-
wal, zaleznie od efektow.
Co wazne, TRT stosuje sig
zazwyczaj dopiero wtedy,
kiedy zawiodg natural-

ne metody leczenia®.
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Bol kregostupa

ytanie: Mam 45 lat i od
kilku lat od czasu do czasu
doswiadczam bélu w dole ple-
cow. Najczesciej dzieje sie tak,
gdy wykonam zty ruch albo
nadmiernie sie przeciaze, sprza-
tajac lub pracujac w ogrédku.
Jednak 5 tygodni temu bdél
dopadt mnie, gdy siedziatam
przy komputerze i naprawde
wylaczyt mnie z zycia. Nie
mogtam stac ani siedziec.
Bol krzyza byt tak dotkliwy,
ze zdecydowatam sie na wizyte
u lekarza. Pani doktor stwier-
dzit, ze prawdopodobnie
wypadt mi dysk, data mocne
leki przeciwboélowe, skierowa-
ta na rezonans magnetyczny
i powiedziata, ze musze liczy¢
sie z koniecznoscia operacji.
To mnie naprawde przerazifo!
Czy istniejg jakie$ sprawdzone
sposoby, ktére pomogag mi zta-
godzi¢ dolegliwosci i unikna¢
skalpela? Co moge zrobi¢,
by sobie poméc?

dpowiedz: Szacuje sie,
ze nawet 80% ludzi

do$wiadczy bélu dolnego,
ledZzwiowo-krzyzowego
odcinka kregostupa co naj-
mniej raz w zyciu'. Nic wiec
dziwnego, ze dolegliwosé
ta stanowi réwnocze$nie
jedng z gtéwnych przyczyn
konsultacji u lekarza oraz
nieobecnos$ci w pracy.

W znacznej wiekszo-
$ci przypadkéw problem
ma charakter przej$ciowy:
nawet kiedy przybiera
postac ostrego incydentu
bélowego, w 80% przemi-
ja spontanicznie w ciggu
6-8 tygodni badz ustepuje
pod wplywem leczenia za-
chowawczego za pomocg
srodkéw przeciwbélowych?.

Istnieje jednak owe
20% chorych, u ktérych bél
nie ustepuje badz towarzysza
mu deficyty neurologiczne.
W ich przypadku postawienie
wlasciwej diagnozy bywa
bardzo trudne, gdyz zrédtem
ich dolegliwosci mogg by¢
zar6wno zmiany w stawach
miedzykregowych, jak
i w wiezadtach, mie$niach
lub podraznionych korze-
niach nerwowych. Niestety,
az u 85-95% pacjentéw po-
czatkowo nie udaje sie usta-
li¢ przyczyny dolegliwosci.
U pozostatych zdecydowanie
najczesciej zrédla bélu upa-
truje sig w przepuklinie kraz-
ka miedzykregowego (tzw. wy-
padniecie dysku), podobnie
jak jest w Twoim przypadku.

W takiej sytuacji medycyna
akademicka moze zapropo-
nowa¢ pacjentowi mikrodi-
scektomie, czyli chirurgiczne
leczenie przepukliny krgzka
miedzykregowego, polegajace
na usunieciu jadra miazdzy-
stego uwypuklajacego sie
do kanatu kregowego, jak
rowniez czesci jadra miazdzy-
stego pozostajacego w prze-
strzeni miedzykregowej.

Tak naprawde jednak taki
zabieg sprawdza sie jedynie

w przypadku ,klasycznych”,
duzych przepuklin krazka
miedzykregowego, z migracja
fragmentéw jadra miazdzy-
stego’. Jednak jak pokazujg
przeprowadzone 2 lata temu
w Korei badania podluzne,
wskaznik ponownej operacji
kregostupa ledzwiowego po-
zostaje wysoki. U Koreanczy-
kéw w wieku powyzej 40 lat.
W ciggu 10-letniego okresu
obserwacji 13,2% pacjen-
téw potrzebowato kolejne;j
interwencji chirurgicznej®.
Poza tym, jak pokazuje inna
praca, w niektérych przypad-
kach, aby zapewni¢ stabil-
nos¢ kregostupa po usunieciu
przepukliny, konieczne jest
zespolenie dwdch lub wiecej
sgsiadujgcych kregéw. Fuzja
kregostupa (spondylodeza)
— polegajaca na potaczeniu
kreg6éw za pomocy kosci
przeszczepionej, a czasem
takze metalowych pretéw,
srub i plytek — w duzej mie-
rze uwazana za skuteczne
leczenie dlugoterminowe.
Jednak w 40% przypadkach
mimo zabiegu pacjenci cier-
pia z powodu przewleklego
bélu kregostupa, ktéry moze
promieniowaé do nég®.
Badanie z 2017 r. wyka-
zalo, ze zespalanie kregéw
ledzwiowych w stanach
zwyrodnieniowych bylo
zwigzane z dlugotrwalym
bélem i stosowaniem lekéw
psychotropowych. Wedlug
tego badania az 62,5% uczest-
nikéw po operacji nadal re-
gularnie stosowato opioidy®.
Ponadto w ciggu
10 lat od operacji w sgsied-
nich segmentach kregostupa
ujawniajg sig problemy (zwy-
rodnienie, kolejne przepukli-
ny itp.), ktére znéw wymagajg
interwencji chirurgiczne;.
Przewaznie fuzja kregostupa
w niewielkim stopniu ogra-
nicza ruchomos¢ kregostupa,
zginanie sie i obroty, jednak
niekiedy prowadzi do znacz-
nego ograniczenia mobilno-



§ci, np. w niektérych przy-
padkach pacjenci moga nie
by¢ w stanie pochyli¢ sie, tak
jak kiedy$ i moga potrzebo-
wac urzadzenia do odzyska-
nia upuszczonych obiektéw’.
Na szczeScie jednak u wigk-
szoéci pacjentéw operacja
nie jest konieczna, zwlaszcza
ze oprocz leczenia zachowaw-
czego mozna zaproponowac
im mniej inwazyjne formy
interwencyjne, adekwatne
do stopnia zaawansowania
choroby. Méwimy tu o pla-
styce i/lub odbarczeniu
dysku, wykonywanych za po-
mocy wklutej przezskdrnie
igly o grubosci 2-3 mm.
Koncepcje odbarczenia
wewnetrznego dysku opierajg
sie na zatozeniu, ze krazek
miedzykregowy jest zamknig-
tym przedzialem anatomicz-
nym, w ktérym na skutek
zlozonych proceséw zwy-
rodnieniowych i zapalnych
panuje wzmozone ci$nienie.
Sumuje sig ono z ci$nieniem
wynikajacym z zewnetrz-
nych obcigzen kregostupa
i moze wéwczas dochodzié
do czeéciowego naruszenia
cigglosci pierscienia wiékni-
stego oraz do wklinowania
w te szczeliny fragmentéw
jadra miazdzystego. Podraz-
nienie wewnatrzdyskowych
zakoniczen nerwowych wywo-
tuje bol oraz lokalng reakcje
zapalna, co zamyka bledne
koto, prowadzac do jeszcze
wigkszego wzrostu cisnie-
nia w przestrzeni dyskowej.
W efekcie po wykonaniu
niewielkiej nawet resekcji
ma dochodzi¢ do klinicznie
istotnego cofniecia sie wy-
pukliny, usuniecia ucisku
korzeni nerwéw rdzeniowych
oraz zmniejszenia draznienia
pierscienia wtéknistego.
Zabieg jest wykonywany
w znieczuleniu miejscowym,
poprzez cienka kaniule (ok.
3 mm przekroju) wklutg
do dysku. Jej potozenie jest
monitorowane za pomoca

fluoroskopii RTG lub to-
mografii komputerowe;j.

Do zalet odbarczania mozna
zaliczy¢ oszczedzenie tkanek
miekkich oraz mozliwosé
wykonania zabiegu ambu-
latoryjnie w znieczuleniu
lokalnym i uzyskania natych-
miastowego efektu. Co wiecej,
taka strategia na pograniczu
leczenia zachowawczego
i chirurgicznego moze zmniej-
szy¢ zapotrzebowanie na ope-
racje, co wykazano w ubie-
glorocznych badaniach®.

Nie mozna przy tym za-
pominaé, ze bél plecow
moze wynikaé réwniez
z szeregu innych przyczyn.
Obok przepukliny krazka
miedzykregowego do naj-
czestszych nalezg przecia-
zenie lub skrecenie odcinka
ledzwiowego (np. wskutek
nieprawidlowego podnosze-
nia cigzkich przedmiotéw),
ztamanie kregéw w wyniku
silnego uderzenia czy choro-
ba zwyrodnieniowa stawéw
kregostupa lub krazka mie-
dzykregowego (dyskopatia)’.

Wszystkie te potencjalne
przyczyny oznaczajg scho-
rzenia degeneracyjne, ktére
powoduja uszkodzenia chrza-
stek i dyskéw. Nie mozna
jednak zapominadé, ze takie
postrzeganie bélu plecow
w zdecydowanej wigkszosci
przypadkéw jest biedne,
co potwierdzajg wspomnia-
ne wczesniej statystyki.

Juz kilka lat temu Ame-
rykanskie Kolegium Leka-
rzy przyznalo, ze nawet
w 84% przypadkéw bél
dolnej czesci plecéw moze
nie mie¢ zwigzku z zadny-
mi nieprawidtowo$ciami
w obrebie kregéw'®. Co wie-
cej, u wielu oséb, ktére nie
odczuwaja dolegliwosci
bélowych, rezonans ma-
gnetyczny mimo wszystko
wykazuje wybrzuszenia
lub wysuniecia dysku.

W zdecydowanej wiekszo-
$ci przypadkéw chroniczny
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2-letnie badanie wykazato, Ze uczeszczanie
na zajecia jogi 2 razy w tygodniu moze ograniczac
niepetnosprawnos¢ funkcjonalng. Pozwala rowniez
na redukcje ilosci stosowanych lekow.

bél plecow to tak naprawde
odpowiedZ organizmu na nie-
prawidtowa postawe, ostabie-
nie miesni odpowiedzialnych
za utrzymanie postury czy
zachwianie r6wnowagi mie-
dzy poszczegblnymi ich par-
tiami. Innymi stowy — nasz
siedzacy tryb zycia, brak
aktywnosci fizycznej i nie-
prawidlowe nawyki ruchowe
sprzyjaja nadwerezeniu kre-
gostupa. Niektére miesnie
na co dzien sg skracane, inne
wydluzane, przez co nie moga
dziala¢ synergistycznie.

W pewnym sensie jest
to dobra wiadomosc¢. Jesli
tak naprawde zdecydowanie
najczestsza przyczyna bélu
plecéw (zwlaszcza ich dolnej
czesci) jest zaburzenie réw-
nowagi miedzy mig$niami,
wynikajace z naszych co-
dziennych schematéw ruchu,
mozemy zaczaé skuteczng
walke z tymi przykrymi do-
legliwosciami. Jej podstawg

sg codzienne ¢wiczenia,

ktére przyniosa przywréce-
nie prawidtowej postawy
ciata, poprawe jego gibkosci,
wzmocnienie sity migéni

i aktywowanie tych, o ktérych
zazwyczaj zapominamy. Obok
nich istniejg r6wniez inne
sprawdzone sposoby, ktére
pomoga unikna¢ operaciji.

Prawidtowa postawa
Zaburzenia uktadu mieénio-
wo-szkieletowego powoduje
szczegblnie dtugotrwate
siedzenie na krzesle. Moze
ono podwyzszaé ryzyko
wystgpienia bélu i urazu.
Wedlug jednego z badan
pracownicy, ktérzy pozosta-
ja w niewygodnej pozycji
siedzacej dluzej niz przez
polowe dnia, sg znaczaco
bardziej narazeni na bél ple-
cow w okolicy ledzwiowej''.
Réwniez niewlasciwa tech-
nika podnoszenia cigzar6w
moze stac sie przyczynag bélu
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W badaniu, z udziatem 360 pacjentéw z przewlekta
forma bélu plecéw w okolicy ledZwiowej,
witamina D ztagodzita objawy u praktycznie wszystkich
uczestnikow z najwiekszymi jej deficytami

plecéw. Jesli juz musisz co$
podniesé, umozliw wykona-
nie tej pracy nogom (przez
trzymanie cigzaru blisko ciata,
zachowanie prostych plecow
i uginanie jedynie kolan).

W razie gdy potrzebujesz
przesuna¢ ciezki przed-
miot, pamietaj, ze nalezy
go pchad, a nie ciagnac.

Schudnij!

Nadwaga to dodatkowe ob-
ciazenie kregostupa i wysitek
dla migéni plecéw. W jednym
z badan z udzialem ponad

60 tys. mezczyzn i kobiet wy-
soki wskaznik BMI byt zna-
czaco powigzany z czestszym
wystepowaniem bélu plecow
okolicy ledzwiowej, zwlasz-
cza w przypadku kobiet'?.

Terapia manualna

Kilka doniesieni sugeruje,

ze masaz terapeutyczny jest
przydatny w leczeniu chro-
nicznego bélu plecé6w w oko-
licy ledZzwiowej, zwlaszcza
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w polaczeniu z éwiczeniami

i edukacja pacjentéw w za-
kresie samoopieki'’. Jedno

z badan wykazalo, ze korzysci
wynikajace z jego stosowa-
nia byly wciaz widoczne
jeszcze przez 9-10 miesiecy
po zakonczeniu terapii'.

Ruch

Matla aktywnos¢ fizyczna

jest zwigzana z bélem ple-

c6w w okolicy ledzwiowej,

a regularne ¢wiczenia

wydaja sie zapobiegac

wystepowaniu tego rodza-

ju dolegliwo$ci'. Silne,

elastyczne mieénie sg nie-

zbedne do utrzymania

dobrej kondycji plecéw.
Jednakze zbyt wyczerpujace

¢wiczenia lub ich nadmiar

moga by¢ dla plecow szkodli-

we, dlatego idealny trening

kregostupa to kombinacja

¢wiczen rozciagajacych,

wzmacniajacych i poprawia-

jacych wydolno$é tlenowg

o niskiej intensywnosci.

Ruch jest korzystny nie
tylko w profilaktyce bélu
plecéw, lecz takze w jego
leczeniu. W jednym z prze-
gladéw badan na ten temat
wywnioskowano, ze ¢wicze-
nia sg w stanie redukowacé
objawy i poprawia¢ funkcjo-
nowanie fizyczne u pacjentéw
z przewleklymi lub nawra-
cajacymi dolegliwosciami
w odcinku ledZwiowym.

Joga

To jedna z form aktywnosci,
ktéra przynosi najlepsze efek-
ty. 2-letnie badanie wykazato,
Ze uczeszczanie na zajecia
jogi 2 razy w tygodniu moze
ograniczaé niepelnospraw-
no$¢ funkcjonalng, natezenie
bélu i depresje u dorostych

z przewleklym bélem ple-
cow w okolicy ledZzwiowe;j.
Pozwala réwniez na redukcje
ilosci stosowanych lekow!'®.

Pilates

Ten prosty system z elementa-
mi jogi, baletu i ¢wiczen sito-
wych coraz czesciej zalecany
jest w leczeniu przewleklego
bélu plecow w odcinku ledz-
wiowym. Jak wykazujg bada-
nia, pilates moze skutecznie
redukowa¢ dolegliwosci

i poprawi¢ ogélne funkcjono-
wanie fizyczne pacjentéw?’.

Ekspozycja na swiatto stoneczne
Coraz wiecej doniesieni
sugeruje, ze brak witami-

ny D moze przyczyniac

sie do wystepowania prze-
wlektego b6lu miesniowo-
-szkieletowego, réwniez

w okolicy ledZwiowej.

W jednym z badan uczestni-
czyli pacjenci z chronicznym,
nieswoistym (bez ewidentnej
przyczyny) bélem plecow
w okolicy ledZwiowej, przez
6 lat bedacy pod opieka leka-
rzy z poradni ortopedycznych
i internistycznych w Arabii
Saudyjskiej. U 83% z nich
wykazano wyjatkowo niskie
poziomy witaminy D. Jednakze

po suplementacji zaobserwo-
wano znamienng kliniczng
poprawe u wszystkich chorych
z wyj$ciowym niskim steze-
niem slonecznej witaminy.
Réwniez w innym badaniu,
z udzialem 360 pacjentéw
z przewleklg forma bélu
plecéow w okolicy ledZwio-
wej, ztagodzila ona objawy
u praktycznie wszystkich
uczestnikéw z najwiek-
szymi jej deficytami'®.

Nastawianie kregostupa
Wykonywane przez kregarzy,
osteopatéw i fizjoterapeutow
manipulacje kregowe pordw-
nano z treningiem skladaja-
cym sig z ¢wiczen fizycznych
i edukacji oraz indywidualng
fizjoterapig (¢wiczenia, pa-
sywna mobilizacja i terapia
tkanek miekkich). Okazato
sie, ze nastawianie kregostupa
zapewnialo wieksze krdtko-

i dtugoterminowe uspraw-
nienie funkcjonowania

i ztagodzenie dolegliwosci®®.

Technika Aleksandra

Jak wykazano, dyscyplina
ta jest w terapii przewle-
ktego lub nawracajgcego
bélu plecow skuteczniejsza
niz konwencjonalna opie-
ka. Co wiecej, zaledwie

6 lekcji, a nastepnie wyko-
nywanie zaleconych ¢wi-
czen w domu, moze by¢
prawie réwnie skuteczne,
jak 24 lekcje tej techniki®.

Elektroterapia

Najczesciej w przypadku
przewleklego bélu stosuje
sie przezskdrng elektryczng
stymulacja nerwéw (TENS),
wykorzystujaca prady zmien-
ne o réznych parametrach.
Innym rodzajem elektrote-
rapii sg opisane przez Ber-
narda prady diadynamiczne.
Mechanizm ich dziatania
jest skomplikowany, ale
uwzglednia modulacje prze-
wodzenia informacji bélowej
na poziomie rdzeniowym



i postymulacyjne reakcje
na poziomie uktadu osrodko-
wego. Stosuje sie je zazwyczaj
w rwie kulszowej, migrenie
i obrzekach pourazowych.
Skutecznosé metod elek-
troterapii potwierdzity liczne
badania. Stymulacja TENS
zmniejsza dolegliwosci bélowe
u 68% pacjentéw, a w leczeniu
dyskopatii zar6wno TENS, jak
i prady diadynamiczne w po-
réwnywalnym stopniu dzialaja
przeciwbdlowo i poprawiaja
sprawnos$c pacjentéw?'.

