PORADY LEKARZY PRAKTYKUJACYCH MEDYCYNE HOLISTYCZNA

HQOLISTIC

Unikalne materiaty z brytyjskich i amerykanskich osSrodkéw medycyny
holistycznej: British Holistic Medicine Association, Berkeley University,
Life Extension, a takze z redakcji Swiatowych biuletynéw medycznych
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Pani Krystyna odkryta v siebie podwyzszony poziom cukru we Krwi.
Na szczescie corka polecita mamie skandynawski suplement diety Zuccarin,
ktory pomaga utrzymac w normie poziom cukru we Krwi

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emeryturze na-
dal prowadzi aktywny tryb 2ycia. Kiedy
badania wykazaly, ze ma podwyzszony
poziom cukru we krwi przestraseyta sie.
Na szezescie, corka, zachecita mame do
wyprobowania tabletek Zueccarin.

Preparat ten zawiera duza dawke wyciagu
z lisci morwy bialej oraz chrom i pomaga
utrzymad w normie poziom cukro we
krwi. Po pewnym czasie poziom cukru
powrdcit do normy. W trakcie przyjmo-
wania tabletek Zuccarin méj poziom

cukru obnizyl sie”

Fani Krystyna pamieta smak owocow
morwy z dziecinistwa, zrywala je prosto
z drzewa w pieknym ogrodzie rodzicéw.
Cala rodzina cieszyla sie ich smakiem,
nie znajac ich zdrowotnych walorow.

Teraz opowiada znajomym: ,Wezedniej
probowatam innych suplementdw diety
zawierajacych wyciag z morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin jest
tak skuteczny.

Nadal go stosuje i nie musze przestizegad
rygorystycznej diety. To najlepsze co

moglam zrobi¢ dla siebie!”

Liscie morwy - przelom!
Wycigg 2 lisci morwy moze stabilizowac
poziom cukru we krwi, powstrzymujac
wchianianie cukréw z weglowodandw.
Jedna tabletka zazyta przed positkiem
pomaga kontrolowad poziom culru
we krwi, apetyt na slodkie potrawy

oraz wage.

Wysoka, standaryzowana na 2% DNJ
zawartosc ekstraktu z morwy bialej -
400 mg w tabletce Zuccarin. Twoja gwa-
rancja wysokiej jakoéci i efektywneosci.

Produkt Rokv w latach 2020 oraz 2021 wg. SWIATA FARMACJI

w kategorii ,Preparaty obnizajgce poziom cukru” na podstawie ankiety przeprowadzonej wsrod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 8101001 ulatwi zaméwienie produktu.

www.newnordic.pl
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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
zdrowie. Dotozylismy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Sredniowieczny zabobon czy wiekowa madro$e?
HOLISTIC
=

Sredniowiecze... trwajaca az dziesie¢ wiekéw epoka w historii, okreslana
powszechnie wiekami ciemnymi i funkcjonujaca w zbiorowej $wiado- o
mosci jako synonim biedy, regresu intelektualnego i kulturowego, czas
okrucienstw i zabobonu. Jesli chcemy podkresli¢ zacofanie i niedzisiej-
sz0$¢ rzeczy, wystarczy im zatem dodac przedrostek ,,$redniowieczny’.

I wszyscy wiedza, co mysle¢. Wiele metod medycyny naturalnej takze
otrzymalo ten przydomek. Bo kto to widzial sigga¢ po syrop z cebuli, gdy
mamy aspiryne lub zaparza¢ ziola, skoro s antybiotyki? Albo podgrze-
wac pierzyny, jezeli w szafce lezy ibuprofen? Wiara w skutecznos¢ tych
dziwnych na nasze czasy metod traci przeciez prawdziwym ,,$redniowie-
czem”. Warto jednak w tym miejscu zatrzymac si¢ i poznaé prawde o tej niezwykle dtugiej epoce.
Sredniowiecze to czas nieprawdopodobnego wrecz rozwoju nauki i techniki, rozkwitu rolnictwa oraz
budownictwa - to $redniowiecze dato nam m.in. niezliczone zamki, ktérych architekture podziwiamy

WZMOCRIJ "
ODPORMNDS

P TLIREALNIE

i katedry, ktérymi sie zachwycamy. Byl to takze czas rozwoju sztuki, piémiennictwa, matematyki i li-
teratury, czas, w ktorym tworzono pierwsze uniwersytety, dokonywano wielkich odkry¢ astronomicz-
nych i Zeglowano za horyzont, by odkrywac¢ nieznane oraz wyznaczac szlaki handlowe, dzigki ktorym
mozliwy byt pézniejszy skok cywilizacyjny Europy i $wiata. I, co réwnie wazne, Sredniowiecze to byt
czas olbrzymiego postepu medycyny - do$¢ prymitywnej, to prawda, jesli poréwna¢ ja do naszych
czasow. Ale jezeli spojrzec na nig z perspektywy dwczesnej wiedzy, skok byt ogromny. To wlasnie
wtedy usystematyzowano antyczna wiedz¢ medyczng, opisano choroby, co chwila wynajdywano nowe
substancje lecznicze, a te znane i skuteczne zapisywano dla potomnoéci, rozwijalo si¢ ziotolecznictwo,
budowano szpitale i apteki oraz doskonalono techniki chirurgiczne. Nowopowstate szlaki handlowe
polaczyly kraje arabskie i Daleki Wschod z Europa, przyczyniajac si¢ do rozpowszechniania m.in.
wlasnie wiedzy medyczne;j. Polska nie pozostata w tyle. Medycyna, potaczona co prawda z wierzenia-
mi i przesagdami, czerpigca pelnymi gar§ciami zaréwno z tradycji medycyny ludowej, jak i antycznej
wiedzy pierwszych lekarzy, rozwijata si¢ w bardzo szybkim tempie. Polscy lekarze styneli w Europie
z wprowadzania innowacji, wyprzedzajacych 6wczesne czasy, np.: Wladystaw z Tczewa napisal
pierwszy polski podrecznik medycyny i chirurgii, Mikolaj z Jarostawia opisat ziota i ich wlasciwosci,
a Jan z Dukli przekonywal, ze ciato i umyst to jednos¢ i leczy¢ trzeba cztowieka, a nie chorobe. Wiedze
medyczng przekazywano nie tylko na uniwersytetach, ale takze wéréd ludu, z pokolenia na pokolenie,
czesto bowiem podroz lub sprowadzenie medyka bylo poza zasiggiem zwyktych ludzi. Trudne losy
Polski, wojny, glod i bieda sprawily, ze poza miastami kwitla medycyna ludowa, czesto jedyna, do
jakiej wiekszo$¢ Polakow miata dostep. Praktycznie kazda wie$ miata swojego znachora, ktory dostep-
nymi §rodkami ratowat zdrowie i zycie. Jego wiedza i praktyka byly ogromne i czgsto korzystali z niej
nawet dyplomowani lekarze.
Zdolnoéci takie miata moja Babcia i przekazata je mojej Mamie, w dtugiej tradycji zachowania tej
ludowej wiedzy. Kiedy spedzali§my lato na wsi, Babcia o $wicie szta na targ po siare bydleca, by
potem, po rozcienczeniu w mleku, poi¢ nas nig zebysmy jesienia nie chorowali, a pdzniej kazata si¢
hartowac, chodzac jak najwigcej boso po polu. Gdy tylko atakowalo przezigbienie, na st6t wjezdzat
rosot tak gesty, ze po chwili robita sie z niego galaretka, a kolacje popijaliémy mlekiem z czosnkiem.
Tabletki do ssania na gardlo zastepowal midd, goraczke pokonywalismy herbatks z lipy i sokiem
z malin z wlasnego ogrédka, a na towarzyszace infekcji problemy Zoladkowe Babcia wyciggata
z komody stoik z wlasnorecznie zbieranymi jagodami. Wizyta u lekarza byta ostatecznoscia, jesli
choroba wygrywata.
Wiele z tych babcinych metod leczniczych trafito pod lupy naukowcow i ku ich zaskoczeniu
okazalo sie, ze faktycznie dzialajg, a skuteczno$¢ poszczegdlnych specyfikow i metod potwierdzaty
kolejne badania. Dlatego to wlasnie naturalnym sposobom zapobiegania i zwalczania infekeji oraz
wzmacniania odpornosci poswiecilismy Dossier. Nie jestesmy bowiem bezbronni wobec wiruséw
i bakterii, szykujacych si¢ wlasnie do sezonowego ataku - mamy calg game naturalnych i skutecz-
nych sposobéw na to, by nie da¢ sie chorobie. Czy sg sredniowieczne? W pewien sposéb tak, ale
czy wobec osiagnie¢ tej epoki, nie nalezy uzna¢ tego za komplement? Wszak niosa ratujacg zdrowie
i zycie madros$¢ pokolen.

Redaktor prowadzaca
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SPIS trescl

TEMAT NUMERU

22 Estrobolom — kobiece hormony w rekach mikrobioty
Estrobolom tworzg bakterie jelitowe, biorgce udziat

w przemianach estrogendw - zenskich hormondw ptciowych.
Czy da sie kierowac jego dziataniem w taki sposob, by wspierat
nasze zdrowie i nam nie szkodzit?

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,

od Redakcji Wellness Letter, we wspétpracy z University of
California, Berkeley (USA)

10 Czy chorobe Alzheimera mozna powstrzymaé,

a nawet cofnac?

Rozmowa z prof. Deanem Ornishem, wyktadowca medycyny
na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco (USA),

o badaniu klinicznym, w ktérym testowano wptyw zmiany
stylu zycia na stan os6b z wczesng demencja

12 Dlaczego kurczymy sie wraz z wiekiem?
Juz po przekroczeniu 40. roku zycia stajemy sie coraz nizsi.
Co jest tego przyczyna i jak zapobiegac kurczeniu sie?

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 4
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RAPORT

EKSTRAKT Z BADAN

14 Nie daj sie jesiennemu smutkowi

Sezonowe zaburzenie afektywne pojawia sie cyklicznie

jesienig i utrzymuje do pierwszych wiosennych dni.

Jak je rozpoznad i leczy¢?

19 Na wielorybie ku przysztosci

Reportaz z 9. edycji Festiwalu Wibracje i rozmowa

ztukaszem Gotosiem, organizatorem i pomystodawca festiwalu

ZYJ HOLISTYCZNIE

34 Walcz ze staboscia do cukru
W jaki spos6b mozemy walczy¢, w sposéb naturalny,
ze staboscia do stodyczy?

39 0d stresu oksydacyjnego do rozwoju choréb.
Dlaczego pole elektromagnetyczne nam szkodzi?
W poddanych dziataniu pola elektromagnetycznego
komérkach rozwija sie stres oksydacyjny. Jak sie broni¢
przed tym wszechobecnym zagrozeniem?

UZNANE REMEDIA

42 serce jak dzwon
Koenzym Q10 jest nieocenionym wsparciem dla naszego serca

RAPORT

45 Magnez - cichy bohater

Co sie stato, ze nasza dieta przestata zaspokaja¢ potrzeby
organizmu i cierpimy na niedobory magnezu? A moze
zuzywamy go obecnie wiecej, badz, co gorsza, z jakiejs
przyczyny tracimy go w nadmiarze?

DOSSIER

59 Borelioza - nie daj ukrasé sobie zdrowia

Nasz organizm potrafi sie bronic i to bardzo skutecznie.
Codziennie odpiera niezliczone ataki wirusow, bakterii, grzybéw
i pasozytow, a takze unieszkodliwia wtasne komorki, ktére
prébuja wymknac sie spod kontroli czujnego oka ukfadu



http://www.ulubionykiosk.pl

" 4 DOSSIER

i -,
N
et b »

immunologicznego i przeksztatci¢ w komodrki nowotworowe.

Aby jednak ukfad odpornosciowy mégt sprawnie dziata i niszczy¢
wrogow, potrzebuje odpowiedniego wsparcia. W Dossier
podpowiemy, w jaki sposéb mozemy wspomdc obrone naszego
organizmu i przygotowac sie do nadejscia sezonu infekgji.

60 Odpornoéé to moc, ktéra warto docenié¢

Codzienne zmiany pogody i temperatury sprzyjaja pierwszym
jesiennym infekcjom. Wzmocnij organizm naturalnymi
metodami, wspomagajacymi uktad odpornosciowy

70 Dieta podnoszaca odpornosé
Zrbéznicowana dieta to inwestycja w zdrowie i ochrone
przed chorobami

80 witamina D - cichy bohater w walce z infekcjami
Kolejne badania naukowe wyraznie podkreslaja kluczowe
znaczenie witaminy D dla sprawnego funkcjonowania
naszego uktadu odpornosciowego

83 Immunomodulacja - masz wplyw na swoja odpornoéé
Czy wiesz, ze dieta moze precyzyjnie regulowac prace ukfadu
odpornosciowego?

88 Antyoksydanty - nieocenione wsparcie dla biatych
krwinek

W jaki sposéb wygra¢ walke z wolnymi rodnikami tlenowymi?
Siegnij po antyoksydanty

92 zdrowie zaklete w sokach

Owoce, zaréwno rodzime, jak i pochodzace z egzotycznych
zakatkéw $wiata, to istne skarbnice cennych sktadnikéw
odzyweczych i antyoksydantéw

93 Patogeny nie maja szans

W starciu z miedzia przegrywaja nawet najsilniejsi wrogowie
naszego zdrowia

94 Podnies odpornosé z pomoca wodoru

Terapia wodorowa to stosunkowo nowa i rozwijajaca sie
dziedzina medycyny, ktéra wykorzystuje whasciwosci wodoru
czasteczkowego do wspomagania zdrowia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

UZNANE REMEDIA

96 Jak wzmocni¢ odpornosé? 8 sposobéw na jesien

Gdy za oknem stota i chtéd, wielu z nas zaczyna rozgladac sie

za sposobami na wzmocnienie odpornosci. Czy istnieje
cudowny specyfik — witamina, zioto lub minerat - ktéry zapewni
nam petna ochrone przed infekcjami?

98 sita ukryta w twoich jelitach

Miliardy mikroorganizméw zamieszkujacych nasze jelita
odgrywaja kluczowa role w utrzymaniu zdrowia i dynamicznie
oddziatuje z uktadem odpornosciowym

MIND

101 Dzielni nie z wyboru

Gteboko poruszajaca rozmowa z Marig Dabrowska-Jedral,
lekarka i trenerka oraz matka dorostego syna z autyzmem,
o trudach opieki nad osobami niepetnosprawnymi

111 Sukces jest owocem mitosci

O klubokawiarni Pozyteczna, wyrostej z mitosci do dziecka
potrzebujacego pomocy, opowiada Blanka Popowska, mama
Pawta z niepetnosprawnoscig intelektualna

KU POKRZEPIENIU SERC

114 Deska w depresje
+Rdzawy Jaco’, czyli Jacek Harasimiuk dzieli sie z nami historig

swojej walki z depresja i opowiada o wyprawie Downhill to
Hel - na deskorolce, z Zakopanego na Hel - ktérej celem byto
zwrdcenie uwagi na depresje dzieci i mtodziezy

HYDE PARK

120 W krainie sennych marzen
Dlaczego $nimy? Jak rodza sie koszmary? Czy sny maja
znaczenie, czy mozna z nich wyczytac przysztos¢?

KACIK Z PRZEPISAMI

123 Gulasz z czarnej fasoli i z6itej dyni
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Fatszywy alarm”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl
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Oswiadczenie firmy
Flora Food Poland

W nawigzaniu do niepraw-

i dziwych informacji w artykule

“,Czy nalezy smazy¢ potrawy
w gfebokim ttuszczu?” opublikowa-
nym w Holistic Health: ,,Prawdziwy
problem pojawit sie, gdy w gastrono-
mii zaczeto stosowac czesciowo
uwodornione oleje (utwardzone
oleje), kiére sg bardziej stabilne, ale
54 znaczgcym Zrodfem tuszczow
trans. Znajduja sie one nie tylko
w potrawach smazonych, ale m.in.
w margarynach (...)”, podajemy
informacje oparte na faktach.
Wiekszos¢ margaryn i tuszczow
roslinnych do smarowania i piecze-
nia, w tym Kasia, Flora, ProActiv,
Rama, Delma, ktdre produkujemy
w naszej firmie, produkuje sie BEZ
czesciowo utwardzonych olejow
roslinnych, o ktorych wiadomo, Ze 53
Zrodfem niekorzystnych dla zdrowia
tluszczow trans. Mozna to fatwo
sprawazic czytajgc skfadniki na
kazdym z tych produktow. Polskie
i europejskie przepisy zabraniajg
sprzedazy zywnosci zawierajgce
powyzej 2 g ttuszczow trans w 100 g
tfuszczu (zakaz nie dotyczy nabiatu,
w tym m.in. masta, ktére najczesciej
ma powyzej 2% ttuszczow trans).
W przeciwienstwie do mitow, ktore
Polacy czesto mogg przeczytac
w mediach, gfownymi skfadnikami
margaryn sq NIEUTWARDZONE/
NIEUWODORNIONE oleje i tfuszcze
roslinne, zawierajgce takze niezbedne
nienasycone kwasy tfuszczowe,
ktorych ludzki organizm nie jest
w Stanie samodzielnie wytworzyc.
Przykiadowo, wykorzystywane do
produkcji niektérych margaryn np.
Flora wysokojakosciowe oleje
rzepakowy i Iniany naturalnie zawie-
rajg kwasy tfuszczowe omega-3.
Takze olej stonecznikowy jest
istotnym skfadnikiem w procesie
produkcji margaryn ze wzgledu na
wysokg zawartosc witaminy E
i kwasow tfuszczowych omega-6.

Kasia, Flora, Rama, Delma zawierajq
takze witamy A i D w istotnych
ilosciach, a ProActiv oprocz tych
witamin zawiera takze sterole
roslinne, ktére obnizajg poziom
cholesterolu. Powtarzanie niepraw-
dziwych informacji o margarynach
nie tylko wprowadza w bfad czytelni-
kow, ale takze naraza ich na dokony-
wanie niewfasciwych wyborow
Zywieniowych, kftdre mogg mie¢
negatywny wplyw na ich zdrowie”.
Od Redakcji: Wspomniany artykut
jest ttumaczeniem z amerykariskiej
publikacji i odnosit sie do realiow
USA. Polskie i europejskie przepisy
sg bardziej restrykcyjne co do zawar-
tosci czesciowo utwardzonych olejow
roslinnych. Nie byfo naszg intencjg
wprowadzanie Czytelnikow w bfad.

Fatszywy alarm

Jakis czas temu zaczefo mnie

48 bolec serce, przynajmniej tak

" mi sie wydawafo. Bol
pojawiat sie i znikat. Przestraszona
pobiegtam do kardiologa, ale badania
nie wykryty Zzadnych nieprawidfowo-
sci — pomimo 55 lat, serce mam jak
dzwon. Zaczetam wigc szukac
przyczyn moich dolegliwosci, a to,
co odkryfam, moze okazac sie
pomocne dla Czytelnikéw, zatem po
krotce opisze mojq historie. Bal,
ktory mnie zaniepokolit, pojawiat sie
w okolicy pod lewg piersig i jak nic
wskazywat na problemy kardiolo-
giczne. Czasami ciggnat tez do
lewego boku. Co ciekawe, nasilaf sig
podczas gfebokiego wdechu, co
bratam za typowy dla kfopotow
Z sercem ucisk w klatce piersiowey.
Diatego byfam bardzo zdziwiona,
choc oczywiscie niezmiernie szcze-
sliwa, gdy okazafo sie, ze pod
wzgledem kardiologicznym wszystko
jest w porzadku. Gazies na dnie
serca trwafy we mnie jednak obawy,
czy aby diagnoza, cho¢ pomysina,
byfa prawaziwa. Zwfaszcza, ze zaden
inny specjalista, do ktorego sie


mailto:holistic.health@avt.pl

Fot. OpenClipar-Vectors

udatam, nie mogt znalezc przyczyny
bolu, az... ztapala mnie rwa kulszowa
i trafifam do fizjoterapeuty. Powie-
dziatam mu o tym nietypowym bélu
serca i ku mojemu zdziwieniu
dowiedziatam Sie, Ze to nie serce
mnie boli, a przykurczony miesier
Zebaty przedni. Gdzie sie on znaj-
duje? 016z rozcigga sie on w okolicy
fopatki i gornych Zeber, a objawy
bolowe daje wiasnie w okolicy serca,
bo podczas oddychania nie moze sig
prawidfowo rozciggac i kurczyc.
Jakaz byfa moja ulga, Ze bol serca to
faktycznie byt fatszywy alarm. Aby
mu zaradzic wystarczyto kilka
Spotkari z fizjoterapeutg i cwiczenia,
ktore wykonuje w domu. Do tego
dowiedziatam sie, ze wiele proble-
mow z kregostfupem daje objawy do
zfudzenia przypominajgce powazne
choroby narzgdéw wewnetrznych.
Jesli zatem ktos z Panstwa ma
podobny problem, polecam, w opar-
ciu o wfasne doswiadczenie, szukac
do skutku i gfebiej, bo przyczyna
dolegliwosci moze lezec tam, gdzie
sie jej najmniej spoaziewamy. E. W.

Drzemka na wage ztota

Droga Redakcjo, droazy

Czytelnicy, tegoroczne

wakacje nauczyty mnie
€zegos nowego o snie i odpoczynku.
Do tej pory myslatem, Zze drzemka
w ciggu dnia to objaw lenistwa, braku
samodyscypliny albo powaznych
problemdw z rytmem dobowym.
Wydawafo mi sie, Ze to cos zfego,
c0S, co szkodzi. Zwfaszcza, Ze jezeli
sam ucigtem sobie krotkg drzemke
w ciggu dnia, to poza poczuciem
winy, nie mogtem zasngc wieczorem.
Dziwitermn sie, kiedy moi greccy
i hiszpariscy przyjaciele opowiadali
0 popofudniowej sjescie, podczas
ktorej niekoniecznie zasypiali, ale
pozwalali sobie na okofo 30-minu-
towy odpoczynek, po ktorym dziar-
sko wracali do swoich obowigzkow.

Myslafermn, co teraz ze wstydem
przyznaje, ze kierowafto nimi leni-
stwo. Tymczasem okazuje sie, Ze to
wazny rytuat, ktory pomaga
wyostrzy¢ zmysty, odswiezy¢ gfowe
i Z entuzjazmem wraci¢ do obowigz-
kow. Badania NASA nad ludzkim
maozgiem dowiodly bowiem, Ze okofo
25 minutowa drzemka w ciggu dnia
wieksza naszg czujnosc i gotowosc
do dziafania. Poprawia takze pamiec
i zdolnos¢ do szybkiego podejmowa-
nia decyzji oraz samopoczucie

psychiczne. To, ze powszechnie
krzywo patrzymy na drzemke w ciggu
dnia, to takze uwarunkowanie
kulturowe — u nas odbieramy jg
negatywnie, jako prozniactwo,
natomiast np. w Japonii, w ktorej jest
wysoka kultura i etyka pracy, drze-
mka odbierana jest jako oznaka
wyjatkowej produktywnosci. Zatem,
badZzmy produktywni i gotowi do
Qziafania... po regenerujgcej
drzemce. A. M.

W linii HADA LABO TOKYO HYALU RENEW wykorzystano
9 innowacyjnych form kwasu hialuronowego, z ktorych kazda
odpowiada na inne potrzeby skory. Intensywnie nawilzajg, wzmacniaja
bariere ochronng oraz wspieraja naturalng regeneracje skory.

W skfadzie kosmetykow znajduje sie prebiotyk naturalnego pochodzenia
(gluco-oligosacharyd), ktory dba o rownowage mikrobiomu skary.
Formuty zawierajg takze kolagen o niskiej masie czasteczkowe;j,
ktory uelastycznia i nawilza.

HADA
LABO
TOKYO®
HTALU BOREW
EPMIZ -
W = B
- (TN
WYDEL AC0TT ey me
" -:"‘: AN
LABO
ToKYo"
Y AL RENEW —_—
— = ADA
po— tags
LA
TR CTIOMAL
SEDTECTIVE CICAN — i

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

H|

lill

HP AL BLHLW
EFEY=a

]

it

- ' paes
T

—
ACTIVE MYSSATING —

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2025 | HZ | HOLISTIC HEALTH 9


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

NEWS [ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspdtpracy z University of California, Berkeley

Czy chorobe Alzheimera
mozna powstrzymac,
a nawet cofnac?

Przez dziesieciolecia naukowcy probowali rozwiazac zagadke choroby
Alzheimera. Wiekszos¢ wysitkow w dziedzinie farmacji koncentrowata si¢ na
probach zmniejszenia ilosci beta amyloidu, czyli biatka odpowiedzialnego
za zmiany degeneracyjne w mozgu. Dostepne leki moga jednak jedynie
spowolnic postep choroby i ich stosowanie wiaze sie z ryzykiem wystapienia
skutkow ubocznych. (zy jestesmy wobec tego bezbronni wobec choroby
Alzheimera? Najnowsze badania wskazuja, ze nie, o ile zmienimy styl zycia.

Rozmawiamy z prof. Deanem
Ornishem, wyktadowca medycyny
na Uniwersytecie Kalifornijskim

w San Francisco (USA) o badaniu
klinicznym, w ktorym testowano
wptyw zmiany stylu zycia na stan
0s6b z wczesna demencja.

W czerwcu ubiegtego roku mie-
dzynarodowa grupa badaczy po
raz pierwszy dowiodta, ze zmiana
stylu zycia moze, w krétkim okre-
sie, nie tylko powstrzymac postep
wczesnej choroby Alzheimera, ale
takze przyczynic sie do poprawy
zdolnosci poznawczych u pacjen-
téw. Badanie zostato opublikowane
w Alzheimer’s Research & Therapy,
jednym z najwazniejszych czasopism
w tej dziedzinie. Jego gtéwny autor,
dr Dean Ornish, jest profesorem
medycyny klinicznej na Uniwersy-
tecie Kalifornijskim w San Francisco
(USA) i zatozycielem Preventive
Medicine Research Institute, orga-
nizacji non-profit z siedziba w Kali-
fornii, zajmujacej sie badaniami nad
profilaktyka i odwracaniem postepu
chorob przewlektych.

W omawianym badaniu wzieto
udziat 51 0oséb z wczesna choroba
Alzheimera. Potowa z nich zostata
przydzielona do grupy, ktéra miata
dokonac zmian stylu zycia, a potowa
otrzymata zwykta opieke, jaka
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oferuje sie takim pacjentom. Gtow-
nymi wyznacznikami poprawy byty
cztery standardowe testy poznaw-
cze, stosowane w ocenie klinicznej
chorych na chorobe Alzheimera.
Naukowcy przeanalizowali efekty
terapii po 20 tygodniach po rozpo-
czeciu badania. Co odkryto?

Wellness Letter: Jaka jest obecna
sytuacja w leczeniu choroby
Alzheimera?

Dean Ornish: W ciggu ostatnich 20 lat
wydano miliardy dolaréw na opraco-
wanie leku, ktéry mégtby poprawié
funkcje poznawcze i funkcjonowanie
u 0s6b z fagodnymi zaburzeniami
poznawczymi lub wczesna demencja
spowodowanga choroba Alzheimera.
Tylko trzy leki zostaty zatwierdzone
dla tej grupy, a ich dziatanie polega
na hamowaniu postepu choroby

i pogarszania sie stanu pacjentéw.
Jednak wolniejsze pogarszanie sie
stanu zdrowia to wciaz pogarszanie
sie stanu zdrowia. Taka sytuacja
odbiera ludziom nadzieje. Méwi

sie im:,Przykro mi, ma pan/pani
wczesna chorobe Alzheimera. Leki
moga ja tylko spowolnié. Prosze
uporzadkowac swoje sprawy. A jesli
planuje pan/pani cos zrobi¢, lepiej
zdecydowac sie szybko, bo nie
zostato wiele czasu” To dlatego

wskaznik samobdjstw w pierwszym
miesigcu po zdiagnozowaniu cho-
roby Alzheimera jest siedmiokrotnie
wyzszy niz w populacji ogélnej.