Wibroterapia
Lokalne drgania mie$ni
doprowadzaja do znacznej
poprawy kontroli nerwowo-
-mie$niowej tutowia u pa-
cjentéw z chronicznym bélem
plecéw w odcinku ledZzwio-
wym, a stymulacja migéni
podczas ¢wiczen wplywa
na adaptacje motoryczng
i moze by¢ wykorzystywa-
na w leczeniu bélu plecéw.
Z kolei juz 3-miesieczny cykl
wibroterapii moze zmniejszy¢
chroniczny bél plecow?.
W polskich badaniach
z udzialem 100 pacjentéw
powyzej 65. r.z. leczonych
z powodu przewleklego
bé6lu w odcinku ledzwio-
wo-krzyzowym udalo sig
wykazag, ze klasyczny
masaz w polaczeniu z masa-
zem wibracyjnym punktéw
spustowych jest efektywna
technika, ktéra w dos¢ krot-
kim czasie pozwala osig-
gna¢ zlagodzenie objawéw
zespolu bélowego krego-
slupa oraz towarzyszacego
mu obnizenia nastroju®.
Napiecie miesni zwieksza
sig wraz z czestotliwoscia
wibragcji: maksimum potrzeb-
ne do izometrycznego i kon-
centrycznego skurczu okresla
sig na 40-50 Hz. Aby zatem
uzyskaé wzrost sily poszcze-
g6lnych mieéni i ogblne;j
kontroli motorycznej, nalezy
zastosowa¢ odpowiednig
czestotliwo$é urzadzenia.

Biologiczne sprzeienie zwrotne
Wykazano, ze ta psychofi-
zyczna technika jest u pacjen-
téw z przewleklym bélem
plecow skuteczniejsza niz
terapia behawioralna lub
leczenie konwencjonalne.
Naukowcy poinformowa-

li réwniez, ze biologiczne
sprzezenie zwrotne bylo
jedyng metoda, ktéra znaczg-
co zlagodzita dolegliwosci

w ciaggu 2-letniej obserwacji*.

Hipnoterapia

Niezliczone badania wyka-
zuja, ze hipnoza to skuteczna
terapia szeregu przewleklych
bolesnych schorzen. W nie-
wielkiej wstepnej probie
oceniajacej jej efektywnosé
w przypadku chroniczne-

go bélu plecéw w okolicy
ledZzwiowej krétkotrwaty
(sktadajacy sie z 4 sesji)
protokét autohipnotyczny

w polaczeniu z psychoedu-
kacja gwaltownie zmniejszyt
natezenie i rozprzestrze-
nianie sie dolegliwosci®.

Zastosuj akupunkture

Kilka artykutéw badawczych
dostarcza dowoddéw na efek-
tywno$¢ tej metody w lecze-
niu przewleklego bélu ple-
cow, jednak niewiele jest prac
dotyczacych terapii ostrego
bélu plecéw. Dokonali tego
badacze z Tajwanu, ktérzy
przeprowadzili pilotazowe
badanie z udziatem 60 oséb,
ktére zglosily sie na oddziat
ratunkowy z ostrym bélem
dolnego odcinka kregostu-
pa. Okazalo sig, ze zabiegi
akupunkturowe zapewniaty
natychmiastowy wplyw na
zmniejszenie bélu ostrego
bélu dolnej czesci plecow?.

Redukcja stresu

W pewnym brytyjskim bada-
niu przez 12 miesigcy obser-
wowano 4,5 tys. dorostych
w wieku 18-75 lat. Okazalo
sig, ze prawdopodobiefistwo
wystgpienia nowego epizo-
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dla osob ze sktonnoscia
do alergii*
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# Sita dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

™ Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia?
Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skérnych’
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of Seasonal Allengic Paidstan Journal of Medicing’, Obl. 2007, vol. 46, Mo, nr 3, 2007 46, Kr 3, 2007,
2,3, D Martowska, W Bytka, Nigella sativa L, - rwiazki czynne, akiywnodc bologiana ,  Herba Polonica’ 2009, vol, 55, 1

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywie, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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W przypadku chronicznego boélu plecow w okolicy
ledzwiowej krétkotrwaty protokét autohipnotyczny
W potaczeniu z psychoedukacja gwattownie zmniejszyt
natezenie i rozprzestrzenianie sie dolegliwosci

du bélu w dolnym odcinku
plecéw bylo wyzsze wsrod
0s0b, ktére osiggnety naj-
wyzsze wyniki w kwestio-
nariuszu dotyczacym stresu
i emocjonalnego cierpienia®.
Czynniki psychologiczne

sg rowniez zwigzane z prze-
chodzeniem ostrego bélu
plecéw w okolicy ledzwio-
wej w postaé przewlekla.

Laprzestanie palenia
Wydaje sie, ze papierosy
majg zwigzek z bélem plecow
w okolicy ledZwiowej. Naj-
nowsza metaanaliza, w ktérej
zebrano wyniki 40 odrebnych
prob, wykazala, ze palacze
byli 0 80% bardziej narazeni
na wystgpienie chronicznej
formy tego schorzenia. Po-
nadto dotyczyto ich ponad
2-krotnie wyzsze ryzyko poja-
wienia sie bélu prowadzacego
nawet do inwalidztwa?’!

Co bardziej niepoko-
jace, ekspozycja na dym
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tytoniowy w dziecifistwie
moze zwiekszy¢ ryzyko
wystgpienia problemoéw

z plecami w péZniejszym
zyciu. Naukowcy zaklada-
ja, ze przyczyna tego moze
by¢ jego szkodliwy wplyw
na rozwoj kregostupa®.

A moze CBD?

Stenoza, czyli zwezenie
$wiatla kanatu kregowego,
prowadzi do podraznienia,

a nawet uszkodzenia struktur
nerwowych. Skutkiem takie-
go stanu jest b6l kregostupa,
mrowienie i drgtwienie kon-
czyn, ostabienie sity mie-
$niowej czy opadanie stopy.
Badacze z Filadelfii (USA)
potwierdzili, ze podawanie
kannabidiolu (CBD), ktéry
ma udowodnione dzialanie
przeciwlekowe, przeciwza-
palne i przeciwpsychotyczne,
przyniosto ulge 48 pacjentom
skarzgcym sig na bél krego-
stupa ledZwiowego spowo-

dowany stenoza. Trwajace

6 miesiecy leczenie wigzalo
sig ze znaczng poprawg wy-
nikéw bélu i jakosci zycia®'.

Siegnij po ziota

Pomagaja zlagodzi¢ bél po-
dobnie jak niesteroidowe
srodki zapalne, ale nie dajg
takich skutkéw ubocznych.
P Z chemicznego punktu
widzenia jest ona podobna
do aspiryny i wyglada na to,
ze przynosi krétkotrwalg ulge
w przypadku bélu plecéw

w okolicy ledZwiowej. W ba-
daniach stosowano dzienne
dawki wystandaryzowane
tak, by zawieraly 120 lub

240 mg salicyny — substancji
aktywnej, ktéra ma wtasci-
wosci przeciwzapalne.

jest skuteczny

w leczeniu bélu plecéw

w okolicy ledzwiowej, jesli
jego dzienna dawka dostarcza
przynajmniej 50 mg substan-
cji czynnej o nazwie harpago-
zyd. Jedno z badan wykazato,
ze ma ona podobna skutecz-
no$¢ poréwnywalng do leku
z grupy NLPZ - rofekoksyb®.

Wylecz infekcje

Jesli cierpisz z powodu
ciagtego bolu plecow,
a ¢wiczenia, osteopatia
i chiropraktyka Ci nie
pomagajg, mozesz
podejrzewad, ze jego
przyczyne stanowi
zakazenie bakteriami.
Naukowcy stwierdzili,
Ze u 0s6b cierpigcych na
przepukline krazka miedzy-
kregowego — stan, w ktérym
zawarto$¢ dysku wydostaje
sie przez przerwany pierécien
wléknisty — najprawdopo-
dobniej rozwija sie infekcja
dysku kregostupa, ktéra
nastepnie powoduje u nich
dlugotrwatly bél plecow™.
Aby zbadac te teorig
w praktyce, badacze z Cen-

trum Kregostupa Poludniowej
Danii poddali 162 osoby
z bélem kregostupa leczeniu
Bioclavidem (antybiotyk
bedacy potaczeniem amoksy-
cyliny z kwasem klawulano-
wym, w Polsce wystepuje pod
nazwami m.in. Augmentin,
Amoksiklav). Uczestnicy
badania cierpieli z powodu
chronicznego bélu plecéw po
operacji przepukliny dysko-
wej od co najmniej p6t roku.
Potowie badanych podawa-
no antybiotyk, a pozostalym
pacjentom placebo. Po roku
osoby leczone antybiotykami
poinformowaly o znaczacym
ustapieniu bélu i poprawie
zdolnosci poruszania sie.
Rezultaty te potwierdzily
badania rezonansem ma-
gnetycznym, ktére wyka-
zaly, ze leki zmniejszyty
obrzek kostny oznaczajacy
infekcje okotodyskowa®.
Infekcje wokét przepukliny
krazka miedzykregowego
spowodowaly stanowigce
utrapienie wielu nastolat-
koéw bakterie Propionibacte-
rium acnes odpowiedzialne
za powstawanie trgdziku
i wypryskow. Zazwyczaj
znajdujg sie one w miesz-
kach wlosowych, ale mogg
zosta¢ wprowadzone do
krwiobiegu i w ten spos6b
trafi¢ ostatecznie do wnetrza
krazka miedzykregowego.
Zdaniem badaczy, co
najmniej 40% pacjentéw
z dyskopatig trafiaja-
cych na stél operacyjny
jest nimi zakazonych.

Lbadaj serce

Bolace plecy mogg tez stano-
wié objaw powazniejszych
schorzen, np. probleméw

z sercem. Finscy naukowcy
przypadkiem natkneli sig
na zwigzek miedzy cho-
robg serca i bélem plecéw
ponad 20 lat temu podczas
13-letniej obserwacji zy-
cia ponad 8,8 tys. rolni-
kéw w wieku 30-66 lat.



Na poczatku badania
zaden z uczestnikéw nie
mial probleméw z ser-
cem, jednak w przypadku
tych, ktérzy przed jego
rozpoczeciem cierpieli
na bdl plecéw, m.in. na
rwe kulszowa, prawdo-
podobienstwo zgonu
w wyniku choroby serca
przed jego zakonczeniem
bylo znacznie wigksze®.

Migénie naszych plecow
odgrywaja istotna role we
wspomaganiu pompowa-
nia krwi powracajacej do
serca. Kiedy sie kurcza,
tlocza ja z otaczajacych
tkanek, jednak w przypad-
ku kontuzji plecéw moga
pozostawac w stanie cig-
glego skurczu bez zadnych
przejawéw aktywnosci.

Dtugoletnia niezdolnoséé
do sprawnego pompowania
pociaga za soba mozli-
wo$¢ pogtebienia uszko-
dzenia i jego ewentualny
wplyw na prawidlowe
funkcjonowanie serca.

Moze to dziata¢ réwniez
w drugg strone. Niepra-
widtowe funkcjonowanie
serca moze powodowacd
chroniczny bdl. Nie-
odpowiednie dzialanie
naczyn dostarczajacych
do kregostupa krew i sub-
stancje odzywcze moze
prowadzi¢ do zwyrodnie-
nia tkanek kregostupa.

Sprawdz stan pecherza
moczowego

Chroniczny bél plecow
moze réwniez wskazywac
na problemy z tym orga-
nem®. W literaturze opisa-
ny jest przypadek Michelle
Law, u ktérej sr6dmiagz-
szowe zapalenie pecherza
moczowego — przewlekla,
nawracajaca i nieodpo-
wiadajaca na leczenie
choroba — spowodowala
dlugotrwaly bél plecow™.

Zdaniem urologa
dr. Zakiego Almallaha

z Bladder Clinic w Bir-
mingham kobiety wydaja
sig szczegblnie podatne
na kryjace sig za bélem
plecéw problemy z peche-
rzem. Poniewaz kregostup
taczy ze sobg wiekszosé
czesci ciala, czesto stanowi
miejsce odczuwania bélu
przeniesionego z innych
narzadéw, np. nerek, pe-
cherza moczowego czy
pecherzyka z6tciowego.
W ankiecie przeprowa-
dzonej wéréd 629 oséb
cierpigcych na $r6dmigz-
szowe zapalenie pecherza
MOCZOWego POProszono
respondent6w o opisanie
ich boélu. Jak sig okazalo,
dolne partie brzucha i ple-
cow znajdowaty sie wsréd
najczestszych obszarow
jego odczuwania. Wiek-
sz0$¢ chorych twierdzita,
ze ich dolegliwosci byly
sporadyczne i umiar-
kowanie nasilone®®.

Wyklucz nowotwor
Chociaz zdarza sie to rzad-
ko, bél plec6w moze by¢
réwniez oznakg rozwoju
raka. Wedtug naukow-
c6w z Institute of Public
Health w Heidelbergu
w Niemczech bél dolnej
czesSci plec6w jest czasami
symptomem nowotwo-
ru kregostupa lub piersi
i zawsze powinien by¢
traktowany jak sygnat alar-
mowy, szczegblnie u oséb
po 50. r.z. W przegladzie
8 prowadzonych na sze-
rokg skale badan dotycza-
cych bélu plecéw, w kt6-
rych wzieto udziat ponad
6,6 tys. pacjentéw, badacze
uznali ryzyko, ze Zrédlem
bélu plecow jest nowotwaér
kregostupa, za bardzo
niewielkie — wykryto go
zaledwie w 0,66% anali-
zowanych przypadkéw.
Stwierdzili tez jednak,
ze Swiadomos$¢ mozli-
woSci jego wystgpienia

oznacza réwniez szanse na
jego wczesne wykrycie®.
Lekarze powinni podej-
rzewac raka, szczegdblnie
kiedy bél promieniuje
od dolnych partii ple-
c6w do jamy brzusznej
i przednich stron ud lub
jesli pacjent byt wczesniej
leczony onkologicznie™.
Bélem plecéw moze
sie réwniez objawiac
nowotwér trzustki. We-
dlug jednego z badan
ok. 50% pacjentéw z ra-
kiem glowy trzustki cierpi
na bél brzucha lub plecow.
Ponadto wszystkie osoby
po 40. r.z., ktére w niewy-
jasniony sposéb tracg na
wadze, a jednocze$nie od-
czuwajg bol gérnej czesci
brzucha lub plecéw badz
chorujg na cukrzyce o p6z-
nym poczatku, powinny
by¢ przebadane pod katem
nowotworu trzustki*!.

Dieta
Na koniec poprosilem
dietetyk Alicje Sojke,
aby wypowiedziala
sie, jaki wplyw ma to,
co jemy na utrzymanie
zdrowia kregostupa.
—Jako dietetyk chorob
dietozaleznych i naturopa-
ta, uwazam, ze wiekszo$é
choréb, ktére nas doty-
kaja, ma swoje podloze
w niezdrowej diecie. Cho¢
trudno dzi§ mie¢ dostep
do zdrowej zywnosci, uwa-
zam, ze rozsadniej wybraé
owoc, anizeli paczka czy
batona, wode zamiast
coca-coli, pelnoziarniste
pieczywo na zakwasie,
a nie bialg kajzerke. Oczy-
wiécie sg to nasze oso-
biste wybory, ktére beda
mialy wplyw na zdrowie,
nasze i naszych dzieci.
Majac na wzgledzie
zdrowie uktadu stawo-
wo-kostnego, polecam
tzw. diete zasadowgq
80:20. Tzn. 80% pro-
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CBD, inaczej zwane jest
kannabidiolem to w 100% legalna
i najwazniejsza substancja aktywna
konopi, o bardzo szerokim spektrum
dzialania. Spoéréd wielu substancji
wykrytych w konopiach CBD ma
najsilniejsze whasciwosci zdrowotne.
Olej CBD z konopi siewnych nie
jest psychoaktywny i moze by¢
stosowany jako wszechstronny
$rodek terapeutyczny bez obaw
o zmiany stanu $wiadomodci.

Preparaty takie jak Olej
z Ekstraktem Konopi Wioknistych
Broad Spectrum 1500 mg lub
2500 mg Singularis” Superior
10 ml moga pomée w lagodzeniu
rozmaitych stanéw bolowych.
15% produkt w 10 ml zawiera
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0,04 ml zawiera 6 mg CBD.
25% produkt w 10 ml zawiera
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0,04 ml zawiera 10 mg CBD.
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waniu wylewam wode, sydacyjnie, wspierajg rege- kacje organizmu. W przy-
plucze migso. Zalewam neracje oraz... fagodza bdl. padku stawéw wazna jest
ponownie zimng woda Polaczenie wita- tez — o czym mato kto wie
(uzupelniam 34 garnka min B1, B6 i B12, przyj- — dbato$¢ o odpowiednia
8-litrowego woda), dodaje mowanych 2 razy dziennie higiene jamy ustnej, a takze
3 ryby ze skéra, osciami w dawkach odpowiednio: o utrzymanie prawidlo-

i gtéwka (maja by¢ oczysz- 50 mg, 50 mg i 1 mg wraz wej wagi. Dla zachowania

Alicja Sojka, dietetyk choréb
dietozaleznych, psychodietetyk,
naturopata, psycholog

duktéw zasadowych i 20%
produktéw zakwaszajacych.
Najlepiej siega¢ po warzywa
i owoce, roéliny strgczkowe,
pelnoziarniste produkty
zbozowe, jaja, chude mieso,
ryby morskie i stodkowodne,
owoce morza, oleje roslinne,
orzechy, pestki i nasiona.
Zachecam do robienia pasz-
tetéw i przemycenia w nich
wielu produktéw, ktére
wymienitam powyzej. Jak
ja go robie? Wykorzystuje
w tym celu migso i warzywa
z rosolu. Gotuje czerwong
soczewice lub ciecierzyce.
Podsmazam cebule z czosn-
kiem. Miele wszystko w ma-
szynce do miesa, dodajg cale
jajka, przyprawe do pasztetu
(naturalne ziota) i oliwe z oli-
wek. Lacze sktadniki, wkla-
dam do foremki i wrzucam
do piekarnika na ok. 1 godz.
Poza tym na talerzu powin-
ny czesto pojawiac sie: ogor-
ki, marchew, kapusta, por,
pietruszka, burak, seler i bro-
kuty. Zachecam do ogranicze-
nia warzyw psiankowatych,
czyli pomidoréw, papryki,
baktazana oraz ziemniakéw.