WL: Biorac pod uwage to tto, jakie
jest znaczenie panskiego badania?
DO: Jest to pierwsze randomizo-
wane badanie, wykazujace, ze
zmiana stylu zycia moze odwrdci¢
postep wczesnego stadium choroby
Alzheimera u wielu oséb. Nie u kaz-
dego pacjenta nastapita poprawa,
ale okazato sie, ze po 20 tygodniach
wystapity statystycznie istotne
réznice miedzy grupami objetymi
interwencja a grupami kontrolnymi
w zakresie funkcji poznawczych

i funkcjonowania. Zamiast tylko
spowolni¢ tempo pogarszania sie
stanu pacjentdw, sprawilismy, ze ich
funkcje poznawcze ulegly poprawie.
Nastepne wyniki opublikujemy po
40 tygodniach interwencji dotycza-
cej stylu zycia. Przy czym nie robimy
nic nowego — proponowane przez
nas zmiany stylu zycia badamy juz
od przeszto 40 lat i zostaty one opi-
sane m.in. w moich ksigzkach (sa one
dostepne na polskim rynku). Obej-
muja ona kilka elementéw, w tym
petnowartosciowa diete roslinna,
umiarkowane ¢wiczenia, medytacje
i inne techniki radzenia sobie ze

Fot. Ruslan Batiuk



stresem oraz wsparcie spoteczne.
Przy czym warto wiedzie¢, ze istnieje
tu efekt synergii, czyli wzmacniania
efektu, jesli wszystkie te zmiany
wprowadzamy jednoczesnie.

WL: Wezesniej przyjrzat sie pan
wptywowi tych samych zmian

w stylu zycia na choroby serca. Jak to
sie ma do choroby Alzheimera?

DO: Ludzie postrzegali choroby
serca w taki sam sposéb, w jaki dzi$
postrzegaja chorobe Alzheimera

- ze najlepsze, co mozna zrobi¢, to
spowolni¢ tempo pogarszania sie
stanu pacjentéw. W naszych wcze-
$niejszych badaniach odkryliémy, ze
jesli wprowadzisz zmiany w wielu
aspektach w tym samym czasie,
dochodzi do stopniowej poprawy

u pacjentéw chorych na choroby
uktadu krazenia i serca, podczas gdy
w grupie kontrolnej stan uczestni-
kéw stopniowo ulegat pogorszeniu.
Wiemy przy tym, ze to, co jest dobre
serca, jest dobre dla mézgu, ponie-
waz na oba te narzady wptywa wiele
tych samych mechanizméw biolo-
gicznych, takich jak przewlekty stan
zapalny, stres oksydacyjny, zmiany
w mikrobiomie i ekspresja genéw.
Na kazdy z tych mechanizméw bez-
posredni wptyw ma natomiast to, co
jemy, ile ¢wiczymy, jak reagujemy na
stres oraz ile mamy mitosci i wsparcia
spotecznego.

WL: Poza chorobami serca, jakie inne
schorzenia badat pan zanim zajat sie
chorobg Alzheimera?

DO: Odkrylismy, ze te same zmiany
stylu zycia moga czesto odwrécic¢
postep cukrzycy typu 2, nadci-
$nienia, wysokiego poziomu cho-
lesterolu i otytosci. Jesli chodzi

o ekspresje genéw, zmiany te moga
wiaczy¢ geny, ktére utrzymuja cie

w zdrowiu, jednocze$nie wylaczajac
geny zaangazowane w mechanizmy
biologiczne, ktére napedzaja te
przewlekte choroby. Po raz pierwszy
odkryliémy réwniez, ze zmiana stylu
zycia moze wydtuzy¢ telomery - sg
to struktury, znajdujace sie na kon-
cach chromosomow, a ich skracanie

sie jest markerem starzenia sie
organizmu. Oznacza to, ze zapropo-
nowane przez nasz zespo6t zmiany
stylu zycia moga odwrdci¢ proces
starzenia na poziomie komorkowym.
Teraz pokazujemy, ze moga one
takze poprawiac funkcje poznawcze
i funkcjonowanie u 0séb z wczesnym
stadium choroby Alzheimera.

WL: Czy moze pan opisac, jakie
praktyczne korzysci odniosty osoby
biorace udziat w badaniu?

DO: Korzysci byly znaczace klinicznie
i istniata korelacja dawka-odpowiedz
miedzy stopniem zmiany stylu zycia
a stopniem poprawy w testach
poznawczych i funkcjonalnych.
Niektorzy uczestnicy mieli trudnosci
z czytaniem ksigzek, poniewaz czy-
tali akapit, a nastepnie zapominali,
co przeczytali i musieli przeczytac
go ponownie, lub nie mogli sledzi¢
fabuty filmu badz gotowac, ponie-
waz zapominali wytaczy¢ palniki.
Wielu zauwazyto zmiany w tych
obszarach. Jeden z nich powie-
dziak: Wrécitem do uzgadniania
naszych finanséw, jestem na bie-
Z3co z naszymi inwestycjami”. Tego
rodzaju zmiany wptynety réwniez

na to, jak postrzegali samych siebie

i poprawity ich poczucie wtasnej
wartosci. Ponadto zmiana stylu zycia
miaty wptyw na ilo$¢ i tempo odkta-
nia sie beta amyloidu w komdrkach
nerwowych. Testowane obecnie leki
maja na celu usuniecie beta amy-
loidu z mézgu. W trakcie badania
zaobserwowalismy w grupie, ktéra
wprowadzita zmiany w stylu zycia
korzystne zmiany w poziomie tego
biatka i zwiekszenie jego ilosci w gru-
pie kontrolne;j.

WL: Co te odkrycia oznaczaja dla
pacjentow?

DO: Najwazniejsze, ze dajemy
ludziom nadzieje. Jesli bowiem
czujesz, ze bedzie tylko gorzej, mézg
zaczyna sie wytgczac - jest to reakcja
adaptacyjna na tak straszne wiesci

i w efekcie chory traci motywacje do
robienia rzeczy, ktére moga sprawi¢,
ze poczuje sie lepiej. Odwrdcenie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

trwajacej juz jakis czas choroby
Alzheimera wymaga jednak duzych
zmian. To trudne. Amerykanscy
naukowcy zamierzaja wydac 5 miliar-
dow dolaréw tylko na jeden lek na
Alzheimera, lecanemab, ktéry jedy-
nie spowalnia tempo pogarszania sie
stanu zdrowia i ma powazne skutki
uboczne. Mam nadzieje, ze whadze

w koncu zdecyduja sie zainwestowac
publiczne $rodki na propagowanie
zmian stylu zycia u os6b z wczesnym
Alzheimerem w taki sam sposéb,

w jaki robia to juz w przypadku
choréb serca.

WL: A co zdemencja? Czy pana
odkrycia maja rowniez wptyw na te
chorobe?

DO: Tak, zdecydowanie. Niektére

z nowych technologii diagnostycz-
nych, opartych na sztucznej inteli-
gencji, moga pomaoc przewidzie
prawdopodobienstwo rozwoju cho-
roby Alzheimera nawet 10 lat przed
jej klinicznym ujawnieniem sie.

Ale wiele os6b moéwi: ,,Po co mi ta
wiedza? Dlaczego mam zdobywa¢
wiedze o genach, ktére predyspo-
nuja mnie do zachorowania na cho-
robe Alzheimera? Jesli nic nie moge
z tym zrobi¢, to tylko doprowadzi
mnie to do szalenstwa”. Teraz jednak
mamy dowody na to, ze zmiana
stylu zycia moze zmniejszy¢ uciaz-
liwos¢ objawdw wczesnej postaci
choroby Alzheimera u niektérych
0s6b i hamowac¢ postep choroby
oraz jej zapobiegad. Zmiany nie
musza by¢ wielkie, a kazda z nich to
krok ku lepszemu. Mam nadziejeg, ze
wyniki badania bedg motywowac
osoby z rodzinng historig choroby
Alzheimera do wprowadzenia
zZmian.

W opisywanym badaniu uczestnicy
dokonali zmian w czterech
dziedzinach zycia.

1. Dieta. Uczestnicy stosowali
petnowartosciowa, minimal-

nie przetworzona diete roslinna
(weganska), sktadajaca sie gtownie
z warzyw, owocow, produktéw pet-
noziarnistych, roslin straczkowych,
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produktéw sojowych, orzechéw

i nasion. Dieta byta uboga w rafi-
nowane weglowodany, cukry

i szkodliwe ttuszcze. Rozkfad diety
wygladat nastepujaco: 14-18% kalo-
rii pochodzito z tluszczu, 16-18%

z biatka i 63-68% ze ztozonych
weglowodanodw, bez limitu kalorii.
W diecie znalazty sie takze suple-
menty, takie jak preparaty witami-
nowo-mineralne, kwasy ttuszczowe
omega-3 i magnez.

2. Umiarkowany wysitek fizyczny.
Uczestnicy wykonywali codzien-
nie ¢wiczenia aerobowe, takie jak

Diaczego
kurczymy sie
wraz
Z wiekiem?

Juz po przekroczeniu 40. roku zycia
zZazynamy zauwazac, ze stajemy
sie coraz nizsi. Szacuje sig, ze
w kazdej kolejnej dekadzie tracimy
0d 0,6 do 1,2 cm wzrostu. (o jest
tego przyczyna i jak zapobiegac
kurczeniu si¢?

To nie twoja wyobraznia, utrata
centymetréw wzrostu nie jest
niczym niezwyktym, a proces ten
przyspiesza po 70. roku zycia.
Badania przeprowadzone w ramach
Baltimore Longitudinal Study of
Aging (stuzy do zrozumienia pro-
cesOw starzenia sie) wykazaty na
przyktad, ze kobiety moga straci¢
nawet 5 cm wzrostu na przestrzeni
od 30 do 70 lat, a mezczyzni okoto
2,5 cm. W wieku 80 lat strata ta
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chodzenie (co najmniej 30 minut)

i tagodne treningi sitowe co naj-
mniej 3 razy w tygodniu. Spotykali
sie takze z fizjoterapeuta, osobiscie
lub on-line, ktéry dobierat ¢wiczenia
do wieku i mozliwosci fizycznych
uczestnikéw badania.

3. Zarzadzanie stresem. Uczest-
nicy codziennie przez godzine
praktykowali joge, medytacje,
rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe,
progresywna relaksacje i/lub
wizualizacje. Cwiczenia te odby-
waty sie pod okiem certyfikowa-
nego specjalisty ds. radzenia sobie

wynosita odpowiednioaz 7i 5 cm.
Sa to jednak srednie wartosci, ktére
nie uwzgledniaja duzej zmienno-
$ci wsrdd poszczegdlnych oséb.
Niektdrzy ludzie traca wiecej niz
centymetr w ciggu zaledwie jednej
dekady, podczas gdy inni zaczy-
naja traci¢ wzrost dopiero w wieku
60 lub 70 lat. Nieliczni szczesliwcy
w ogdle sie nie kurcza. Stawanie sie
nizszym niekorzystnie wptywa nie
tylko na poczucie wlasnej wartosci

ze stresem. Zachecano réwniez
uczestnikéw do zadbania o odpo-
wiednio dtugi sen.

4, Wsparcie grupowe. Uczestnicy

i ich matzonkowie lub partnerzy spo-
tykali sie w grupach wsparcia, nadzo-
rowanych przez licencjonowanego
pracownika stuzby zdrowia, 3 dni

w tygodniu przez godzine. Celem
tych spotkan byto zapewnienie
wsparcia emocjonalnego i poczucia
wspolnoty oraz budowanie umiejet-
nosci i strategii komunikacyjnych,
ktére pomogtyby w przestrzeganiu
programu.

i atrakcyjnosci, ale takze na zdrowie
- osoby, ktére utracity wiecej centy-
metréw wzrostu sg bardziej podatni
na choroby zwigzane z wiekiem.
Dlaczego tak sie dzieje? Co robi¢,
jesli zaczynamy patrzeé na dzieci

i wnuki, zadzierajac gtowe do gory?

Dlaczego sie kurczymy?

Z czasem gabczaste, wypetnione
ptynem dyski miedzy kregami
naszego kregostupa tracg wode

Fot. Konstantin Yuganov



i ulegaja sptaszczeniu, skracajac
kregostup. Jesli cierpisz na oste-
oporoze, charakteryzujaca sie niska
gestoscig kosci, moga do tego dojs¢
ztamania kompresyjne kregéw,
ktére nie tylko zmniejszaja wyso-
kos¢ poszczegolnych kregow, ale
takze powoduja skrzywienie krego-
stupa. A jesli tutéw i miesnie rdzenia
s stabe, moze to dodatkowo przy-
czynic sie do pochylenia postawy,

a progresja skoliozy (boczne
skrzywienie kregostupa) lub kifozy
(skrzywienie kregostupa do przodu)
moze réwniez pogtebiac problem.
Co ciekawe, kobiety maja wieksza
tendencje do kurczenia sie niz mez-
czyzni, a jednym z powodéw jest to,
ze sg bardziej narazone wtasnie na
osteoporotyczne ztamania kregéw
w nastepstwie zmian hormonalnych
w okresie menopauzy. Niektére
badania sugeruja takze, ze kobiety
moga by¢ réwniez bardziej podatne
na degeneracje dyskéw.

Nizszy wzrost = gorsze zdrowie?
Podczas gdy normalne jest, ze wraz
z wiekiem wzrost nieco sie zmniej-
sza, utrata 2 lub 3 centymetrow
moze by¢ znakiem ostrzegawczym,
ze doszto do jednego lub wiecej
ztaman osteoporotycznych (niektére
z nich moga powodowac niewielki
lub zaden bdl). Znaczna utrata wzro-
stu moze rowniez wskazywac na
0gdlnie gorszy stan zdrowia. Badania
powiazaty bowiem nadmierna utrate
wzrostu ze zwiekszonym ryzykiem
ztaman w dowolnym miejscu (nie
tylko w kregostupie), rozwoju choréb
uktadu krazenia i wiekszym praw-
dopodobienstwem przedwczesnej
Smierci.

Badanie przeprowadzone w Indo-
nezji w 2020 roku z udziatem oséb

w wieku 45 lat i starszych, opubli-
kowane w czasopi$mie Economics &
Human Biology, powiazato ponadto
zmniejszenie wzrostu z gorszym
zdrowiem fizycznym, w tym gorsza
czynnoscia ptuc i sita chwytu oraz
pogorszeniem zdolnosci poznaw-
czych w pdzniejszym okresie zycia.
Zas we wczesniejszym badaniu,

opublikowanym na tamach angiel-
skiego wydania Archives of Internal
Medicine, mezczyzni w wieku od

60 do 79 lat, ktérzy stracili 3 cm
wzrostu lub wiecej w ciaggu ostat-
nich 20 lat, byli znacznie bardziej
narazeni na smier¢ w tym okre-

sie niz mezczyzni, ktdrzy stracili
mniej niz 0,3 cm wzrostu. Wiele

z tych nadmiernych zgondéw wsréd
4 213 uczestnikéw badania byto
spowodowanych chorobami serca
lub ptuc. U mezczyzn, ktérzy stracili
najwiecej wzrostu, czesciej obserwo-
wano takze brak sit do aktywnosci,
zapalenie stawow, utrate masy ciata
i trudnosci z chodzeniem. A w popu-
lacji w wieku 40 lat i starszych, ci,
ktdrzy stracili nawet tylko 0,5 cm
wzrostu w ciggu dwoch lat, zaob-
serwowano wzrost ryzyka smierci

ze wszystkich przyczyn, a zwlaszcza
z powodu choréb ukfadu krazenia.
Jak utrata wzrostu moze wptywac
na zdrowie? Jedna z mozliwosci jest
to, ze zmiany w fizjologii klatki pier-
siowej, spowodowane ztamaniami
kompresyjnymi w gérnym odcinku
piersiowym kregostupa, powoduja
ucisk na ptuca, co z kolei moze
negatywnie wptywac na czynnos¢
serca. Niektérzy badacze spekuluja
réwniez, ze w ciezkich przypadkach
dochodzi do zwiekszenia nacisku
na jame brzuszna, co przyczynia
sie do szybkiego uczucia sytosci,
co z kolei sprzyja niedoborom
zywieniowym i utracie wagi. Utrata
wzrostu jest rowniez zwigzana

z postepujaca i uogdlniong utraty
masy i sity miesni szkieletowych,
stanem zwanym sarkopenia, ktéra
wigze sie z wiekszym ryzykiem
przedwczesnej Smierci.

Jak zachowac wzrost?

Podczas corocznego badania lekar-
skiego nalezy zatem mierzy¢ swéj
wzrost i porownywac go z poprzed-
nimi pomiarami. A jesli sam zauwa-
zytes utrate wzrostu — zwtaszcza jesli
cierpisz na przewlekty bél plecéw,
ktdry moze by¢ z tym zwigzany -
powinienes$ poinformowac o tym
swojego lekarza. Co mozesz zrobic¢?

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Cwiczenia z obcigzeniem, takie

jak chodzenie, jogging i wchodze-
nie po schodach, wraz z trenin-
giem oporowym z ciezarkami lub
tasmami, wzmacniaja kosci, dzieki
czemu sg one mniej podatne na
ztamania. Zdrowa, zbilansowana
i bogata w sktadniki odzywcze
dieta, zawierajgca odpowiednia
ilos¢ wapnia i witaminy D moze
réwniez pomoc w utrzymaniu
prawidtowej gestosci kosci. Zro-
dtem wapnia sa m.in. przetwory
mleczne, sardynki w puszce, tofu,
fasola i soczewica. Jesli jednak dieta
nie dostarcza wystarczajacej ilosci
wapnia, poméc moga suplementy
diety i produktu wzbogacane

w waph (oznaczenie o dodatku
wapnia znajdziesz na opakowa-
niu). Unikaj spozywania duzych
ilosci alkoholu i palenia tytoniu
- uzywki te niekorzystnie wptywaja
na kosci, zmniejszajac ich gestosc

i zwiekszajac ryzyko osteoporozy.
Rozwaz takze badanie gestosci
kosci — warto je wykonac u kobiet
w 65. roku zycia lub wczesniej,

jesli wystepuje zwiekszone ryzyko
osteoporozy, na przyktad z powodu
wczesnej menopauzy (przed 45.
rokiem zycia). Zalecenia dla mez-
Czyzn s3 rozne. Zazwyczaj zaleca
sie badania przesiewowe u mez-
czyzn w wieku 70 lat lub starszych
(i wczesniej, jesli wystepuja czyn-
niki ryzyka), a niektérzy specjali-
$ci uwazaja, ze mozna sie z nimi
wstrzymac do 75. roku zycia. Jesli
gestosc¢ kosci okaze sie zbyt niska,
nalezy przyjmowac leki i suple-
menty, zalecone przez lekarza.
Wiele zalezy takze od genéw - to
one w duzej mierze decyduja o tym,
jak bardzo skurczysz sie w przyszto-
4ci i niestety nic nie mozesz na to
poradzi¢. To samo dotyczy rzeczy,
ktére zrobites — lub nie zrobites

- w przesztosci, takich jak masa
kostna, ktéra budujemy w mtodosci.
Ale mozesz spowolnic¢ proces kurcze-
nia sie, wprowadzajac pewne zdrowe
zmiany do swojego codziennego
zycia, jak oméwiono powyzej. Tak
czy inaczej, wyjda ci na zdrowie. B
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Nie daj sie
jesiennemu smutkowi

SAD - po angielsku oznacza smutek, ale jest to takze akronim sezonowego zaburzenia afektywnego,
(ang. seasonal affective disorder), rodzaju depresji, ktéra pojawia sie cyklicznie jesieniq i utrzymuje
sie do pierwszych cieptych, wiosennych dni, po czym czesto mija, by powroécic kolejnej jesieni.

Iy

Zazwyczaj zaczyna sie juz na przelomie wrzes$nia i pazdziernika, gdy dni stajq sie krotsze i ilos¢ $wiatla
stonecznego drastycznie maleje. Przy czym SAD to cos wiecej niz chandra, to powazne zaburzenie
nastroju, ktore mozna i trzeba leczy<¢. Jak je rozpoznac i nie dac ztapac sie w sidla jesiennej depres;i?

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

(SAD), znane réwniez jako

depresja sezonowa lub depresja
zimowa, to rodzaj zaburzen nastroju,
zwigzanych ze zmianami p6r roku.
Czesto bywa bagatelizowana jako
jesienna chandra lub zimowe obnize-
nie nastroju, ale w rzeczywistosci jest
forma depresji o sezonowym wzorcu
przebiegu. Po raz pierwszy zostata
opisana przez psychiatre Normana
E. Rosenthala w 1984 roku. Cho¢

S ezonowe zaburzenie afektywne
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zazwyczaj objawia sie p6zna jesienia
i zZima, a koriczy wczesng wiosna - to
tzw. klasyczny zimowy wzorzec SAD,
rzadziej zdarza sie réwniez wzorzec
letni, z objawami pojawiajacymi sie
wiosng lub wczesnym latem. Warto
jednak wiedzie¢, ze zimowy wzorzec

wystepuje znacznie czesciej niz letni.

Objawy pojawiaja sie dos¢ nagle
i moga utrzymywac sie tygodniami,
a nawet miesigcami, utrudniajac lub
wrecz uniemozliwiajac normalne

funkcjonowanie chorym. W przeci-
wienstwie do krétkotrwatej chandry,
ktorej nie towarzysza inne niepoko-
jace symptomy i z ktérg mozna pora-
dzi¢ sobie rozpieszczajac sie drobnymi
przyjemnosciami, SAD charaktery-
Zuje sie powtarzajgcym sie wzor-
cem obnizonego nastroju. Chorym
najczesciej towarzyszy ciggte uczucie
smutku, rezygnacji i przygnebienia,
nie odczuwajg przyjemnosci nawet

z rzeczy, ktére dotychczas wprawiaty

Fot. Edo



ich w dobry nastroj. Tracg zatem
zainteresowanie dotychczasowym
hobby i trudno im podja¢ jakakolwiek
aktywnos¢, poniewaz odczuwaja nad-
mierne zmeczenie i ospatos¢, nawet
po spokojnie przespanej nocy. Do
tego dochodzg problemy z koncentra-
Cja i zaburzenia pamieci oraz trudno-
$ci z podejmowaniem decyzji, chorzy
zaczynaja takze odczuwac nieche¢ do
kontaktéw towarzyskich - dlatego nie
tylko unikaja przyjaciét, ale rowniez
bliskich i wspotpracownikéw. Niektdre
osoby doswiadczajg napadéw leku, sa
rozdraznieni i sfrustrowani, bo zdaja
sobie sprawe ze zmian, jakie w nich
zachodza. Prébuja przy tym czesto
pocieszac sie jedzeniem lub siega-
niem po uzywki. A to rodzi poczucie
winy i obniza samoocene. W skrajnych
przypadkach chorzy zaczynajg miec
mysli samobojcze.

Opisane powyzej objawy to typowy
obraz wzorca zimowego SAD, we
wzorcu letnim dochodzi bezsennos¢

i ostabienie apetytu, czasami nawet

do anoreksji i niepokdj, manifestujacy
sie nie lekiem, a czesto agresja i gwat-
townymi reakcjami emocjonalnymi'.

Kto jest najbardziej narazony na
rozwoj SAD?

Miliony ludzi na $wiecie doswiadczaja
SAD, cho¢ wielu moze nie zdawac¢
sobie sprawy z tego, ze to wiasnie ta
choroba jest przyczyna ich proble-
moéw. Dokfadna przyczyna SAD nie
jest w petni poznana, ale najczesciej
wigze sie jg ze zmniejszong ekspozy-
Cja na $wiatto stoneczne, co z kolei
niekorzystnie wptywa na funkcjono-
wanie mdzgu, z przede wszystkim
podwzgdrza. Ponadto uwaza sie, ze
jedna z przyczyn SAD sa zaburzenia
wydzielania hormonéw, reguluja-
cych rytm dobowy, czyli melatoniny
i serotoniny oraz niedobory wita-
miny D. Takze chorzy na niedoczyn-
nos¢ tarczycy czesciej cierpig na SAD
niz osoby zdrowe.

Niektorzy naukowcy wskazuja,

ze mozemy by¢ predysponowani

Nie daj sie jesiennemu smutkowi

genetycznie do wystepowania tej
choroby. Znaczenie ma takze ptec
- czesciej choruja kobiety - i wiek -
SAD pojawia sie najczesciej pomie-
dzy 18.a 30. rokiem zycia. Ponadto
wazne jest takze miejsce zamiesz-
kania, im bowiem dalej od réwnika,
tym mniej $wiatfa zima i tym wieksza
czestotliwos¢ wystepowania SAD.
W grupie wysokiego ryzyka sa takze
osoby cierpigce na depresje, cho-
robe afektywna dwubiegunowa
(zwihaszcza typu Il), ADHD, zabu-
rzenia lekowe, napady paniki czy
zaburzenia odzywiania. Kolejnym
czynnikiem ryzyka sa traumatyczne
wydarzenia i trudy zycia codzien-
nego - izolacja spoteczna, $mier¢
bliskich, samotnos¢, utrata pracy,
trudnosci ekonomiczne, problemy
osobiste i rodzinne to tylko przy-
ktady sytuacji, ktére zwiekszaja
ryzyko rozwoju SAD'. Jak sobie
zatem radzi¢ z jesiennym smut-
kiem i zapobiegac jego nawrotowi
w kolejnym roku?
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Ekatrakit 7 badan

Wyjdz na Swiatto dzienne

Gtéwng przyczyng sezonowego zaburzenia
afektywnego jest zmniejszenie ilosci Swiatta
— dni staja sie coraz krotsze i szybko zapada
zmrok. Tymczasem $wiatto dzienne jest
gtownym czynnikiem synchronizujacym
rytm dobowy organizmu, ktory kontroluje
cykl snu i czuwania poprzez wptyw pod-
wzgorze — jedng ze struktur mozgu. W mie-
sigcach zimowych, gdy dni sg krotsze,
zZmniejszona ekspozycja na $wiatto moze
prowadzi¢ do rozregulowania rytmu dobo-
wego, co skutkuje zaburzeniami snu i na-
stroju. Ekspozycja na jasne $wiatto dzienne,
szczegolnie rano, pomaga zresetowac
zegar biologiczny, poprawiajac jakos$¢ snu

i Zmniejszajac objawy depresyjne. Dlatego
specjalisci zalecaja, by jak najwigcej czasu
spedzac na Swiezym powietrzu, w cieptych,
choc juz nie tak gorgcych, promieniach
jesiennego sforica, a zimg korzysta¢ maksy-
malnie z kazdego stonecznego dnia. Jest to
wazne, poniewaz $wiatfo dzienne stymuluje
wytwarzanie serotoniny, neuroprzekaznika,
odpowiedzialnego za regulacjg nastroju,
apetytu i snu — dlatego to wiasnie niedobor
Swiatta w okresie zimowym moze obniza¢
poziom serotoniny, przyczyniajac sig do
zaostrzenia objawow SAD. Ekspozycja

na $wiatto dzienne zwigksza aktywno$¢
szlakéw serotoninergicznych w mozgu

i hamuje wydzielanie melatoniny w ciggu
dnia, co pomaga w utrzymaniu czujnosci
i dodaje energii. Nie bez znaczenia jest
takze to, Ze ekspozycja na $wiatfo dzienne
moze wplywac na zmniejszenie stresu
oksydacyjnego i poprawe funkcjonowania
mitochondridw oraz regulacje procesow
zapalnych, korzystnie wptywa na zdrowie
psychiczne. SpecjaliSci zalecajg zatem
spacery na Swiezym powietrzu, zwtasz-
cza w godzinach porannych, gdy $wiatfo
ma wyzsza intensywnosc, przebywanie
w dobrze o$wietlonych pomieszczeniach,
blisko okien, oraz unikanie diugotrwatego
przebywania w ciemnych wnetrzach??.