Bulion kolagenowy

— Jak go przygotowuje?
Zagotowuje 3 skrzydla

z indyka, przeciete na kil-
ka czedci, aby dostac sie
do szpiku. Wktadam je do
zimnej wody, po zagoto-
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czone z wnetrznosci),
najlepiej tolpygi. Nastepnie
dodaje anyz, cynamon,
imbir, pieprz, lis¢ laurowy,
angielskie ziele, kolendre
i warzywa jak na rosét.
Gotuje to wszystko
ok. 4 godz. na bardzo wol-
nym ogniu pod przykry-
ciem. Sole na koniec lub
zamiast soli dodaje sos so-
jowy. Nastepnie odcedzam
przez drobne sito. Zagoto-
wuje jeszcze raz i goragce
zamykam w litrowych sto-
ikach. Tym oto ekonomicz-
nym sposobem, mam kilka
porcji bulionu, ktére moge
otworzy¢ w dowolnym mo-
mencie. P6t szklanki bu-
lionu, to cudowny eliksir,
dla naszego uktad stawo-
wo-kostnego. Smacznego!

Walcz ze stanami zapalnymi
— Przygotowujac positki,
nie zapominaj o produk-
tach o dzialaniu przeciwza-
palnym. Nalezg do nich:
kwasy tluszczowe omega-3
(znajdziesz je w tososiu,
makreli, §ledziu, sardyn-
kach), witamina D3, kadzi-
dlowiec indyjski, kurkuma
z piperyna, cynamon,
czosnek, ashwagandha,
olej z czarnuszki, sok

z zurawiny, kozieradka,
resweratrol, pycnoge-

nol oraz dzika réza.

Wsparcie na talerzu

- Uklad stawowo-kostny
wspierajg takze rozmaite
mikro- i makroelementy
oraz witaminy. Do najwaz-
niejszych nalezg krzem,
siarka, selen, magnez,
kolagen oraz cala lista
witamin: A, B1, B6, C, D,
E i K. Dziatajg one antyok-

z popularnym niesteroido-
wym lekiem przeciwzapal-
nym (NLPZ) diklofenakiem
(50 mg 2 razy dziennie)
bylo skuteczniejsze w 1a-
godzeniu bélu plecow

niz zastosowanie same-

go farmaceutyku*’.

Jak zatem dbac o profilaktyke
kregostupa i stawéw?

— Przede wszystkim wpro-
wadz diete zasadowgq
(80:20) w celu odkwa-
szenia organizmu. Stosuj
tez produkty o dziataniu
przeciwzapalnym oraz
suplementy. Dodatkowo
radzitabym zrobi¢ kuracje
przeciwpasozytnicza oraz
przeprowadzi¢ detoksy-
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zdrowia ukltadu kostno-sz-
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Przerwac : Stopa *  Cukier @ Jakutrzymaé : Ziola,suplementy
biedne koto cukrzycowa - niszczy - glukoze . i terapie
insulinoopornosci iinnepowiktania : organizm .  wryzach? . dla diabetyka

Nie daj sie cukrzycy

Numer 5!*"-131"!' 1/2024 Nie taka stodka choroba: insulinoopornosé « cukrzyca typu 1i 2 » objawy
* leczenie » czy istnieje cukrzyca typu 37

i % Powikiania: stopa cukrzycowa = retinopatia » nefropatia « neuralgia
“ ‘ 2 « powiazania z watroba + ostabione kosci i stawy « depresja » nowotwory
Dieta: winny cukier czy tluszcz? « post « dieta ketogenicza » sita roslin » suplementy
Cukier pod kontrola: berberyna « hormony « mikrobiom

Terapie naturalne: jak obnizy¢ glukoze? » odchudzaj sie w rytmie zegara
= regeneracja trzustki = aktywnos¢ fizyczna « terapie alternatywne

Szacuje sig, ze aktualnie w Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 min oséb! 90% z nich
cierpi z powodu drugiego typu tej choroby, ktéry zwiazany jest z naszym ztym stylem zycia.

Z tg mysla przedstawiamy kompendium, ktére nie tylko episuje wptyw
cukrzycy na organizm, ale tez przedstawia sprawdzone naukowo sposoby jego
ochrony. Bo najwazniejsze to nie da¢ sie cukrzycy, a my podpowiadamy, jak to zrobi¢!

. - Przesytk
www.UlubionyKiosk.pl L


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/nie-daj-sie-cukrzycy
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Naukowcy zidentyfikowali toksyczng kaskade dysfunkcji organelli w neuronach
pacjentéw z chorobg Parkinsona. Blokuje ona recykling pecherzykéw synaptycznych,

co prowadzi do akumulacji toksycznej, utlenionej dopaminy.

zlaki zaangazowane w metabo-
lizm energetyczny i usuwanie
resztek komérkowych przez
lizosomy odgrywaja wazna
role w ochronie naszego mézgu przed
zwyrodnieniem. Jak sie okazuje, procesy
te reguluje parkina — biatko cytozolowe,
uczestniczace réwniez w patogenezie
chorobie Parkinsona (odpowiada za aku-
mulacje nieprawidlowo pofatldowanych
lub toksycznych bialek). Jego dysfunkcja
sprawia, ze uszkodzone mitochondria
nie zostaja usuniete z komérek nerwo-
wych i tracq polgczenie z wspierajacymi
je lizosomami, co w efekcie zaburza
funkcjonowanie synaps i produkcje do-
paminy. Wiasnie w tych mechanizmach
naukowcy upatrujg prawdziwej przy-
czyny parkinsona. Bo chociaz gléwnym
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procesem patologicznym charaktery-
zujacym to schorzenie jest postepujaca
degeneracja neuronéw dopaminergicz-
nych szlaku czarno-prazkowiowego,
regulujacego koordynacje i naped
ruchowy oraz napiecie miesni szkiele-
towych', kluczowe okazuje sie dotarcie
do zrédet tych nieprawidtowosci. Te zas
mogg kry¢ sie w synapsach neurono-
wych, a konkretnie — w mitochondriach
i pecherzykach synaptycznych, ktére
magazynujg neurotransmitery, czy-

li zwigzki chemiczne, dzieki ktérym
mozliwe jest przenoszenie informacji.

Smier¢ jako warunek zycia
Mitochondria to dynamiczne organella,
tworzgce mniej lub bardziej rozbudo-
wang sieé, ktéra ulega nieustannej prze-

budowie w zaleznosci od typu komérki,
jej etapu rozwoju i wieku, czynnikéw
srodowiskowych, stanu chorobowego
czy tez tla genetycznego. Zachowanie
wlasciwej réwnowagi miedzy procesami
fuzji (aczenia sgsiadujgcych mitochon-
driéw) i fragmentacji oraz miedzy bioge-
nezg (budowsy) a mitofagia (degradacja
uszkodzonych lub zuzytych organelli)
ma kluczowe znaczenie dla optymalnego
funkcjonowania komérki i jej przezycia®.

Najwazniejsza okazuje sie tu mi-
tofagia — swego rodzaju mechanizm
kontroli jako$ci mitochondriéw, umoz-
liwiajacy usuniecie tych uszkodzonych
i zbednych. Proces ten jest konieczny
do utrzymania puli funkcjonalnych or-
ganelli. Mitofagia nasila sie szczegdlnie



w warunkach stresowych dla komérki
(np. stres oksydacyjny, niedotlenienie,
spadek potencjalu energetycznego).
Najlepiej scharakteryzowanym szla-
kiem, na ktérych zachodzi ten proces,
jest PINK1/parkina. W zdrowych,
spolaryzowanych organellach biatko
PINK1 lokalizuje sig w wewnetrznej
blonie mitochondrialnej, a w przypad-
ku niespolaryzowanych — pozostaje
na zewnetrznej btonie. Tak zlokalizo-
wany PINK1 jest sygnatem dla parkiny,
ktéra z cytozolu zostaje przekierowa-
na do mitochondriéw. Gdy dochodzi
do utraty mitochondrialnego potencjalu
btonowego, parkina kieruje je na droge
mitofagii, zabezpieczajac w ten spo-
s6b komérke przed gromadzeniem sig
niepelnowarto$ciowych organelli’.
Usuniecie dysfunkcyjnych mi-
tochondriéw w procesie mitofagii
oraz odnowienie ich puli poprzez
synteze biatek i lipidéw poprzez bio-
geneze umozliwia zatem kontrole
jakosci organelli w obregbie komoérki.
Dysfunkcje w tych procesach obser-
wowane sg gléwnie w chorobach
neurodegeneracyjnych, sercowo-na-
czyniowych oraz nowotworowych*.

Gdy dopamina staje
sie stresorem
Nieprawidlowe poziomy i aktywnosé
parkiny, a w konsekwencji utrata jej
funkc;ji fizjologicznych, mogg wiec
przyczynia¢ sie do zaburzen funkgcji
i cyklu zyciowego mitochondriéw.
Wlasnie z tym procesem mamy
do czynienia w chorobie Parkinsona.
Co jednak ciekawe, w poczatkowej
fazie zniszczeniu ulegajg nie same neu-
rony, a laczace je synapsy. Wiekszosé
ich funkcji realizowana jest poprzez
uwalnianie i wychwyt zwrotny neu-
roprzekaznikéw przechowywanych
w pecherzykach synaptycznych. Ich
nieprawidlowa regeneracja odpowiada
za$ za zaburzenia neurotransmis;ji.
Potwierdzilo to niedawne badanie,
w ktérym neurony pacjentéw z chorobg
Parkinsona ze zmutowang parking wy-
kazywaty wadliwy recykling w peche-
rzykach synaptycznych, co prowadzilo
do akumulacji toksycznej, utlenionej
dopaminy®. Sugeruje to, ze dysfunkcja
synaps, czyli miejsc polaczen i wy-
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66 Mitofagia to swego rodzaju mechanizm kontroli
jakosci mitochondriéw, umozliwiajacy usuniecie tych
uszkodzonych i zbednych. Proces ten jest konieczny

do utrzymania puli funkcjonalnych organelli. 99

i powoduje zwyrodnienie neuronéw
dopaminergicznych sré6dmézgowia.
Najprawdopodobniej problemem
sg zaburzenia w procesie endocytozy
pecherzykéw synaptycznych (SVE), kt6-
ry umozliwia neuronom transport sub-
stancji, takich jak sktadniki odzywcze,
a nastepnie regeneracje pecherzykéw.
Parkina nalezy do modyfikator6w biatek
zaangazowanych w ten mechanizm.
Jego dysfunkcja w neuronach dopami-
nergicznych moze prowadzi¢ do zwiek-
szenia poziomu dopaminy w cytozolu.
Nagromadzony neuroprzekaznik nie
tylko nie spelnia swojej funkcji, ale
tez ulega utlenianiu i powoduje dalsze
patologiczne zmiany w §r6dmdzgowiu,
poniewaz jest traktowany jak stresor®.

Bez wsparcia lizosoméw
Powyzsze dowody wskazuja, ze dys-
funkcja SVE moze powodowaé niepra-
widlowe upakowanie dopaminy w pe-
cherzykach, co prowadzi do zwiekszenia

Jak pestycydy atakuja
' mitochondria?

Coraz wiecej badaczy sktania sie réwniez ku teorii, zgodnie

z ktéra to narazenie na réznego rodzaju toksyny srodo-

wiskowe moze odpowiadac za rosnaca zachorowalnos¢

na parkinsona. W latach 80. XX w. zauwazono bowiem,

ze u narkomandéw neurotoksyna MPTP, wchodzaca w skiad

heroiny, powodowata objawy parkinsonizmu®. Otworzyto

to nowaq ere badan, ktére wykazaty zalezno$¢ miedzy nara-

zeniem na zwigzki chemiczne a zapadalnoscig na chorobe.

Szczegoblnie grozne okazujg sie tutaj pestycydy, kté-

re nie tylko powoduja stres oksydacyjny (m.in. obnizajac

stezenie glutationu), ale réwniez hamuja prace mitochon-

driéw w istocie czarnej i sprzyjaja degeneracji neuronéw

dopaminergicznych. Kalifornijskie badania potwierdzity,

Ze takie substancje jak ziram, maneb i parakwat zwiek-

szajq ryzyko zachorowania nawet 3-krotnie, propor-

cjonalnie do stopnia narazenia na kontakt z nimiZ.

Choroba Parkinsona ma réwniez zwigzek ze stosowa-

niem pestycydéw w gospodarstwie domowym. Uzywanie
| insektycydéw i herbicydéw w domu i ogrodzie moze po-
5‘3 dwoic ryzyko zachorowania, dlatego gdy tylko to mozliwe,

jej poziomu w cytozolu, ostatecznie
przyczyniajac sig do neurodegeneracji
dopaminergicznej, rozpoczynajgcej sie
na zakonczeniach aksonéw’. Co wie-
cej, utlenianie dopaminy posredniczy
w dysfunkcji mitochondriéw i lizo-
somow w chorobie Parkinsona.
Badania prowadzone na neuro-
nach pacjentéw z tym schorzeniem
potwierdzily wystepowanie zaleznej
od czasu kaskady patologicznych
zmian. Rozpoczyna jg mitochondrial-
ny stres oksydacyjny, prowadzacy
do akumulacji utlenionej dopaminy
i ostatecznie skutkujacy zmniejszong
aktywnoscig enzymatyczng glukoce-
rebrozydazy, dysfunkcjg lizosoméw
i akumulacja alfa-synukleiny (biatka
stanowigcego glowny sktadnik we-
wnatrzkomérkowych ztogéw biatko-
wych, nazywanych ciatami Lewy’ego)®.
Jakie znaczenie ma w tym wszystkim
dysfunkcja lizosoméw? Otéz struktury
te sa swego rodzaju pomocnikami mito-
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chondriéw: przetwarzaja i usuwaja licz-
ne resztki komérkowe, ktére gromadza
sie podczas normalnego funkcjonowania
neurondw, a ponadto dostarczajg orga-
nellom kluczowe metabolity (aminokwa-
sy), niezbedne do ich funkcjonowania.
By te zaleznosci mogly zachodzi¢, obie
struktury musza by¢ polaczone. Jak sig
jednak okazuje, w chorobie Parkinso-

na wieZz miedzy nimi zostaje zerwana.

W neuronach pacjentéw zaobserwowano
bowiem zaburzenie metabolizmu ami-
nokwaséw (ich nagromadzenie w lizoso-
mach oraz niedobér w mitochondriach),
co sugeruje brak aktywnej ,$ciezki
wymiany” miedzy tymi strukturami®.

Tu réwniez kluczows role odgrywa par-
kina, ktéra moduluje ich homeostaze po-
przez stabilizacje polaczen miedzy nimi.

Zaczynasie
od wolnych rodnikéw?
Ta fascynujaca podréz przez najnowsze
doniesienia pokazuje, jak pojawiajace
sie badania tacza dysfunkcje synaptycz-
na, mitochondrialng i lizosomalng jako
gtéwne czynniki przyczyniajace sig
do zwyrodnienia neuronéw dopaminer-
gicznych §ré6dmézgowia oraz rozwoju
choroby Parkinsona. To, ze u Zrédla
tych probleméw moze sta¢ stres oksy-
dacyjny, podejrzewano juz dawno.
Wolnorodnikowa teoria przyczyn
parkinsona skupia sie na tym, ze to
rodniki hydroksylowe w mézgu hamujg
aktywnos¢ enzyméw odpowiedzialnych
za metabolizm neuroprzekaznikéw,
w tym dopaminy. Przyczyniajg sig réw-
niez do utraty neuronéw — w ich reakcji
z dopaming powstaje bowiem neuro-
toksyczna 6-hydroksydopamina'®. Po-
dejrzenia te potwierdza fakt, ze w prze-
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#6 Dysfunkcja synaps moze powodowac nieprawidtowe
upakowanie dopaminy w pecherzykach, co prowadzi
do zwiekszenia jej poziomu w cytozolu, ostatecznie
przyczyniajac sie do neurodegeneracji dopaminergicznej 99

biegu choroby obserwuje sig wzrost
utleniania biatek, lipidéw i kwaséw
nukleinowych oraz spadek stezenia glu-
tationu i enzyméw antyoksydacyjnych.
U pacjentéw z parkinsonem poziom
produktéw utleniania DNA w istocie
czarnej jest wyzszy nawet 16 razy''.
Jesli dolozymy do tego fakt, ze mézg
to najbardziej energochtonny organ,
jasne stanie sie, ze jego dziatanie zalezy
od prawidtowego funkcjonowania mito-
chondriéw, wytwarzajacych te energie
w procesach oddychania komérkowego.
Juz pod koniec lat 90. przeglady
badan naukowych zaczety podsumo-
wywac coraz liczniejsze dowody roli
mitochondriéw w procesie neurode-
generacji, a autorzy przedstawili zarys
teorii jej rozwoju opartej na blednym
kole mutacji DNA, spadku energii
i uszkodzeniach wywotanych przez
wolne rodniki. Kolejne doniesienia po-
kazaly, ze dysfunkcja mitochondrialna
i zaburzenia komérkowej produkcji
energii odgrywaja istotna role w poste-
pie choroby Parkinsona. W badaniach
stwierdzono, ze istota czarna to cze$é
mozgu wykazujaca najwieksza ilo§¢ mu-
tacji mtDNA, a mitochondria u chorych
przejawiajg pewne niedomagania'®.
Kolejne eksperymenty wykazaty,
ze organella pacjentéw z chorobg

Parkinsona wykazujg zahamowanie
aktywnosci, a takze wzgledny niedo-
bér kompleksu dehydrogenazy alfa-
-ketoglutaranu (KGDHCQ), gtéwnego
enzymu wystepujacego w macierzy
mitochondrialnej. KGDHC produkuje
dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy
(NADH) - zwigzek transportujacy elek-
trony, niezbedny w procesie oddychania
komoérkowego, ktérego zasoby sg zna-
czaco zubozone w pewnych obszarach
mézgu chorych na parkinsona®.

Teraz wiemy, ze w procesach tych
moga uczestniczy¢ zaburzenia transpor-
tu dopaminy w pecherzykach synaptycz-
nych oraz zerwane sieci polaczen
z lizosomami — najprawdopodobniej
te dysfunkcje poprzedzajg degenera-
cje i zanik neuronéw dopaminergicz-
nych szlaku czarno-prazkowiowego.

Na przekor neurodegeneracji
Wszystkie te odkrycia sg cenne, po-
niewaz przyblizajg nas do zrozumie-
nia mechanizméw rozwoju choroby
Parkinsona oraz wyznaczaja kolejne
potencjalne cele terapii. Nim jednak
teoria przelozy sie na praktyke, pozo-
staje nam wspieranie struktur nerwo-
wych poprzez odzywianie neuronéw
i mitochondriéw oraz dostarczanie
moézgowi zwigzkéw o wlasciwosciach



neuroprotekcyjnych, przeciwzapalnych
i przeciwutleniajgcych. Oto niezbedne
paliwo, ktére w kontekscie najnow-
szych doniesient moze by¢ skuteczne.

to antyoksydant
odgrywajacy wazna role w funkcjo-
nowaniu mitochondriéw, ktéry moze
chroni¢ komérki mézgowe przed neu-
rotoksycznoscig i ekscytotoksycznoscia.
W badaniu na myszach doustna suple-
mentacja koenzymem Q10 spowalnia-
Ia toksyczny wptyw trucizny znanej
z wywolywania u zwierzat zespolu
parkinsonowskiego. Po kilku tygodniach
narazenia na dzialanie tej substancji
u wszystkich zwierzat spadly stezenia
dopaminy i gestosé¢ akson6w dopami-
nergicznych w obszarach otaczajacych
istote czarna, ale u gryzoni, ktérym
wczesniej podawano CoQQ10, osiagnieto
znacznie lepsze wyniki (odpowiednio:
37 162%), co potwierdzilo, iz deficyt
bioenergetyczny jest jednym z kom-
ponentéw choroby Parkinsona'.

Ten piecioweglowy cu-
kier prosty odgrywa wazna role
w syntezie energetycznej (jako struk-

turalny komponent ATP odpowia-
da za magazynowanie energii).
to zwigzek chemiczny
wystepujacy naturalnie u wszystkich
gatunkéw zwierzat, transportuje do mi-
tochondriéw tluszcze do produkcji ATP.
wystepuje
w mitochondriach. W optymalnych wa-
runkach moze by¢ produkowany przez
organizm na potrzeby jego funkcji meta-
bolicznych, natomiast dostarczany jako
suplement dziata jako antyoksydant.
Zwiazek
ten sprzyja poprawie pracy mito-
chondriéw: nie tylko chroni je przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi, lecz
takze stymuluje wzrost nowych orga-
nelli*®. Mocne dowody wskazujg na to,
ze PQQ moze odgrywac istotna role
w Sciezkach waznych dla sygnalizacji
komérkowej. Testy na zwierzetach po-
kazaty, Ze chroni on komérki nerwowe
przed degeneracja i uszkodzeniami,
a nawet sprzyja ich wzrostowi i po-
maga w tworzeniu nowych synaps
miedzy neuronami, co ma decydujace
znaczenie dla pamieci. Obecnie wstep-
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ne badania prowadzone na ludziach
zaczynajg potwierdzac potencjalne
korzysci zdrowotne PQQ. Nowe donie-
sienia sugeruja takze, iz zwigzek ten
moze mie¢ dzialanie przeciwzapalne,
by¢ skutecznym neuroprotektorem
(zmniejszajacym uszkodzenia mézgu
podczas udaru i chronigcym przez
nadmierng stymulacjg ekscytotok-
syczng), jak réwniez stymulatorem
czynnika wzrostu nerwéw — gléwnego
biatka odgrywajgcego role we wzroscie
i przezyciu komérek nerwowych'c.
Potwier-
dzono, Ze oba zwiazki maja korzystne
dzialanie dla zdrowia mézgu. Pierwszy
wystepuje przede wszystkim w skérce
i pestkach ciemnych winogron, orzesz-
kach ziemnych, czarnej porzeczce,
truskawkach, malinach i morwie. Drugi
jest obecny w czarnych jagodach, li-
$ciach winogron oraz korze indyjskiego
drzewa kino (stosowanego od stuleci
w tradycyjnej medycynie ajurwedyj-
skiej). Wydaje sig, ze najwieksze korzysci
dla mézgu przynosi, gdy oddzialuje
synergistycznie z resweratrolem'.
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Metalowagtowa

Czymetale ciezkie mogg powodowac choroby? DrLeigh Erin
Connealywyjasnia,jak zauwazy¢ oznakiiobjawy zatrucia nimi, oraz
przedstawia plan dziatania zapewniajgcy skuteczng detoksykacje.

Toksyczne metale cigzkie sg wszech-
obecne. Powigzano je z rakiem

i innymi powaznymi problema-

mi zdrowotnymi, dlatego wazne,

by zdawa¢ sobie sprawe z tego,
gdzie moga czai¢ sie te szkodliwe
pierwiastki i jak pozby¢ sie ich z or-
ganizmu. Oto przewodnik po naj-
gorszych z nich, na ktére nalezy
uwazac, oraz dzialaniach, ktére
mozna w tym kierunku podjgé.

Powszechne
i problematyczne
Narazenie na metale ciezkie moze
nastapi¢ na wiele sposob6éw — po-
czawszy od powietrza, ktérym
oddychasz, przez zywnos¢, ktora
spozywasz, i wode, ktéra pijesz,
po plomby w zebach, a takze kosme-
tyki i produkty do higieny osobistej,
ktérymi regularnie smarujesz skore.
Do najbardziej toksycznych i szko-
dliwych metali zalicza sig rteé, otéw,
aluminium, kadm, chrom i arsen.
Niedawne badanie analizujgce
toksyczne mechanizmy niektérych
z nich wykazato, ze ,bioakumula-
cja tych metali cigzkich prowadzi
do réznorodnych toksycznych
oddzialywan na rézne tkanki i na-
rzady. Metale ciezkie zakl6caja
procesy komérkowe, w tym wzrost,
proliferacje, réznicowanie, na-
prawe uszkodzen i apoptoze”'.
Innymi stowy: nagromadzenie tych
toksyn sieje spustoszenie w catym
organizmie przez zmiang sposobu
funkcjonowania, wzrostu, podziatu,
samonaprawy i §mierci komérek.
Za kazdym razem, gdy obce pier-
wiastki zaczynajq zakt6cac natu-
ralne procesy organizmu, choroba
ma szanse sie w nim zakorzenic.
Dlugotrwale narazenie na metale
ciezkie powigzano z kilkoma pro-
blemami. Nalezg do nich m.in. wy-
twarzanie reaktywnych form tlenu,
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stres oksydacyjny, uszkodzenie
DNA, dezaktywacja enzymow i stan
zapalny, a to nie wszystko. Jak wy-
jaséniono w powyzszym badaniu,
oddzialywania metali cigzkich moga
by¢ ostre lub przewlekle i obejmo-
wac wiele réznych narzadéw ciata.
Literatura przedmiotu od dawna
potwierdza zwiazek migdzy metalami
ciezkimi a rakiem. W przelomowej
analizie, ktérej wyniki opublikowa-
no w czasopi$mie Journal of Can-
cer Prevention, autorzy wymienili
kadm, chrom, arsen i nikiel jako
kancerogeny klasy 1 (substancje
o znanym dziataniu rakotwor-
czym) i zauwazyli, ze ,prawie
wszystkie metale ciezkie powoduja
r6zne nowotwory i choroby”?.

0znaki i objawy
Jednym z najwazniejszych probleméw
zwigzanych z metalami cigzkimi jest
fakt, Ze sg one trudne do wykrycia
i zdiagnozowania. Obcigzenie nimi
moze z czasem powoli i po cichu
narasta¢ oraz powodowaé objawy,
ktérych pacjenci — a nawet wigkszosé
lekarzy — nie zauwazaja, dopdki nie
pojawia sie powazniejsze problemy.
Znajomo$¢ oznak i symptoméw
ekspozycji na te toksyczne metale
ciezkie (patrz tabela) moze poméc
w ustaleniu, czy konieczne sg te-
rapie detoksykacyjne. Niezbedna
jest Scista wspoélpraca ze specjalistg
w dziedzinie medycyny integracyjnej
przeszkolonym w diagnostyce i lecze-
niu tego rodzaju obcigzen, poniewaz
wiele z zalecanych kuracji mozna
przej$¢ wylacznie pod opieka lekarza.

Nowatorska diagnostyka

W celu wykrywania metali ciezkich
medycyna konwencjonalna opiera sig
prawie wylgcznie na badaniach krwi
i moczu. Dzialajg one dobrze, ale ich
wada jest to, ze nie zawsze ujawniajg

rzeczywisty poziom tych szkodli-
wych pierwiastkéw w organizmie.
Ludzki organizm jest dos¢ biegly
w samoobronie. Aby chroni¢ wazne
narzady, toksyczne metale ciezkie
sg czesto wypychane do tkanek ob-
wodowych i nie trafiajg do krwio-
biegu — dlatego badania krwi/
moczu wykazujg ich niski poziom.
Potrzebnych jest wiecej definityw-
nych testow, ktére mogg wykryé
je w calym organizmie, i tu wtaénie
pojawia sie Oligoscan (oligoscan.fr).
To jedna z najnowszych metod,
z ktorych korzystamy w Centrum
Leczenia Raka i Centrum Nowej Me-
dycyny — to nowatorskie narzedzie dia-
gnostyczne, ktére nie tylko wykrywa
trudne do znalezienia metale cigzkie,
lecz takze ujawnia, czy pacjent zmaga
sie z niedoborami mineratéw lub nad-
miernym stresem oksydacyjnym. Wy-
korzystuje najnowocze$niejszg spek-
trofotometrie — technologie pomiaru
pochtanianego przez organizm Swiatla.
Oligoscan moze natychmiast do-
konywac¢ stosownych pomiaréw,
a takze ocenia¢ i udostepnia¢ dane
dotyczace zasob6éw pierwiastkéw
sladowych pacjenta, poziomu stresu
oksydacyjnego w jego organizmie oraz
obcigzenia toksycznymi metalami
cigzkimi. Plany leczenia opierajg sie
na rodzajach i poziomach wykry-
tych mineratéw i metali. To szybkie,
nieinwazyjne i niezwykle doktadne
narzedzie diagnostyczne bedzie w ko-
lejnych latach zyskiwaé na popular-
noéci w medycynie integracyjnej.

Skuteczne terapie odtruwajace

Gdy lekarz stwierdzi zatrucie metalami

cigzkimi, konieczne jest wdrozenie

detoksykacji, aby zmniejszy¢ obcigze-

nie organizmu tymi toksynami. Pacjen-

tom w naszych osrodkach polecamy

ponizsze terapie i suplementy diety.
Sugerujemy réwniez znalezie-

nie w swojej okolicy specjalisty

w dziedzinie medycyny integracyj-

nej, ktory jest dobrze zaznajomio-

ny z tego rodzaju protokotami.

Chelatacja EDTA

To jeden z najskuteczniejszych spo-
sob6éw usuwania toksycznych metali
cigzkich z organizmu. Termin ,,chelata-
cja” pochodzi od greckiego stowa ozna-
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czajacego ,,szczypce”. To trafny opis,
poniewaz metoda ta wykorzystuje
kwas etylenodiaminotetraoctowy
(syntetyczny aminokwas powigzany
z octem), ktéry wiaze toksyny i usu-
wa je z organizmu wraz z moczem.

Opracowana prawie 90 lat temu
w Niemczech chelatacja EDTA oka-
zala sie bardzo skuteczna w reduk-
cji obcigzenia metalami cigzkimi,
zwlaszcza olowiem. Badania su-
geruja, ze moze by¢ efektywna
terapig wspomagajaca’ w przy-
padku schorzen, takich jak:

* choroby uktadu krazenia,

* miazdzyca tetnic obwodowych,
* cukrzyca,

* choroba wieicowa.

Dostepna jest zar6wno doustna,
jak i dozylna chelatacja EDTA, przy
czym ta druga forma jest zazwyczaj
najskuteczniejsza i najsilniejsza.
Mogag jednak wystgpi¢ dziatania
niepozadane, dlatego skonsultuj
wyboér odpowiedniego protokotu
leczenia ze specjalista w dziedzi-
nie medycyny integracyjnej.

Sauna na podczerwien
Jedna z moich ulubionych - i naj-
bardziej zalecanych - terapii w ra-
mach wszelkiego rodzaju detoksy-
kacji jest sauna na podczerwien.
Poniewaz skéra jest najwiekszym
organem odtruwajgcym organizm,
logiczne jest, ze uwalnianie tok-
syn ta droga bedzie skuteczne.
Wykorzystanie ciepta podczer-
wonego do wywolania pocenia
wspomaga usuwanie wszelkiego
rodzaju niepozadanych toksyn
- od pestycydéw, pozostatosci
lekéw i kwasnych odpadéw po me-
tale ciezkie. Oprécz detoksykacji
organizmu regularne korzystanie
z sauny na podczerwien wspiera
poprawe krazenia, stymulacje
uktadu odpornoséciowego, redukcje
stanu zapalnego, fagodzenie stre-
su, a takze sprzyja odprezeniu.
Zalecam te forme terapii wigk-
szo$ci moich pacjentéw i regu-
larnie korzystam z niej od niemal
dekady. Jest ona dostepna w klini-
kach medycznych, na sitowniach
i w salonach odnowy biologicznej,
ale mozna tez kupi¢ rézne opcje
urzadzen do uzytku domowego.
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Chociaz nie wszystkie sauny sg so-
bie réwne, o ile sg w stanie podnie$¢
temperature ciata i wywota¢ pocenie
sig, nadal beda przynosi¢ niekto-
re z tych niesamowitych korzysci.
Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek
nowej terapii zawsze najlepiej skon-
sultowac sig z lekarzem. Chociaz
sauna na podczerwien jest ogélnie
bezpieczna i dobrze tolerowana,
moze nie by¢ odpowiednia dla
0s6b z bardzo wysokim lub bardzo
niskim ci$nieniem tetniczym.

Odtruwajace kapiele

Prostym i skutecznym zabiegiem
odtruwajacym, ktéry mozna wy-
konywaé¢ w domu, sg regularne
kapiele w soli Epsom. Ten mine-
ralny zwigzek chemiczny sktada

sie z magnezu i siarczanu. Magnez
wspomaga regulacje setek enzymow
w ludzkim organizmie, a siarcza-
ny wyplukujg toksyny i wspierajg

" Czywiesz,
ze...?
Metale ciezkie
moga przedo-
stawac sie przez
tozysko do ptodu
| w tonie matki. Jest
to jeden z powodow,
dla ktérych kobietom
W Cigzy zaleca sie
ograniczenie
spozycia ryb
zawieraja-
cych rtec.
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Zrodta metali ciezkich

Wspétczesna industrializacja okazata sie pod wieloma wzgledami dobrodziejstwem, ale
jej skutki s dla Srodowiska katastrofalne. Zanieczyszczenie zrédet wody i powietrza, kté-
rym oddychamy - zwtaszcza metalami ciezkimi — jest obecnie bardziej powszechne niz
kiedykolwiek wczes$niej. Lista zrédet jest dtuga, ale ponizej podano kilka najpowszech-
niejszych mozliwych drég narazenia na rtec i inne problematyczne metale ciezkie:

» spaliny samochodowe, » zmiekczacze do tkanin, » Srodki konserwu-
* pestycydy, » kalomel (talk, puder jace drewno,
* nawozy, do ciata), * kleje,
* amalgamaty dentystycz- * barwniki i rozpusz- * baterie,
ne (plomby srebrne), czalniki do farb, « filtry klimatyzacyjne,
» woda pitna (z kra- * cynober (uzywa- ¢ duze drapiezne ryby
nu i ze studni), ny w bizuterii), (makrela krélewska,
* ryz (w zaleznosci od zrédta), e $rodki przeczyszczajace, rekin, miecznik, tun-
« filc, o merkurochrom/mertiolan, czyk i ptytecznik),
* instalacja wodno-kana- * kosmetyki, zwlasz- * nieprawidtowo powlekane
lizacyjna (rurociagi), cza tusze do rzes, talerze, pojemniki na zyw-
* bielona maka, » woski i pasty nos¢ i naczynia kuchenne,
e przetworzona zywnosc, do podtdg, * tatuaze.

Oznaki i objawy zatrucia metalami ciezkimi

Oto gléwne metale ciezkie, na ktdre nalezy uwazaé, oraz oznaki i objawy
sugerujace ich nagromadzenie w organizmie i potrzebe detoksykaciji.

Metal ciezki Oznaki i objawy zatrucia

Rteé Drazliwos¢, niepokdj, nerwowosc, lekliwosé, utrata pamieci, bezsennos¢, ospatosc,
tendencje samobdjcze, drzenia, brak koordynacji, krwawienie dzigset, nieswiezy
oddech, zawroty glowy, dzwonienie w uszach, zaburzenia stuchu, nadwrazliwo$c
pokarmowa, przewlekta biegunka lub zaparcia, zaburzenia rytmu serca, podwyz-
szony poziom cholesterolu, nieprawidtowe ci$nienie tetnicze, alergie, chroniczne
bdle gtowy, obnizona temperatura ciata, niewyjasniona niedokrwistos¢, utrata
masy ciata, dretwienie i mrowienie dtoni, stép, palcéw u rak, ndg lub warg.

Otow Zaparcia, drgawki, obnizone 1Q, uszkodzenia DNA, senno$¢, zmeczenie, béle glowy,
nadcisnienie tetnicze, niedoczynnos$¢ tarczycy, nieptodnos¢, drazliwosé, bezsen-
nos¢, uszkodzenie nerek, trudnosci w uczeniu sie, utrata koordynacji miesniowej,
zaburzenia pamieci, zaburzenia miesigczkowania, uszkodzenia mitochondriéw,
bdle miesni, blados¢, dysfunkcje seksualne, uszkodzenie nasienia, drzenia, nie-
dokrwistos¢, anoreksja, stany lekowe, béle kosci, uszkodzenia mézgu, nowotwory.

Aluminium Kolka, utrata apetytu, zaburzenia réwnowagi, béle miesni, sptycenie oddechu,
ostabienie, zapalenie przetyku, zapalenie Zotadka i jelit, uszkodzenie nerek, dys-
funkcja watroby, psychoza, demencja.

Arsen Pieczenie jamy ustnej i gardta, bél brzucha, biegunka, nudnosci, zmeczenie,
zmiany skérne i pigmentacyjne, zapalenie nerwu, spadek liczby biatych krwinek,
zaburzenia naczyn obwodowych, zaburzenia rytmu serca, zapas¢ krazeniowa,
$pigczka nowotwdr, wady wrodzone.

Kadm Utrata apetytu, utrata wechu, zétte zeby, sucho$c i tuszczenie skdry, wypadanie
wtoséw, zmeczenie, niedokrwistosé, béle stawdw, choroby autoimmunologiczne,
redukcja odpowiedzi uktadu odpornosciowego, rozedma ptuc, choroby serca, nad-
ci$nienie tetnicze, uposledzenie funkcji neurologicznych, nieptodno$¢, kamienie
nerkowe lub uszkodzenie nerek, dysfunkcja lub uszkodzenie watroby, rak ptuc,
osteoporoza, dysfunkcja jader, wady wrodzone,



Przepis nanajlepsza
kapiel detoksykujaca
Zmieszaj szklanke sody
oczyszczonej, 2 szklanki

soli Epsom i ¢wier¢ szklanki
glinki magnetycznej w misce
z woda i wlej pod strumien

z biezaca woda. Zanurz

sie na ok. 20 min w cie-

ptej lub goracej wodzie,
zrelaksuj i korzystaj.

wchlanianie sktadnikéw odzyw-
czych. Oprécz detoksykacji korzysci
plynace z dodawania do kapieli soli
Epsom obejmuja réwniez tagodzenie
bélu i redukcje stanu zapalnego.