Poddaj sie fototerapii

Swiatto jest gtéwnym czynnikiem synchronizujacym rytm dobowy, dlatego jezeli nie
mozesz, z przyczyn zawodowych lub zdrowotnych, korzystac ze Swiatta sfoneczne-
g0, Z pomocg przychodzi terapia Swiattem. Jasne Swiatfo, szczegdlnie o natezeniu

10 tysiecy luksow, stosowane w fototerapii, resetuje zegar biologiczny i synchronizu-
jac cykl snu oraz czuwania. Do leczenia wykorzystuje sig specjalne lampy, emitujace
jasne Swiatto o natezeniu 10 tysiecy luksow, ktore nasladujg spektrum Swiatta dzien-
nego, ale bez szkodliwego promieniowania UV. Zazwyczaj wystarcza 20-30 minut
dziennie, najlepiej rano, zaraz po przebudzeniu, aby zsynchronizowac rytm dobowy.
Pacjent siedzi w odlegtosci okoto 30-50 cm od lampy, z otwartymi oczami, ale nie
patrzy bezpoSrednio w zrodio Swiatta. Moze wykonywac przy tym codzienne czynno-
$ci, takie jak czytanie czy praca przy komputerze. Efekty sg zazwyczaj zauwazalne po
1-2 tygodniach regularnego stosowania, cho¢ w niektorych przypadkach wymagana
jest diuzsza terapia.

Badania wskazuja na wysoka skutecznos¢ fototerapii — az u 60-80% pacjentow

z SAD obserwuje sig ztagodzenie objawow i chorzy mogg wrdci¢ do normalnego
funkcjonowania. Jest to ponadto metoda bezpieczna, nieinwazyjna, niewymagajaca
takze stosowania lekow, co czyni jg atrakcyjng dla 0sob unikajacych farmakoterapii.
Najczestsze dziatania niepozadane, takie jak zmeczenie oczu, bole gtowy czy nudno-
$ci, sq zwykle fagodne i mijaja po dostosowaniu czasu lub intensywnosci ekspozycii?.
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Fot. At My Hat  Pricha

Zadbaj o poziom
serotoniny

Kluczowym mechanizmem w patogenezie SAD
jest obnizenie poziomu serotoniny, neuroprze-
kaznika, odpowiedzialnego za regulacje nastroju,
snu i apetytu. Aby organizm mogt wytworzy¢
potrzebng mu serotoning, potrzebuije tryptofanu

— to aminokwas egzogenny, bedacy prekursorem
serotoniny. Co wazne, hormon ten jest z kolei
prekursorem melatoniny, hormonu regulujgcego
sen, zatem odpowiedni poziom tryptofanu w diecie
lub przyjmowanie zawierajacych go suplementow,
wspiera synteze melatoniny, co moze poprawiac
jakoS¢ snu i stabilizowac rytm dobowy. Ponadto
tryptofan posrednio wptywa na metabolizm weglo-
wodanow, co jest istotne w przypadku zwigkszo-
nego apetytu na stodycze, charakterystycznego
dla SAD. Badania dowodza, ze przyjmowanie
tryptofanu zmniejsza objawy depresji sezonowe;,
dodaje energii, poprawia jakos¢ snu i korzystnie
wplywa na samopoczucie psychiczne. Jednak
efekty nie sg natychmiastowe i aby doswiadczy¢
korzysci nalezy przyjmowac tryptofan regularnie
oraz wzbogacic diete o zawierajace go produkty
(mieso ,ryby, jaja, mleko, sery, nasiona, orzechy,
rodliny straczkowe)®.

Nie daj sie jesiennemu smutkowi

Siegnij po krélowa adaptogenow

Ashwagandha (Withania somnifera)
dzigki swoim wtasciwosciom prze-
ciwstresowym, przeciwdepresyjnym
i regulujacym poziom neuroprzekaz-
nikow, takich jak serotonina, oraz
dziatanie osi podwzgorze-przysad-
ka-nadnercza, kiora odpowiada za
reakcje na stres, zmniejsza uczucie
niepokoju i poprawia nastroj. Ponad-
to korzystnie wptywa na sen, fagodzi
objawy depresyjne i dodaje checi

do dziafania. Skutecznos¢ ekstraktu
z ashwagandhy badano u 70 osob

z tagodng do umiarkowanej depresja
i zaburzeniami lekowymi. Okazato
sie, ze grupa przyjmujgca suplement
wykazata znaczacg poprawe w ob-
jawach depres;ji (redukcja 0 79,2%
w skali oceny poziomu depresji)
oraz leku w porownaniu z placebo.
Dodatkowo odnotowano wzrost
poziomu serotoniny w surowicy,

€0 korzystnie wptywa na nastroj

i poprawe jakosci snu, co jest istotne
w kontek$cie SAD, gdzie zaburzenia
snu sg powszechne™.

Wyprobuj ztoty korzen

Ztoty korzen, czyli rozeniec gorski (Rho-
diola rosea), dzigki swoim wtasciwosciom
adaptogennym (zmniejsza negatywny
wptyw przewlekto stresu na nasze
zdrowie), przeciwdepresyjnym i zdolnosci
do regulacji poziomu neuroprzekaznikow,
takich jak serotonina i dopamina, zmniej-
szajg nasilenie objawow SAD. Rézeniec
moze wspierac organizm w radzeniu sobie
ze stresem, poprawiac nastroj i tagodzi¢
objawy depresyjne.

Badanie kliniczne przeprowadzono metoda
podwajnie Slepej proby z grupa kontroing,
poréwnujac skutecznos$é rozenca (340 mg
dziennie) z lekiem przeciwdepresyjnym,
sertraling (50 mg dziennie) i placebo u 57
pacjentow z depresja, ktora obejmowata
objawy typowe dla SAD. Po 12 tygodniach
suplementaciji, Rhodiola rosea, cho¢ byta
mniej skuteczna w zmniejszaniu nasilenia
objawow, dafa o wiele lepsze efekty niz

placebo. Uczestnicy badania, przyjmu-
jacy ekstrakt z rozenca, stwierdzili, ze
suplement poprawiaf nastroj, redukowat
Zmeczenie i zwigkszat poczucie energii,
€O jest szczegolnie istotne w kontekscie
SAD, gdzie dominujg apatia i brak energii.
Co wazne, Rhodiola rosea byta lepiej
tolerowana, z mniejsza liczbg skutkow

ubocznych (np. nudnosci czy dysfunkcije
seksualne) niz sertralina. Badanie sugeruje
zatem, ze rozeniec moze by¢ skuteczny
jako naturalny Srodek wspomagajacy

w fagodnych i umiarkowanych stanach
depresyjnych, takich jak SAD, zwtasz-

Cza U 0s0b szukajacych alternatywy dla
farmakoterapii®.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Siegnij po witamine D
Witamina D, znana jako witamina stonica,
odgrywa istotng role w zdrowiu psychicz-
nym i fizycznym, a jej niedobdr w miesia-
cach zimowych jest czynnikiem, zwigksza-
jacym ryzyko wystapienia i nasilajacym
objawy SAD. Suplementacja witaming D
moze zatem wspierac leczenie tego
zaburzenia poprzez wptyw na wydzielanie
neuroprzekaznikow, hamowanie stanow
zapalnych i poprawe 0gdlnego samopo-
czucia. Witamina D reguluje ekspresje
genow, zwigzanych z wytwarzaniem
serotoniny, neuroprzekaznika kluczowego
dla dobrego nastroju i samopoczucia.

Receptory witaminy D znajdujg sig

w obszarach mozgu, zaangazowanych

w regulacje emocii, dlatego jej niedobor
nasila objawy depresji. Ponadto, witamina
D wspotpracuje z melatoning w regulacii
rytmu dobowego, poprawia funkcjonowa-
nie szyszynki i wspiera rownowage hor-
monalng. Jest takze niezbgdna dla zdrowia
uktadu odpornosciowego, miesni i kosci,
€0 moze przeciwdziata¢ zmeczeniu i apatii,
ktore sg charakterystyczne dla SAD.
Duniscy naukowcy przeprowadzili badanie,
w ktérym udziat wzigfo 78 pracownikow
stuzby zdrowia, u ktorych zdiagnozowano

SAD lub tagodne objawy depresiji sezono-
wej. Wszyscy uczestnicy mieli niedobor
witaminy D (poziom 25-hydroksywitami-
ny D ponizej 50 nmol/l). Uczestnicy zostali
podzieleni na dwie grupy: grupg otrzymu-
jaca suplementacje witaming D3 (70 ug,
czyli 2800 IU dziennie) i grupe otrzymu-
jaca placebo. Po 12 tygodniach okazato
sie, ze grupa otrzymujaca witaming D
wykazata znaczace zmniejszenie nasilenia
objawow depresyjnych w poréwnaniu

Z grupg placebo, uczestnicy mieli wigcej
energii, lepiej spali i unormowat sie ich
apetyte.

Przyjmuj melatonine

Melatonina, hormon naturalnie wytwarzany przez szyszynke w odpowiedzi

na ciemno$¢, odgrywa istotng role w leczeniu SAD, pomagajac w synchro-
nizaciji rytmu dobowego i tagodzeniu objawdw. Zaburzenia rytmu dobowego,
towarzyszace SAD, wynikaja z opdznienia lub przesunigcia fazy wydzielania
melatoniny, co prowadzi do desynchronizacji cyklu snu i czuwania, powodu-
jac nadmierng senno$¢ w ciagu dnia i trudnosci z zasypianiem w nocy. Mela-
tonina, stosowana jako suplement, moze wspierac leczenie przesuwajac fazy
rytmu dobowego w taki sposab, by zblizy¢ je do naturalnego rytmu dobowe-
go. Przyjmowanie melatoniny wieczorem (zwykle 2-3 godziny przed snem)
moze zatem przyspieszy¢ zasypianie i poprawi¢ jakoS¢ snu, o przyczynia
sie do zmniejszenia zmeczenia i poprawy nastroju. Ponadto odpowiednie
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zastosowanie melatoniny korzystnie wptywa na wydzielanie serotoniny, kiora
budzi nas o poranku i dodaje energii. Naukowcy dowiedli, ze juz po 4 tygo-
dniach regularnego zazywania melatoniny dochodzi do znacznego ostabienia
objawow SAD, poprawy jakosci snu i nastroju chorych*®.
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ROZWOJOWE SWIETO NAD RZEKA RADOMKA
Na wielorybie ku przysziosSci

Okotom siedem tysiecy poszukiwaczy duchowego rozwoju uczestniczyto w 9. edycji Festiwalu Wibracje, ktory
odbywat sie od 16 do 20 czerwca w miejscowosci Radotki koto Ptocka. W dziesigciu strefach tematycznych mogli
uczestniczy¢ w zajeciach jogi, medytacjach, wyktadach i wieczornych ceremonii Cacao czy koncertach.

To juz 9. edycja festiwalu. Tym razem byta inspirowana
tematyka ewolucji, zmiany, rozwoju i przemijania.

- Dlatego symbolem graficznym tegorocznej edycji bylo
dziecko, ktdre pedzi w przysztos¢ na wielorybie, ostoniete
szalem helisy DNA z pierwszymi literami kodu Bitcoina

- symbolem nowej, kulturowej ewolucji - méwi Lukasz
Golo$, pomystodawca festiwalu.

Mimo kaprysnej pogody, amatorzy wysokich wibracji thum-
nie korzystali z licznych wykladéw, zaje¢ i koncertéw. Kazdy
mogl znalez¢ co$ dla siebie. Wrdd prelegentéw pojawito

sie wiele ciekawych osobowosci $wiata nauki, podréznikéw,
uzdrowicieli, szamanéw, mistrzéw sztuk walki i tworcow
muzycznych. Wszystko to dziato si¢ na terenie mtyna wod-
nego, w sasiedztwie rzeki i w otoczeniu laséw.

W Strefie Zdrowia pojawil si¢ znany popularyzator zdro-
wego stylu zycia, ginekolog dr Tadeusz Oleszczuk. W Strefie
Umystu i Psychologii o ADHD moéwil dr Jarostaw Jozwiak,
znany psychiatra i autorytet w tej dziedzinie. Prof. Wojciech
Dragach wyglosil natomiast wyklad o mitach transgenera-
cyjnych i epigenetycy, a prof. Pawel Holas méwit miedzy
innymi o uzaleznienie od Internetu.

Wiele oséb przyciagnelo spotkanie z znang podroézniczka
Beata Pawlikowska. Opowiadata ona miedzy innymi

o swoich podrézach do Indii, ale tez wewnetrznych
przemianach, ktére towarzysza jej przygodom. Z bardzo
duzym zainteresowaniem spotkat si¢ takze wyktad sza-
mana, Andrew Paradnika, ktéry opowiadal o duchowej
samoobronie i magicznych narzedziach Druidéw. Jesz-

cze dlugo po wykladzie byt oblegany przez uczestnikéw,
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zainteresowanych uzyskaniem indywidualnych wskazéwek.
Po raz pierwszy na szerszym forum pojawili sie¢ R6za
Urban, Artur Swiech i Lukasz Chojnacki, ktérzy opowie-
dzieli o praktykowanej przez siebie metodzie, stworzonej
przez Georgija Gurdzijewa, ormianskiego filozofa i mistyka.
Wiekszosé¢ uczestnikoéw z koncepcja Gurdzijewa spotkala
sie pierwszy raz. Bylo to poruszajace i intrygujace spotkanie
z naprawde niszowg $ciezkg duchows.

Swoim zmystowym urokiem przyciagata wielu uczestnikéw
Sfera Tantry, podejmujaca tematy relacji, bliskoci i pracy

z energig. Mozna tam byto spotka¢ Zosi¢ i Dawida Rzepec-
kich, Aarona Kleinermana, Riya Sokof oraz siostry Hanie

i Magde Darmas.

Bardzo bogata byla tegoroczna scena muzyczna festiwalu.
Pojawili si¢ m.in. Nneka, Facesoul, Laki Lan, a takze Nova-
lima, Nasiri, Kermesse oraz wielu innych artystéw reprezen-
tujacych muzyke $wiata, ethno-electronike oraz medicine
music. Dzieki obecnosci twdércow z czterech kontynentdéw

- Afryki, Europy,
Ameryki Poludniowej
i Pénocnej — uczest-
nicy festiwalu mogli
doswiadczy¢ takze nie-
zapomnianych doznan
takze muzycznych.
Organizatorzy juz
zapraszaja na dziesiata,
jubileuszowa edycje
Festiwalu Wibracje.
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WIBRACJE NIE DLA KAZDEGO

Z tukaszem Gotosiem, organizatorem i pomystodawca
Festiwalu WIBRACJE rozmawia Ewa Owczarek

Za nami juz 9. edycja Festiwalu Wibragje. Czy uczestnicy festiwalu to
state grono os6h zainteresowanych rozwojem?

Nie, spora grupa os6b przyjechata do nas w tym roku po
raz pierwszy, ale byto wielu uczestnikéw powracajacych
po dwoch-trzech latach przerwy. Nowi ludzie przyjezdzaja
w poszukiwaniu inspiracji do rozwoju. Zazwyczaj przyciaga
ich w naszym programie jedna, konkretna metoda, ktora
chcieliby blizej pozna¢. Jednak po przyjezdzie, zetknigciu
sie z atmosfera festiwalu i innymi koncepcjami wiele moze
sie wydarzy¢. Czesto wyjezdzajg zainspirowani sposobem
pracy nad sobg, ktérego wczesniej nie brali pod uwage

lub kompletnie nie znali. Czasami tez dopiero na miejscu
pojawiajg sie glebsze pytania, ktore wyznaczajg im dalszg
rozwojowa podroz. Zazwyczaj po dwdch, trzech latach
wracajg po kolejne inspiracje.

Zauwazytam, ze to bardzo rodzinny festiwal. Mnéstwo na nim miejsc
przeznaczonych takze dla dzieci. Widac, ze Swietnie sie tu czuja.

Sam mam czteroletnig corke Lucje, ktéra majac dwa
miesigce uczestniczyta w swoich pierwszych ,Wibracjach”
Rodzice doskonale rozumieja rodzicéw. Ciesza mnie te
gromadki radosnych dzieci, ktére mozna spotkac na terenie
naszego wydarzenia. Migdzy dzieciakami rodzg si¢ fajne
relacje, kiedy rodzice poglebiaja swoje zainteresowania.
Tworzenie przyjaznego dzieciom miejsca jest dla nas wazne
takze ze wzgledu na przewodnie mysli tej edycji, ktore doty-
kaly watkéw przemijania, przeszlo$¢ i przysztosé, a takze
ewolucji kulturowej i biologicznej. Mysle, ze jesli chcemy,
zeby to mlode pokolenie troszczylo si¢ o nasza planete,
musimy pokaza¢, jak wazne jest to dla nas. Wszyscy rodzice
to wiedza: dzieci ucza si¢ nasladujac nas, a nie stuchajac
nas. Dawajmy zatem $wiadectwo wlasnym zachowaniem.
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Czy, Wibracje” to festiwal dla kazdego?

Festiwal stal si¢ bardzo duza impreza. Co roku przyjezdza do
nas okolo siedem tysiecy uczestnikéw i ponad stu wykta-
dowcéw. Styszymy czesto, ze obecnie jest za duzy. Czg$¢ osdb
teskni za czasami, gdy byt niewielki, tylko dla wybrancéw.
Przypatrujemy si¢ temu i zastanawiamy, jak moglibysSmy
przywrocié jego kameralnos¢. Chetnie goscimy u siebie tych,
ktorzy szukaja nowych $ciezek rozwojowych. Przyjezdzaja tez
do nas osoby, poniewaz spodobal si¢ im jakis artysta i chca
sie pobawi¢ przy jego muzyce, takie osoby witamy juz troche
mniej chetnie. Z calg odpowiedzialnoscig wiec podkreslam,
ze nie jest to impreza dla kazdego...

A dla kogo jest to miejsce?

Przyjezdzaja tu specyficzne osoby. Jest to prawdziwa elita —
$wiadomi, my$lacy ludzie. Od lat zachwyca mnie umiejet-
no$¢ stuchania i prowadzenia dialogu przez uczestnikow
naszych dyskusji. Nawet jesli poglady wykladowcy si¢
kompletnie inne od $§wiatopogladu stuchaczy, potrafig oni
uwaznie i ze zrozumieniem wystucha¢ argumentéw drugiej
strony, biorac to, co ich zdaniem warto$ciowe. Moim
zdaniem nasza elita polityczna powinna przyjechaé na nasz
festiwal i uczy¢ sie od jego uczestnikéw, jak mozna prowa-
dzi¢ dialog w pokojowym duchu...

Zgadam sie z tym, takze na mnie poziom i sposéb prowadzenia dyskusji
zrobit duze wrazenie. A czym ta edycja réznita sie od poprzednich?

Co roku mamy watek przewodni. W tym roku przygladali-
$my sie tematyce Iaczenia przeszlosci z przyszloscig a takze
ewolucji. Towarzyszyla nam refleksja odno$nie zycia, ktére
jest ciagla zmiang. Kiedy wezmiemy to pod uwage, zZe nic nie
trwa wiecznie, pozostaje nam tylko odpusci¢...



Ajaka dla Pana byta ta edycja festiwalu?
Po raz pierwszy w tym roku moglem uczestniczy¢ w spo-

tkaniach, zamiast zajmowac si¢ sprawami organizacyjnymi.

Od czterech lat mamy sprawdzong, zgrang ekipe, ktérej po
prostu staram sie nie przeszkadzac. I robig¢ to najlepiej, jak
umiem. Mysle, ze gdyby ONZ lub Unia Europejska chcieli
zakonczy¢ jaka$ wojne, to moge spokojnie zadeklarowa¢,
ze z ta szesnastkg zajmie mi to jakie§ dwa tygodnie. Nie
wynika to wcale z mojej wspaniatosci, ale z tego, ze oni
tworza naprawde rewelacyjny zespdt.

Jak Pan wykorzystat festiwalowy czas?

Dzigki ekipie moglem uczestniczy¢ w panelach i porozma-
wiaé na tematy, ktére mnie interesuja i przez to tez znala-
zly sie w programie. Rozbudowalem strefe wiedzy, ktéra
osobiscie jestem zainteresowany. Bardzo ucieszylo mnie,
ze na spotkania, ktdére zaproponowalem, przyszio tak wiele
0s6b. Uczestniczylem miedzy innymi w rozmowie z Luka-
szem Zalega i dr. Janem Sowg na temat tego, jak zy¢ obok
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systemu ekonomicznego, zdrowotnego i w suwerennosci
zywieniowej. Byla to dla mnie wazne spotkanie.

Przyznam, ze bardzo urzekta mnie atmosfera tego festiwalu. Mam
wrazenie, ze doswiadczytam duzo niewymuszonej zyczliwosci od catkiem
przypadkowych osdb...

Mowi sig, ze ryba psuje sie od glowy, ale tez od glowy mozna
ja naprawic. Jestem przekonany, ze jesli trzon organizacyjny
jest zyczliwy, to takze wplywa to na uczestnikow. Sieje sie
dalej... Jednak przyznam, ze przez lata pracy przy festiwalu,
zlapalem takze sporo dystansu do branzy rozwoju osobistego.
Jest w niej masa fajnych ludzi, ale sg i osoby, ktérym tylko
wydaje sie, ze s3 duchowo rozwiniete, a gdzie$ pod spodem
poukrywali mase¢ komplekséw. Mozna to dostrzec w sposobie
komunikacji i ich roszczeniach. Pamigtam prelegenta, zajmu-
jacego si¢ rozpuszczaniem ego, ktérego menadzer wymuszat
na nas, by jego wyktad odbyl sie na gléwnej, a nie mniejszej
scenie. Jest masa wspanialych uczestnikow, ale czasami
zdarzajg si¢ osoby, ktdre grozbami prébujg wymuszaé spet-
nienie swoich wysrubowanych wymagan. Nie chcemy takich
uczestnikow na festiwalu, dlatego chetnie zwracamy im
pieniadze i prosimy, aby do nas wiecej nie przyjezdzali. Stad
tez zdarzajg si¢ jakie$ niepochlebne opinie na nasz temat, ale
mysle, ze nasza impreza broni si¢ sama.. W koncu odbywa sie
bez zadnej przerwy juz blisko dekade.

Przed nami kolejna edyqja, jubileuszowa...

Bedzie ona dla nas szczegdlna. Chcieliby$my, aby osoby,
ktore tesknig za kameralnymi poczatkami tej imprezy,

byty usatysfakcjonowane. Mamy na to juz jakie$ pomysly,
zaczynamy krystalizowa¢ nasza wizje. Na pewno 10. edycja
bedzie takze 1.0. Bedzie to nasz symboliczny powrét do
zrédel. Na uczestnikow pierwszej edycji z pewnoscig beda
czekaly mite niespodzianki...

Bardzo dzigkuje za rozmowe
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ESTROBOLOM

Kobiece
- Wrekac

<

Estrobolom tworza bakterie jelitowe, biorace udziat w przemianach estrogenéw - zenskich hormonow
ptciowych. Zaburzenia ich populacji moga zatem prowadzi¢ do probleméw hormonalnych u kobiet

i sprzyjac rozwojowi m.in. endometriozy lub drobnotorbielowatego zwyrodnienia jajnikow oraz
niekorzystnie wptywac na libido. Z kolei u panéw estrogeny odpowiadajg m.in. za dojrzewanie
ptciowe, poped seksualny, nastroj i rozmieszczenie tkanki ttuszczowej. Czy da sie zatem kontrolowac
estrobolom i kierowac jego dziataniem w taki sposdb, by wspierat nasze zdrowie i nam nie szkodzit?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

w 2011 roku przez dwdch naukowcédw z New York Univer-

sity (USA), Claudig Plotter i Martina Blassera. Juz ponad
dekade temu wiadomo bylo, ze mikroorganizmy tworzace
mikrobiote jelitowa nie tylko pomagaja w trawieniu pokarméw,
ale takze odgrywaja olbrzymia role w utrzymaniu homeostazy
organizmu, czyli stanu zdrowej réwnowagi. Kolejne odkrycia
z tej dziedzinie pozwolily nam pozna¢ liczne zalezno$ci pomie-
dzy mikro$wiatem naszych jelit, a poszczegélnymi uktadami
i szlakami metabolicznymi organizmu. Jednym z nich okazat
si¢ szlak przemian estrogendw, zenskich hormonéw plciowych.
Odkryto, ze bakterie tworzace mikrobiote jelitowg sa niezbedne
do prawidlowego metabolizmu estrogenéw i ich krazenia
pomiedzy jelitami a watrobg. Estrobolom opisano zatem, jako
zbiér bakterii jelitowych i ich genéw, odpowiedzialnych za
metabolizm estrogenow w organizmie. Cecha wspdlng mikro-
organizméw, tworzacych estrobolom, jest zdolno$¢ do wytwa-
rzania enzymow, w tym beta-glukuronidazy, ktore reguluja
»0dzyskiwanie” estrogendw, wydalonych do przewodu pokar-
mowego. Na poczatek spdjrzmy zatem, czym sg wspomniane
estrogeny i jakg pelnig role w naszym organizmie, dlaczego s3
tak wazne i jakim podlegajg przemianom i po co'?

Poj ¢cie estrobolomu zostalo wprowadzone do medycyny
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We wtadzy hormonow

Estrogeny to kluczowe hormony steroidowe, wydzielane

zaréwno przez organizm kobiet, jak i mezczyzn, cho¢ to

u pan jest ich zdecydowanie wiecej — wszak to najwaz-

niejsze zenskie hormony plciowe. I to wlasnie z funkcjami

rozrodczymi sa najczesciej kojarzone. Jednak rola estro-
genoéw nie ogranicza si¢ tylko do nich. W ludzkim organi-
zmie wystepuja trzy gtéwne estrogeny. Przyjrzyjmy sie roli
kazdego z nich.

Estradiol (E2) jest gtéwnym estrogenem u kobiet, wytwa-
rzanym w jajnikach, a dokladnie w komodrkach ziarnistych
pecherzykow jajnikowych. Niewielkie ilosci tego hormonu
wytwarzaja takze nadnercza i tkanka ttuszczowa, estradiol
powstaje rowniez w lozysku w czasie ciazy. Gléwne zadania
estradiolu, to:

« Pobudzanie rozwoju narzagdéw plciowych: macicy, jajo-
wodéw i jajnikéw u zenskich plodéw.

o Rozwdj wtérnych kobiecych cech plciowych, czyli piersi
i charakterystycznego owlosienia oraz ksztattowanie
typowo kobiecej sylwetki (szerokie i zaokraglone biodra,
pelny ksztalt ud) poprzez zawiadowanie odpowiednim
rozkladem tkanki tluszczowej podskdrne;.

Fot. Fokke Baarssen



Fot. Soru Epotok

Estrobolom — kobiece hormony w rekach mikrobioty

» Regulacja cyklu menstruacyjnego - estradiol kontro- o Ochrona uktadu nerwowego przed uszkodzeniem wsku-
luje faze folikularna, czyli pierwsza faze cyklu. Wzrost tek niedokrwienia lub stresu oksydacyjnego (nadmiar
jego stezenia stymuluje proliferacje endometrium, czyli szkodliwych wolnych rodnikéw tlenowych). Estradiol
rozrost blony $luzowej macicy, co przygotowuje ja do poprawia takze funkcje poznawcze, szczegdlnie w zakre-
przyjecia zaptodnionego zarodka. Ponadto szczytowe sie zadaniach werbalnych i przestrzennych, zwigksza
stezenie estradiolu, ktére pojawia si¢ mniej wigcej réwniez koncentracje.

w polowie cyklu menstruacyjnego, jest dla organizmu o Regulacja nastroju poprzez wplyw na wydzielanie
sygnalem do wyrzutu hormonu luteinizujacego (LH), neuroprzekaznikdw, takich jak serotonina i dopamina,
co prowadzi do owulacji, czyli uwolnienia komorki jajo- kluczowych dla regulacji samopoczucia psychicznego.
wej. Za$ w drugiej fazie cyklu, fazie lutealnej, estradiol o Termoregulacja — estradiol reguluje funkcje o$rodka
podtrzymuje odpowiednig grubo$¢ endometrium, aby termoregulacji, znajdujacego si¢ w podwzgodrzu, jednej
po potencjalnym zaptodnieniu komoérki jajowej, stwo- ze struktur moézgu.

rzy¢ odpowiednie srodowisko do implantacji zarodka o Utrzymanie zdrowia skéry poprzez stymulowanie

i wzrostu ciazy. syntezy bialek, kolagenu i elastyny, nadajacych skorze

o Rozwdj pecherzykow jajnikowych - estradiol promuje odpowiednig grubos¢, elastyczno$é, sprezystosé i zapew-
wzrost i dojrzewanie pecherzykéw jajnikowych, wspiera niajacych odpowiednie nawilzenie.
synteze receptoréw dla hormonéw folikulotropowego o Dystrybucja tkanki tluszczowej i jej odkladanie w oko-
(FSH) i luteinizujacego (LH), wzmacniajac tym samym licy bioder i ud, co jest charakterystyczne dla kobiecej
odpowiedz jajnikéw na te hormony. sylwetki.

o Zwiekszenie popedu plciowego, szczegdlnie w okresie » Regulacja metabolizmu weglowodanéw i insuliny —
okoloowulacyjnym, kiedy poziom tego hormonu jest estradiol reguluje wrazliwo$¢ komorek na dzialanie
NajWyZszy. insuliny, a tym samym poziom glukozy we krwi i jej

o Podtrzymanie cigzy - estradiol odpowiada za utrzyma- wykorzystanie na cele energetyczne.
nie endometrium w czasie cigzy, zapobiega skurczom o Immunomodulacja, polegajaca na wzmacnianiu odpo-
macicy, stymuluje rozwoj gruczotdéw sutkowych, przygo- wiedzi humoralnej, czyli wydzielania przeciwcial przez
towujac je do laktacji i reguluje przeptyw krwi w lozysku, limfocyty B i dziataniu przeciwzapalnym (ale uwaga,
zapewniajac tym samym odpowiednie zaopatrzenie tylko w odpowiednim stezeniu — estradiol w nadmiarze
plodu w tlen i sktadniki odzywcze. moze dziata¢ prozapalnie).

o Utrzymanie zdrowia kosci poprzez pobudzanie aktyw- » Regulacja motoryki przewodu pokarmowego i funkeji
noéci osteoblastéw (komorek kosciotwdrczych) i hamo- watroby.
wanie aktywno$ci osteoklastéw (komorki kosciogubne), o Ochrona ukladu moczowego poprzez utrzymanie funkcji
co zapobiega utracie masy kostnej, czyli osteoporozie. blon $luzowych, wyscietajacych drogi moczowe i rodne.

o Ochrona ukladu krazenia poprzez regulowanie poziomu
lipidéw. Estradiol zwigksza poziom dobrego choleste- Estriol (E3) wytwarzany jest gtdwnie w czasie ciazy przez
rolu (HDL) i obniza poziom zlego cholesterolu (LDL). tozysko i choc jest najstabszym z estrogenéw pod wzgle-
Ponadto hormon ten korzystnie wplywa na elastycznos¢ dem aktywnosci biologicznej, pelni wazna role w utrzy-
naczyn krwiono$nych i hamuje stany zapalne, co zmniej- maniu cigzy (przyczynia si¢ do rozrostu macicy i wzrostu
sza ryzyko miazdzycy. tozyska, zapewnia takze odpowiedni przeptyw krwi przez

Wysokie spozycie fitoestrogenow moze zaburzac rownowage
hormonalng u mezczyzn. Ich zrodiem sg najczesciej produkty
sojowe, ktore w dietach ubogich w migso lub diecie weganskiej,
zastepuja biatko pochodzenia zwierzecego. Najczestszymi
problemami, wynikajacymi z nadmiernej podazy fitoestrogenow
w diecie, jest ostabienie libido, ginekomastia, zaburzenia ptodnosci
(zwigzane z obnizeniem jakosci nasienia), obnizenie poziomu
testosteronu i zahamowanie wchfaniania jodu, co skutkowac moze
zaburzeniami pracy tarczycy. Warto tez pamigtac, ze fitoestrogeny
moga wchodzi¢ w interakcje z lekami hormonalnymi, statynami §
i lekami, stosowanymi w terapii depres;ji. Skutkiem nadmiernego L

spozycia fitoestreogenow moze by¢ takze dyshioza

e

P
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Fot. Werckmeister

tozysko) oraz przygotowaniu organizmu kobiety do porodu.

A ponadto:

o Pomaga w utrzymaniu ciazy, regulujac réwnowage hor-
monalng w macicy.

« Jest wskaznikiem zdrowia ptodu i funkcji tozyska. Niski
poziom estriolu moze wskazywa¢ na problemy, takie jak
wady genetyczne u ptodu, niewydolno$¢ tozyska lub inne
komplikacje cigzowe.

o Pobudza rozwéj gruczoléw sutkowych, przygotowujac
piersi do laktacji.

o Reguluje dzialanie pozostatych estrogenéw poprzez
wigzanie si¢ z receptorami dla tych hormonéw.

+ Korzystnie wplywa na nawilzenie i elastycznos¢ bton
$luzowych oraz skory, cho¢ w mniejszym stopniu niz
estradiol.

o Wykazuje dzialanie immunomodulujace, tj. reguluje
odpowiedz uktadu odporno$ciowego i ma wlasciwosci
przeciwzapalne.

Estron (E1) dziala stabiej od estradiolu, dodatkowo

organizm moze przeksztalci¢ go w inne typy estrogenéw

w zalezno$ci od potrzeb. Po ustaniu funkcji jajnikéw

u kobiet po menopauzie, to estron staje si¢ gléwnym

estrogenem, zastepujac estradiol. Jest to mozliwe dlatego,

ze estron powstaje gléwnie w tkance tluszczowej. Niemniej,

u kazdej kobiety hormon ten jest niezbedny do:

o Regulacji cyklu miesigczkowego wspolnie z estradiolem
i przygotowania blony $luzowej macicy do implantacji
zarodka.

o Utrzymania prawidlowego funkcjonowania narzgdéw
plciowych - wspiera ich dojrzewanie i utrzymanie kobie-
cych cech plciowych.

+ Prawidlowego metabolizmu tkanki kostnej. Cho¢ dziata
stabiej niz estradiol, takze pobudza odbudowe kosci
i hamuje jej resorpcje, zapobiegajac osteoporozie.

» Regulacji gospodarki lipidowej i utrzymania odpowied-
niego poziomu cholesterolu we krwi.

o Utrzymania réwnowagi hormonalnej — estron moze
by¢ przeksztalcany w estradiol i odwrotnie, co pozwala
utrzymac rownowage estrogenéw w organizmie?.

Szlakiem estrogendw

Szlaki przemian estrogenéw w naszym organizmie sg
skomplikowane i bardzo precyzyjnie regulowane, ponie-
waz zaréwno nadmiar, jak i niedobér tych hormonéw,
moze powaznie zakldci¢ homeostaze. Estrogeny, w tym
estradiol, estron i estriol, jak wszystkie hormony stery-
dowe, syntetyzowane sg gléwnie z cholesterolu. Proces ten
zachodzi przede wszystkim w jajnikach u kobiet i jadrach
u mezczyzn oraz w mniejszym stopniu w tkance ttuszczo-
wej, nadnerczach, watrobie i mézgu. Kluczowym etapem
jest przeksztalcenie androgendéw, czyli meskich hormondéw
plciowych, androstendionu lub testosteronu, w estrogeny
za pomoca enzymu — aromatazy. U kobiet w wieku rozrod-
czym jajniki sg glownym zZrédlem estradiolu, najbardziej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Estrobolom — kobiece hormony w rekach mikrobioty

aktywnej formy estrogenu. U mezczyzn estradiol powstaje
gléwnie wskutek konwersji testosteronu. W okresie meno-
pauzy u kobiet wytwarzanie estradiolu w jajnikach ustaje,
ale jednocze$nie startuje synteza estronu w tkance ttuszczo-
wej (hormon ten powstaje z androstendionu).

Estrogeny ulegaja ztozonym przemianom metabo-
licznym, gtéwnie w watrobie, gdzie sg przeksztalcane

w zwiazki latwiejsze do wydalania. Metabolity estroge-
néw to takze aktywne substancje, niektére z nich dzialaja
ochronnie na nasz organizm, ale inne uwaza si¢ za czyn-
nik rozwoju m.in. nowotworéw piersi. Dlatego organizm

Siegnij po zielone wsparcie

Chlorofil, zielony barwnik obecny w roglinach i algach

ma wiasciwosci detoksykujace, przeciwutleniajace

i przeciwzapalne, co czyni go doskonatym wsparciem

dla estrobolomu. Cho¢ nie dziata na tworzace go bakterie
bezposrednio, wspiera zdrowie jelit i mikrobiote, zapobiegajac
dyshiozie, a takze, co rdwnie wazne, wspomaga funkcje
watroby, ktora odpowiada za metabolizm estrogenow.
Chlorofil bierze rowniez udziat w koniugaciji wykorzystanych
estrogenow i w ten sposob utatwia ich wydalanie — ten
Zielony barwnik wigze metabolity estrogenow w jelitach,
podobnie jak bfonnik, zapobiegajac ich ponownemu
wchtanianiu. W jelitach natomiast pobudza wzrost kolonii
bakterii z rodzaju Bifidobacterium i Lactobacillus, gtownych
szczepow, tworzacych estrobolom. Do tego chlorofil hamuje
stany zapalne, co korzystnie wptywa przede wszystkim

na funkcje tkanki ttuszczowej i zapobiega nadmiernemu
wytwarzaniu w niej estrogenow, zwtaszcza w przebiegu
otyto$ci. Unieszkodliwia takze wolne rodniki tlenowe,

€0 z kolei korzystnie wptywa na caty uktad hormonainy

i wydzielanie estrogenow — przewlekly stres oksydacyijny
nasila bowiem wytwarzanie estrogenow w tkance
ttuszczowej. Najlepszym zrodtem chlorofilu sg wszystkie
Zielone warzywa liSciaste, algi morskie: spirulina i chlorella,
zielone $wieze ziota, kietki, a takze zielona herbata'®.

- J
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SUPLEMENTY WSPIERAJACE
ESTROBOLOM

Przed zastosowaniem suplementow diety, regulujacych funkcje
estrobolomu, zasiegnij koniecznie opinii lekarza lub dietetyka.

D-glukaran wapnia (wapniowa
S0l kwasu D-glukarowego)
to substancja naturalnie
wystepujaca w nie-
ktorych produktach
spozywczych, jest

takze dostepna w formie
suplementow. Wspiera
detoksykacjg organizmu,
w tym metabolizm estroge-
now, poprzez hamowanie ak-
tywnosci beta-glukuronidazy, co ma

kluczowe znaczenie dla funkcjonowania estrobolomu i utrzyma-
nia rownowagi hormonainej w organizmie. Naturalnymi zrodtami
D-glukaranu wapnia w diecie sg warzywa i owoce, zawierajace
kwas glukarowy. Jego stezenie w pozywieniu jest jednak stosun-
kowo niskie, dlatego powinny sig one znalez¢ na state w diecie,
a czasami konieczne jest przyjmowanie suplementow.
Warzywa: brokuty, brukselka, kapusta, fasola, szpinak, ziemnia-

ki, soczewica, jarmuz, marchew, dynia.
Owoce: jabtka (najlepiej spozywane ze skorka), pomarancze,
grejpfruty, ciemne winogrona™®.

&

Indolo-3-karbinol (I3C): to naturalna substancija, nalezacy do
glukozynolanow, wystepujacy gtdwnie w warzywach krzyzo-
wych, ktdra wykazuje wtasciwosci

detoksykujace, przeciwzapalne
i potencjalnie przeciwno-
wotworowe, szczegolnie
w kontekscie regulacii
gospodarki estro-
genowej i wsparcia
gstrobolomu. 13C
reguluje metabolizm
estrogenow, promuje
takze szlak, przeksztatca-
jacy te hormony w ich mniej
szkodliwe metabolity i wspoma-

ga ich usuwanie z organizmu. Ponadto

pobudza wzrost kolonii bakterii Bifidobacterium i Lactobacillus
oraz reguluje metabolizm weglowodanow, przeciwdziatajac
konsekwencjom hiperestrogenizmu, takim jak insulinoopornos¢,
cukrzyca typu 2 i PCOS.

Warzywa: brokuty i ich kietki, brukselka, kalafior, kapusta biata,
kapusta czerwona, jarmuz, rzodkiewka, rukola'.

Fot.RomenaJannat Nadya Medard Jobair Alex Coan

stara sie wydali¢ estrogeny wkrétce po tym, jak spelnia
swoja role i w tym celu poddawane sg one koniugacji
(faczeniu) z kwasem glukuronowym lub siarczanami,
co z ulatwia ich wydalenie. Estrogeny i ich metabolity
wydalane sg gtéwnie z moczem, ale czg§¢ wraz z z6kcig
trafia do przewodu pokarmowego. I tutaj do akcji wkra-
cza estrobolom®.

Po co nam estrobolom?

Ludzki organizm bardzo oszczednie i rozsadnie gospoda-
ruje najwazniejszymi zasobami. Nie inaczej jest w przy-
padku estrogenéw. Dlatego ta ich czg$¢, ktdra trafia do
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jelit, podlega swoistemu recyklingowi. Bakterie jelitowe,
tworzace estrobolom, jak juz wspomniano, wytwarzajg
beta-glukuronidaze, enzym, ktéry umozliwia dekoniu-
gacje i ponowne wchloniecie tych hormonéw do krwi.
To, w jakim stopniu dochodzi do reabsorpcji estrogenéw,
zalezy od kilku czynnikéw: ilosci estrogenéw wydalanych
wraz z z6kcig do jelit, skladu mikrobioty jelitowej i aktyw-
noéci estrobolomu.

Rodzi sie zatem pytanie, czy estrobolom nam pomaga czy
szkodzi? Czy to wrdg czy przyjaciel? Odpowiedz nie jest
taka prosta i chyba najlepiej jest poréwnac estrobolom do
narzedzia, ktére odpowiednio wykorzystane stuzy naszemu



Estrobolom — kobiece hormony w rekach mikrobioty

3,3’-Diindolilometan (DIM) to
bioaktywny zwigzek chemicz-
ny, bedacy metabolitem
wspomnianego indolo-
-3-karbinolu (13C), ktory
powstaje w organizmie

PO SpOZyciu warzyw
krzyzowych (np. bro-
kuty, kapusta, jarmuz).
DIM jest ceniony za

swoje wiasciwosci regu-
lujace gospodarke hormo-
nalng, szczegdlnie estrogendw,

oraz za wsparcie zdrowia mikrobioty jelitowej, co ma kluczowe
znaczenie dla funkcjonowania estrobolomu. DIM zmniejsza ak-
tywnos¢ beta-glukuronidazy, zmniejsza reabsorpcig estrogendw,
utatwiajac jednoczes$nie ich wydalanie z katem. Wspomaga takze
funkcje watroby i dziata przeciwzapalnie, co zmniejsza wydziela-
nie estrogenow przez tkankg ttuszczowa.

Warzywa: brokuty, brukselka, jarmuz, kapusta, kalafior, rukola,
rzodkiewka'.

Fosfatydylocholina to fosfolipid, kluczo-
wy sktadnik bfon komdrkowych,
wystepujacy naturalnie w or-
ganizmie i w niektorych
produktach spozywczych.
Jest waznym elementem
diety, wspierajacym
zdrowie watroby, jelit

i mikrobioty i w ten spo-
sob posrednio wptywa na
estrobolom. Stanowi gtéwny
sktadnik lecytyny, dlatego
poszukujac jej zrodet warto siegaé po

~

pokarmy bogate wtasnie w lecytyne.

Warzywa: soja i jej przetwory (tofu, tempeh), brokuty, kapusta,
awokado.

Inne zrddta: jaja, nasiona stonecznika, podroby, ryby (zwlaszcza
toso$, sardynki, makrela), orzeszki ziemne, migdaty, owies, kietki
pszenicy, oliwki, nabiat™.

Cytryniec chinski (Schisandra
chinensis) to adaptogenna
roslina, szeroko stosowana
w tradycyjnej medycynie
chinskiej i rosyjskiej
fitoterapii. Jego owoce,
nasiona i ekstrakty sa
bogate w lignany, kwasy
organiczne, flawono-

idy i polifenole, ktore
nadajg jej unikalny smak.
Cytryniec chinski jest ceniony
za to, ze zmniejsza wrazliwo$¢

organizmu na stres i chroni nas przed

jego zdrowotnymi konsekwencjami, ponadto roslina ta dziafa
hepatoprotekcyjne, czyli chroni watrobe i reguluje gospodarke
hormonalng. W kontekscie estrobolomu, cytryniec chifski
odgrywa posrednig role poprzez wspieranie zdrowia watroby,
mikrobioty jelitowej i detoksykacji hormon6w. Zawarte w nim
lignany dziatajg prebiotycznie, promujgc wzrost korzystnych bak-
terii jelitowych, takich jak Bifidobacterium i Lactobacillus oraz
zZwigkszaja roznorodnos¢ mikrobioty i zmniejszajg stany zapalne
jelit, co jest kluczowe dla stabilnosci estrobolomu. Substancje te
moga rowniez same wigzac sie z receptorami estrogenowymi,
hamujac tym samym wptyw estrogenéw na organizm. Chroni
takze watrobe przed stresem oksydacyjnym i wspomaga detok-
sykacje oraz obniza poziom krazacych we krwi estrogenow, co
jest korzystne dla 0s6b z dominacjg estrogenowa™.

J

dobru, a niewtasciwie zastosowane zaczyna szkodzi¢. Po co
nam zatem estrobolom?

Przede wszystkim estrobolom reguluje poziom estrogenéw,
chroniac nas tym samym przed tzw. dominacja estroge-
nowsy, czyli stanem, w ktérym w organizmie utrzymuje

sie zbyt wysokie stezenie tych hormondéw - a to z kolei
sprzyja rozwojowi wielu choréb. Mechanizm ten dziala tez
w druga strong i to wlasnie estrobolom chroni nas przed
niedoborami estrogenéw. Jest to zatem kluczowy element
kontroli poziomu estrogendw, posrednio wptywajacy takze
na stezenia innych hormonéw, poniewaz wzajemnie regu-
luja one swoje stezenia. Ta wzajemna zalezno$¢ sprawia,
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ze estrobolom wplywa jednocze$nie na nasz metabolizm,
nastrdj, poziom energii i samopoczucie psychiczne. Co
réwnie wazne chroni nas przed chorobami estrogenozalez-
nymi, w tym nowotworami piersi, endometrium i jajnikéw.
Estrobolom pomaga réwniez w pozbywaniu si¢ z organi-
zmu ksenoestrogendw, czyli substancji chemicznych, ktdre
dzialajg jak estrogeny i zaburzaja réwnowage hormonalna.
Dopdki estrobolom jest w rOwnowadze, zaréwno pod
wzgledem obecnosci okreslonych szczepdw, jak i ich liczeb-
noéci, wszystko dziala jak nalezy, a mikroorganizmy te
dzialajg na naszg korzys¢. Jedli jednak dojdzie do zaburze-
nia réwnowagi mikrobioty jelitowej — jej sktad i liczebnos¢
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pod kontrolg estrogenow

Estrogeny, powszechnie kojarzone z kobiecym ukfadem hormonalnym,
~_ odgrywaja rownie istotna, chociaz mniej oczywista, role w organizmie
mezezyzn. Choc ich stezenie u mezczyzn jest znacznie nizsze niz u kobiet,
gstrogeny, w szczegdlnosci estradiol, sg kluczowe dla wielu procesow
fizjologicznych, zachodzacych w meskim organizmie. Estrogeny u mez-
czyzn s3 wytwarzane gtownie poprzez przemiane testosteronu w procesie
aromatyzaciji, zachodzacym przy udziale enzymu — aromatazy, przede
wszystkim w tkance ttuszczowej, watrobie, jadrach oraz mdzgu.
Pomimo Ze to testosteron dominuje w meskiej fizjologii, estrogeny dziataja
wspolnie z testosteronem, zapewniajac harmonijne funkcjonowanie organi-
Zmu: odgrywajg istotng role w meskim ukfadzie rozrodczym — sg niezbed-
ne w procesie spermatogenezy, czyli produkcji plemnikow, odpowiadaja
takze za jakos$¢ nasienia i ruchliwo$¢ plemnikéw. Ponadto, wspotdzia-
tajac z testosteronem, estrogeny odpowiadaja za libido i erekcje, zatem
zaburzenia ich wytwarzania zwigzane sg z obnizeniem ptodnosci i licznymi
dysfunkcjami seksualnymi. Estrogeny sg takze kluczowe dla utrzymania
odpowiedniej gestosci mineralnej kosci u mezczyzn — zapobiegajq re-
sorpciji kosci (osteoporozie) poprzez hamowanie aktywnosci osteoklastow,
czyli komorek kosciogubnych i jednoczesne pobudzanie osteoblastow,
czyli komorek kosciotworczych.
Ponadto estrogeny wptywaja korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy
mezczyzn, regulujac poziom lipidow we krwi. Estradiol pomaga bo-
wiem utrzymac odpowiedni stosunek dobrego cholesterolu HDL do ztego
cholesterolu LDL, co zmnigjsza ryzyko miazdzycy i chorob serca. Ponadto
zapewnia odpowiednig elastycznos$¢ naczyn krwiono$nych, co jest
istotne dla prawidtowego przeptywu krwi.
Receptory estrogenowe znajdujg sie takze w obszarach mdzgu odpo-
wiedzialnych za pamigé¢, nastrdj i funkcje poznawcze. Estradiol dziata
ochronnie na komdrki nerwowe, dzigki czemu zmniejsza ryzyko chordob
neurodegeneracyjnych. Ponadto estrogeny wspomagaja procesy regulacji
nastroju, a ich niedobor moze wigzac sie z objawami depres;ji lub leku.
Estradiol wptywa réwniez na rozktad tkanki ttuszczowej u mezczyzn. Zbyt
wysoki poziom tego hormonu, wynikajacy np. z nadmiernego nasilenia
procesow aromatyzacji w przebiegu otytosci, moze prowadzi¢ do groma-
dzenia tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha i klatki piersiowej, co cza-
sem skutkuje ginekomastia, czyli powiekszeniem piersi u mezczyzn. Z kolei
niedobor estrogenow moze zaburza¢ metabolizm tfuszczow i negatywnie
wptywac na ogolny sktad ciafa.
- Réwnowaga miedzy testosteronem a estrogenami jest kluczowa dla zdro-
- Wia mezczyzn. Zbyt wysoki poziom estrogenow, czgsto wynikajacy z oty-
- losci, siedzacego trybu zycia, ekspozycji na ksenoestrogeny, diety bogatej
' ,\7v fitoestrogeny, naduzywania sterydow anabolicznych Iub zaburzen funkcji
“watroby, moze prowadzi¢ do ginekomastii, obnizenia libido, zaburzen sek-
- sualnych, nieptodnosci i zwigkszac ryzyka chorob sercowo-naczyniowych.
~ Zkolei niedobdr estrogendw, wynikajacy z niskiego poziomu testosteronu
b zahamowania aromatyzaciji, moze powodowac ostabienie kosci, pogor-
szenie funkcji seksualnych i wahania nastroju®.

J
’

Al
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poszczegdlnych szczepdw ulegnie zaburzeniu i mamy
do czynienia z dysbioza — aktywno$¢ estrobolomu moze
wzrosnac¢ lub ulec ostabieniu, a oba te stany zagrazaja
homeostazie. Co si¢ stanie, jesli dojdzie do zaburzenia
estrobolomu*?

Grozny nadmiar...

Sytuacji takiej nie mozna bagatelizowac, biorac pod uwage

to, ze estrogeny kontroluja tak wiele funkcji naszego orga-

nizmu i posrednio regulujg takze poziom innych hormo-

néw. Objawy zaréwno nadmiaru, jak i niedoboru estro-

gendw, nie pojawiaja si¢ natychmiast, dlatego tak tatwo je

przeoczy¢. Poczatkowo zrzucamy je na karb przemeczenia,

stresu i folgowania zachciankom kulinarnym, ale z czasem

dochodzi do powaznych zaburzen metabolicznych oraz

wzrasta ryzyko rozwoju powaznych choréb.

Spéjrzmy zatem, jakie sa konsekwencje nadmiaru estro-

genoéw (hiperestrogenizmu lub tzw. dominacji estrogeno-

wej) w organizmie, zwigzanego ze zbyt wysoka aktywno-

$cig estrobolomu, zar6wno kobiet, jak i mezczyzn.

o Przybieranie na wadze i w konsekwencji nadwaga lub
otytos¢.

« Zatrzymywanie wody w organizmie, obrzeki rak nég
i twarzy.

+ Obnizenie libido, zar6wno u kobiet, jak i mezczyzn.

o Zaburzenia erekcji u panéw.

 Obfite krwawienia miesigczkowe, bolesne, nieregu-
larne i dlugotrwale miesigczki.

« Nasilenie objaw6w zespotu napigcia przedmiesigczko-
wego (PMS).

+ Obnizenie ptodnosci wskutek zaburzen owulacji
i wytwarzania plemnikéw.

+ Bole glowy, migreny.

o Przewlekle zmeczenie

 Obnizenie i wahania nastroju, stanu lekowe, drazli-
wos¢, wysokie ryzyko rozwoju depres;ji.

« Zaburzenia poznawcze (mgla mézgowa) i ostabienie
koncentracji.

o Tradzik u dorostych, przetluszczanie si¢ skory.

o Wypadanie wlosow.

« Wozrost ryzyka rozwoju endometriozy i mig$niakow
macicy.

o Wzrost ryzyka wystapienia nowotwordw piersi, jajni-
kéw i endometrium oraz raka prostaty.

 Ginekomastia, czyli powigkszenie gruczotéw piersio-
wych u panéw.

« Zmniejszenie masy migsniowej (sarkopenia).

« Zwigkszenie ryzyka rozwoju choréb uktadu krazenia,
w tym miazdzycy.

o Wysokie ryzyko rozwoju zespotu policystycznych
jajnikow (PCOS).

o Podwyzszenie ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2, nie-
doczynnosci tarczycy i zespolu metabolicznego.

 Ryzyko rozwoju niealkoholowego stluszczenia
watroby (NAFLD)*.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Co szkodzi estroholomowi?
1.