W celu maksymalizacji detoksyka-
cyjnych wysitkéw rozwaz dodanie
do kapieli réwniez magnetycznej
glinki. Ta wyjatkowo silna formuta,
skladajgca sie z soli morskiej i naj-
wyzszej jakosci bogatej w mineraly
glinki pochodzacej z pustyni, ma de-
likatnie usuwac toksyny i zanie-
czyszczenia z organizmu. Jest ona
jeszcze skuteczniejsza w polaczeniu
z solg Epsom i sodg oczyszczona.

Szczotkowanie

skory na sucho

Ta terapia autodrenazu limfa-
tycznego doskonale wspomaga
detoksykacje. Limfa to przezro-
czysty plyn, ktéry dostarcza

do komoérek srodki zwalczajace
choroby oraz odprowadza drob-
noustroje, toksyny i inne ,,0d-
pady”. Szczotkowanie na sucho
jest jeszcze skuteczniejsze, jesli
zostanie wykonane tuz przed
zabiegiem w saunie na podczer-
wien czy detoksykujaca kapiela.
Zacznij od miekkiej szczotki z na-
turalnego wlosia na dlugiej raczce
(dostepnej w sklepach ze zdrowaq
zywnoscig lub w internecie) i po
prostu szczotkuj skére dtugimi i za-
maszystymi pociagnieciami w kie-
runku serca. Uwzglednij obie strony
ciata: ramiona, nogi, klatke piersio-
wa, brzuch, plecy, dlonie i stopy.
Szczotkowanie skéry pobudza
przeplyw limfy i rozbija zatory
w organizmie. Jest to doskonata te-
rapia odtruwajaca, ktéra — aby byla
skuteczna — wystarczy stosowac co-
dziennie zaledwie przez 5-10 minut.
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Farmaceutyczne wsparcie
PR a T, takie jak zeolit

i chlorella, r6wniez moga by¢
skuteczne. Przyjmowane doustnie
wspomagajg usuwanie toksyn

Z Oorganizmu przez przyczepianie
sig do nich i wyprowadzanie
wraz z moczem. Sg powszechnie
dostepne w sklepach ze zdrowa
zywnoS$cig w postaci samodziel-
nych produktéw lub kombinacji.

Sugerowanadawka: wedtuginstrukcji
naetykiecie produktu.

Szybkie dziatanie
Jesli masz niewyjasnione obja-
wy lub po prostu nie czujesz sie
najlepiej, przyczyna moga by¢
metale cigzkie. Porozmawiaj
ze specjalista w dziedzinie medy-
cyny integracyjnej o badaniach,
leczeniu i metodach redukcji
narazenia na nie w przyszlosci.
Nie czekaj — pozostawianie tych
toksyn w organizmie przez diuz-
szy czas moze sia€ spustoszenie.
Na szczeScie rozpoczecie procesu
odtruwania z metali cigzkich
i podrézy do optymalnego dobro-
stanu jest stosunkowo proste.

1 FrontPharmacol,2021;12:643972
2 |CancerPrev,2015;20(4):232-40
3 JAHA,2022;11(6):024648

Drn.med. Leigh Erin Connealyjest kierowni-
kiem medycznym amerykanskich osrodkéw
- CancerCenterforHealing (Centrum Lecze-
nia Raka)iCenter for New Medicine (Centrum
Nowej Medycyny) — w Irvine w Kalifornii.
Dzieki jej multidyscyplinarnym protokotom
leczenia, zespotowi specjalistow oraz holi-
stycznemu podejséciu do zdrowiai terapii
staly sie one najwiekszymiklinikami medy-
cynyintegracyjnej/funkcjonalnej w Ame-
ryce P6tnocnej, odwiedzanymiprzez ponad
70 tys. pacjentow z catego $wiata. DrCon-
nealy jestautorkaksigzekpt.,TheCancer
- Revolution” (,Nowotworowa
rewolucja”) oraz,,Be Perfec-
tlyHealthy” (,,Badz dosko-
. nalezdrowy”),atakze
y wzieta prelegentka, ktora
#  wystepujewlicznych pro-
~gramach telewizyjnych
radiowych, semina-
riachinternetowych
¥ orazpodcastach.Uzna-
jesiejazajednaznaj-
. lepszych specjalistow
- wdziedzinie medycyny
- funkcjonalnejiintegra-
\,.. cyjnejw USA.
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Rdzenni
uzdrowiciele
Z regionéw
tropikalnych

od dawna znajg owoc
o0 brzydkim zapachu,
leczacy szereg schorzen
- nawet raka. Cate
Montana opowiada, jak
sie 0 nim dowiedziata

i dlaczego jest
skuteczny.
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lat temu, podczas sesji masazu, terapeut-
ka zapytata mnie od niechcenia: ,czy wie
pani, ze ma pani na plecach sporg narosl?”

Nie majac oczu na plecach ani mozliwosci
zbadania tej okolicy, odpowiedziatam: ,Nie. Jak ona wyglada?”

Masazystka ucisneta punkt blisko kregostupa.

— Daje sig przesuwac. Mysle, zZe to
po prostu duzy tluszczak.

— A co to takiego? — zapytalam podejrzliwie.

— To tagodny guz zbudowany z tkanki tluszczo-
wej. Na Pani miejscu nie przejmowatabym sie nim.

Nie przejmowalam sie. Jednak przez nastepne 10 lat guz
wciaz sie powiekszat. A kazdy lekarz, do ktérego chodzitam
na okresowy przeglad, upewnial mnie co do jego natury.

W koncu kilka miesiecy temu guz zaczal sprawia¢ mi bél,
a wkrotce potem pekl, i to w dos¢ obrzydliwy sposéb.

— To zainfekowana torbiel — stwierdzita lekarka, kto-

ra zaledwie rok wcze$niej zapewniala mnie, Ze to

tluszczak. — W takim razie przepiszemy pani antybio-
tyki doustne oraz mas¢ z antybiotykiem, dobrze?

Po 5 dniach leczenia stan torbieli tylko sig pogorszyt.
Bylam wtlasnie u przyjaciotki, gdy zadzwonita lekarka
i przekazata mi zlg nowine o tym, Ze moja torbiel przy

I wtedy popelnilam blad. Czutam sig niezrecznie,
majac pokazaé sie lekarce podczas wizyty kontrol-
nej z przyklejonym na plecach liSciem z dzungli, wiec
postanowitam przerwac proces gojenia i uzy¢ przed
wizyta przepisanej masci z antybiotykiem. Niestety,

kregostupie zawiera wysoce odporne na antybiotyki

gronkowce zwane Finegoldia magna.
—Jest pewna mas¢ z antybioty-
kiem, ktéra powinna by¢ skutecz-
na — powiedziala lekarka. — Prze-
$le telefonicznie nowaq recepte.
W tym momencie moja przyja-
ci6tka Bonnie Blackmore, ktéra byta
$wiadkiem rozmowy, zapropono-
wata: ,Pokaz mi swoje plecy”.
Bonnie jest zielarkg-samoukiem i miesz-
ka w porosénietych dzunglg okolicach
na pélnocnym wybrzezu wyspy Maui
na Hawajach. Ok. 10 lat temu napotkata
lezacy na ziemi owoc noni i uzyla jego
soku do leczenia rany cietej na nodze. Jed-
no zdarzenie wiodlo do nastepnego i po
wielu miesigcach eksperymentéw Bonnie
opracowala recepture skutecznej masci
gojacej, wytwarzanej z lici drzewa noni.

Chemia noni

Niesfermentowany sok
Z noni zawiera:

glukoze i fruktoze,

biatko,

lipidy,

zwiazki fenolowe, obejmujace
flawonoidy, kwasy fenolowe,
takie jak kwas kapronowy i ka-
prylowy, taniny oraz lignany,
btonnik spozywczy,
aminokwasy,

siarke, wapn, magnez i fosfor
oraz $ladowe ilosci selenu,
potas w szczeg6lnie wyso-
kim stezeniu 30-50 ppm,
witamine C — 30-155 mg/ksg.

w ciaggu 2 dni infekcja powrdcita ze zdwojonga sita.

Zaszokowana, powrécilam do le-
czenia przy uzyciu noni. Juz
po 24 godz. bylo jasne, ze proces goje-
nia znoéw sie rozpoczal. 5 dni péZniej
odwiedzitam lekarke, ale juz z lisSciem
noni mocno przyklejonym do plecéw.
— A c6z to takiego? — zapytala, pa-
trzac na méj dziwny ,,opatrunek”.
Wyjasnitam jej. Odkleita 1is¢ od ské-
ry, spojrzata na nig, po czym mocno
przytwierdzita go z powrotem.
— Ladnie sig goi — stwierdzila.
— Prosze nadal robi¢ to, co pani robi.

Dtuga historia

Morinda citrifolia, czyli morinda cytryno-
listna juz od ponad 2 000 lat stosowana
jest w calej Polinezji i Azji jako lek o sze-
rokim spektrum dziatania. To niewielkie

Jako Ze nie bylam zbytnio zachwycona dotychcza-
sowg pomoca stuzby zdrowia, zgodzitam sie, by Bon-
nie obejrzata mojg torbiel. Odwinela bandaz, rzucita
okiem i powiedziata: ,Och, noni z tym sobie poradzi”.

Usunela masé z antybiotykiem opartg na ropie naf-
towej i zastapita ja matym wycinkiem liScia noni po-
krytym jej balsamem CocoNoni i przykleita plastrem
do skéry. Gdy wychodzitam, wreczyta mi puszke bal-
samu i duzy lis¢ noni w stoju z woda, pouczajac mnie,
bym raz dziennie nakladata na torbiel maty kawatek
licia z balsamem az do catkowitego wygojenia.

W ciagu kilku godzin saczaca sie torbiel po raz
pierwszy od tygodni przestala mnie boleé¢. Po paru
dniach widaé bylo wyraznie, ze infekcja znacz-
nie sig zmniejszyla i torbiel dobrze sie goita.

drzewo o wiecznie zielonych, blyszczacych lisciach,
wytwarzajace niezwykle, brytowate i brzydko pachna-
ce owoce wielkosci ziemniaka, znane jest pod wieloma
nazwami, takimi jak noni, nui, nona, morwa indyjska,
jabtko wiedZzmy, swinskie jabtko lub lodowy lis¢. Wszyst-
kie czesci drzewa noni — liscie, owoce, kora i korzenie
- od dawna uzywane sg przez rdzennych uzdrowicieli.
W Indiach Morinda citrifolia nazywana jest Ashy-
uka, co w sanskrycie oznacza ,,dtugowiecznosé”.
W kregach medycyny ajurwedyjskiej jest ona swie-
ta rosling, ceniong ze wzgledu na og6lne wlasnosci
lecznicze, tonizujace i przywracajace rownowage.
W latach 80. XX w. na Zachodzie owoce noni, pomimo
iz styng z nieprzyjemnego zapachu, przypominajgcego
zapach sera, staty sie niezmiernie popularne dzieki swym
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Jak dziata
morwa indyjska?

Ekstrakt z lisci noni w eta-
nolu (NLEE) sprzyja gojeniu ran poprzez
utatwianie ich obkurczania. Wspomaga
S wzrost nowej tkanki, zwieksza produkcje
;t \ hydroksyproliny, czyli aminokwasu intensy-
R fikujacego wytwarzanie kolagenu, a takze
: wspiera struktury komérkowe i tkankowe.
Morwa indyjska wspiera réwniez receptory
ptytkopochodnego czynnika wzrostu (re-
ceptory PDGF), ktére przyspieszaja gojenie ran2.
17T Badania wykazaty, ze liécie noni zawierajg 6 zwiaz-
kéw fenolowych, bedacych produktami metabolizmu, ktére
odgrywaja konkretne role w organizmie, takie jak stymulowa-
nie aktywnosci enzymdw i dostarczanie energii, sygnalizacja
komorkowa, a takze oddziatywania strukturalne i hamujg-
ce. Zwiagzki te maja silne dziatanie przeciwdrobnoustrojo-
we wobec szerokiego spektrum patogendw, w tym licznych
szczepéw opornych na wiele lekéw i antybiotykow?.
Przeciwzapalne i przeciwutleniajace dziata-
nie morindy cytrynolistnej stymuluje szybkie gojenie opa-
rzen za posrednictwem nastepujacych mechanizméw:
¢ obnizania produkcji mieloperoksydazy (MPO), enzymu pro-
zapalnego, wydzielanego przez pewne komarki;
e obnizania produkcji czynnika martwicy nowotwordéw (TNF-o);
¢ obnizania poziomu interleukiny-1 beta (IL-1B) i interleukiny
6 (IL-6), biatek cytokinowych, ktére reguluja stan zapal-
ny i immunologiczne odpowiedzi na infekcje i zranienia;
* podwyzszania poziomu interleukiny 10 (IL-10), cyto-
kiny przeciwzapalnej, po 3 dniach od oparzenia;
¢ regulowania poziomu czynnika wzrostu Srédbtonka naczynio-
wego, biatka stymulujacego tworzenie naczyn krwiono$nych®.

1L EEEL N ELGLT Sok ze swinskiego jabtka hamuje powsta-

wanie nowotworéw na wczesnym etapie. W jednym z badan doda-

wanie go do wody pitnej dla szczuréw przez tydzien zapobiegato
wytwarzaniu biomarkera narazenia na toksyny srodowiskowe

i wskaznika ryzyka raka, czyli adduktu DNA, ktory jest odcin-
kiem DNA potgczonym z rakotwdrczym zwigzkiem chemicznym.
W badaniu tym sok z noni obnizyt ilos¢ adduktéw DNA w sercu

0 45%, w ptucach o 46% w watrobie 0 56%, a w nerkach o 85%°.

Badania dowodza, ze Morinda citri-
folia ma szereg wiasnosci przeciwrakowych, wykazujacych
skutecznos$¢ w réznorodnych modelach raka poprzez ,liczne
mechanizmy, obejmujace dziatanie przeciwguzowe, przeciw-
proliferacyjne, proapoptotyczne, przeciwangiogenne, prze-
ciwmigracyjne, przeciwzapalne i immunomodulacyjne”.

Metanolowy ekstrakt z owocéw noni
przyciggany jest do receptoréw kwasu gamma-aminomasto-
wego A (GABAa), ktéry zmniejsza zdolnos¢é komérek nerwo-
wych do wytwarzania, wysytania lub odbierania chemicznych
informacji od innych komérek nerwowych. Ekstrakt zawie-

ra najprawdopodobniej ligandy, czyli czasteczki lub atomy,
ktore wigzg sie z biatkami i hamuja dziatanie receptoréw
GABAa, wywotujac efekt przeciwlekowy i uspokajajacy’.

4 bioRxiv, 2023;do

1 EvidBased ComplementAlternatMed, 10.1101/2023.02.04.527120
2009;6(3):351-56 5 AnnNYAcadSci,2001;952:161-68

2 PhytotherRes,2010;24(10):1437-41 6 IntegrCancerTher,2022;21:

3 FuturePharmacol,2022,2(4),460-498 15347354221132848

7 Phytomedicine,2007;14(7-8):517-22
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warto$ciom odzywczym. Obecnie mozna spotkac
noni w zdrowotnych napojach i produktach spozyw-
czych. Powszechnie sprzedaje sig je jako suszone
zelki owocowe oraz jako suplement w kapsutkach.
Wprost zadziwiajaca jest liczba i r6znorodnosé
schorzen oraz dolegliwosci, jakie rdzenni uzdrowi-
ciele lecza przy uzyciu morwy indyjskiej. Sq wsréd
nich grypa i inne infekcje gérnych drég oddechowych,
kaszel, drgawki, astma, artretyzm, gruzlica, zapale-
nie spojowek, biegunka, lek, depresja i wiele innych.
Wyglada na to, ze bardzo
niewiele jest chordb,

(23 POIineZchzycy w ktérych leczeniu nie
o e oo e . uzywa sie tej roliny.
uzywajq lisci noni
. 2 Badania wykazuj
jako oktadow chutoranosé A

do leczenia infekcji, Morinda cytrynolistna

zawiera ok. 160 fitoz-

rani niEZIiCZOI'IYCh wigzkéw chemicznych.
. . Ma wtasnosci przeciwro-
innych schorzen,

bacze, przeciwzapalne,

w*qcznie 7 rakiem o0 przeciwbdélowe, przeciw-

bakteryjne, przeciwwrzo-
dowe, przeciwrakowe
i stymulujace odporno$é, a oficjalne badania po-
twierdzily jego skuteczno$é w leczeniu choréb skéry,
choréb uktadu oddechowego, goraczki, cukrzycy,
infekcji dr6g moczowych i choréb wenerycznych'.
Spozywanie soku z noni powoduje ,znaczace ob-
nizenie” ci$nienia krwi, czestosci akcji serca i po-
ziomu glukozy we krwi*, a przeciwczerniakowe
i chronigce skore dziatanie §winskiego jabtka spra-
wia, ze jest ono skutecznym filtrem stonecznym?®.
Udowodniono, ze ekstrakt z liSci noni wzmacnia
ekspresje genow, ktére znaczgco nasilajg $mieré komé-
rek rakowych, oslabiajac jednoczesénie ekspresje genow
pronowotworowych u myszy*. Wzmacnia on takze
odpowiedz immunologiczng organizmu na raka ptuc’.
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’Produkty
znoniiich
. dawkowanie

0d czasu pierwszego
~ wybuchu popularno-

. Sci tej rosliny w latach

“  80. XX w. produkty

™ z noni dzielone sg na

4 kilka gtéwnych kategorii.
Najbardziej znane i naj-
czesciej uzywane sg soki,

a sproszkowana morwa
indyjska czesto wykorzy-

; stywana jest do napo-
jow i koktajli. Dostepne
sg miekkie przekaski

B ze Swinskiego jabtka,

@ owocowe zelki, suple-
menty i tagodzace bél bal-
samy, jak réwniez szeroka |
gama regenerujacych '

¥ skore kremdw z noni.

" Zpowodu zréznicowa-
nia geograficznego miejsc,
w ktérych morinda cytry-
nolistna jest uprawiana,

& atakze w wyniku duzej
réznorodnosci metod ko-
mercyjnego przetwarza-
nia, produkty z niej moga

| bardzo réznic sie pod
wzgledem sktadu fitoche-

| micznego i odzywczego.