Dieta uboga w btonnik — niedobor bfonnika w diecie
ogranicza roznorodno$¢ mikrobioty, zmniejszajac

populacje mikroorganizmow tworzacych estrobolom,

w tym bakterii z rodzaju Lactobacillus, Bifidobacterium.
Diety wysokotluszczowe (zwtaszcza tfuszcze nasycone)

i wysokocukrowe promuijg bakterie prozapalne, zwigkszajac
aktywno$¢ -glukuronidazy i recyrkulacje estrogenow.

Dieta bogata w ttuszcze nasycone i cukry proste — czyli
sktadajaca sie gtownie z pokarmow wysokoprzetworzonych
i fastfooddow oraz stodkich napojow, zaburza sktad
mikrobiomu jelitowego.

Diety eliminacyjne — uboga w sktadniki i niezbilansowana
dieta moze prowadzi¢ do niedobordw, ktore niekorzystnie
wptywaja na mikrobiotg, w tym estrobolom i ogoiny stan
orgnaizmu.

Antybiotykoterapia — stosowanie antybiotykow, zwtaszcza
tych 0 szerokim spektrum dziafania, niszczy réznorodno$c¢
mikrobioty jelitowej, redukujac liczbe bakterii wytwarzajacych
beta-glukuronidaze, zwtaszcza szczepow z rodzaju
Clostridium i Bacteroides.

Diugotrwate stosowanie lekéw — a zwtaszcza
niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych (NLPZ),
stosowanych w leczeniu nadkwasoty inhibitoréw pompy
protonowej (IPP) i lekdw antydepresyjnych.

Przewlekty stres — przyczynia sig do wzrostu poziomu
hormonu stresu, kortyzolu, co zaburza sktad mikrobioty

- dochodzi m.in. do zmniejszenia populaciji bakterii z rodzaju
Lactobacillus i wzrostu liczby bakterii patogennych, takich
jak Escherichia coli, ktére moga zwieksza¢ aktywnosé
estrobolomu w sposdb niekontrolowany.

Ksenoestrogeny i inne toksyny Srodowiskowe — substancje
chemiczne, takie jak bisfenole (BPA) obecne w plastikowych
opakowaniach (obecnie Unia Europejska zakazata uzywania
BPA, ale mozna sie spotkaé z produktami spoza UE, ktore

je zawierajg), ftalany (obecne w lakierach do paznokci, {,

10.

1.

12.

13.

perfumach, kremach, balsamach, mydtach w ptynie

i produktach do stylizacji wtosow) czy pestycydy, stosowane
w ochronie roslin, dziafajg jako ksenoestrogeny, czyli
konkurujg z estrogenami wytwarzanymi przez nasz organizm
i niejako 0szukujg go, e estrogendw w ustroju jest wiecej.
Dodatkowo prowadzg do dysbiozy.

Alkohol i palenie tytoniu — alkohol, zwtaszcza spozywany

w nadmiarze, zmienia skfad mikrobioty, zmniejszajac

jej rdznorodnos¢ i promujac dysbioze. Palenie tytoniu
niekorzystnie wptywa za to na metabolizm estrogenow

w watrobie i jelitach, co moze zaburzaé funkcjonowanie
estrobolomu.

Zaburzenia hormonalne i leki hormonalne - terapie
hormonalne, w tym antykoncepcja czy hormonalna terapia
zastepcza mogq zmienia¢ poziom estrogendw w organizmie,
co wptywa na aktywno$¢ estrobolomu. Podobnie moga
dziafa¢ inne leki hormonaline, poniewaz wszystkie osie
regulacji endokrynnej w naszym ciele wspotdziataja ze soba.
Otytosé — nadmiar tkanki tiuszczowej nasila wytwarzanie
estrogendw, poniewaz istnieje tu prosta zalezno$¢ — im
wigcej mamy tkanki ttuszczowej, tym wigksza jest aktywno$¢
wytwarzajacej estrogeny aromatazy. Ponadto sama otyto$¢

i zZwigzane z nig zaburzenia metaboliczne sprzyjaja dodatkowo
dysbiozie jelit.

Niedobdr snu i zaburzenia rytmu dobowego — brak
odpowiednigj ilosci snu sprzyja stresowi i dyshiozie oraz
zaburzeniom hormonalnym i w ten sposob, posrednio
niekorzystnie wptywa na estrobolom.

Choroby jelit - stany zapalne jelit, zespdf jelita drazliwego
(IBS), choroba Lesniowskiego-Crohna czy wrzodziejace
zapalenie jelita grubego, sprzyjaja dysbiozie i zmniejszaja
réznorodno$¢ bakterii estrobolomu.

Menopauza i andropauza — zmiany hormonaine, zachodzace
w okresie menopauzy i andropauzy zmniejszajg réznorodnos¢
mikrobioty, co negatywnie wptywa na estrobolom®.
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Fot. Katya

... 1 rOwnie grozny niedobor

Tak samo grozny co nadmiar, jest niedobor estrogendw.

Najczeéciej méwimy o nim w kontekscie menopauzy, kiedy

to wskutek ustania funkeji jajnikéw, w organizmie kobiety

dochodzi do gwattownego obnizenia stezenia tych hormo-

néw - dlatego wiele objawéw hipoestrogenizmu przypo-

mina te towarzyszgce przekwitaniu. Jesli zatem pojawiajg

sie u mlodszych kobiet, powinny zaniepokoi¢ i skloni¢ do

wizyty u lekarza. Ale to nie jedyny przypadek, w ktérym

niedobdr estrogendéw moze mie¢ powazne konsekwencje

dla zdrowia. Spéjrzmy, jakie objawy towarzysza obnizeniu

poziomu estrogenéw u kobiet i mezczyzn.

o Zaburzenia cyklu menstruacyjnego, brak miesigczek lub
rzadkie miesigczki.

o Uderzenia goraca.

» Nocne poty.

o Sucho$¢ pochwy i zwigzany z nim dyskomfort lub bol
podczas stosunku.

+ Osteoporoza i zwigkszenie ryzyka ztaman kosci.

o Zaburzenia nastroju, depresja, leki, drazliwos$¢.

« Problemy z koncentracjg i trudnoséci w uczeniu sie.

o Wypadanie wloséw, pogorszenie kondycji paznokei.

o Przesuszenie skory, ktéra staje sie takze mniej elastyczna.

o Bezsennos¢ lub trudnosci z zasypianiem.

o Zaburzenia plodnosci, trudnosci z zajSciem w cigze,
obnizenie jako$ci nasienia u mezczyzn.

 Obnizenie libido u obu pici.

« Zwigkszenie ryzyka choréb ukladu krazenia, w tym nad-
ci$nienia i miazdzycy.

o Otylos¢, szczegdlnie brzuszna.

« Zmniejszenie masy i sily mie$ni®.

Jak regulowac funkcje estrobolomu?

Jednym z pierwszych wnioskéw, do jakiego doszli
naukowcy, zglebiajacy tajemnice mikrobioty jelitowej, byla
konkluzja, ze im jest on bardziej réznorodny, tym lepie;j.
Szacuje sig, ze jelita czlowieka zamieszkuje nawet do okoto
100 miliardéw bakterii, nalezacych do ponad 1000 gatun-
kéw. Towarzyszg im wirusy i grzyby, ktére razem tworza
unikalne $rodowisko wewnetrzne naszego przewodu pokar-
mowego, ktére potrafi samo kontrolowaé swoja liczebno$é
i sktad. Jak to mozliwe?

Ot6z mikroorganizmy te tworza srodowisko, ktore sprzyja
namnazaniu konkretnych szczepéw bakterii, a hamuje
rozwdj patogendéw. Do tego wirusy, nazywane bakteriofa-
gami, wchodzace w sktad mikrobiomu jelitowego, niszczac
kolonie okreslonych bakterii wplywaja na rozwéj innych.

A szczepy bakterii tworzacych kwasne $rodowisko, hamuja
namnazanie chorobotworczych grzybéw, pozwalajac rosnaé
korzystnym szczepom. Mikrobiom jelitowy to zatem skom-
plikowany ekosystem, ktdrego skiad, liczebnos¢ i funkcje
wplywaja na praktycznie kazdy aspekt naszego zdrowia, od
trawienia pokarmoéw i ich wchtaniania oraz prace narza-
dow, przez odpornosé¢ organizmu i uktad hormonalny, az
po samopoczucie psychiczne.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Estrobolom — kobiece hormony w rekach mikrobioty

4 N
Poznaj estrobolom

Wsrod bakterii tworzacych
estrobolom sg takie, ktore
doskonale znamy

Z etykiet przetworow
mlecznych

czy kiszonek

warzywnych oraz
suplementow E
diety, w tym ¥ =
Lactobacillus L -~ e
(Lactobacillus

acidophilus,

Lactobacillus ‘
plantarum,

Lactobacillus gasseri,

Lactobacillus rhamnosus),
Bifidobacterium (Bifidobacterium
adolescentis, Bifidobacterium angulatum, Bifidobacterium
bifidum, Bifidobacterium breve, Bifidobacterium
pseudocatenulatum, Bifidobacterium pseudolongum,
Bifidobacterium dentium, Bifidobacterium longum) czy
Enterococcus (Enterococcus faecalis, Enterococcus
faecium). Ale to nie wszystko, badania dowiodty bowiem,
Ze beta-glukuronidaze wytwarza okoto 60 szczepow
bakerii, tworzacych mikrobiote naszych jelit. WSrdd nich
3 Bacteroides fragilis, Bacteroides thetaiotaomicron

i Clostridium perfringens, a takze m.in. szczepy bakterii

z rodzaju Bacteroidetes, Firmicutes, Verrucomicrobia

i Proteobacteria’.

- J

Tym, co szkodzi mikrobiocie jelitowej, jest przede wszyst-
kim dysbioza, czyli stan, w ktérym dochodzi do zaburze-
nia jej sktadu jako$ciowego i ilo§ciowego, a tym samym
uposledzenia funkeji. Pewne szczepy zaczynaja dominowac,
inne zostaja wyparte, a jeszcze inne znikajg catkowicie, cho¢
sa niezbedne. W dysbiozie mamy zatem czesto do czynienia
ze zmniejszeniem réznorodnosci mikrobiomu, co sprzyja
zakazeniom, stanom zapalnym i uposledza funkcje nie
tylko przewodu pokarmowego, ale calego organizmu®*.

Jak nakarmic estrobolom?

Wszystkie te niekorzystne zmiany odbijajg sie takze na
populacjach bakterii, tworzacych estrobolom. Cale szcze-
$cie mozemy wplywa¢ na jego funkcjonowanie, dokonujac
pewnych zmian w diecie i stylu zycia, ktére pomagaja

w uregulowaniu funkcji estrobolomu i przywracajg réwno-
wage hormonalna. Od czego zacza¢? Od zmiany diety.
Siegnij po pokarmy fermentowane, takie jak przetwory
mleczne (jogurty, maslanka, zsiadte mleko, kefir), kiszonki
warzywne, kimchi, tempeh, kwas chlebowy i kombuche,
ktore sg zrodtem bakterii kwasu mlekowego z rodzaju
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Lactobacillus, tworzacych trzon estrobolomu i dbajacych

o réznorodno$¢ mikrobioty jelitowej.

Spozywaj pokarmy bogate w blonnik, poniewaz to wlasnie on
stanowi pozywke dla dobroczynnych bakterii i regulujac moto-
ryke przewodu pokarmowego wplywa m.in. na tempo wydania
estrogendw wraz z katem. Ciekawostka: u wegetarian i os6b
spozywajacych duze ilosci owocow i warzyw, ktore sg zrédtem
blonnika pokarmowego, obserwuje si¢ szybsze wydalanie

sprzezonych estrogendw z katem i nizsza aktywnos¢ bakteryj-
nej beta-glukuronidazy, co zapobiega hiperestrogenizmowi.
Nie zapominaj o zdrowych tluszczach, ktérych zZrédtem
sa m.in. ryby i tran, nasiona, orzechy, pestki, olej Iniany,
awokado, oliwa z oliwek, poniewaz zawarte w nich kwasy
tluszczowe regulujg wydzielanie hormondw, w tym estroge-
néw i wspieraja prace watroby, ktéra odpowiada za metabo-
lizm tych hormonéw.

-

Fitoestrogeny to zwigzki roslinne o strukturze chemicznej
podobnej do estrogendw, kidre moga wigzac sie z receptorami
estrogenowymi w organizmie, nasladujac ich dziatanie lub modu-
lujac je. W zaleznosci od typu moga bowiem zarowno aktywowac
te receptory, nasladujac dziatanie estrogendw lub blokowac je,
zZmniejszajac dziatanie endogennych estrogenow. Ich wptyw na
zdrowie, w tym na gospodarke hormonaing i estrobolom budzi
jednak kontrowersje — pomagaja, czy szkodza? 0tz wszystko
zalezy od tego, czego potrzebuje nasz organizm.

Przy niedoborze estrogendw, np. w czasie i po menopauzie,
fitoestrogeny dziataja jako stabe estrogeny, tagodzac objawy
takie jak uderzenia goraca, nocne poty czy suchos¢ pochwy
oraz hamujg postep osteoporozy. Ponadto stuzg za pozywke dla
mikrobioty i zmniejszaja aktywnos$¢ beta-glukuronidazy, regulujac
w ten sposob skfad i na aktywnoSc estrobolomu. Niektore
fitoestrogeny, blokujac receptory dla estrogendw, hamuijg postep
nowotworOw hormonozaleznych, co jest przedmiotem badan,
zZmierzajgcych do opracowania wsparcia dla terapii raka piersi.
Co rownie wazne, dziatajac w watrobie, promujg takie przemiany
estrogenow, by powstawato jak najmniej ich szkodliwych meta-
bolitow. Dodatkowo zwigkszajg wrazliwo$¢ komorek na dziatanie
insuliny i korzystnie wptywaja na ukfad krazenia, co tagodzi

\ A
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Fitoestrogeny — wrdg czy przyjaciel?

~

objawy hiperestrogenizmu i wspomaga leczenie wspotistnieja-
cych z tym stanem chordb, takich jak PCOS, insulinoopornosé,
nadcisnienie, hiperlipidemia czy cukrzyca typu 2, a takze zmniej-
Szaja stany zapalne.

Jednak mimo licznych korzysci zdrowotnych, przyjmowanie fito-
estrogenow budzi w pewnych sytuacjach uzasadnione obawy,
szczegolnie gdy sg one spozywane w nadmiarze. W sytuacii, gdy
juz mamy do czynienia z wysokim poziomem estrogenow (np.
PCOS, endometrioza, niedoczynno$¢ tarczycy,rak piersi hormo-
nozalezny), fitoestrogeny moga potencjalnie pogarszaé stan cho-
rych. Chociaz ich dziafanie jest stabe, to jednak moze zaburza¢
delikatng rownowage hormonalng. Ponadto warto wiedzie¢, ze

w stanie dysbiozy fitoestrogeny nie s3 prawidiowo metabolizo-
wane, co moze rowniez nigkorzystnie wptywac na nasze zdrowie.
Dlatego przed siegnieciem po te substancje lub wigczeniem na
stafe ich zrodet do diety, warto skonsultowac sie z dietetykiem
lub lekarzem i wykona¢ badanie mikrobiomu jelitowego.

Zrodta fitoestrogendw: soja i jej przetwory (tempeh, tofu),
siemig Iniane i olej Iniany, kietki fasoli, kietki lucerny, winogrona

i otrzymywane z nich czerwone wino, korzen lukrecii, pluskwica
groniasta, czerwona koniczyna, nasiona sezamu, orzeszki ziem-
ne, korzen maca, brokuty, jarmuz'*.

Fot. TheWaterMeloonProjec



Estradiol dziata w Scistej wspotpracy
Z progesteronem, testosteronem i hormonami,
wydzielanymi przez przysadke mozgowa,

w skomplikowanych osiach zaleznosci,
regulowanych przez ujemne sprzezenie zwrotne
— gdy poziom jednego z hormonow ulega obnizeniu,
stezenie innego rosnie

Wybieraj dobrej jakosci biatko, poniewaz dostarcza ono
aminokwaséw, ktére sa niezbedne do syntezy enzymoéw

i bialek transportujacych, zaangazowanych w metabolizm
estrogenow, wspieraja funkcje watroby i biorg udzial w two-
rzeniu bialek, transportujacych hormony w organizmie.
Siegnij zatem po chude mieso drobiowe, ryby i jaja, a takze
w rozsadnych ilosciach po czerwone migso, ale pamigtaj, ze
jego nadmiar zaburza funkcje estrobolomu.

Wprowadz do diety zrédla antyoksydantow, czyli owoce

i warzywa, zawierajace witaminy A, C i E, polifenole, fla-
wonoidy, karotenoidy oraz mineraly, takie jak selen i cynk,
ktére unieszkodliwiajg wolne rodniki tlenowe i hamuja
stany zapalne w organizmie, a przez to korzystnie wplywaja
na osie regulacji hormonalnej.

Nawadniaj sie, poniewaz odwodnienie powaznie zaburza
metabolizm, w tym wydzielanie hormondw, i niekorzyst-
nie wplywa na prace jelit, a co za tym idzie takze na sktad
mikrobiomu jelitowego i estrobolomu?’.

W jaki sposob zasili¢ szeregi mikrobioty

i estrobolomu?

Doustne przyjmowanie probiotykéw nie tylko wzbogaca
populacje mikrobioty jelitowej o dobroczynne szczepy, ale
takze wspomaga funkcje estrobolomu. Najcze$ciej zawierajg
one bakterie Lactobacillus, takie jak Lactobacillus acido-
philus, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus fermentum

i Lactobacillus gasseri, ktére wspieraja prawidlowy metabo-
lizm estrogenéw poprzez wydzielanie beta-glukuronidazy

i tworzenie w jelitach $rodowiska, sprzyjajacego namnazaniu
sie dobroczynnych bakterii. W badaniach zaobserwowano, ze
suplementacja Lactobacillus w wielu przypadkach wigzata si¢
ze zmniejszeniem dolegliwosci, zwigzanych z zaburzeniami
hormonalnymi i poprawa réwnowagi estrogenowej, zwlasz-
cza u kobiet z dysbiozg oraz z zaburzeniami cyklu menstru-
acyjnego. Dlatego rozsadna suplementacja probiotykami,
prowadzona pod okiem dietetyka lub lekarza, moze by¢
znaczacym wsparciem w problemach hormonalnych.

Jednak przyjmowanie probiotykow nie jest sposobem na
uporanie si¢ z hiper- badz hipoestrgenizmem. To raczej
sposdob na przywrocenie rownowagi w organizmie

i wsparcie go w regulowaniu gospodarki hormonalne;j.
W powaznych przypadkach nigdy nie nalezy rezygnowa¢
z konsultacji z endokrynologiem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Estrobolom — kobiece hormony w rekach mikrobioty

Dobrze jest takze siegnac po synbiotyki, ktére tacza w sobie
szczepy bakterii probiotycznych i zrédta btonnika, stano-
wiacego ich pozywke. To dobre rozwigzanie zwlaszcza, jesli
dieta jest uboga w btonnik i chcemy mie¢ pewno$¢, ze przy-
jete doustnie bakterie skolonizujg z powodzeniem przewéd
pokarmowy. Do dyspozycji mamy takze postbiotyki, czyli
suplementy, zawierajace metabolity bakterii i fragmenty ich
komorek, na ktére organizm odpowiada tak samo, jak na
obecnos¢ zywego mikroorganizmu. To z kolei doskonaty
sposob na stworzenie w jelitach srodowiska przyjaznego
dobroczynnym bakteriom i zwiekszenie réznorodnosci
mikrobiomu jelitowego.

Co jeszcze mozesz zrobic¢?

Zwieksz aktywnos¢ fizyczna, bowiem regularne ¢wiczenia
pomagaja w regulacji poziomu estrogendéw i utrzymaniu
zdrowej masy ciata (nadmiar tkanki thuszczowej moze pro-
wadzi¢ do nadprodukeji estrogenéw) oraz obnizajg poziom
stresu, co pozytywnie wplywa na estrobolom.

Kontroluj mase ciala, poniewaz otylos¢ moze by¢ zaréwno
skutkiem, jak i przyczyna hiperestrogenizmu - z jednej
strony wysoki poziom estrogendw sprzyja przybieraniu na
wadze, z drugiej tkanka tluszczowa sama wytwarza estro-
geny, co jedynie poglebia problem i zaburza prace estro-
bolomu. Badania dowiodly, ze u 0séb otytych dochodzi do
wzrostu aktywnoéci estrobolomu i chociaz ich organizm
sam juz wytwarza zbyt duzo estrogendw, to dodatkowo
intensywnie odzyskuje je z przewodu pokarmowego.

Nie unikaj lekarza. Problemy zdrowotne, spowodowane
zaréwno nadmiarem, jak i niedoborem estrogenéw, wyma-
gaja pozostawania pod opieka lekarza. Jest to o tyle wazne,
ze zanim chory trafi do gabinetu ma zazwyczaj za soba
miesiace lub nawet lata zycia z niedoborem tych waznych
hormonéw i czgsto zmiany w metabolizmie sg tak powazne,
ze wymagajg multidyscyplinarnego podej$cia. Dlatego
wielu chorych, dotyczy to zaréwno kobiet, jak i mezczyzn,
pozostaje pod opieka nie tylko endokrynologa, ale takze
diabetologa, kardiologa, gastrologa i w przypadku panéw
androloga, a czasami takze psychologa, psychiatry lub
seksuologa. Metody naturalne moga jedynie zapobiega¢
zaburzeniom estrobolomu i wspomaga¢ leczenie®”. B
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Walcz ze stahoscia do cukru

O tym, jak trudno jest oprze¢ sie stodkim pokusom, wie kazdy, kto chociaz raz w zyciu
préobowat wyeliminowac je z diety i w ten sposéb zadba¢ o zdrowie oraz zrzuci¢
zbedne kilogramy. Mamy jednak nieocenione wsparcie — z pomoca przychodzi nam
sama natura, oferujaca substancje roslinne, zdolne niejako przeprogramowac nasz
uktad hormonalny i odzwyczai¢ nas od podjadania, zmniejszyc taknienie, a nawet...

wyeliminowa¢ odczuwanie smaku stodkiego.

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

jeszcze daleko. Ale czy naprawde potrzebujesz tego

typu motywacji, zeby zadbac o swoja sylwetke?
Jesli czujesz, ze utrata nadprogramowych kilogramoéw
pomoze ci znowu czuc sie dobrze, zacznij juz teraz. Dieta
i aktywnos¢ fizyczna moga zdziata¢ cuda, czasem jednak
potrzeba dodatkowego wsparcia. Zanim siegniesz po
leki, zacznij od naturalnych suplementéw, takich jak cyna-
mon czy morwa biata. Regulujg one metabolizm glukozy,
a jesli trzeba, zmniejsza tez apetyt na stodkie. Przesta-
niesz wiec wpadac¢ w btedne koto szukania ,tego czegos”
w szafce z przekaskami i wyrzutéw sumienia z powodu
zdradzenia swoich ideatéw. Dodatkowa korzys$¢? Wiele
z tych substancji dziata podobnie do popularnych lekow

M inat juz czas postanowien noworocznych, a do lata
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odchudzajacych, a przy tym nie wywotuje ucigzliwych
dziatan niepozadanych.

Chrom kontra objadanie sie

Chrom uczestniczy w wielu procesach, zachodzacych

w organizmie, regulujgc m.in. nastrdj, ktéry rowniez
wplywa na nasza chec jedzenia i podjadania. Specjalisci
podejrzewaja wiec, ze suplementacja chromem moze
by¢ uzyteczna w leczeniu zaburzen odzywiania, mimo ze
badania kliniczne na tym polu nie daty do tej pory jed-
noznacznych wynikéw. Podczas gdy w niektérych z nich
nie zaobserwowano korzysci z przyjmowania chromu,

w innych pierwiastek spisat sie bardzo dobrze - suple-
mentacja nim zmniejszata przyjmowanie pokarmu i gtéd

Fot. keks20034  pum659



u ochotniczek z nadwagg, ktére miaty ochote na stodkie
pokarmy. Do tego chrom bezposrednio zwiekszat aktyw-
nos¢ insuliny, hormonu odpowiedzialnego za metabo-
lizm weglowodandw.

To nie wszystko. Specjalisci zwrécili uwage na to, ze
objadanie sie moze by¢ jednym z objawéw probleméw
psychicznych, w tym niedoboru serotoniny. Chrom wyka-
zuje reguluje bowiem wychwyt tego hormonu szczescia,
moze wiec wzmacniac¢ dziatanie lekéw lub stanowi¢
alternatywe dla farmakoterapii np. depresji, jednocze-
$nie zmniejszajac ryzyko podjadania i tycia, ktére czesto
wystepuja u pacjentéw psychiatrycznych’.

Gymnema sylvestre odbiera ochote na stodycze
Ta azjatycka winoro$l, zwana réwniez jako gurmar, nie ma
polskiej nazwy, ale ma za to rzesze fanéw na catym Swie-
cie. Zawarte w niej kwasy gymnemowe blokuja bowiem
wybrane receptory smaku na jezyku, co zmniejsza przy-
jemnosc z jedzenia stodkich pokarmoéw i ogranicza ich
spozycie. Potwierdzono to w badaniu z wykorzystaniem
mietowek, zawierajacych ekstrakt z Gymnema sylvestre.
W badaniu tym wzieto udziat 58 dorostych ochotnikoéw,
obywateli Nowej Zelandii, w wieku 18-45 lat. Autoréw
interesowato, czy 14-dniowa interwencja sprawi, ze
cztonkowie grupy badanej zmniejsza spozycie stodyczy

i rzadziej beda sie nimi,nagradzac¢”. Przeprowadzono tzw.
podwadjnie $lepg probe, czyli ani ochotnicy, ani tez osoby
wydajgce im mietéwki (3 razy dziennie) nie wiedziaty,
ktére cukierki zawieraja wyciag z gurmaru. Uczestnicy
dostali tez wytyczne co do zasad zdrowego odzywiania

i mieli codziennie z rana wypija¢ specjalng mieszanke
witamin i btonnika. Wszystkie osoby prowadzity dziennik,
ktéry pomagat im monitorowac przestrzeganie zasad

i odnotowywac wszelkie efekty terapii.

Mietéwki z Gymnema sylvestre faktycznie zmniejszyty
ochote na stodkie przekaski. Osoby postrzegajace siebie
jako takomczuchy odnotowaty nawet wiekszy spadek
przyjemnosci z jedzenia stodyczy i mniejsza ochote na
czekolade. Co ciekawe, efekt ten utrzymywat sie réwniez
po zaprzestaniu suplementacji.

W jaki sposéb to pnacze wptywa na organizm? Zawarte
w nim kwasy wiaza sie z konkretnymi receptorami
smaku, uniemozliwiajac przytaczenie sie do nich cza-
steczek cukrow. W rezultacie do mdzgu nie trafia infor-
macja o spozywaniu czegos stodkiego. Warto przy tym

Mimo raportéw o dobrej tolerancji wymienionych
w tym artykule substancji roslinnych, pamietaj, aby
upewnic sie, Zze sq one dla ciebie bezpieczne. Zanim
zdecydujesz sie na suplementacje, porozmawiaj

z lekarzem o wszystkich przyjmowanych lekach
iwyrobach medycznych oraz innych suplementach,
aby uniknqc groznych interakcji i skutkow ubocznych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Walcz ze staboscig do cukru

Zaczerpniete z jezyka hindi stowo gurmar,
ktorym czesto okresla sie pnacze Gymnema
sylvestre oznacza ,niszczyciela cukru”

zaznaczy¢, ze mietdwki z Gymnema sylvestre nie wptywaty
na apetyt uczestnikéw badania, nie ograniczaty zatem
ilosci spozywanego pokarmu, a jedynie korygowalty ich
wybory zywieniowe. Zaden z ochotnikéw nie zgtaszat
dziatan niepozadanych?.

Pieprz i kurkuma zniechecaja do podjadania
Nie musisz szuka¢ daleko, zeby znalez¢ wsparcie w walce
z podjadaniem. Okazuje sig, ze wystarczy zjes¢... kanapke
z jajkiem i pieprzem badz kurkuma. Brzmi niewiarygod-
nie? Spieszymy z wyjasnieniem. Czarny pieprz moze
regulowac apetyt poprzez zmniejszenie odczuwania
gtodu i zwiekszanie uczucia sytosci. Odpowiadajg za to
m.in. piperyna i izopiperyna, ktére aktywuja receptor,
powigzany z rownowagg gospodarki glukoza, odczuwa-
niem apetytu i metabolizmem. Do tego pobudzenie tego
receptora zwieksza poziom GLP-1 (glukagonopodob-
nego peptydu-1) w jelicie kretym i osoczu - to wtasnie to
biatko jest celem lekéw, zawierajagcych semaglutyd, jeden
z najpopularniejszych obecnie srodkéw odchudzajacych
(chod jest to lek przeciwcukrzycowy, a nie odchudzajacy).
Ale dlaczego kanapka z jajkiem? Taki positek wykorzy-
stali naukowcy do sprawdzenia skutecznosci czarnego
pieprzu i kurkumy w walce z nadmiernym apetytem.
Kazdy z 20 uczestnikéw projektu miat za zadanie spozy¢
4 positki testowe (po 50 g weglowodanow w kazdym):
kromka chleba tostowego i jajko (positek kontrolny),
kromka chleba tostowego, jajo i 1 g czarnego pieprzu,
taki sam positek, ale z 1 g kurkumy,
positek taczony (z pieprzem i kurkuma).
Wszystkie produkty podawano z herbata. Pomiedzy
badaniami zachowano 1 tydzien przerwy. Warto tez
zaznaczy¢, ze ochotnicy mieli prawidtowa mase ciata
(BMI 18-24).
Test polegat na spozyciu przygotowanego positku
w ciggu 10 minut, a nastepnie ocenie jego smakowi-
tosci w skali 1-9. Ochotnicy poddawali sie tez badaniu
poziomu glukozy we krwi po 30, 60, 120 i 180 minutach
od spozycia positku. Dodatkowo, nie wolno im byto nic
jesc¢ ani pi¢ do 3 godzin od positku testowego.
Co udato sie ustali¢? Positki uzupetnione czarnym pie-
przem oraz pieprzem i kurkuma odpowiadaty za nizszy
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Cynamon nie tylko reguluje poziom glukozy
we krwi, ale takze hamuje wchtanianie
ttuszczow w jelitach oraz uwrazliwia komorki
na dziatanie insuliny

poziom glikemii we krwi w poréwnaniu z positkiem
kontrolnym. Do tego zmniejszaty one gtéd i zdolnos¢ do
zjedzenia wiekszych porcji. Tost z samym jajkiem jedynie
zwiekszat apetyt. Sama kurkuma z chlebem i jajkiem nie
miata wptywu na poziom glukozy we krwi. Warto jednak
zauwazy¢, ze w badaniu wptyw kurkumy na sytos¢ nie byt
statystycznie istotny, cho¢ positki z czarnym pieprzem oraz
z oboma przyprawami zwigkszaty sytos¢ w poréwnaniu

z positkiem kontrolnym i positkiem zawierajgcym tylko
kurkume. Niewykluczone przy tym, ze przyprawy te byty
po prostu zbyt ostre, zeby ochotnicy mogli zjes¢ wieksze
positki. A to takze przektadato sie na mniejszy apetyt. Jezeli
za$ chodzi o dziatania niepozadane, to uczestnicy badania
nie zgtaszali zadnych dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych?.

Cynamon - ze smakiem przeciw objadaniu sie
Ten proszek uzyskiwany z kory kilku gatunkéw cynamo-
nowca moze regulowac apetyt, cho¢ artykuty naukowe
nie dostarczaja jednoznacznej odpowiedzi, w jaki sposéb.
Wiele badan wskazuje, ze spozycie od 4 do 8 g cynamonu
moze zwieksza¢ poziom greliny hormonu, regulujacego
faknienie i gospodarke energetyczna organizmu. Prawdo-
podobnie obniza on tez poziom leptyny, co potencjalnie
poprawia metabolizm, zmniejsza otytos¢ i apetyt.
Suplementacja cynamonem moze tez obniza¢ poziom
wisfatyny — to hormon, odpowiedzialny za aktywowanie
pewnych biatych krwinek o whasciwosciach prozapalnych,
ktéry dodatkowo powigzano z otytoscia brzuszng. Cynamon
moze wplywac na apetyt réwniez poprzez inne mechani-
zmy, takie jak regulacja poziomu cukru we krwi. Nasladuje
on bowiem dziatanie insuliny i potrafi aktywowac jej recep-
tory, stymulowac wychwyt glukozy, hamowac glukoneo-
geneze (wytwarzanie glukozy z nie cukrowych substratéw)

i zmniejszac¢ wchtanianie cukréw w jelitach. Ta aromatyczna
przyprawa reguluje takze wyrzut rezystyny — hormon ten
powigzano z insulinoopornoscia, a cynamon hamuje jego
wytwarzanie®. A zatem - kawa lub ciastko z cynamonem?
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Babciny sposdb, czyli morwa biata
Wykorzystywana od dawna jako naturalny srodek obniza-
jacy poziom glukozy we krwi, morwa biata znowu stata sie
obiektem badan specjalistow. Przygotowana przez nich
mieszanka zawierata wyciag z kory magnolii lekarskiej,
korzenia morwy biatej i liscia ostrokrzewu paragwajskiego
(yerba mate). Wsrdd substancji czynnych znalazty sie m.in.
magnolol i honokiol z magnolii, kofeina z ostrokrzewu

i morusyna z morwy biatej. Mieszanke te podano szczu-
rom, ktére wykazywaty wzmozony apetyt - w ich przy-
padku suplement sttumit potrzebe czestego siegania po
pokarm. Natomiast u myszy, ktérym podano mieszanke,
odnotowano nizszy poziom insuliny i leptyny, a wzrost gre-
liny, redukgji ulegt takze poziom cholesterolu catkowitego
i jego frakgji LDL (tzw. zty cholesterol). Co wiecej, suple-
ment zmniejszyt ilo$¢ tkanki ttuszczowej i ztagodzit objawy
niealkoholowej choroby sttuszczeniowej watroby.

Wyciagg z morwy biatej hamowat wchtanianie weglowo-
danéw z pokarmu, ten z ostrokrzewu zwigkszat wydatek
energetyczny, a wszystkie 3 ekstrakty razem przyczynity
sie do korzystnych zmian w tkance ttuszczowej. Jak auto-
rzy badania opisali bezpieczenstwo stosowania przygo-
towanej przez nich mieszanki? Zwierzeta, ktérym poda-
wano suplement, nie doswiadczyty typowego objawu
towarzyszacego niektérym lekom odchudzajgcym, np.
biegunki. Ponadto w poréwnaniu z orlistatem (tetrahy-
drolipostatyna — inhibitor lipaz, lek na otytos$¢, zmniejsza-
jacy wchtanianie ttuszczéw), mieszanka okazata sie pod
pewnymi wzgledami nawet skuteczniejsza. Z obserwacji
specjalistow i badan nad poszczeg6lnymi sktadnikami
wynika, ze przygotowany suplement jest bezpieczny

i mozna traktowac go jako naturalng alternatywe dla
inhibitoréw lipazy trzustkowej°.

Liscie morwy biatej i zawarty w nich alkaloid,
spowalniajq rozktad skrobi na cukry proste,
zmniejszajac w ten sposob wchtanianie glukozy
w jelitach, co obniza popositkowg glikemie
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Walcz ze staboscig do cukru

Czarnuszka i imbir - mniejszy apetyt

Juz wieki temu, lekarze medycyny chinskiej zalecali imbir
na problemy, ktére obecnie utozsamiamy z cukrzyca

typu 2. Dzisiaj mozna potwierdzi¢ jego korzystny wptyw
na kontrole masy ciata i apetytu. Specjalisci postanowili
bowiem sprawdzi¢, czy imbir i czarnuszka siewna maja
potencjat w walce ze wzmozonym apetytem. Badano, czy
te naturalne substancje, same lub w pofgczeniu, moga
wptywac na spozycie pokarmu, mase ciafa, profil lipidowy
oraz poziom hormonow i peptyddw, zwigzanych z apety-
tem, u szczuréw laboratoryjnych.

Chociaz nie zaobserwowano istotnego wptywu na mase
ciata i spozycie pokarmu, to czarnuszka i imbir popra-
wity profil lipidowy i korzystnie wptynety na poziom : : .
niektorych hormondw, regulujacych apetyt. O ile jednak Czarnusqu nie tvlko_ regulu1_e mEtabOI_lz_m

w obecnosci czamuszki poziom greliny (hormonu gtodu) weglowodandw, ale dziata takze uspokajajaco
podnosit sie, to imbir obnizyt poziom oreksyny - to i zwieksza Odpornogé na sires’ 0 pomaga

hormon, powstajacy w moézgu, ktéry zwieksza apetyt P . . .
i podnosi cisnienie krwi. Dodatkowo podawane razem uporac sig z emoclonalnvm pOdladamem Oraz

czarnuszka i imbir podnosity poziom cholesterolu frakgji sieganiem po stodkie przekaski

HDL, czyli dobrego cholesterolu. Ponadto ktacze imbiru

zmniejszyto we krwi stezenie cholesterolu catkowitego. w ktorej szczurom podawano liraglutyd (lek odchudza-
W badaniu nie zaobserwowano natomiast znaczacych jacy). W kwestii tolerancji suplementu, imbir spisat sie
zmian w masie ciata zwierzat ani w spozyciu pokarmu bardzo dobrze. Nie odnotowano zadnych powaznych
w wyniku stosowania ziét. Co ciekawe, uzyskane wyniki dziatan niepozadanych ubocznych u zwierzat, ktérym
miaty wieksze znaczenie niz te z grupy kontrolnej, go suplementowano®.
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Berberyna reguluje gospodarke hormonalna
Wyodrebniona z krzewu berberysu berberyna jest natu-
ralng substancja o wiasciwosciach przeciwcukrzycowych.
W niektorych badaniach jej skutecznos¢ poréwnuje sie do
metforminy, leku obnizajacego poziom glukozy we krwi,
stosowanego w leczeniu insulinoopornosci i cukrzycy.

W jaki sposéb ta naturalna substancja roslinna wptywa na
apetyt? Na to pytanie odpowiedzi udzielili naukowcy, kt6-
rzy zbadali jej wptyw na myszy. Zwierzeta karmiono dieta
wysokottuszczowa, a po podaniu im berberyny zaobser-
wowano spadek poziomu leptyny we krwi. To wytwa-
rzany przez tkanke ttuszczowg hormon, odpowiedzialny
za odczuwanie gtodu. Berberyna obnizyta poziom lep-
tyny u myszy na diecie wysokottuszczowej, ale w grupie
kontrolnej nie wptyneta na apetyt. By¢ moze oznacza to,
ze dziata ona tylko w przypadku zachwiania gospodarki
hormonalnej i nie jest szkodliwa dla organizmu.

W innym badaniu wykorzystano szczury, ktérym wstrzyk-
nieto substancje zwiekszajaca taknienie, zwana neurpepty-
demY. Zwierzeta z obu grup, badanej i kontrolnej, po apli-
kacji, spozywaty o 40% wiecej pokarmu niz gryzonie z grupy
kontrolnej. Dzieki podaniu berberyny szczury z grupy
badanej zdecydowanie ograniczyly podaz pokarmu’.

Jak widzisz, apteczka Matki Natury zawiera wiele ziot,
ktére pomoga Ci utrzymac apetyt w ryzach. Na ktére

z nich sie zdecydujesz?

Kwas R-alfa-liponowy zmniejsza taknienie
Kwas R-alfa-liponowy (R-ALA), znany ze swoich wtasciwo-

$ci antyoksydacyjnych, odgrywa istotna role w regulac;ji
metabolizmu, co ma posredni wptyw na apetyt na stodkie
smaki. Kwas R-ALA wspomaga metabolizm glukozy poprzez
zwiekszanie wrazliwosci komérek na dziatanie insuliny.
Stabilny poziom cukru we krwi jest kluczowy w zapobieganiu
nagtym skokom i spadkom poziomu glukozy, ktére czesto
prowadza do napadéw gtodu, zwtaszcza na produkty bogate
w cukry proste, takie jak stodycze. Ponadto, kwas R-ALA
wspiera funkcjonowanie mitochondriéw, korzystnie wptywa-
jac na wytwarzanie energii na poziomie komérkowym, a to
zmniejsza zmeczenie i potrzebe siegania po szybkie zrodfa
kalorii, takie jak pokarmy, zawierajgce cukier. Dodatkowo,
substancja ta daje uczucie petnosci, co przektada sie na ogél-
nie mniejsze spozycie pokarméw. Warto jednak zauwazyc,

ze wptyw kwasu R-ALA na apetyt jest indywidualny i zalezy
od takich czynnikéw, jak dieta, styl zycia czy stan zdrowia.
Zrédtem kwasu R-ALA sa gtéwnie warzywa, w tym szpinak,
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brokuty i ziemniaki, a takze inne pokarmy, takie jak podroby
wotowe i czerwone mieso. Cho¢ nie jest to cudowny srodek
na pozbycie sie napadéw taknienia na stodycze, kwas R-ALA
zdecydowanie korzystnie wptywa na metabolizm weglowo-
danéw, co wyjdzie nam jedynie na zdrowie®.

Apetyt pod kontrolg karnozyny

Karnozyna, ktérej najlepszym zrédtem jest mieso, ryby i jaja,
znana jest gtéwnie ze swoich wtasciwosci przeciwutleniaja-
cych, przeciwzapalnych i korzystnego wptywu na miesnie, ale
to nie wszystko, co jej zawdzieczamy. Okazuje sie bowiem, ze
substancja ta reguluje takze metabolizm glukozy. Wahania
poziomu tego cukru we krwi sg czestg przyczyna nagtego
pragnienia stodyczy, poniewaz w ten sposéb organizm
instynktownie reaguje na niedobory tego energetycznego
substratu. Badania dowiodty, ze karnozyna zwieksza wraz-
liwos¢ komoérek na dziatanie insuliny i w ten sposéb przy-
czynia sie do ustabilizowania poziomu glukozy. A to z kolei
sprawia, ze rzadziej mamy ochote na stodkie przekaski.
Dodatkowo karnozyna zmniejsza stres oksydacyjny w komor-
kach, co wspiera funkcjonowanie trzustki, wydzielajgcej
insuline. A trzeba doda¢, ze wtasnie zte nawyki zywieniowe

i spozywanie duzych ilosci cukréw, napedzajg stres oksyda-
cyjny i prowadzg do uszkodzen komérek. Zatem karnozyna
wydaje sie by¢ tym elementem ukfadanki, ktéry przerywa to
btedne koto. Ponadto badania wykazaty, ze karnozyna dziata
neuroprotekcyjnie, a to oznacza, ze moze posrednio wptywac
na funkcje mézgu, w tym na osrodki gtodu i sytosci, regulujac
ich dziatanie®. m
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Dlaczegopole elektromagn'rétyczne nam szkodzi?

W poddanych dziataniu pola elektromagnetycznego komérkach rozwija

sie stres oksydacyjny. Jest to stan, w ktérym organizm traci zdolnos¢ do
unieszkodliwiania wolnych rodnikdw tlenowych, wskutek czego te niezwykle
aktywne czastki zaczynaja sia¢ spustoszenie w naszym ciele. Wiele badan
wskazuje na to, ze to wlasnie stres oksydacyjny przyspiesza starzenie sie,
pogarsza nasze samopoczucie i jest jednym z czynnikoéw, odpowiadajacych za
rozwdj chordb przewlektych. Jak sie zatem broni¢ przed wszechobecnym polem
elektromagnetycznym i w jaki sposob zwalcza¢ skutki jego dziatania?

Artykut jest skréconq i uproszczonq wersjq publikacji naukowej.

AuToRzY DAVID SCHUERMANN, MEIKE MEVISSEN

Tym, co nam szkodzi, jest pole elektromagnetyczne (EMF),
generowane przez wszechobecne urzadzenia elektroniczne,
zwlaszcza to w zakresie ekstremalnie niskich czestotliwosci
(ELF) i czestotliwosci radiowych (RF). Zaréwno ELF, jak i RF
zwiekszaja bowiem wytwarzanie przez nasz organizm wolnych
rodnikéw tlenowych, ktére z kolei wprowadzajg komorki

w stan stresu oksydacyjnego. Czym sg te aktywne czastki?
Wolne rodniki tlenowe i powigzane z nimi reaktywne formy
azotu, powstaja w sposéb naturalny i biora udziat w wielu
procesach biologicznych, niemniej jednak w nadmiarze zaczy-
naja nam szkodzi¢. Organizm ma do dyspozycji mechanizmy
obronne, ktére uruchamiajg sie, gdy dochodzi do wzrostu ste-
zenia wolnych rodnikéw - to przeciwutleniacze i enzymy anty-
oksydacyjne, ktére utrzymuja fizjologiczne stezenie rodnikdw
w komorkach. Ich nadmiar zaktéca bowiem wiele istotnych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

procesow i funkcji komorkowych, takich, jak namnazanie i r6z-
nicowanie komérek, gojenie sie ran oraz aktywnos¢ neuronéw.
Ponadto zaburzaja ptodno$¢ i moga uszkadza¢ DNA komorek
oraz biatka, a takze prowadzi¢ do rozwoju stanéw zapalnych.
Jesli zatem stres oksydacyjny utrzymuje sie przez dtuzszy czas,
moze powaznie zagrozi¢ naszemu zdrowiu.

Uwaga na EMF

Pole elektromagnetyczne (EMF) jest coraz wazniejszym
czynnikiem srodowiskowym, ktory wywiera olbrzymi wptyw
na nasz organizm. Wiele badarn dowiodto ich szkodliwego
wptywu w warunkach laboratoryjnych i wielu naukowcéw
pochyla sie obecnie nad wptywem EMF na zdrowie czto-
wieka. Spdjrzmy zatem, co juz wiemy o szkodliwosci EMF.
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W niniejszym artykule skupimy sie na wptywie, jaki na ludzki
organizm wywiera pole elektromagnetyczne o ekstremal-
nie niskiej czestotliwosci (ELF-MF), generowane przez linie
energetyczne pradu przemiennego i polach elektromagne-
tycznych o czestotliwosci radiowej (RF-EMF), stosowanych
w obecnych systemach komunikacji mobilnej.

Wszystko zaczyna sig W komorce

Procesy chemiczne utleniania i redukcji s podstawa
wszystkich reakcji biochemicznych, ktére umozliwiaja prze-
zycie i prawidtowe funkcjonowanie komoérek. Dla zachowa-
nia zdrowia wazne jest, aby czasteczki redukujace i utlenia-
jace pozostawaty w réwnowadze - zjawisko to okre$la sie
jako réwnowage redoks. Stres oksydacyjny to zaburzenie
tej rownowagi na korzys¢ proceséw oksydacyjnych, ktére
generujg wolne rodniki tlenowe. Rozwija sie ono, gdy ilo$¢
reaktywnych form tlenu przekracza zdolnos¢ ich neutrali-
zacji. Gtéwnym Zrédtem wolnych rodnikéw tlenowych sa
mitochondria, organelle komérkowe, odpowiedzialne za
wytwarzanie energii. Ponadto czastki te moga powstawac
podczas niektorych reakcji enzymatycznych, w celu m.in.
walki z patogenami, ktére ging w kontakcie z rodnikami.
Wolne rodniki petnia takze role czastek sygnalizacyjnych

i regulujacych funkcje oraz regeneracje tkanek. Zatem
wolne rodniki tlenowe same w sobie nie sg szkodliwe

i petnig wiele waznych funkgji, tym co nam szkodzi jest ich
nadmiar, zwtaszcza przy deficytach substancji antyoksyda-
cyjnych, ktére je unieszkodliwiaja.

Organizm umie sie skutecznie broni¢ przed nadmiarem
wolnych rodnikéw tlenowych. W tym celu wytwarza szereg
enzymdw, w tym peroksydazy, katalazy i dysmutazy ponad-
tlenkowe oraz substancje, takie jak glutation czy koenzym
Q10, ktére unieszkodliwiaja te aktywne formy tlenu. Anty-
oksydacyjnie dziataja takze witaminy A, Ci E oraz polifenole,
ktdre przyjmujemy wraz z pokarmem.

0d stresu oksytacyjnego...

W ciggu ostatniej dekady opublikowano wyniki okoto 50
badan na zwierzetach laboratoryjnych, dotyczacych skutkdw
ekspozycji na EMF i stresu oksydacyjnego. | tak, u szczuréw,
wskutek 6-cio miesiecznej ekspozycji na pole elektromagne-
tyczne o czestotliwosci radiowej (RF-EMF) zaobserwowano
zwiekszong aktywnos¢ wolnych rodnikéw tlenowych i towa-
rzyszace jej uszkodzenie nici DNA komérek nerwowych,
ktérym to zmianom towarzyszyto wyczerpanie mozliwosci
obrony antyoksydacyjnej. Praktycznie identyczne wyniki
uzyskano réwniez w kilku innych badaniach, w ktérych
szczury byty narazone na RF-EMF z modulacjg uniwersalnego
systemu telefonii komdrkowej 3G. Jednoczesnie u zwierzat
obserwowano wzrost poziomu markeréw stanu zapalnego

i uszkodzenia tkanek, powstate wiasnie w skutek stanu
zapalnego. Co wazne, kolejne badania wykazaty, ze wskutek
dziafania RF-EMF moze dochodzi¢ do nasilenia uszkodzen
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mitochondriéw i Smierci komoérek. Z kolei u szczuréw, wysta-
wionych dziatanie sygnatu Wi-Fi stwierdzono uposledzenie
rozwoju potomstwa, silny stres oksydacyjny i wyczerpanie
obronnych sit organizmu, a pod wptywem ELF-MF, docho-
dzito u tych zwierzat do wzrostu stezenia wolnych rodnikow
tlenowych, podczas gdy odpowiedz antyoksydacyjna ulegata
zmniejszeniu i rozwoju stanu zapalnego, m.in. w mézgu.
Warto takze zaznaczy¢, ze odpowiedz antyoksydacyjna stabfa
wraz z wiekiem zwierzat, co oznacza, ze im jesteSmy starsi,
tym trudniej naszemu organizmowi bronic sie przed stresem
oksydacyjnym i jego skutkami.

... 0 Pozwoju chorah

Wiele badan skupito sie na wptywie pola elektromagne-
tycznego na uktad odpornosciowy, zwlaszcza, ze jego
funkcjonowanie jest nierozerwalnie zwiagzane z powsta-
waniem wolnych rodnikéw tlenowych i reaktywnych form
azotu. Oba rodzaje czastek biora bowiem udziat w usuwaniu
uszkodzonych komoérek poprzez fagocytoze i sa zaangazo-
wane w rozwdj reakcji zapalnej oraz aktywacje odpowiedzi
immunologicznej. W zwigzku z tym mozna sobie wyobrazi¢,
Ze stata aktywacja tych proceséw przez ekspozycje na EMF
moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia i ostabienia
odpornosci. Badania wykazaty, ze wskutek ekspozycji na
RF-EMF dochodzi do wzrostu aktywnosci antyoksydacyjnej
w narzadach uktadu odpornosciowego i rozwoju stresu oksy-
dacyjnego, a okres rekonwalescencji byt niewystarczajacy do
odzyskania skutecznosci obrony antyoksydacyjnej - wszak jej
zasoby nie sg niewyczerpalne. Przy czym RF-EMF najbardziej
szkodzit bardzo mtodym osobnikom i seniorom.

Co ciekawe, badania wykazaty takze, ze ELF-MF powoduje
niekorzystne zmiany w biatych krwinkach, ktére kumuluja sie
z czasem i uposledzajq dziatanie uktadu immunologicznego.
Przeprowadzono réwniez badania na szczurach, w ktérych
analizowano wplyw ELF-MF na fagocytoze, czyli zdolnos¢
komoérek zernych (rodzaj biatych krwinek), do pochtaniania
m.in. patogenéw i inne funkcje odpornosciowe. Stwierdzono,
ze ekspozycja na ELF-MF prowadzita do zwigkszenia aktyw-
nosci reaktywnych form azotu, przy jednoczesnym ostabieniu
obrony antyoksydacyjnej, co zmienia odpowiedz immuno-
logiczng na obecno$¢ patogendw. Z kolei eksperymenty na
myszach narazonych na sygnat GSM przez 24 godziny lub
przez krétki czas (20 minut) na RF-EMF dowiodty, ze dochodzi
do zmiany w produkgji przekaznikéw komérkowych i zmniej-
szenie fagocytozy w mézgu oraz tymczasowej zmiany aktyw-
nosci enzymdw mitochondrialnych.

Wozrost stresu oksydacyjnego wskutek ekspozycji na RF-EMF
zaobserwowano takze w populacjach komdérek odpornoscio-
wych, pobranych z ludzkiej krwi. Cho¢ wolne rodniki tlenowe
odgrywaja wazna role w eliminacji obcych lub uszkodzonych
komorek, a takze biora udziat w reakcjach zapalnych i akty-
wacji odpowiedzi immunologicznej, dtugotrwaty wzrost ich
poziomu niekorzystnie wptywa na pogorszenie odpornosci.
Wptyw pdl elektromagnetycznych na meskie narzady



rozrodcze i plemniki, a takze ich pre-
kursory, zbadano na zwierzetach. | tak,

u szczuréw narazonych na RF-EMF masa
jader ulegta zmniejszeniu, a w komor-
kach zaobserwowano rézne zmiany
morfologiczne, w tym utrate integralno-
$ci mitochondriéw, nasilenie apoptozy
(czyli programowanej $mierci) i zwiek-
szenie aktywnosci antyoksydacyjnej, co
$wiadczyt o tym, ze organizm zwierzat
starat sie przeciwdziata¢ tym zmianom.
U szczuréw stwierdzono takze znaczace
zmiany w liczbie i zywotnosci plemnikéw
oraz zmiany morfologiczne w ich pre-
kursorach. Inne badanie dato podobne
wyniki - ponownie stwierdzono znaczny
spadek liczby i zywotnosci plemnikdw,
co wiazalo sie ze wzrostem réznych
markeréw stresu oksydacyjnego i osta-
bieniem aktywnosci antyoksydacyjnej,
co niekorzystnie wptyneto na ptodnos¢
zwierzat. Wskutek dziatania pola elek-
tromagnetycznego u zwierzat labora-
toryjnych doszto takze do obnizenia
poziomy testosteronu. Przeprowadzono
réwniez badania wptywu RF-EMF na
reprodukcje samic. Okazato sie, ze eks-
pozycja na RF-EMF juz przez 1 godzine
dziennie, 5 dni w tygodniu spowodowata
zmiany w komorkach samic i i zmiany
morfologiczne w miejscach implantacji
zarodkéw w tozysku. Spowodowato to
uposledzenie reprodukgji, mierzone jako
niepowodzenie implantacji lub resorpcja
zarodkdw, co mogto by¢ spowodowane
zwiekszonym stezeniem wolnych rodni-
kéw tlenowych. Ma to szczegdlny wplyw
na bardzo wczesny etap cigzy (odpowia-
dajacy dniom 7-8 u ludzi), kiedy blasto-
cysta przyczepia sie do $ciany macicy.
Badania dowiodty takze, ze RF-EMF
niekorzystnie wptywa na wzrost i rozwoj
zarodkow.