Nalezy uwaznie czytac
| etykiety i szukac pro-
duktéw organicznych,
uprawianych w klimatach EE
rodzimych dla tej rosliny

. (w regionach tropikalnych
i napolach lawowych). |

| Nalezy tez wybiera¢ )

' | produkty zawierajace ;
| wysokie stezenie eks-

traktéw z organicznych
noni, a przy tym jak
| najmniejsza lub zero-
w3 ilos¢ dodatkdw.
" % Dawkowanie:

& 30-750 ml dziennie
lub 500 mg ekstraktu.
Przeciwwskazania:
Nie ustalono zadnych
przeciwwskazan, ale

o powodu wysokiej
| zawartosci potasu osoby

z niewydolnoscig nerek
powinny wystrzegac sie
nadmiernego spozycia.
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Ekstrakty z lici noni majg dzialanie przeciwbak-
teryjne wobec kilku szczepéw bakterii, m.in. wobec
gronkowca zlocistego Staphylococcus aureus®, jak row-
niez skutecznie wspomagajg gojenie ran’. Majg one
takze dzialanie antydopaminergiczne, dzieki czemu
sg skutecznym lekiem przeciwpsychotycznym i maja
zastosowanie w leczeniu zaburzen psychicznych®.

Stwierdzono, ze spozywanie soku z noni wspiera funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego, pomaga w regulo-
waniu wagi ciala, a takze sprzyja zdrowiu stawéw, kosci
i dzigsel’. Badania pokazuja, Ze spozywanie soku z owo-
c¢6w noni hamuje wigzanie sie biatka kolca covid z recepto-
rami, op6zniajac infekcje komorek gospodarza o ok. 69%°.

Biatko znane jako McLTP1, wystepujace w nasio-
nach noni, wykazalo ,wazne dziatanie gojace” w pro-
wadzonym na myszach badaniu oparzei'’. Jak ustalita
Bonnie Blackmore, dziata ono réwniez u ludzi.

— Jezeli sie oparzysz, natychmiast nal6z na to miej-
sce balsam CocoNoni — radzi Bonnie. — Powstrzyma
on reakcje anafilaktyczng, ktéra wysyta sygnaty bélowe
do nadnerczy, a one z kolei wysylajg do poparzonego
miejsca substancje powodujace powstawanie pecherza.
Skéra musi wygoic sie po urazie, ale jesli natozysz na to
miejsce noni, to bedzie ona goi¢ sie od wewnatrz.

Pod spodem powstanie nowa, r6zowa skdra i nie wytwo-
rzy sie blizna. Kiedys, gdy okropnie poparzylam sig wrzat-
kiem, postgpitam w taki wlasnie sposéb. 2 dni pdzniej nie
potrafitam nawet znaleZz¢ miejsca, ktére bylo poparzone.

Wiele zastosowan
Tradycyjnym sposobem uzywania noni przez Hawajczy-
kéw jest picie sfermentowanego soku. R6zne czesci tej
rosliny maja jednak rézne zastosowania, na przyklad kora
i korzenie sg zrédtem barwnikéw. Polinezyjczycy uzywajg
lisci morwy indyjskiej jako oktadéw do leczenia infekcji,
ran i niezliczonych innych schorzen, wlacznie z rakiem.
— Tradycyjnie bierze sie 1i$¢, podgrzewa go, a nastep-
nie naklada na rane lub okolice ciata, ktéra wymaga
leczenia. To dziala. Jednak podgrzewanie lisci uwalnia
z nich wszystkie substancje lecznicze naraz, a pézniej
zawarte w liSciu fitozwigzki wraz z innymi jego wlasci-
wosciami leczniczymi zanikajg — wyjasnia Bonnie. — Juz
w 2015 r. zaczetam eksperymentowac z noni jako lekiem.
Poczatkowo uzywatam owocéw. Niestety, Smierdzg i pla-
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Opowiesci Marka
o CocoNoni

Mark Simmons (66 lat) po raz
pierwszy ustyszat o noni od sur-
ferki na wyspie Maui, ktéra uzy-
wala sporzadzonego przez Bonnie

w Blackmore balsamu CocoNoni do leczenia

stopy, mocno zranionej na rafie koralowe;j.

Mark spotkat sie z Bonnie i zapytal, czy bal-
sam mogtby pomdc takze w przypadku brodawko-

watej narosli na jego policzku, ktéra wcigz sie powiegkszata.

- Bonnie poradzita mi, bym naktadat balsam na brodawke
2 razy dziennie, i nie mingt miesigc, a brodawka znikneta - wspo-
mina Mark. — Po prostu odpadta i nie pojawita sie juz wiecej.

Pézniej Mark uzyt olejku z morindy cytrynolistnej do le-
czenia dtugiej rany chirurgicznej na podudziu.

- Miatem tam 33 szwy i rane, ktéra wygladata, jak gdyby stu-
nogi wij wspinat mi sie po nodze - opowiada. — Nakiadatem
olejek na szwy i w ciggu 2 tygodni rana catkowicie sie zagoita.

Po miesigcu moje podudzie wygladato jak zaledwie lekko za-
drapane. Gdy ponownie zgtositem sie do lekarza, byt zadziwiony.
Nikt nie zgadtby, ze niedawno przeszedtem powazna operacje!

Gdy zona Marka doznata powaznego upadku i roztrza-
skata kosc strzatkowa, ktdra przebita skére, mezczyzna
2 razy dziennie masowat jej blizny olejkiem z noni. | znéw
lekarz byt zadziwiony tym, jak szybko rany sie zagoity.

— Znam wiele takich historii — méwi Mark. — Mdj dentysta
kiedys skaleczyt biodro pitg taricuchowa. Dalem mu troche bal-
samu CocoNoni i rana zagoita sie tak dobrze, ze wciaz prosit
mnie o wiecej tego $rodka, by dawac go innym potrzebujacym.

Innym razem datem troche balsamu pewnej stewardessie, ktorej
cérka miata tradzik. Matce nie zostato nic — cérka wcigz zabie-
rata balsam do szkoty, poniewaz tak dobrze dziatat na tradzik.

Mark opowiada takze o pewnym znajomym sprzedawcy zyw-
nosci, ktdry przeszedt operacje wymiany stawu kolanowego.

— Nie widziatem sie z nim kilka tygodni, a potem pokazat mi,
Ze po obu stronach kolana widniaty ciemne, niemal czarne blizny.
Wygladato to okropnie. Datem mu troche balsamu, by naktadat
na blizny 2 razy dziennie, a tydzien pézniej przyszedt do mnie
z szerokim usmiechem na twarzy. Podciggnat szorty, a jego
kolano wygladato 10 razy lepiej. Alez byt szczesliwy! To tyl-
ko kilka z historii o CocoNoni, jakie mégtbym opowiedziec.




mig. Dlatego tez zaczetam pracowaé z li§émi morindy cytry-
nolistnej, by sprawdzi¢, jakiego rodzaju wlasnosci lecznicze
majg. Szybko zorientowaltam sie, ze uzywanie §wiezych
lici zamiast podgrzanych najwyrazniej sprawia, ze dzia-
laja one jak zwigzki o op6Znionym czasie uwalniania.

Bonnie opowiada historig przyjaciela, ktéry w Wiet-
namie narazony zostal na dziataniu $rodka o nazwie
Agent Orange, w wyniku czego mial raka IV stop-
nia w plucach i jednej nerce oraz raka skory. Dawa-
no mu 6 miesiecy zycia, ale odméwit chemioterapii
i poszukiwatl naturalnych alternatyw leczniczych.

Bonnie podata mu eksperymentalng mieszanke
$wiezych lisci noni, organicznego oleju kokosowego
i lokalnego wosku pszczelego, stosowana jako oklad
na pluca i nerki, przykrywany $wiezymi li§émi noni.

— Stosowal oklad wieczorem, a rano $wiezy
lis¢ byt czarny. Po 30 dniach liscie przestaly
juz czernie¢, a pacjent poszedt do leka-
rza, gdzie wykonano skany — wspomina
Bonnie. — Okazalo sig, ze guzy w plucach
skurczyly sie o 30%, a nerka, ktéra wcze-
$niej funkcjonowata tylko w 5%, teraz
dzialata w 49%. Wszystkie rakowe zmiany
skérne wygoily sig. Mezczyzna
zyl z tym przez 4 lata i pozosta-
wat aktywny, przez caly czas
uprawiajac joge i inne zajecia.

Kendra Cabral, licencjono-

66 Olejek CocoNoni

wana masazystka z Florydy, sprawia wrazenie
. . £ ° 9 o .

'stisu]e u 'swych kthentow ole- ”zywego i nlemal

jek z noni przygotowany przez

Bonnie Blackmore, cho¢ nie Obdarzonego

nalezy on do najtanszych. Jak
twierdzi Kendra, olejek jest
szczegblnie skuteczny u oséb
cierpiacych na przewlekty bol.

- Kiedy$ stosowatam u nich
olejek CBD z lidokaing ($rod-
kiem przeciwbélowym) — opo-
wiada. — Moi klienci czuli sie wspaniale przez pewien
czas po jego uzyciu. Jednak gdy lidokaina przestawata
dzialaé, b6l powracal, przypominajac, Ze problem na-
dal istnieje. Olejek z morwy indyjskiej nie przynosi
natychmiastowej ulgi tak jak olejek CBD i lidokaina,
ale gdy budzg sig nastepnego ranka, ich bél miesniowy
jest naprawde mniej dotkliwy, poniewaz noni pomo-
glo wyleczy¢ tkanki, zamiast tylko maskowaé objawy.

Kendra Cabral przyznaje, ze zadziwiaja ja leczni-
cze wlasciwosci zar6wno balsamu CocoNoni, jak
i olejku z noni. Jak twierdzi, olejek sprawia wraze-
nie ,,zywego” i niemal obdarzonego intuicja.

— Jak gdyby roslina sama wiedzia-
fa, co robi¢ - méwi Kendra.

Opowiada o przypadku swej klientki po 70. r.z., kté-
ra spadfa z roweru i mocno zranila si¢ w noge.

— Dalam jej troche tego olejku do smarowa-
nia rany i nie mogtam uwierzy¢, jak szybko noga
sig zagoila i jak dobrze potem wygladala.

intuicja. Jak
gdyby roslina
sama wiedziata,
co robic. #®

1

BIBLIOGRAFIA

- oczvym LEKARZE... §
FILAKTYKA | LECZENIE
SR L e 8

{

Innemu swemu klientowi Kendra zalecila stosowa-
nie olejku na duzej, twardej, zainfekowanej torbie-

li na klatce piersiowej. Jak wspomina, w ciggu kilku
tygodni torbiel zmienita barwe z wscieklej purpury
na lagodny réz, a pézniej po prostu sie wchioneta.

Bonnie Blackmore, ktéra nadal produkuje w domu nie-
wielkie partie balsamu i olejku CocoNoni, i sprzedaje
je na targach rolnych lub rozdaje osobom potrzebujacym,
wyjawia, Ze jej receptura jest bardzo prosta: polgczenie

$wiezych lisci noni, organicznego oleju kokosowego
i lokalnego wosku pszczelego od dzikich pszczét.
— Dzialanie gojace balsamu jest tak fagodne, a jed-
noczeénie tak silne — opowiada Bonnie. — Kobiety
w cigzy uzywajq go na rozstepy. Mozna go takze uzy-
wacé go u dzieci, by goi¢ wysypke od pieluszek oraz
atopowe zapalenie skéry, ktére jest obecnie wielkim
problemem. — Potrzasa glowa i wzdycha. — Dzieci wy-
chodzace z ona matki trafiajg w nieprzyjazne srodo-
wisko. Jestem przekonana, ze wszystkie konserwanty
i chemikalia, jakie dodawane sg do detergentéw do pra-
nia — nawet tych tzw. tagodnych — nadal zawierajg
pochodne ropy naftowej, ktére uszkadzaja skore.
Kiedy powiedziatam Bonnie, Ze mdj lek
na torbiel przepisany przez lekarza opar-
ty jest na ropie naftowej, parsknela.

— Jak torbiel na twoich plecach miata sie kiedykolwiek
zagoi¢ pod wplywem opartego na ropie naftowej antybioty-
ku, ktéry zatyka rane, cho¢ ona stara sie oczysci¢ 1 zagoi¢?
Gdybys uzyta CocoNoni, zanim torbiel pekla, to balsam
wyciagnalby z niej wszystko, zanim doszloby do infekc;ji.
Owszem, dziala moze powoli i nie przynosi natychmia-
stowej poprawy, ale wiem, ze wyleczylby te torbiel, zanim
zdazytaby dojs¢ do tak ciezkiego stadium — powiedziala.

Gdybym tylko wiedziata o tym wczeéniej... Ale wte-
dy nie odbytabym tak interesujacej leczniczej podrézy
i nie miatabym tak ciekawej historii do opowiedzenia.

4 MolCellBiochem,2016;416(1-2):85-97

5 FoodFunct,2016;7(2):741-51

6 |FoodSci,2016;81(5):M1192-96

7 JurnalTeknologiLaboratorium,2022;11(2):
52-59

8 BMCComplementAlternMed,2012;12:186

P.Pandiselvi,M.Manohar,M.ThailaandA.
Sudha, “Pharmacological Activity of Morinda
citrifoliaL.(Noni),"in Pharmacological
Benefitsof Natural Products(JPS Scientific
Publications, 2019),213-37

Evid Based ComplementAlternatMed, 2019; 9 Foods,2018;7(4):58

2019:6076751 10 |BiosciMed(Irvine),2021;9(11): 42-51
Malays| FundamApplSci,2018;14(1-2):164~ 11 bioRxiv,2023;doi:
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NadciS$nienie

Wysokie ci$nienie krwi, zwa-

ne tez nadci$nieniem, defi-

niuje sig jako trwalg warto$é
140/90 mmHg lub wyzsza w Pol-
sce, a 130/80 mmHg w Stanach
Zjednoczonych. Rzadko wywotuje
ono widoczne objawy, ale moze
powaznie uszkadzaé narzady
takie jak serce, nerki i mézg,
przyczyniajac sig tez do podwyz-
szenia ryzyka zawatu i udaru.

Jednak nie powinna$ jeszcze
sie martwic. Pojedynczy odczyt
podwyzszonego ci$nienia nie
musi oznacza¢ probleméw.

Na warto$¢ ci$nienia mogg
wywiera¢ wplyw najrozmaitsze
czynniki, takie jak pora dnia, tem-
peratura w pomieszczeniu, je-
dzenie lub picie w ciagu godziny
przed pomiarem, wysilek fizycz-
ny, stres, a nawet rozmowa. By¢
moze slyszalas tez o ,efekcie bia-
fego fartucha” — wzroscie ciénie-
nia krwi wywolanym samg czyn-
nosciag mierzenia go przez lekarza.

Aby ustali¢, czy Twoje ci$nienie
krwi jest powodem do niepokoju,
lekarz moze zaleci¢ ambulatoryj-
ne monitorowanie go, polegajace
na pomiarze ci$nienia w okresie
24-godzinnym, lub monitoro-
wanie domowe, gdzie samo-
dzielnie dokonujesz odczytow.

Udowodniono, ze takie sposo-
by monitorowania umozliwiaja
lepsza oceng ryzyka sercowo-
-naczyniowego niz manualne
pomiary ci$nienia krwi dokony-
wane w gabinecie lub klinice'.

Jezeli po doktadnym moni-
torowaniu okaze sie, ze Twoje
ci$nienie krwi jest niezdrowo
podwyzszone, mozesz podjaé
szereg prostych krokéw, by je
obnizyé¢, o ile nie jest spowodo-
wane konkretng przyczyna, takg
jak choroba nerek lub zaburzenia
hormonalne. Oto kilka natural-
nych sposobéw i zmian stylu
zycia, jakie mozesz zastosowac,
a wszystkie one cechujg sig udo-
wodniong dobrg skutecznoscia.
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9 SPOSOBOW NA

nie spozycia zieleniny moze
¢ ci$nienie krwi?. Zaréwno
owoce, jak i warzywa sg dobrymi zrédtami
potasu i btonnika, majgcych znane witasnosci
obnizania ci$nienia®. W ramce ponizej przed-
stawiamy te z nich, ktére szczegdlnie skutecz-
nie utrzymujg poziom ci$nienia w ryzach.

Produkty obnizajace

[ e L] L] o
cisnienie krwi
[ITET Codzienna porcja soku z burakéw
moze obnizac ci$nienie krwi“. Zdaniem
badaczy, dzieje sie tak dlatego, iz buraki
sg bogate w azotany, przez co zwiekszajg
we krwi poziom tlenku azotu, rozszerzaja-
cego naczynia krwionosne. Jak sie jednak

wydaje, buraki maja tez niezalezne od azota-
ndéw dziatanie obnizajace ci$nienie krwi°.

Jak stwierdzono, picie niesolonego
soku pomidorowego obniza zaréwno skurczo-
we, jak i rozkurczowe ci$nienie krwi u oséb

z nadci$nieniem i stanem przednadci$nienio-
wym (ci$nieniem krwi lekko powyzej wartosci
prawidtowej)’. Zdaniem naukowc6w odpowia-
da za to zawarty w tych warzywach likopen.

Codzienne spozywanie 100 g ja-
gdd oraz wypijanie napoju jagodowego
moze obnizy¢ skurczowe cisnienie krwi

o wartos$¢ do 7 mmHg®. Dobrym wybo-
rem bedzie boréwka amerykanska, czarna
jagoda, boréwka brusznica, czarna po-
rzeczka, truskawka, aronia lub malina.

GITEATI Garéé rodzynek, spozywana
3 razy dziennie, moze znaczaco obnizy¢
cisnienie krwi juz w ciggu miesigca®.

CETIET Te owoce, stynace z wysokiej
" zawartosci potasu, mogg przy regularnym
spozywaniu pomac obnizy¢ cisnienie krwi®.
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wo z nich wykazato skuteczno$¢ w obnizaniu ci$nienia
ajlepiej skonsultuj sie ze swoim lekarzem, by ustali¢,
plementy i dawki bedg dla Ciebie najlepsze, ale ponizej
proponujemy kilka najwazniejszych suplementéw wraz
z sugerowanymi dawkami na podstawie dowodéw naukowych.
Czosnek Liczne badania wykazaty, ze suplementy
Z tym warzywem mogg skutecznie obnizac
ci$nienie krwi u 0s6b z nadci$nieniem?®.
Sugerowane dawkowanie: 600 mg dziennie ekstraktuz czosnku.