Ponadto stwierdzono, ze pole elek-
tromagnetyczne wptywa na funkcjo-
nowanie innych tkanek i narzadéw,

w tym watroby i serca - wykazano
jednoczesnie, ze narzady te adaptujg

sie do sytuacji, by unikna¢ uszkodzen.
Ekspozycja na RF-EMF powoduje takze
stres oksydacyjny w mie$niu sercowym

i moze przyczyniac sie do obumierania
komorek. Z kolei sygnat WiFi powoduje
ponadto niekorzystne zmiany w bfonie
$luzowej przewodu pokarmowego i drég

moczowych oraz w komérkach siatkdwki
zwierzat laboratoryjnych.

Ze wzgledu na ich funkcje jako bariery

i pierwszej linii obrony przed $rodo-
wiskiem, komdrki skory i nabtonka sg
przedmiotem szczeg6lnego zaintereso-
wania i badane pod katem mozliwych
skutkéw dziatania pol elektromagne-
tycznych. Jednak w ciggu ostatniej
dekady przeprowadzono jedynie
badania eksperymentalne z wykorzysta-
niem hodowanych komérek i zadnych
badan na zwierzetach. Istniejg pewne
dowody na to, ze EMF moze prowadzi¢,
przynajmniej tymczasowo, do nasilenia
wytwarzania wolnych rodnikéw tleno-
wych i stresu oksydacyjnego w tych
typach komérek, przy czym wiekszo$¢
danych pochodzi z badan komérkowych
w zakresie ELF-MF. W kontekscie bada-
nia wptywu ELF-MF na procesy gojenia
sie ran i zapalenia, wykazano wydtuze-
nie czasu regeneracji.

Podsumowanie

Badania jednoznacznie dowodzg, ze eks-
pozycja na RF-EMF i ELF-MF prowadzi do
wzrostu wytwarzania wolnych rodnikéw
tlenowych, a co za tym idzie aktywadji
mechanizmdéw obronnych organizmu,
ktdre jednak nie sg niewyczerpalne.

A jesli one ulegng ostabieniu, wolne
rodniki zaczynaja siac spustoszenie

w organizmie. Warto jednak pamieta¢, ze
zardwno mtodzi, jak i seniorzy, sg szcze-
gdlnie narazeni na negatywny wptyw
pola elektromagnetycznego, poniewaz
u tych pierwszych obrona antyoksyda-
cyjna nie jest jeszcze w peni wyksztat-
cona, a u drugich ulega ostabieniu wraz
z wiekiem. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze zarbwno ochrona antyoksydacyjna
odbudowuije sie po ustgpieniu dziatania
pola elektromagnetycznego, aktywa-

¢ji ulegaja takze procesy regeneracji

i adaptacji do ekspozycji na EMF. Dlatego
podstawowym sposobem zapobiegania
negatywnemu wptywowi EMF na nasze
zdrowie jest ograniczenie ekspozycji. B

BIBLIOGRAFIA
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(8038719/

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Antyradlator

Antyradiator @ Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki przed szkodliwym
dzialaniem fal -elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia jak:
= telefony kamar kowe i\ L Jﬁ R
= telewizary

= komputery

= manitory

= nawigacje GPS
« kuchenki mikrofalowe
= sieci WiFi

= sieci 4G; 56

= i inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacia Zdrowia (WHO) juz skla-
sylikowala 'Llh‘lony kamarkowa jako iub;tnm:]q
grupy 2B (prawdopodobnie rakotwércze), pods
nie jak benzem, pOT Fspdlwﬂmuchudm

1. Mozesz uzywal jeden, dwa lub wiece
Antyradiatorow dia swojg) octrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przykie)
na tylnej <ciance telefonu komorkowego -
rozmawia) przez telefon bezpiecznie!
3. Drugi Antyradiator Radion stara) sie
nosic. zawsze pray sobie: w kieszeni, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przyklej go od spodu zegarka na reku - be
riesz wiedy chroniony przed elektrosmao
giem emitowarym praez inne urzadzenia
w twaim otoczeniul

Antyradiator ® Radion
cena: 59zi/1szt.
Zamaw juz dzis | bezpiecznie

korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologiil

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Wkroétce po odkryciu, okrzyknieto go cudowng substancija, ktorej przyjmowanie miato
zapewniac¢ zachowanie mtodego wygladu, zgrabnej sylwetki oraz dobrego zdrowia
fizycznego i psychicznego. | stusznie, poniewaz badania dowodza, ze koenzym Q10
wzmacnia serce i poprawia krgzenie, zwtaszcza w przypadku niewydolnosci i ostabienia
miesnia sercowego u 0sob z kardiomiopatig, nadcisnieniem tetniczym, arytmia, dusznicg
bolesng i chorobg Raynauda. A bez zdrowego uktadu krwionosnego nie ma przeciez mowy
o prawidtowym funkcjonowaniu innych ukfadéw i narzgddéw — wszak wszystkie potrzebujg
silnego serca, ktére zadba o zaopatrzenie ich w tlen i cenne substancje odzywcze.
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Koenzym Q10 jest substancja chemiczna, naturalnie wytwa-
rzanga przez nasz organizm. Rozszyfrujmy jego nazwe: litera Q
pochodzi od stowa quinon, czyli chinon, poniewaz nalezy

on wiasnie do grupy zwigzkéw chemicznych, nazywanych
chinonami; liczba 10 w jego nazwie odnosi sie do liczby grup
substancji chemicznych; koenzym wskazuje natomiast na
funkcje tej substancji - wspomaga ona dziatanie enzymow,
zwlaszcza tych biorgcych udziat w wytwarzaniu energii.
Koenzym Q10 znany jest réwniez pod innymi nazwami: Q10,
witamina Q10 czy ubichinon’.

Niezbedna substancja

Koenzym Q10 wspomaga prace enzymoéw, czyli biatek,

ktére regulujg przebieg reakcji chemicznych, zachodzacych
w komoérkach organizmu. Komérki uzywaja koenzymu Q10
m.in. do wytworzenia niezbednej do zycia energii. Substancja
ta pobudza takze wzrost i regeneracje komorek, spowalniajac
procesy starzenia i zapobiegajac apoptozie, czyli programo-
wanej smierci komorki, dziata réwniez jako przeciwutleniacz.
Przeciwutleniacze (antyoksydanty) to substancje, ktore
chroniag komorki przed zwigzkami chemicznym, nazywa-
nymi wolnymi rodnikami. Wolne rodniki moga uszkadzac
DNA i struktury wewnatrzkomorkowe, przyczyniajac sie tym
samym do rozwoju wielu choréb. Koenzym Q10 znajduje

sie w wiekszosci tkanek organizmu. Jego najwieksze ilosci
mozna znalez¢ w sercu, watrobie, nerkach i w trzustce, naj-
mniejsze w ptucach. llos¢ koenzymu Q10 w tkankach ulega
niestety wraz z wiekiem obnizeniu'.

Troche historii

W 1957 roku w Laboratorium Badan Enzymatycznych Uni-
wersytetu w Wisconsin z mitochondrium komérki miesnia
sercowego wotu wyizolowano z6tty zwigzek chemiczny.

W 1959 roku ten sam zwigzek wyizolowata i opracowata jego
budowe chemiczng grupa naukowcéw, kierowana przez prof.
Karla Folkersa. Doktadng strukture tego enzymu ustalit zespo6t
badaczy z Hoffman-La-Roche i Zaktadu Chemii Nieorganicz-
nej w Bazylei. Badania nad koenzymem Q10 rozpoczely sie
zatem blisko 70 lat temu. Uzyskane woéwczas informacje,
dotyczace jego budowy i wtasciwosci, pozwolity na sfor-
mufowanie twierdzenia, ze przede wszystkim dziata on jak
katalizator przemiany materii, czyli faricucha ztozonych reak-
¢ji chemicznych, w wyniku ktérych pozywienie jest przetwa-
rzane na energie, wykorzystywang przez organizm w proce-
sach metabolicznych, do regeneracji tkanek, utrzymywania
sity miesni i sprawnego dziatania wielu narzagdow'.

Nie tylko wiek

Niestety wraz z wiekiem, mniej wiecej po ukonczeniu

35. roku zycia, zaczynamy wytwarzac coraz mniej koen-
zymu Q10. Nie jestesmy zatem w stanie uniknag¢ obnizenia
jego poziomu, a szczeg6lnie narazone na niedobdr tego
zwiazku sa osoby intensywnie uprawiajace sport, pracu-
jace fizycznie, cierpigce na wielochorobowos¢ i te, ktére na
co dzien zyja w zanieczyszczonym srodowisku. Niektorzy
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Serce jak dzwon

eksperci wskazuja, ze nawet u dwudziestolatkéw mozna
zaobserwowac obnizenie poziomu tej substancji. Zwykle
ma to zwigzek z przewlektym stresem, paleniem papiero-
sow, przyjmowaniem niektérych lekdw (gtéwnie statyn),
niedoborem skfadnikéw odzywczych, w tym witaminy B6,
niezbednej do wytwarzania koenzymu Q10, i ze zwiekszo-
nym zapotrzebowaniem tkanek na koenzym w przebiegu
niektorych choréb, w tym nadczynnosci tarczycy, choréb
uktadu krazenia, nowotworéw, zaburzer miesniowych oraz
choréb neurodegeneracyjnych’.

Objawy niedoboru

Niedobdr koenzymu Q10 moze objawiac sie na wiele sposo-
béw, m.in. przewlektym zmeczeniem, ostabieniem, bélami
gtowy i problemami ze snem. Moze réwniez prowadzi¢ do
powazniejszych zaburzen, w tym problemdw z sercem, ktére
moga sie manifestowac zaburzeniami rytmu, niewydolnoscia
miesnia sercowego czy nadcisnieniem tetniczym. Wéréd
probleméw neurologicznych, zwigzanych z niedoborem
ubichinonu, najczesciej wymienia sie béle gtowy, migreny,
problemy z pamiecia, zaburzenia nastroju a nawet depre-
sje. Zaburzenia metaboliczne, wynikajace z deficyty koen-
zymu Q10 mogg za$ prowadzi¢ do cukrzycy i podwyzszac
poziom cholesterolu. U 0séb z niedoborem koenzymu Q10
szybciej pojawiaja sie zmarszczki i dochodzi do wyraznego
ostabienia kondycji skory. Stajemy sie tez bardziej podatni na
infekcje poniewaz mamy stabszg odpornosc. Kolejna dolegli-
wosciag moze by¢ pogorszenie sie wzroku'.

Q10dlaserca

O korzystnym wptywie przyjmowania koenzymu Q10

na organizm moéwi sie od dawna. Prowadzone sg bada-

nia u 0s6b chorych na niewydolnos¢ serca, poniewaz
koenzym Q10 moze tagodzi¢ objawy niewydolnosci

serca i korzystnie wptywac na cisnienie tetnicze. Niektére
badania sugeruja takze, ze wraz z innymi sktadnikami
odzywczymi, koenzym Q10 moze przyspieszac rekonwa-
lescencje 0séb po operacjach wszczepienia by-passéw

lub zastawek serca’. Ale niemniej wazny dla kondycji
catego ukfadu krwionosnego jest takze selen, czyli jeden

z pierwiastkéw, zaliczanych do tzw. niezbednych mikroele-
mentéw. Od dawna wiadomo, ze wspiera on prace serca

i catego uktadu krazenia. Jest tez niezbedny w profilaktyce
przeciwnowotworowej. Niedobdr selenu dotykajacy blisko
70% spoteczenstwa moze przejawiac sie zaburzeniami
pracy réznych narzadéw i prowokowac rozwoj wielu
schorzen. |, co niezwykle wazne, selen dziata w synergii

z koenzymem Q10. Dowiodty tego dwa badania.

Wptyw jednoczesnego stosowania obu substancji w trosce
o poprawe kondycji ukfadu krazenia postanowili sprawdzi¢
szwedzcy uczeni. Wnioski z badania opublikowano w 2013
roku w cenionym czasopismie naukowym International
Journal of Cardiology. Samo badanie o nazwie Ki-Sel-10
trwato az 5 lat. Braty w nich udziat 433 osoby w wieku
powyzej 70 lat. Uczestnicy zostali podzieleni na dwie grupy.
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Uznane remedia

Suplementacja koenzymem Q10 i selenem
ma pozytywny wpiyw na zdrowie serca
i uktadu krazenia, przyczynia sie takze
do poprawy jako$ci Zycia i samopoczucia

Osoby z grupy badanej przyjmowaty codziennie przez caty
okres trwania badania 200 mg koenzymu Q10 i 200 pg
selenu w postaci kapsutek. Uczestnicy z grupy kontrolnej
stosowali przez ten czas placebo. Wnioski w tego badania
wykazaty, ze suplementacja koenzymem Q10 i selenem ma
pozytywny wptyw na zdrowie serca i uktadu krazenia, szcze-
gdlnie u 0séb starszych. Dowiedziono tez, ze suplementacja
tymi sktadnikami moze przyczyniac sie do poprawy jakosci
zycia i ogélnego samopoczucia. W podsumowaniu stwier-
dzono takze, ze potaczenie koenzymu Q10 i selenu dziata
synergistycznie, wzmacniajac swoje dziatanie. Badanie
Ki-Sel-10 przyczynito sie ponadto do szerszego zrozumienia
roli koenzymu Q10 i selenu w profilaktyce i leczeniu choréb
uktadu krazenia. Okazato sig, ze po okresie 5 lat osoby

z grupy przyjmujacej koenzym Q10 i selen nadal miaty duzo
lepsze parametry pracy serca i uktadu krazenia m.in. lepsze
wyniki EKG i mniejsze stezenie biatka NT-proBNP, ktdre jest
markerem niewydolnosci serca. Ale co najwazniejsze, Smier-
telnos¢ uczestnikow z powodu choréb kardiologicznych
byta w grupie stosujacej suplementacje ponad 2 krotnie
nizsza niz w grupie placebo?

Bardzo ciekawe wnioski prezentuje réwniez badanie
Q-SYMBIO, ktére opisano w European Journal of Heart Failure.
Uczeni postawili hipoteze, ze dysfunkcja bioenergetyczna

i przede wszystkim niedobdr energii w mig$niu sercowym
moze by¢ gtéwnym czynnikiem niewydolnosci miesnia ser-
cowego. W toku badania, chorych z niewydolnoscia migsnia
sercowego klasy lll lub IV, ktérzy otrzymywali terapie farmako-
logiczng, przydzielano losowo do réwnolegtych grup: placebo
i do grupy otrzymujacej koenzym Q10 100 mg trzy razy na
dobe, w dawce 300mg. W sumie w dwuletniej obserwagji
uczestniczyto 420 pacjentéw, 202 w grupie badaneji 218

w grupie placebo. W tym czasie badano wptyw koenzymu Q10
na nasilenie objawdw, mozliwosci funkcjonalne pacjentéw

i status biomarkera NT-proBNT oraz obserwowano w dfugim
okresie czasu ponowng zachorowalno$¢ oraz Smiertelnosc.
Gtéwnym dtugoterminowym punktem koncowym byt czas do
pierwszego niekorzystnego zdarzenia sercowo-naczyniowego,
w tym nieplanowanej hospitalizacji z powodu pogorszenia
wydolnosci serca, zgonu sercowo-naczyniowego, koniecznosci
przeprowadzenia pilnej transplantacji serca lub zastosowa-

nia mechanicznego wsparcia krazenia. Badanie Q-SYMBIO jest
pierwszym badaniem podwajnej $lepej proby sprawdzajagcym
czy suplementacja koenzymem Q10 moze poprawic przezycie
przy przewlektej niewydolnosci migsnia sercowego. Pacjenci

z grupy otrzymujacej koenzym Q10 mieli mniej hospitalizacji

z powodu nasilenia niewydolnosci mig$nia sercowego i nizsza
$miertelnos$¢, co moze oznaczac¢ znaczng poprawe funkgji
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serca. Stosowanie koenzymu Q10 byto bezpieczne i powo-
dowato spadek $miertelnosci z powodu wszystkich przyczyn.
Dlatego lekarze postuluja, aby koenzym Q10 w dawce 300 mg
dziennie traktowac jako niezbedny sktadnik zywienia w trakcie
terapii u pacjentéw z przewlekta niewydolnoscia serca, ponie-
waz 0 50% obniza zachorowalnos¢ i Smiertelno$¢ w przewle-
ktej niewydolnosci serca’.

Potrzebna konsultacja

Koenzym Q10 uznawany jest za bezpieczny suplement

diety, ale nie powinien by¢ przyjmowany bez porozumienia
z lekarzem, zwilaszcza przez osoby przewlekle chore lub stale
przyjmujace leki. Jak kazdy inny preparat moze bowiem
wywotywac dziatania niepozadane. Naleza do nich, chociaz
nie wystepuja u wszystkich, bdle i zawroty gtowy, bezsennos¢
(przy duzych dawkach), zmeczenie, $wiad skory lub wysypke,
drazliwos¢ i nadmierne pobudzenie.

Bezpieczenstwo stosowania koenzymu Q10 podczas ciazy

i karmienia piersia nie zostato zbadane. W zwigzku z tym

nie nalezy stosowac koenzymu Q10 w ciazy ani podczas
karmienia piersig bez zgody lekarza. Warto tez pamieta¢, ze
koenzym Q10 moze wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi
lekami, w tym zmniejsza¢ skutecznos¢ lekdw obnizajacych
krzepliwos¢ krwi, takich jak warfaryna. Moze to zwiekszy¢
ryzyko wystapienia zakrzepdw, dlatego osoby przyjmujace
leki przeciwzakrzepowe powinny skonsultowac mozliwos¢
przyjmowania suplementéw z koenzymem Q10 z lekarzem.
To niezwykle wazne. Podobnie, koenzym Q10 moze wpty-
wac na dziatanie insuliny, przyjmowanej przez chorych na
cukrzyce, a takze zaburzac leczenie chemioterapeutyczne

u 0s6b chorych onkologicznie. Ponadto moze nasila¢ dzia-
tanie lekéw moczopednych, glikozydéw naparstnicy i azota-
now, wydtuzac czas dziatania enalaprilu i nitrendypiny, lekéw
obnizajacych ci$nienie tetnicze krwi.

Koenzym Q10 na talerzu

Najwieksze ilosci koenzymu Q10 znalez¢é mozna w réznego
rodzaju rybach, podrobach, olejach, produktach z petnego
ziarna czy brokutach, orzechach i szpinaku. Jesli chodzi

o ryby, to warto doda, iz najwieksza zawartoscia tego
zwigzku mogg pochwali¢ sie sardynki i makrela oraz coraz
popularniejszy takze w Polsce fosos.

Ale uwaga, ubichinon jest wrazliwy na obrébke termiczna

i najlepiej wchtania sie w obecnosci ttuszczédw. Z kolei
suplementy, zawierajace koenzym Q10 najlepiej przyjmowac
rano, poniewaz substancja ta zwieksza on poziom energii, tak
bardzo potrzebnej nam o poranku. Przyjmowany wieczorem
moze natomiast powodowac trudnosci z zasypianiem'. |
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Nasz organizm bardzo dtugo potrafi kompensowac niedobory magnezu, co sprawia,

ze zdajemy sobie z nich sprawe dopiero, gdy sytuacja jest juz powazna. Dzigje sie tak,
poniewaz objawy im towarzyszace sa tak niespecyficzne, ze fatwo sie pomyli¢ i przypisac
je innym problemom zdrowotnym. Chociaz oficjalne dane szacuja, iz na niedobory
magnezu cierpi jedynie okoto 10-20% populacji, praktyka wskazuje, sg one o wiele
bardziej powszechne. Niektorzy specjalisci oceniaja, ze nawet 70% populacji $wiata moze
doswiadczac deficytow magnezu i o tym nie wiedzie¢. Dekade temu byto to niecate 60%,
wczesnigj jeszcze mnigj. Co sie zatem stato, ze nasza dieta przestata zaspokajac potrzeby
organizmu? A moze zuzywamy obecnie wiecej tego pierwiastka, badz, co gorsza, z jakiej$
przyczyny tracimy go w nadmiarze?

TexsTZUZANNA SAWCZUK
agnez, nazywany czesto pierwiastkiem zycia, az 90% Polakdw. Statystyki méwia zatem jasno — hipoma-
jest jednym z kluczowych makroelementow, gnezemia to powazny i powszechny problem. I do tego
niezbednych do prawidlowego funkcjono- podstepny ztodziej naszego zdrowia, poniewaz poczatki
wania organizmu czlowieka. Bierze udziat niedoboru fatwo przeoczy¢. Jego objawy sa bowiem tak
w ponad 300 reakcjach enzymatycznych, regulujac m.in. niespecyficzne, ze bardzo latwo przypisuje si¢ je problemom
procesy metaboliczne, prace ukladu nerwowego, miesnio- zyciowym i innym klopotom zdrowotnym, od zwyklego
wego i sercowo-naczyniowego, a takze wspierajac zdrowie przemeczenia i niewyspania, przez stres i przepracowanie,
kosci i uktad odpornosciowy. Niedobdr magnezu, czyli po depresje i sprawy kardiologiczne. Dlatego czesto deficyt
hipomagnezemia jest coraz czgstszym problemem zdro- magnezu bagatelizujemy, liczac, ze samo przejdzie, albo
wotnym, ktéry wymyka sie statystykom. Dlaczego tak sie ode$pimy i bedzie po problemie lub leczymy choroby, na
dzieje? Otdz niedobdr magnezu jest zjawiskiem niedo- ktoére tak naprawde nie cierpimy, bo sg jedynie maska dla
statecznie diagnozowanym ze wzgledu na niespecyficzne hipomagnezemii.
objawy i trudnosci w ocenie rzeczywistych deficytéw A tym czasem nasz organizm coraz gorzej sobie radzi,
- tylko 1% magnezu znajduje si¢ w osoczu, co utrudnia bo nie zauwazamy, ze blaga nas wrecz o magnez. Niektd-
ocene sytuacji na podstawie analizy krwi. Szacuje si¢ zatem,  rzy specjali$ci wskazuja, ze jeszcze dwie dekady temu,
ze okolo 70% spoleczenstwa ma deficyty magnezu, ale niedobory magnezu nie byty tak powszechne. Zdarzaly
niektére badania wskazuja, Ze problem ten moze dotyka¢ sie, oczywiscie, ale wynikaty z konkretnych problemoéw,
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Raport

schorzen lub niewlasciwej diety. Co sie zatem takiego stato,
ze praktycznie kazdy z nas, w mniejszym lub wiekszym
stopniu cierpi na deficyt tego pierwiastka?

Naukowcy upatrujg Zrédta problemu w zmieniajacym sie
stylu Zycia - coraz wigcej pracujemy i Zyjemy w ciaglym
pospiechu, a mniej odpoczywamy, nasza dieta jest coraz
bardziej przetworzona, a coraz mniej w niej naturalnych pro-
duktéw. Czesciej siegamy takze po uzywki i, co gorsza, robig
to coraz mlodsze osoby. W naszym Zyciu na stale juz zagoscit
stres, zwigzany zaré6wno z zyciem osobistym, jak i pracg oraz
problemami ekonomicznymi, nieznanymi pokoleniu naszych
rodzicow i dziadkéw - a to najwiekszy zlodziej magnezu.
Coraz wigcej 0s6b juz od mlodego wieku boryka sie ponadto
z powaznymi chorobami przewleklymi, ktére takze sg przy-
czyna niedoboréw i szybkiej utraty magnezu. Przyjrzyjmy sie
zatem blizej przyczynom tego problemu.

F

Jak sprawdzic,
czy mam niedobory?

W tym celu nalezy wykona¢ badania krwi lub, na ktore
skierowanie moze wystawi¢ kazdy lekarz, w tym lekarz
rodzinny, sg one refundowane przez NFZ.

» Oznaczenie stezenia magnezu w surowicy. Norma
to 0,65-1,2 mmol/l (lub 1,6-2,9 mg/dl). Wartosci
ponizej 0,5-0,7 mmol/l na umiarkowany niedobor,
a ponizej 0,5 mmol/l wskazujg na powazne deficyty.

» 0Oznaczenie stezenia magnezu w krwinkach
czerwonych. Norma wynosi 1,80-2,80 mmol/l
— wartosci te mogq sig nieznacznie roznic,

w zaleznosci od metody pomiaru, dlatego warto
spojrze¢ na zakres referencyjny, podany przez
laboratorium na wyniku badania.

» 0Oznaczenie stezenia magnezu w moczu,
zebranego podczas zhidrki dobowej. Norma
wskazuje, ze wydalanie <2 mmol/24h oznacza
niedobér magnezu, a >5 mmol/24h nadmiar2.

\- J
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Przyczyny niedoborow

Niedobory magnezu nie pojawiaja sie z dnia na dzien,
zazwyczaj pracujemy na nie miesigcami, a nawet latami,
poniewaz organizm radzi sobie z deficytem, pobierajac
zapasy magnezu z komorek i uwalniajac je do krwi. Jedynie
okoto 1% magnezu krazy bowiem w krwiobiegu, reszta
zmagazynowana jest we wnetrzu komérek. Z tego tez
powodu zwykte badanie poziomu magnezu we krwi nie
zawsze wskazuje nam istnienie niedoboru - staje si¢ on
widoczny w wynikach dopiero wtedy, kiedy zabraknie go

w komorkach i organizm nie ma juz gdzie po niego siegac.

Dlatego diagnoz¢ hipomagnezemii stawia si¢ nie na pod-

stawie samej analizy krwi, ale biorac takze pod uwage tryb

zycia pacjenta, czynniki ryzyka i objawy, mogace $wiadczy¢

o braku magnezu w organizmie. Wérdd czynnikéw, sprzyja-

jacych deficytom magnezu, wymienia sie:

1. Niezbilansowang diete, charakteryzujaca si¢ duzym
spozyciem wysokoprzetworzonej zywnosci i fastfoodow
oraz niskim spozyciem warzyw, zwlaszcza zielonych
warzyw liSciastych oraz innych cennych zrdédet magnezu.
Wazny jest przy tym stosunek wapnia do magnezu,
ktory w zdrowej diecie powinien wynosi¢ 2:1, a w diecie
zachodniej, bogatej we wspomniane produkty przetwo-
rzone, wynosi czesto nawet 3:1, co sprzyja rozwojowi
chordb i poglebia niedobory magnezu. Ponadto dieta
bogata w tluszcze, blonnik i fosforany zmniejsza wchfa-
nianie tego pierwiastka. Nie bez znaczenia jest takze to,
ze nasze gleby, wskutek intensywnego eksploatowania,
ubozeja i pozyskiwane z nich plody rolne zawierajg coraz
mniej sktadnikéw mineralnych.

2. Choroby przewodu pokarmowego moga zaburza¢d
wchlanianie magnezu nawet przy jego wysokiej podazy
w diecie. Sg to najczesciej zespdt jelita nadwrazliwego
(IBS) i choroba Lesniowskiego-Crohna oraz celiakia,

a takze wszystkie inne, zwlaszcza choroby zapalne jelit,
ktérym towarzysza przewlekle biegunki.

3. Choroby przewlekle, takie jak insulinoopornosé
i cukrzyca typu 2, niealkoholowe sttuszczenie watroby
i choroby nerek mogg zaburza¢ wchtanianie i przyspie-
sza¢ wydalanie magnezu z organizmu, przyczyniajac sie
do niedoboréw.