Koenzym Q10 W jednym z badan ten silny przeciwutleniacz
byt w stanie obnizac skurczowe cisnienie krwi (wyzszg
warto$¢) nawet 0 17 mmHg, a ci$nienie rozkurczowe (nizszg
warto$c¢) do 10 mmHg bez znaczacych skutkéw ubocznych™.
Sugerowane dawkowanie: 100 mg 2 razy dziennie.

Omega-3 Suplementy z tymi niezbednymi kwasami
ttuszczowymi konsekwentnie obnizaja cisnienie krwi
w badaniach klinicznych. Wyzsze dawki wydajg sie
miec¢ najsilniejsze dziatanie, ale nawet mniejsze dawki
moga prowadzi¢ do znaczacego obnizenia®.

Ekstrakt z pestek winogron Rezultaty 16 badan
obejmujacych ponad 800 os6b wykazujg, ze ma
on korzystny wptyw na ci$nienie krwi®,

— Sugerowane dawkowanie: 150-300 mgdziennie.

YSL O SUPLEMENTACH

Sugerowane dawkowanie: 3-15 g dziennie kwasow omega-31acznie.

Zaledwie kilka kostek dziennie
(ok. 6 g) moze obnizy¢ ci$nienie
krwi u oséb z tagodnym nadci-
$nieniem, nie wywierajac zadne-
go wptywu na wage ciata. Musi
to by¢ jednak ciemna czekolada;
biata nie ma takiego dziatania*.
Dla uzyskania maksymalnych
korzysci wybieraj czekolade o za-
wartosci kakao 70% lub wyzszej.

REKLAMA

INSPIRACJA DLA
SUPLEMENTOW.

Naturalny Likopen
J Lycobeads®
{ W Suplement diety

Lycobesds® to netursiny Ihcpen £ poridora |
W pestoc misrolapsuiet, Kedry posiada

Omega-3
EPA/DHA EZmaga MAX

| Suploment thety

N
»!
By

Pty G- (EPALDMAY
PRTIRTIE S 00 peiwidhowego  |—
hunkeonowants serca il

T R ST

<azr

fO©

kenay.poland

KENAY

EKOLOGICZNE SZKLANE
OPAKOWANIE

ZESKANUJ QR KOD

WWW.KENAY.COM.PL

—
PONAD 300 SUPLEMENTOW

DIETY W NASZYM SKLEPIE

Nattokinaza _ Pestki winogron

NSK-SD* 100 mg @ | oot Ve

Suplement diety 5,19 Scplement diety

Sfermenowana saja - pm:an:; -.\'i— n ® Feplner Rm:pg;:—..". |
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ia aerobowe, takie
e, biegi, jazda na ro-
taniec i ptywanie,

ralnym sposobem obnizania
cisnienia krwi*. Jezeli dotad
jeszcze nie jeste$ aktywna
fizycznie, znajdz taki rodzaj
aktywnosci, ktory sprawi
Ci przyjemnos¢, i daz do wy-
konywania go codziennie
przez co najmniej 20 minut. "

ontroli oddychania, wyraznie obnizata
odczyty ci$nienia krwi po 10 tygodniach
praktykowania, co stwierdzono w ba-
daniu o0séb z tagodnym nadci$nieniem?®.
Wiele wskazuje na to, Ze spokrewniona
z nig technika tai-chi réwniez ma dzia-
fanie obnizajace ci$nienie krwi'.

IYTU]

dytacji transcendentalnej (formy

u pacjentéw z chorobg wienco-

w3 osoby meg aty znaczace obnizenie skurczo-
wego ci$nienia krwi w poréwnaniu do grupy kontrolnej*.
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PALENIE

zawarte w dymie papie-
uszkadzajg naczynia
e i zaburzaja rytmiczna
prace serca. U palaczy ryzyko cho-
réb uktadu sercowo-naczyniowego
wzrasta 3-krotnie. Nikotyna obkur-
cza naczynia, przez co krew z coraz
wiekszym trudem przeciska sie przez
tetnice. Pod jej wptywem dochodzi
do uposledzenia funkcji Srodbtonka,
sztywnosci tetnic, stanu zapalnego,
modyfikacji lipidéw, a takze zmiany
czynnikéw przeciwzakrzepowych,
co sprzyja inicjacji i przyspiesze-
niu proceséw miazdzycowych?. = =

BADZ SIE NADWAGI -

$¢ miedzy nadmierng waga a podniesionym ci$nie-

wi jest dobrze udokumentowana. Eksperci szacu- 5
yto$¢ stanowi 65-78% przypadkdw pierwotnego

nia. Sktada sie na to kilka réznych mechanizméw, (

JE LEKI

ie moga wywoly-
eki, zapytaj wiec
lekarza, czy ktérys z przyj-
mowanych przez Ciebie pre-
paratéw moze by¢ przyczyna
wysokich odczytéw cisnienia,
i tam, gdzie to mozliwe,
poszukaj alternatyw natural-
nych. Oto niektore leki, na ja-
kie nalezy zwrdcic¢ uwage:
* Doustne $rodki

m.in. zmiany cytokin pochodzacych z ttuszczéw, zaburzenia /
hormonalne, opornos¢ na insuling, strukturalne i funkcjonalne . ‘ i
zmiany nerek oraz nadmierna aktywacja uktadu nerwowego. BIBLIOGRAFIA
Dlatego obnizenie masy ciata jest gtéwnym celem leczenia %_E,’.'*g’.%f{,ﬁﬂ;’;ﬁ‘;;ﬁ?fc%ﬂ&
nadci$nienia zwigzanego z otytoscia, bo juz utrata 1 kg ob- Physiol, 2014; 41:46-53
niza ci$nienie 0 2-3 mmHg, a 5 kg — az 0 10-20 mmHg. Jesli Lancet,2002,359:1969-74
. . . A R |Hypertens,1991;9:465-73;|

pracujesz fizycznie, wystarczy Ci 1500-2000 kcal dziennie. Hypertens, 1992:10:195-9
Najlepiej spozywac je pod postacig 4-5 niewielkich posit- )Nutr,2013;143:818-26

kéw zamiast 2 duzych. Od stotu wstawaj z lekkim uczu-

AdvNutr,2017;8:830-8

jne’® P o Am|ClinNutr, 2008;87:323-31
a'nTtYI.(onkcliepcyjr;ek., ciem niedosytu. Kolacje jedz na 2 godz. przed snem*. FoodSciNutr. 2019;7:2271-9

ro‘ch Iczne_ ekl . s — Po§tgradMed,201A;126:37—A3

przeciwdepresyjne?, e Indian|MedRes,1999;110:27-9

|Nutr,2016;146:3895-96S;
BMCCardiovascDisord,
2008;8:13

» Leki obkurczajace bto-
ne $luzowa nosa, takie

<____________________________________________________

jak pseudoefedryna?, |2|;l;_m3?épertens,2007;z1:
» Leki o dziataniu sty- Circulation, 1993,88:523-33
mulujacym, takie jak me- g‘;‘iﬁg‘:}&'“mmlzm&
tylofenidat (Ritalin)?% JAMA, 2007;298:49-60
Medicine (Baltimore),2017;96:
e6150

Am|ChinMed, 2003;31:489-97
JAltern ComplementMed,2003;
9:747-54
ArchInternMed,2006;166:
1218-24
|ClinHypertens (Greenwich),
b 2017;19:1032-41
20 Am)|Cardiol,1992;70:1306-9
& 21 |FamPract,2017;66:E1-E2;
; ArchinternMed,2005;165:
1686-94
22 Int)EnvironResPublicHealth,
¥ 2018;15.pii:E1789
23 CurrPharmDes.
2010;16(23):2518-25
24 GlandSurg.2020Feb; 9(1):
80-93
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Na obnizenie
cholesterolu

Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: 69,90 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera unikalng kombinacje ekstraktu

z owocOw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej
dawce 400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, eks-
trakt z czosnku standaryzowany na 1% allicyn oraz aktywny
ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany na zawar-
tos¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu prawidtowego
cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscig i bezpieczenstwem
potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci
(EFSA). Poswiadczyt on takze role monakoliny K w prewencji
choréb sercowo-naczyniowych.

d e BEEAE L2REE mansasctanEE: )

-
Y " |
Dlaserca,kosci - .
° o o ——— = C "5:’;
i odpornosci Guiip 5 |
1m0m9"‘1°iu e
Xenico Pharma “ﬁ?.iﬁ."g;;«?f”
BIO Omega3 + D4000

Cena: 39,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Ten suplement diety zawiera w jednej kapsutce 1 g skon-
centrowanego oleju peruwianskich ryb zimnowodnych

(TASA Omega) — w tym 65% kwasoéw ttuszczowych ome-
ga-3:33% EPA i 22% DHA - oraz 100 pg witaminy D3 pozyski-
wanej z lanoliny (Quali-D). Ponadto w preparacie znajduje sie tez
petna dawka witaminy E zalecana do dziennego spozycia. Wita-
miny te zostaty rozpuszczone w naturalnych ttuszczach dzieki
czemu sg tatwiej przyswajalne przez organizm.

Zawarte w preparacie sktadniki przyczyniaja sie do prawi-
dlowego funkcjonowania serca, poprawy dziatania uktadu
odpornos$ciowego oraz do utrzymania prawidtowej gospodarki
wapniowo-fosforowej.

\.

FG tbu rnerFo rte

Odchudzanie / aktywnosé
/ kondycja

Ginseng Poland

Fatburner Forte

Cena: ok. 36 zt (10 fiolek x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Suplement diety Fatburner Forte w potgczeniu z aktywnoscia fizycz-
ng i zbilansowang dietq sprzyja uzyskaniu wymarzonej sylwetki i lep-
szej kondycji. Kofeina, gurana, zielona herbata pobudzaja i motywuja
do ¢wiczen fizycznych. Ekstrakt z owocu gorzkiej pomaranczy, gar-
cinia cambogia, ekstrakt z lisci czerwonej herbaty Pu-Erh i z owocu
zielonej kawy redukuja apetyt oraz wspomagaja metabolizm. Za pro-
dukcje kolagenu, prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego

i odpornosciowego oraz mniejsze uczucie zmeczenia odpowiada
witamina C. Witaminy B1, B3, B6 przyczyniajg sie do prawidtowego
metabolizmu energetycznego, pomagajac w przemianie weglowo-
dandw i biatek. Za redukcje tkanki tluszczowej, poprawe wydolnosci

J

i wytrzymatosci odpowiada L-karnityna.

\.

iosy Skéra Paznokc: ﬂ
= XENEEO" :

Piekne

= +iompleks skiadrikéw budulcow
° = wm,'mf.pmwku -
i zdrowe wiosy L s |
Xenico Pharma ﬁ

Witosy Skdra Paznokcie Xenico
Cena: 39,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Wiosy Skdra Paznokcie Xenico to najwyzszej jakosci preparat
zawierajacy sktadniki, ktére organizm wykorzystuje do budowy
kolagenu i keratyny — podstawowych sktadnikéw budulcowych
wtosow, skory i paznokci. Preparat zawiera: siarke MSM (mety-
losulfonylometan) pozyskiwang z sosny w postaci organicznej,
krzem - z naturalnych alg oceanicznych, aminokwasy (lizyne

i proline) oraz cytrynian cynku i glicynian miedzi. Ponadto zostat
wzbogacony o witamine C oraz D3 (2000 j.m.).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir
J SIRTMAX®
< Suplement diety
E‘ ) SIRTHAK® stk paryskbeany  Hca comege |
L

imibiru {nvamens riwnied cramg lukuma) b
Kasmpleria parvliora

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

wiww. kenayag ol

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje

procesy starzenia sie organizmu.

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '-

> Suplement diety
Y L] M ,f_\.\
odpornosciowy L o)
Kenay x Bio/ - rrin
ImmunoVir
Cena: 163 zt
(60 kaps.)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu.

/L J
< 4 \ \
Maca ekstrakt BIO Diosmina
. MacaCare™ zmikronizowana DiosVein®
Suplement diety ° iV Suplement diety .
i Dla pigknych i
L ° » sochied pomaraficry = e
g i zdrowych nog 0
: * ! @ Dosvein
Poprawia Kemay
og © ° o0 Diosmina zmikronizowana ww, kenay,com pl
libido i nastroj DiosVein®
Cena: 67 zt (60 kaps.)
Kenay www.kenay.com.pl

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wyiacznie
skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

\.

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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f
Przyjaciel serca | KOENZYM
° ° ° 10 FORTE + Bl
i uktadu krazenia 70 FEAE
Singularis .
Koenzym Q10 forte + Bl

Cena: 63,49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Koenzym Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w naszych
mitochondriach, gdzie odpowiada za wytwarzanie energii.
Najwieksza ilos$¢ koenzymu Q10 wystepuje m.in. w sercu, mie-
$niach, watrobie i nerkach. W migsniu sercowym u oséb star-
szych poziom koenzymu Q10 spada nawet o potowe w stosunku
do serca oséb miodych. Zawarta w preparacie tiamina wspo-
maga czynnosci serca oraz wspiera prawidtowy metabolizm
energetyczny. Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w ko-
moérkach miesnia sercowego, miesni szkieletowych, miesnidwki
naczyn krwiono$nych. Dodatek oleju sojowego utatwia przy-
swajanie koenzymu Q10 w jelitach. Suplement diety uzupetnia
diete w koenzym Q10, tiamine oraz lecytyne. Szczegélnie po-
lecany jest osobom w $rednim i podesztym wieku, aktywnym
fizycznie i sportowcom oraz na diecie cukrzycowe;.

7

3 ,@ SUPERIOR

b, ] WLOSY

- *Y"'."J\' SKORA #uicbimg
127 PAZNOKCIE

HKOMPLEKS

Piekna od stop
do glow

Singularis

Wiosy Skéra Paznokcie Kompleks
Cena: 49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

TESITENT | Rt

Preparat zawiera az 13 sktadnikéw aktywnych odpowiedzial-
nych za zachowanie zdrowych wtoséw, skéry oraz paznokci.
Wspiera przy tym utrzymanie prawidtowej pigmentacji wio-
sOw. Suplement ten przeznaczony jest dla oséb dorostych.
Biotyna, cynk i witamina A — pomagaja utrzymac prawi-
dtowa kondycje skdry, wtoséw i paznokci. MiedZ pomaga

w utrzymaniu wiasnego koloru wioséw, a cynk przyczynia sie
do utrzymania witasciwego metabolizmu witaminy A. Prepa-
rat zawiera tez ekstrakt z pokrzywy (obecne w nim mineraty

i pierwiastki sladowe wzmacniajg paznokcie i wiosy) oraz
BioPerine® — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego,
ktéry wspomaga wchianianie substancji odzywczych.

SINGULARIS™

SUPERIOR
¥ ARTHRO SR
AOSWELLIN ‘g PBIoPixme

« SIARCZAN GLUKOZAMINY
1o myg . W - 3T g

Stawy w dobrej
kondyc;ji

Singularis

Arthro SR

Cena: 66,29 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

BB i s B

Suplement diety Arthro SR Superior to innowacyjny produkt

na stawy o przedtuzonym uwalnianiu, stanowiagcy kompozycje
naturalnych sktadnikéw wspierajacych walke z procesem za-
palnym. Zawiera unikalng formute opartg o naturalne ekstrakty
i siarczan glukozaminy. Sktadniki preparatu maja udowodniony
korzystny wplyw na zdrowie stawdw. Dziatajq przeciwzapalnie

i przeciwbdlowo. Wspierajg ich prawidtowa elastycznoscii ru-
chomosé, dzieki czemu wspomagaja ich wiasciwe funkcjono-
wanie i utrzymuja je w dobrym stanie. Sktadniki preparatu majg
udowodniony korzystny wptyw na zdrowie stawdéw. Bioswellin®,
Curcumin C3 Complex® dziatajg przeciwzapalnie i przeciwbdlowo.

f

J

Dla pu;kne;, K.?q‘}?"?‘i""
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive® Singularis®
Superior

Cena: 96,97 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

HEHCTR 5814/

Z uptywem czasu zmniejsza sie w organizmie poziom witamin

i sktadnikéw mineralnych, ktére wspomagaja naturalng odbu-
dowe kolagenu. W rezultacie skdra traci jedrnosc i elastycznosc.
Nastepuje jej nadmierne odwodnienie, co jest jedng z przyczyn
pojawiania sie zmarszczek.

Ten suplement diety zawiera przebadany Collactive®, sktada-
jacy sie z kolagenu morskiego i oligopeptydéw elastyny w tym
samym stosunku co w skérze wiasciwej oraz witamine C. taczy
w sobie 2 gtéwne sktadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wy-
kazuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza
stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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(" 4 % . ‘ Biro-Selen"+Cynk
N ¢ SelenoPrecise” 100 ug
| B
Wsparcie é‘l S
Odporn°§Ci, i l\_ Pharma Nord mﬁ?mu‘m
VU Y — C——
tarczycy “- B
i oe 8
i skory
Pharma Nord

Cena: ok. 88 zt (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrogramoéw selenu w postaci
SelenoPrecise® — opatentowanych, organicznych i biodostep-
nych drozdzy selenowych firmy Pharma Nord. Prawie 89% za-
wartosci selenu w tabletkach wchiania sie do organizmu,

co udowodniono w badaniach. Zaréwno selen jak i cynk wspie-
rajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,

a cata gama sktadnikéw odzywczych takich jak selen, cynk, wi-
tamina C i witamina E pomaga chroni¢ komérki organizmu przed
tzw. stresem oksydacyjnym. Wystarczy jedna tabletka dziennie
podczas positku. Opracowany i wyprodukowany zgodnie z dun-
ska kontrola farmaceutyczng w Danii przez Pharma Nord.

HASHIMA '/

forte

J

Specjalistyczne wsparcie tarczycy
i uktadu immunologicznego

Herbal Pharmaceuticals

Hashima Forte

Cena: 35,95 zt (30 kapsutek wegetarianskich)
www.hashima.pl

Hashima Forte to innowacyjny preparat opracowany w celu zachowania
prawidtowej funkgji tarczycy, w szczegdlnosci u 0séb z chorobg Hashi-
moto. Jego sktad, skomponowany w oparciu o liczne badania, wspomaga
funkcjonowanie tarczycy (selen, cynk), uktadu immunologicznego

i regulacje przebiegu reakcji zapalnej (witamina D3, selen, cynk), pra-
widtowy przebieg funkcji psychologicznych, oraz zmniejszenie uczucia
zmeczenia i znuzenia (witamina B1), zachowanie prawidtowego stanu
wioséw, skdry i paznokci (selen, cynk), ptodnosc i rozwoj funkcji repro-
dukcyjnych (cynk, selen). Wysoko przyswajalne sktadniki w organicz-
nych formach, cechuja sie duza biodostepnoscia.

J

Higieniczne stopy

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 32 zt (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Nasze oliwki idealnie nadajg sie do codziennej pielegnacji stép

i skéry — dziatajag przeciwgrzybiczno i przeciwbakteryjnie. Mie-
dzy palcami stép — skutecznie hamujg objawy pekania i tuszcze-
nia naskdrka oraz przyspieszaja jego regeneracje. Pekajace piety
- skutecznie regeneruja strukture skéry, zmniejszajac rogowa-
cenia i otarcia naskorka. Zmiany skérne - przyspieszaja proces
poprawy zmian i skutecznie zapobiegajg wtérnym zakazeniom.

HOLISTIC

Femme
PAUS

FOR EVINNOR | KLIMAKTERIET
HEGLERAR OCH BALANSERAR
HORMONAKTIVITETEN®

50 vegotabiliskn kapalar

tagodzenie objawow
menopauzy @

Holistic

Femme Paus

Cena: 155 zt (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl

Femme Paus to opracowany w Szwecji suplement diety
stworzony specjalnie dla kobiet, ktére przechodzg przez
okres menopauzy. Kompleksowa formuta zostata stwo-
rzona z myslg o Twoim komforcie i dobrym samopoczuciu,
zawiera starannie dobrany zestaw skiadnikéw, ktére moga
pomdc w tagodzeniu niekomfortowych objawow zwiaza-
nych z menopauza i wsparcia zdrowia kobiet w tym okresie.
Femme Paus zawiera mieszanke naturalnych skiadnikéw
takich jak magnez, cynk, witamine B6, ekstrakt z koniczy-
ny czerwonej oraz ekstrakt z zenskich kwiatéw chmielu.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye J’{@% da zdomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéw
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Grojec, Mszczonowska 6

48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni

86-300 Grudziadz, Torunska 34/1

536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Jelcz Laskowice

Jarmark Natury Jolanta Nolas
55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziola-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

666 044 036 * sklep@ziolanatura.kielce.pl
www.ziolanatura.kielce.pl

Kepno
FLOS Sklep Zielarsko-Medyczny

63-600 Kepno, Szkolna 8
627820492 ¢ sklepflos@gmail.com

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosé
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 « sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zbro-Trans Michal Zbrozek
02-790 Warszawa, Pawlaczyka 22
502 577 104 biuro@planetazdrowia.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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wiosenne

-50%

na wybrane roczne
prenumeraty

drukowane

89,40 zt

12 wydan w roku

Zaprenumeruj wybrane czasopismo z rabatem az 50%!

Promocja wiosenna dotyczy rocznych prenumerat drukowanych czasopism:
+ Gardeners'World (10 wydan w roku) « O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza (12 wydan w roku)

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata lub poprzez dokonanie przelewu
na konto AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, ING BANK SLASKI
18 1050 1012 1000 0024 3173 1013 (w tytule wptaty podaj nazwe czasopisma).

Masz optacong biezaca prenumerate? Juz teraz przedtuz ja z rabatem 50%.

Promocja trwa do 31.05.2024 i nie taczy sie z innymi promocjami Wydawnictwa AVT.
Koszt wysytki (list standardowy nierejestrowany) pod wskazany adres w Polsce ponosi wydawnictwo.


https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97
https://ulubionykiosk.pl/promocje/15823-wiosenne-50-na-wybrane-prenumeraty
https://ulubionykiosk.pl/promocje/15823-wiosenne-50-na-wybrane-prenumeraty
https://ulubionykiosk.pl/promocje/15823-wiosenne-50-na-wybrane-prenumeraty

e Raport specjalny:
Choroby z lasu i z zagranicy
® Temat numeru: Leczenie
jelit wplywa na poprawe
w chorobach przewlektych

e Infekcje grzybicze moga
prowadzi¢ do raka?

® Sposoby na bezsennos¢

e Jak sobie radzic¢ z...
podwyzszonymi
trojglicerydami
chromaniem przestankowym

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy Adres redakdji miesiecznik nr 4/2024
Dyrektor — Iwona Fijewska 0 czym lekarze Ci nie powiedzg na licencji WDDTY
]
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 ul. Leszczynowa 11 WHATDOCTORS.
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Dorota Kapusciriska ul. Leszczynowa 11 Limited a company incorporated and registered in the UK. Copyright
Sekretarz redakdii 3 L © WDDTY News Ltd 2016. All rights in the licensed material belong
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Asystentka wydawcy wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94 —bruce@brucesawfordlicensing.com — 0044 1280 860185.

Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Wiodzimierz tacisz

it ‘ /7 Mimo wszelkich starar przy opracowaniu materiafu

Konsultanci prenumerata@avt.pl 7‘ / do tego czasopisma, wyr:iaalcg nie ponosi

Dr n.med. Rafat Wilczyriski tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed

Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy podjeciem jakichkolwiek dziafar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Wspétpracownicy Kolportaz

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Joanna Marcinkowska
Julia Ogorzatek, |zabela Kowal joanna.marcinkowska@avt.pl |
Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz

Grafika i DTP Pawet Gago artykuty promocyjne i wynike z nich ewentualne

Studio Adekwatna pawet.gago@avt.pl roszczenia ponosi reklamodaweca.
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Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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NASZ ZIELNIK

PIERWIOSNEK LEKARSKI (PRIMULA VERIS)

Cho¢ wspdtczesne badania skupiajg sie na dziataniu wykrztusnym i przeciwwirusowym
tego surowca, w medycynie ludowej korzenie i kwiaty rosliny stosuje sie w migrenach,

astmie oskrzelowej, bezsennosci, bolesnych menstruacjach czy reumatyzmie

wiaty bedace zwiastu-
nem wiosny od stuleci
stosuje sie¢ w medycynie
ludowej m.in. jako $ro-
dek wykrztusny, wzmagajacy
wydzielanie §luzu w gérnych
drogach oddechowych, rozrze-
dzajacy zalegajaca wydzieling,
lagodzacy niezyty nosa i gardla,
a takze stany zapalne krtani
i oskrzeli potaczone z suchym,
uporczywym kaszlem. Pierwio-
snek lekarski charakteryzuje sie
rowniez dzialaniem przeciwza-
palnym, napotnym, moczo-
pednym oraz uspokajajacym.
Z tego wzgledu w medycynie
ludowej stosowany jest w zabu-
rzeniach nerwowych, bélach
glowy, tagodzeniu stanéw
zapalnych drég moczowych
oraz przeziebieniach. W prze-
sztodci lidcie i kwiaty pierwio-
snka spozywano takze na suro-
wo lub gotowano jako Zrédlo
witamin i mikroelementéw.
Gléwnymi zwigzkami
aktywnymi kwiatéw i korze-
ni Primula veris sa saponiny
triterpenowe oraz zwigzki
fenolowe, w tym flawonoidy,
kwasy fenolowe i glikozydy fe-
nolowe. Saponiny odpowiadajg
za dziatanie sekretolityczne
i wykrztusne. Z kolei zwiazki
fenolowe, obecne zwlaszcza
w kwiatach pierwiosnka,
wykazujg wlasciwosci przeci-
wutleniajace, przeciwdrobno-
ustrojowe i cytostatyczne”.

Na zapalenie zatok
Pierwiosnek lekarski jest
skladnikiem lek6w roslinnych,
stosowanych w lagodzeniu
objawéw choréb gérnych

drég oddechowych. Rando-
mizowane badania kontrolne

potwierdzaja, ze jeden z nich,
zawierajacy réwniez m.in. ko-
rzen goryczki i kwiaty bzu
czarnego, u pacjentéw z ostrym
zapaleniem zatok znacznie
poprawia skuteczno$é i szyb-
kos¢ leczenia antybiotykami,
a jego poszczegoblne sktadniki
wplywaja na og6lny profil far-
makologiczny mieszanki, wyka-
zujac dziatanie sekretolityczne,
przeciwzapalne, immunomo-
dulujace 1 przeciwwirusowe’.

Podobnie w prébie z udzia-
fem 160 pacjentéw z ostrym
bakteryjnym zapaleniem zatok
badania radiologiczne i oce-
ny pacjentéw potwierdzity
poprawe po zastosowaniu
obkurczajacego blone §luzo-
wa leku z pierwiosnkiem®.

W nowszym badaniu
46 pacjentéw z niepowikla-
nym ostrym zapaleniem nosa
i zatok przynosowych przez
7 dni otrzymywalo lek ziolo-
wy oraz mometazon w postaci
aerozolu do nosa, a 23 osoby
z grupy kontrolnej - tylko
donosowy glikokortykosteroid.
W pierwszej grupie stwierdzo-
no istotng poprawe wszyst-
kich parametréw klinicznych
(niedroznosc¢ i wyciek z nosa,
b6l w obrebie twarzy, zabu-
rzenia wechu, obrzek bton
Sluzowych oraz ilos¢ wy-
dzieliny §luzowo-ropnej)°.

Wsparcie dla oskrzeli
Ziotowy produkt leczniczy za-
wierajacy kombinacje ekstrak-
tow z ziela tymianku i korzenia
pierwiosnka lekarskiego od lat
z powodzeniem stosuje sig

w leczeniu ostrego zapalenia
oskrzeli, ktérego charaktery-
stycznym objawem jest nad-
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Herbatka

tyzke suszonych kwiatéw za-

lej 2 szklankami wrzacej wody lub
mleka. Odstaw pod przykryciem

na 20 min, nastepnie odcedz i pij w ciggu
dnia matymi porcjami (po 0,5 szklan-

ki). Mozesz doda¢ miodu do smaku.

Wino pierwiosnkowe
Nastaw drozdze do produkc;ji biatego
wina zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Po 2 dniach ich stania zbierz kwiaty (cate
baldachy) pierwiosnka (ok. 2 | surowca
na 3 | wody), pokrdj drobno nozem i wrzué
do gasiora. Zagotuj 3 | wody z 0,5 kg cukru.
Dobrze cieptg wodg zalej kwiaty, dodaj sok
z 4-5 cytryn. Gdy woda ostygnie, dodaj
drozdzy, zamieszaj i dodaj 1 g pozywki.
Zatdz rurke fermentacyjna, wlej do niej
odrobine wody. Gasior postaw w cie-
ptym miejscu — przy kaloryferze albo
na parapecie. Koniecznie okryj baniak,
zeby do roslin nie docierato stornce.
Codziennie zamieszaj ggsiorem.
Po tygodniu i czasie pierwszej fer-
mentacji przelej wino wraz z roslinami
do garnka przez durszlak. Mase roslinng
mocno wycis$nij i wrzu¢ na kompost. Wino
ponownie przelej do gasiora, zatdz rurke
fermentacyjng i zanie$ w chlodne miejsce
na ok. 2 miesigce. Pilnuj, zeby woda w rurce
nie wyparowata. Po 2 miesigcach zlej wino
za pomoca rurki z gasiorka do garnka.
R6b to delikatnie, zeby nie napowietrzy¢
wina i nie $ciggnac¢ osadu z dna. Przelej
do czystych butelek, wsun korek i utéz
w pozycji lezacej w piwnicy lub szafce.
Odwar
2 tyzki rozdrobnionego korzenia zalej
400 ml wrzatku i w kapieli wodnej gotuj

5 min. Odstaw na dodatkowe 10-15 min. Prze-

cedz i pij co 1-2 godz. w stanach napiecia
nerwowego lub suchego kaszlu. W przy-
padku kaszlu nie pij od godz. 18, by nie
prowokowac go w czasie snu.

Syrop na kaszel

200 g kwiatéw pierwiosnka zalej w garnku
0,5 | wrzatku. Mozesz dorzucic kilka pla-
sterkéw cytryny. Gotuj 30 min. Odstaw pod
przykryciem na 12 godz. Przefiltruj przez
gaze, odciskajac doktadnie kwiaty. Do wy-
waru dodaj 0,5 kg cukru, zagotuj. Podgrze-
waj na matym ogniu, az powstanie gesty
syrop. tyzeczke syropu dodawaj do herbaty.
Galaretka

0,5 | kwiatéw zalej na noc 200 ml wrzatku

i trzymaj pod przykryciem. Rano od-

cedz, mocno odciskajac. Zagotuj, do-

daj 34 szklanki cukru oraz 2 tyzki soku

z cytryny. Rozpus¢ w odrobinie wrzatku
tyzeczke zelatyny, nastepnie dodaj jg do
wywaru pierwiosnkowego i intensywnie
zamieszaj. Wystudz, rozlej do salate-

rek i 0zdéb deser $wiezymi kwiatami.

mierne wydzielanie lepkiego §luzu.

Przeprowadzone badania pokazuja,

ze jego skutecznosé wynika z pozytyw-

nego wplywu na wytwarzanie §luzu

i poziom biatka mucyny oraz dziatania

przeciwzapalnego takiej mieszanki®.
Inni naukowcy podawali ekstrakt

z kwiatéw pierwiosnka krélikom,

obserwujgc znaczne zwigkszenie

produkcji wydzieliny w drzewie

oskrzelowym. Efekt dziatania wy-

ciggu byt poré6wnywalnie silny,

co bromheksyny i acetylocysteiny’.

W jednym z badan kilka ekstrak-
tow kwiatowych z Primula veris
przetestowano pod katem dzialania
przeciwbakteryjnego. Wszystkie
w réznym stopniu wykazywaty
dziatanie hamujace rozw6j zar6wno
mikroorganizméw Gram-dodatnich,
jak i Gram-ujemnych. Stwierdzono,
ze najbardziej efektywna frakcja jest
etanolowa®. Saponiny wyizolowa-
ne z pierwiosnka dzialajg przede
wszystkim na gronkoweca zlocistego
(Staphylococcus aureus) oraz pa-
teczke okreznicy (Escherichia coli).
W badaniach naukowych opisa-
no takze dzialanie przeciwgrzybi-
cze wystepujacej w pierwiosnku
prymulasaponiny A. Wykazywata
ona szczegOlnie silng aktywnosé
w stosunku do gatunkéw Candida
albicans, Trichomonas maenagro-
phytes oraz Aspergillus niger’.

Wyciagi z kwiatéw i korzeni pierwio-
snka lekarskiego dzialajgq przeciwza-
palnie dzigki kilku grupom zwigzkéw.
Jak sig okazuje, hamujg one aktywnosé
enzyméw uczestniczacych w reakcji
zapalnej, zmniejszaja wytwarzanie pro-
staglandyn oraz cytokin prozapalnych
(m.in. interleukin i TNF-a), a takze
cyklooksygenazy (COX) typu 1

(w 54%) 12 (w az 66%)'". Zna-

czenie maja réwniez antyoksyda-
cyjne wlasciwosci flawonoidow
zawartych w tej roslinie.

Co wiecej, wedlug badan poréw-
nawczych przeciwzapalne wtasciwo-
$ci wyciagéw z korzenia pierwiosnka
sg silniejsze niz ziela tymianku''.

Preparaty otrzymywane z kwiatéw

i (w mniejszym stopniu) korzenia pier-
wiosnka zawieraja saponiny triterpeno-
we, ktére draznig migzsz nerek, powo-
dujac ich przekrwienie. W ten sposéb
nasilaja filtracje w ktebuszkach ner-
kowych, co skutkuje zwiekszeniem
ilosci przesaczu, a w konsekwencji
réwniez wydalanego moczu'®.

Wystepowanie: niemal w catej
Europie z wyjatkiem pétnocnych

i potudniowych krarnicéw kontynentu
oraz w zachodniej i Srodkowej Azji.

W Polsce naturalnie czesty na nizu

i w nizszych partiach gérskich. Jest
dtugowieczna byling kwitnacq wiosna,
zasiedlajaca taki oraz widne zarosla

i lasy. Moze by¢ réwniez uprawiany.

Surowiec: kwiaty (Primulae flos),
liscie (P. folium), ziele (P. herba),
ktgcze z korzeniami (P. radix),
olej (Primulae veris oleum).

Uprawa: pierwiosnek jest dtugo-
wieczng byling, kwitngca na wiosne
(kwiecier-maj). Czesci podziemne
wykopuje sie w koricu lata i jesie-
nig, kwiaty pozyskuje sie w czasie
kwitnienia, gdy sg w petni rozwiniete.
Zrywa sie tylko korony (co pozwala
roslinie na skuteczne zawigzanie
owocdw i nasion), ewentualnie

cate kwiatostany. Liscie pozyskuje
sie wéwczas, gdy sq zielone i roz-
winiete, czyli po kwitnieniu.

Wazne: w wiekszych dawkach
saponiny pierwiosnka moga dziata¢
wymiotnie lub powodowac nudnosci
i biegunke. Rzadko wystepuje uczule-
nie na rosling, dajace gtéwnie objawy
skorne ($wiad, swedzenie, wysypka)
lub w postaci zapalenia spojéwek.

U os6b szczegdlnie wrazliwych

moga tez wystapic lekkie objawy

ze strony uktadu pokarmowego.
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YOUR NATURAL AND SAFE
PATHWAY TO WEIGHT LOSS

BOOST FAT TISSUE BREAKDOWN AND RESTORE A BALANCED BIOCHEMISTRY

Cirpusins® to standaryzowany ekstrakt z kigczy Cyperus rotundus zawierajgcy minimum 6% stilbenow
(Piceatannol, Scirpusin-A i Scirpusin-B).

Cirpusins® opiera sie na naturze, aby wzmocni¢ mechanizmy spalania tluszczu w organizmie.

Cirpusins® wyroznia sie poprzez wykorzystanie wielu mechanizméw kluczowych dla skutecznego zarzgdzania waga.
Badania wykazujg znaczny rozktad tluszczu bez skutkdw ubocznych, nawet przy duzych dawkach.

Ponadto u 0s6b cierpigcych na otytos¢ wykazano poprawe profili lipidowych i normalizacje sktadu chemicznego krwi.
Z tego powodu Cirpusins® prezentuje imponujgcy potencjat aplikacji do zarzgdzania masg ciata.

Cirpusins® odpowiada na zapotrzebowanie na sprawdzong, naturalng i bezpieczng pomoc w otytosci, przyspieszajaca
spalanie tluszczu u sportowcow lub pomagajgcg osobom dbajgcym o wage zachowac szczupta sylwetke.

* Oéwiadczenie to nie zostalo ocenione pzez DD inistration, Empa . ey 1 Fod Safety Authority.
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania ia lub zapobiegania jakie] chorobie.
K. +48 61 415 66 25 :'é.f.; www.sabinsa.com o Magazynowa 16
SAB|N§A §% info@sabinsa.com.pl :é;: WWW.Cirpusins.com 62-030 Lubon, Polska
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