4. Przewlekly stres prowadzi do wyczerpania zapaséw
magnezu, co nasila objawy stresu i tym wieksze staje sie
zapotrzebowanie na ten pierwiastek. Uwolnienie hormo-
néw stresu prowadzi bowiem do zwiekszenia zapotrze-
bowania na magnez i jego zuzycia na cele energetyczne
(zestresowany organizm przygotowuje sie do walki
o0 przetrwanie i potrzebuje do tego duzych ilo$ci ener-
gii), co obniza jego poziom we krwi. A ze to wlasnie ten
pierwiastek hamuje aktywno$¢ uktadu nerwowego, stres
narasta. Przewlekly stres moze oslabi¢ takze wchlanianie
magnezu w jelitach nawet o0 20%.

5. Starzenie si¢ organizmu - wraz z wiekiem ostabieniu
ulega wchlanianie magnezu w jelitach i jednoczesnie
zwigksza si¢ jego wydalanie przez nerki, co nawet przy
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prawidlowej podazy tego pierwiastka w diecie sprzyja
niedoborom.

6. Przyjmowanie lekow moze zaburza¢ wchlanianie, meta-

bolizm i przyspiesza¢ wydalanie magnezu z organizmu.
Sa to najczesciej leki moczopedne, inhibitory pompy
protonowej, stosowane w leczeniu zgagi i refluksu, nie-
ktore antybiotyki oraz leki immunosupresyjne.

7. Naduzywanie alkoholu zmniejsza wchianianie magnezu

w jelitach i zwieksza jego wydalanie z organizmu.
Powazne niedobory obserwuje si¢ nie tylko u alkoho-
likéw, ale takze u osdb, ktére spozywaja umiarkowane
ilosci alkoholu, ale regularnie, np. kazdy dzien koncza
piwem lub drinkiem?

Nie tylko drganie powieki...

O magnezie przypominamy sobie najczesciej, gdy mimo-
wolnie zaczyna nam drga¢ powieka lub bolesne skurcze
tydek wybudzajg nad ranem. Wigkszo$¢ z nas w takiej
sytuacji albo tyknie tabletke z magnezem, albo siegnie
po kilka kawatkéw czekolady. Czy to zatatwia sprawe?
Nie. Gdy pojawiaja sie juz objawy, problem jest powazny
i jednorazowa dawka magnezu nam nie pomoze. Malo
tego, takie dorazne dziatanie daje nam ztudne poczucie
bezpieczenstwa, zwlaszcza, ze zazwyczaj tak skurcze ndg,
jak i drganie powieki, mijaja samoistnie. Tymczasem
nasz organizm toczy prawdziwa walke o przetrwanie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

i utrzymanie homeostazy, czyli stanu réwnowagi. Niestety,
nie zawsze ja wygrywa, a wtedy zaczynaja si¢ prawdziwe
klopoty. Spdjrzmy zatem, jaka jest rola magnezu w naszym
organizmie i w jakich procesach pierwiastek ten jest wrecz
niezbedny, a takze czym groza jego niedobory.

Metabolizm energetyczny

Magnez aktywuje enzymy, odpowiedzialne za tworzenie,
magazynowanie i zuzywanie adenozynotrdjfosforanu
(ATP), czyli czastki, w ktérej wigzaniach chemicznych
magazynowana jest energia, potrzebna organizmowi do
funkcjonowania. Bez odpowiedniej ilosci magnezu mecha-
nizmy metaboliczne, takie jak glikoliza, cykl Krebsa czy
fosforylacja oksydacyjna, czyli poszczegdlne etapy powsta-
wania ATP, ulegaja uposledzeniu. Ponadto ATP nie dziata
samodzielnie - w warunkach fizjologicznych wystepuje
gléwnie w kompleksie z magnezem (Mg-ATP), ktdry jest
substratem dla wiekszosci enzymow zaleznych od ATP.
Dodatkowo magnez reguluje ekspresje genéw, zwigzanych
z metabolizmem energetycznym, oraz reguluje dzialanie
mechanizméw, kontrolujacych wytwarzanie energii.
Konsekwencje niedoboru magnezu: uposledzenie meta-
bolizmu komorek; chroniczne zmeczenie; obnizenie wydol-
nosci fizycznej; zaburzenia funkcji migsni, w tym migsnia
sercowego (arytmia, zmniejszony rzut serca, ryzyko nie-
wydolnosci); zwigkszenie wytwarzania wolnych rodnikéw
tlenowych i w konsekwencji stres oksydacyjny, prowadzqgcy do
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uszkodzen tkanek i wzrostu ryzyka rozwoju choréb cywiliza-
cyjnych; zaburzenia metaboliczne; przyspieszenie starzenia
sig organizmu?’.

Zdrowie kosci

Kosci przechowuja 99% wapnia i 60% magnezu, a ich
metabolizm, czyli to, czy beda ja budowac osteoblasty, czy
rozklada¢ osteoklasty, zalezy od réwnowagi tych mine-
ratéw. Magnez stymuluje aktywnos¢ osteoblastow, czyli
komorek kosciotworczych, przyczyniajac sie tym samym do
mineralizacji macierzy kostnej i hamuje tworzenie hydrok-
syapatytu, czyli gtéwnego skladnika kosci, zawierajacego
wapn. Niedob6r magnezu prowadzi do hiperaktywnosci
osteoklastow, co zwigksza resorpcje wapnia i przyczynia sie
do rozwoju osteoporozy.

Konsekwencje niedoboru magnezu: zaburzenia metaboli-
zmu wapnia i odkladanie go w tkankach migkkich, w tym
naczyniach krwionosnych, zwigkszajgce ryzyko choréb
uktadu krgzenia; osteoporoza; zaburzenia gojenia kosci po
ztamaniach’.

Regulacja pracy miesni

Kurczliwo$¢ zar6wno miesni szkieletowych, gtadkich, jak
i mie$nia sercowego zalezy od precyzyjnej rownowagi
jonowej i dostepnosci energii, ktorej wytwarzanie zalezne
jest m.in. wlasnie od magnezu. Skurcz mig$niowy polega

i mar el 3849

Magnez. Cichy bohater

na interakgji aktyny i miozyny, dwéch biatek, budujacych
nasze migénie, do czego potrzebna jest energia z ATP. Do
skurczu dochodzi wskutek naptywu jonéw wapnia (Ca**)
do cytoplazmy komérek migéniowych, a magnez dziata
jako naturalny antagonista wapnia, regulujac jego transport
przez kanaly wapniowe. W obecnosci magnezu, wapn jest
zatem szybko usuwany z cytoplazmy po skurczu, co umoz-
liwia relaksacje miesnia. Niedob6r magnezu prowadzi do
nadmiernego naplywu wapnia, co moze powodowa¢ prze-
dluzenie skurczu i uniemozliwia¢ rozkurcz oraz relaksacje
mie$nia. Ponadto, magnez reguluje dziatanie pompy sodo-
wo-potasowej (Na*/K*), ktéra utrzymujac gradient jondw,
zapewnia prawidtowe przewodzenie impulséw nerwowych
do mieéni. Relaksujac za$ miesnie gladkie, magnez reguluje
m.in. perystaltyke jelit i ci$nienie krwi.

Konsekwencje niedoboru magnezu: skurcze migsni; drganie
powieki lub wargi; arytmia serca; ostabienie i bol migsni;
zespét jelita drazliwego (IBS); nadcisnienie tetnicze; wysokie
ryzyko poronienia wskutek braku relaksacji migsni macicy”.

Uktad krazenia

Magnez reguluje funkcje enzymow i kanaléw jonowych,
odpowiedzialnych za pobudliwos¢ i kurczliwo$¢ mie-
$nia sercowego oraz mies$ni gtadkich, tworzacych $ciany
naczyn krwionosnych. Ponadto, w mie$niu sercowym

magnez zapobiega nadmiernemu naptywowi wapnia do
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JAKI MAGNEZ WYBRAG?

CYTRYNIAN
MAGNEZU

GLICYNIAN
MAGNEZU

Zalecany osobom zestresowanym,
cierpiacym na bezsenno$¢
i potrzebujacych relaksu oraz przy
problemach gastrycznych.

Mozna go spotkac takze pod nazwami:
bisglicynian lub diglicynian magnezu. Jon
magnezu zwigzany jest w tym przypadku

Z jednym z aminokwasow — glicyna. Dzigki

temu potgczenie jest wysoce biodostepny

i fatwo sie wehfania (nawet do 80-90%).

Glicyna dodatkowo wzmacnia efekt

relaksujacy i uspokajajacy magnezu,

poniewaz pobudza synteze dziatajgcych
hamujaco na aktywnos¢ ukfadu nerwowego
neuroprzekaznikow, w tym GABA (kwas
gamma-aminomastowy) i zmniejsza poziom
hormonu stresu, czyli kortyzolu. Najlepiej
przyjmowac go na 1-2 godziny przed snem.

« Jest tagodny dla przewodu pokarmowego.

 Dziata relaksujaco i uspokajajaco.

* Ufatwia zasypianie.

» Poprawia nastroj, przeciwdziata
zaburzeniom lekowym, zmniejsza
drazliwosc.

Korzystnie wptywa na funkcje poznawcze
i koncentracije.

Wspomaga usuwanie toksyn z organizmu
i wytwarzanie antyoksydantow.

Dodaje energii i redukuje uczucie
Zmeczenia.
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TREONIAN
MAGNEZU

Wspomaga w sposob szczegdiny
funkcje poznawcze i pamig¢ oraz
poprawia koncentracije.

W tej formie suplementu, jon magnezu
jest zwigzany z kwasem L-treonowym,
metabolitem witaminy-C. Treonian magnezu
przekracza bariere krew-mozg, co pozwala
na zwiekszenie stgzenia magnezu w.mozgu
i ptynie.mozgowo-rdzeniowym. Ta wysoka
biodostepnosc.dla ukfadu nerwowego czyni
g0 szczegolnie skutecznym we wspieraniu
funkcji poznawezych i zdrowia mozgu,
w odrdznieniu od innych form magnezu, ktore
dziatajg bardziej ogolnoustrojowo.
» Pobudza tworzenie nowych potaczen
nerwowych.
Poprawia pamie¢ krotkotrwata
i dfugotrwata, koncentracje, szybkos¢
przetwarzania informacji i uczenia sie.
Chroni neurony przed stresem
oksydacyjnym i uszkodzeniami,
opOzZnia procesy starzenia mozgu
i zmniejsza ryzyko rozwoju chorob
neurodegeneracyjnych.
Obniza poziom kortyzolu i wspiera
wytwarzanie GABA, co dziafa
antystresowo i antydepresyjnie, a takze
poprawia nastroj, redukuje napiecie
i zwieksza odpornosc psychiczna.
Reguluje rytm dobowy i utatwia
zasypianie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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JABtCZAN
MAGNEZU

Polecany osobom odczuwajacym
przewlekte zmeczenie i znuzenie.

To suplement zawierajacy-magnez

w potaczeniu z kwasem jabtkowym, naturalnie

wystepujgeym w owocach, takich jak jabtka

¢zy pomarancze. Jest to potgczenie-o'wysokiej
biodostepnosci, siegajacym80-90%. Szybko
sig ' wchfania z przewodu pokarmowego. Kwas
jabtkowy.wspiera metabolizm— uczestniczy
wawytwarzaniu energii w komorkach.

» /wigksza wytwarzanie
adenozynotrifosforanu, czyli ATP — w tej
formie magazynowana jest energia
W naszym organizmie.

Redukuje zmeczenie i poprawia
wytrzymatosé fizyczna, pobudza regeneracje
miesni po wysitku.

Dziata przeciwbdlowo i przeciwzapalnie,
tagodzi bol miesni.

Korzystnie wptywa na metabolizm glukozy.
Stabilizuje rytm pracy serca.

Poprawia jakos$¢ snu, tagodzi objawy
depresiji i zaburzen lekowych, korzystnie
wplywa na samopoczucie psychiczne.
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TAURYNIAN
MAGNEZU

Wspiera prace serca i ukiadu krazenia.

To organiczna forma suplementu magnezu,
Orej jon magnezu jest zwigzany z tauryna,
asem siarkowym. Bardzo dobrze
jelit, jego biodostepnosé siega
pamaga przenikanie

elastyczno$é naczy

arytmii poprzez kontrolg

wapnia.

Wykazuje dziatanie neuroprotekcyjne

i uspokajajace, poniewaz tauryna
zmniejsza lek i stres, a magnez
jednoczesnie stabilizuje przesytanie
impulséw nerwowych.

Korzystnie wptywa na nastroj, pamie¢

i koncentracje.

Obie substancje poprawiajg wrazliwosc¢
komorek na dziatanie insuliny i obnizaja
poziom glukozy we Krwi.

Magnez zapobiega skurczom migsni,

a tauryna przyspiesza ich regeneracje po
wysitku.

Poprawia jako$¢ snu.
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MLECZAN
MAGNEZU

Zalecany zwtaszcza osobom z wrazliwym
zotadkiem i zaburzeniami gastrycznymi
oraz sportowcom.

To forma suplementu magnezu, w kiorej jon
magnezu jest zwigzany z kwasem mlekowym.
Jest to jednaz najlepiej tolerowanych przez
nasz'organizm form magnezu, 0 wysokiej
biodostepnosci, wynoszacej.okofo 80-90%.
Kwas mlekowy wspiera'metabolizm
energetycznysifpoprawia wydajnesc pracy
migsni‘poprzez buforowanie kwasu mlekowego
podczas wysitku.

e Dzigki neutralnemu pH jest tagodny dla
uktadu pokarmowego — nie powoduje
biegunki, nudnosci ani skurczow
jelit. Polecany jest osobom z jelitem
nadwrazliwym (IBS) i sktonnoscig do
biegunek po zastosowaniu innych form
magnezu.

Redukuje zmeczenie migsni,

zmniejsza ich zakwaszenie i wspomaga
regeneracje po wysitku fizycznym.
Pobudza takze synteze biatek i zwigksza
wytrzymato$¢é migsni.

Obniza cisnienie krwi i zmniejsza ryzyko
arytmii.

Poprawia metabolizm weglowodanow.
Poprawia nastrdj i dodaje energii, tagodzi
objawy przewlektego zmeczenia.
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Raport

"FAKTY I MITY

Kawa i niedobory magnezu

Kawa jest jednym z najpopularniejszych napojow na
Swiecie, spozywanym codziennie przez miliardy ludzi.
Pomaga nam rozpocza¢ dzien, umila przerwy na lunch

i towarzyszy popotudniowym ploteczkom w kawiarni. Jej
aromat i pobudzajace dziatanie sprawiaja, Ze stafa sie
nieodtgcznym elementem dnia wielu 0sob. Jednak wokot
kawy narosto wiele mitow zdrowotnych, w tym przekonanie,
Ze jej regularne picie prowadzi do niedoboréw magnezu.

A wiele objawow niedoboru magnezu bezposrednio
przypisuje si¢ wtasnie dziafaniu tego aromatycznego napoju.
Czy jest to mit czy fakt? Co na to nauka?

Badania dowodza, ze relacja miedzy kawg a magnezem

jest znacznie bardziej ztozona, niz sugeruja popularne
narracje. Zacznijmy od kofeiny. Jest ona czesto wskazywana
jako jeden z czynnikow ryzyka niedoborow magnezu, ze
wzgledu na swoje dziatanie moczopedne. Dowody naukowe
wskazuja, ze kofeina stymuluje nerki do zwigkszonego
wydzielania moczu, co teoretycznie wyptukuije elektrolity,

w tym magnez. Moczopedne dziatanie kofeiny polega na
hamowaniu reabsorpcji sodu i wody, co zwieksza objeto$é
moczu. W efekcie, wraz z nim wydalane sg mineraty,

takie jak magnez, wapn czy potas. Badania dowodza,

Ze W ciggu okoto 2 godzin po spozyciu kawy, wydalanie
magnezu z moczem faktycznie wzrasta 0 40%, ale... po
poczatkowym wzroscie, organizm kompensuije straty,

\ B\
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zwiekszajac odzyskiwanie magnezu w nerkach. Nie bez
znaczenia jest takze to, ze sama kawa zawiera magnez,

w ilosci okoto 7 mg na filizankg (150 ml), co stanowi

2-3% dziennego zapotrzebowania na ten pierwiastek.

A poniewaz mafo kto pozostaje przy jednej filizance dziennie,
Srednie spozycie magnezu z kawy oszacowano na 5,3%
dziennego zapotrzebowania, co z nawigzka rekompensuje
straty magnezu, spowodowane efektem moczopednym
matej czarnej. Inne przytaczane przez przeciwnikow

kawy badanie dowodzi, ze polifenole zawarte w kawie
zmniejszajg az o 10-20% wchtanianie magnezu w jelitach,
jesli spozywamy ten napoj podczas positku. Jednak to mniej
wiecej tyle samo, ile naturalne ograniczenie wchtaniania
magnezu, spowodowane obecnoscig w jego zrodtach
fitynianow. Efekt jest zatem minimalny i trudno mu przypisac
odpowiedzialno$¢ za niedobory magnezu. Najnowsze
badania dowodza zatem, ze kawa nie powoduje niedoborow
magnezu. Zalecana dzienna dawka kofeiny wynosi do

400 mg, co mozna przeliczy¢ na 4 filizanki napoju. Przy
czym powoduje ona utratg zaledwie 4 mg magnezu, a to
przystowiowa kropla w oceanie w pordwnaniu do 300 mg
Sredniego dziennego spozycia magnezu. Warto jednak
zachowac umiar, poniewaz nadmierne spozycie tego
aromatycznego napoju moze nam zaszkodzic, nie tylko

w kontekscie niedoborow mineratow®.

Fot. Aiman Nabeel



=

s Floradix
AN Magnez
v

kardiomiocytéw i reguluje potencjal czynnos$ciowy mie-
énia, co jest waznym mechanizmem regulacji czestosci

i sily pracy serca oraz chroni nas przed arytmig. Pierwia-
stek ten jest takze niezbedny do syntezy ATP - gléwnego
zrédla energii dla skurczu serca. W naczyniach krwiono-
$nych magnez relaksuje za$ miesnie gtadkie, przyczyniajac
sie w ten sposob do ich rozszerzenia i obnizenia ci$nienia
tetniczego. Dodatkowo magnez pobudza synteze tlenku
azotu przez wyscielajacy naczynia krwionosne $rédbto-
nek, co korzystnie wplywa na funkgcje tych naczyn.
Konsekwencje niedoboru magnezu: wzrost stezenia
wolnych rodnikéw tlenowych, ktére uszkadzajg naczynia
krwionosne i zwigkszajq ryzyko miazdzycy; arytmia serca;
nadcisnienie tetnicze; zwapnienie tetnic; tachykardia; nie-
wydolnos¢ serca; wysokie ryzyko nagtej Smierci sercowej”.

Uktad nerwowy

Uklad nerwowy, zaréwno centralny (mdzg i rdzen
kregowy), jak i obwodowy, jest szczegdlnie wrazliwy na
zaburzenia jonowe, w tym niedobory magnezu. Pier-
wiastek ten stabilizuje blony komérkowe neurondw,
reguluje uwalnianie neuroprzekaznikéw i chroni przed
nadpobudliwos$cig. Dziala przy tym na kilku poziomach.
Po pierwsze, blokuje receptory glutaminianu - gtéwnego
neuroprzekaznika pobudzajacego i w ten sposdb zapo-
biega nadmiernemu pobudzeniu komérek nerwowych,
ktore mogtoby doprowadzi¢ do ich uszkodzenia. To dzia-
tanie jest kluczowe dla plastycznosci synaptycznej, czyli
zdolno$ci neuronéw do uczenia sie i adaptacji. Po drugie,
magnez jest niezbedny do syntezy i uwalniania neu-
roprzekaznikdw, takich jak dzialajacy hamujaco GABA
(kwas gamma-aminomastowy) i regulujaca nastrdj seroto-
nina. Po trzecie, pobudza wytwarzanie ATP w komoérkach
nerwowych i utrzymujac odpowiedni gradient jonéw,
reguluje ich pobudliwo$¢ na bodzce. Co réwnie wazne,
magnez przekracza bariere krew-mdzg, utatwiajac tym
samym transport sktadnikéw odzyweczych i chronigc
uklad nerwowy przed stanem zapalnym (jest antyoksy-
dantem). Utrzymanie odpowiedniego poziomu magnezu

Silne miesnie

-ptynna formuta magnezu

jest zatem kluczowe dla pamieci i zdolno$ci uczenia sie, m LATWY DO SPOZYCIA

reguluje takze o$ podwzgorze-przysadka-nadnercza, ktéra Pozwala zapewnic wiasciwe przyswajanie maagnezu, Skiadniki
kontroluje reakcje organizmu na stres. sg latwiej i szybciej przyswajane niz te zawarte w tabletkach.
Konsekwencje niedoboru magnezu: zaburzenia lekowe; m ZRODLO MAGNEZU

depresja; obnizenie funkcji poznawczych i trudnosci
z uczeniem sig; deficyt koncentracji; przewlekly stres;
93dp$ud,hvi'<°s,c’ mlgrgw l‘,b(’lf',giow; anwheme w utrzymaniu prawidiowych funkgji psychologicznych.
i dretwienie konczyn; drazliwo$é; tezyczka; nad-

mierna senno$¢ w ciggu dnia; wzrost ryzyka choréb PRODUKT CALKOWICIE NATURALNY

neurodegeneracyjnych®. Nie zawiera alkoholu, syntetycznych substan)i konserwujacych,
barwnikaw i sztucznych srodkow aromatyzujacych. Mie zawiera
rowniel laktozy i drozdzy oraz jest odpowiedni dlia wegetarian
Produkt bezglutenowy.

Magnez jest waznym skladnikiem, ktary pamaga w prawidtowym
funkcionowaniu migsni oraz uktadu nerwowego. Pomaga rowniez

Przemiany metaboliczne weglowodanéw
Metabolizm weglowodandéw jest fundamentem wytwa-
rzania energii w komorkach. Magnez dziata przede
wszystkim jako aktywator enzymoéw zaleznych od ATP,
co jest niezbedne w kluczowych etapach przemian

wiww.foradicpl

=, o wrww, salus-haus. (om
i oW - www.naszazielamia.pl
y § mms £ [ §l MucomMoradicgpolska

Infolinia: 68121 21 54
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1% magnezu krazy w krwi obw
pozostate 99% zmagazynowane
w komorkath naszego ciata,

w tym 60% w kosSciach
a 39% w tkankach migkkich

g

weglowodandw. Co réwnie wazne, pierwiastek ten zwiek-
sza wrazliwo$¢ komorek na dziatanie insuliny i reguluje
naplyw glukozy do komdrek, jednoczesnie zapobiegajac
hiperglikemii. Ponadto magnez wywiera korzystny wplyw
na mikrobiote jelitowa, zaangazowang w metabolizm
weglowodandw.

Konsekwencje niedoboru magnezu: hiperglikemia; hipogli-
kemia reaktywna; insulinoopornosé cukrzyca typu 2; otytosé;
dysbioza jelitowa; zesp6l metaboliczny’.

Odpornosc organizmu

Magnez odgrywa kluczowa role w regulacji zaréwno wro-
dzonej, jak i nabytej odpowiedzi immunologicznej, modu-
lujac aktywnos$¢ komdrek odpornosciowych na poziomie
molekularnym. Jest niezbedny dla funkcji limfocytéw T,
ktoére niszcza zainfekowane przez patogeny lub nowo-
tworowe komorki. Magnez wptywa réwniez na limfocyty
B, pobudzajac je do wytwarzania immunoglobulin, czyli
przeciwcial. Pierwiastek ten reguluje takze aktywnos¢
makrofagéw i neutrofiléw, kluczowych komérek wrodzonej
odpornosci oraz pobudza komdrki NK, stojace na pierwszej
linii obrony organizmu. Magnez zmniejsza ponadto stres
oksydacyjny i hamuje wytwarzanie aktywnych form tlenu
oraz reguluje przebieg reakcji immunologicznych.
Konsekwencje niedoboru magnezu: stany zapalne; wysoka
podatnos¢ na infekcje sezonowe; obnizenie odpornosci orga-
nizmu; wzrost podatnosci na choroby autoimmunologiczne;
wzrost ryzyka rozwoju nowotworow?.

Uktad rozrodczy

Jest szczegdlnie wrazliwy na zaburzenia poziomu pierwiast-
kéw, podobnie jest w przypadku osi regulacji hormonalnej,
odpowiedzialnych za funkcje rozrodcze. Magnez reguluje
m.in. aktywno$¢ enzymoéw, odpowiedzialnych za dojrze-
wanie komorki jajowej i plemnikéw oraz ruchliwos¢ tych
ostatnich. Pierwiastek ten bierze takze udziat w wytwarza-
niu hormonéw plciowych i ich przemianach metabolicz-
nych, reguluje cykl menstruacyjny i owulacje. A w ciazy
korzystnie wplywa na rozwoj ptodéw i zapobiega skurczom
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macicy, ktére mogtyby przyczynic si¢ do poronienia lub
przedwczesnego porodu.

Konsekwencje niedoboru magnezu: zaburzenia owulacji;
nasilenie objawdéw zespotu napiecia przedmiesigczkowego;
pogorszenie jakosci i ruchliwosci nasienia; zaburzenia erekcji;
poronienia lub przedwczesny porod-.

W jaki sposob uzupetni¢ niedobory?
Uzupelnianie niedoboréw magnezu w organizmie wymaga
systematycznoéci i determinacji. Potrzeba bowiem czasu,
wielu tygodni, a nawet miesiecy konsekwentnego wprowa-
dzania zmian w stylu zycia i diecie oraz rozsadnej suple-
mentacji. Od czego zacza¢?

1. Ustal przyczyne niedoboréw - to pozwoli przede
wszystkim na wykluczenie choréb, ktére moga ostabiaé
wchlanianie lub przyspiesza¢ wydalanie magnezu badz
zaburzac jego metabolizm. Te beda wymagaly leczenia
pod okiem specjalisty, poniewaz na nic nasze wysitki,
jesli gléwna przyczyna problemu nie zostanie zdiagnozo-
wana i opanowana.

2. Zmien diete - i wprowadz do niej zrédta magnezu oraz
odpowiednio komponuj i przyrzadzaj potrawy, aby
uniknga¢ negatywnego wplywu fitynianéw na wchtania-
nie tego pierwiastka. Nie popadaj jednak w przesade
i nie wlaczaj wszystkich Zrédel magnezu na raz. Lepiej
zrobi¢ to stopniowo, wprowadzajac do diety pojedyncze
skladniki - organizm nie lubi bowiem rewolucji i moze
zaprotestowacd, np. problemami zotadkowymi, przeciwko
naglej i zbyt radyklanej zmianie.

3. Nawadniaj sie - prawidtowe nawodnienie organizmu
jest niezbedne do wszystkich proceséw metabolicznych,
w tym wchlaniania i transportu oraz przeksztalcania
sktadnikéw odzywezych. A jesli w celu nawodnienia
siegniesz po wysoko zmineralizowang wode (patrz na
etykiety) lub nasze rodzime magnezowe wody lecznicze,
przy okazji uzupetnisz niedobory tego pierwiastka.

4. Wprowadz rozsadng suplementacje magnezem —
zanim jednak jg rozpoczniesz, zbadaj poziom wapnia,

Fot. Alina Tymofieieva
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Magnez. Cichy bohater

Srednie wchtanianie magnezu z diety wynosi
30-60%, dlatego zaleca sie dodatkowa
suplementacije przy niedoborach — wysokos¢
dawki nalezy ustalic z lekarzem, po wykonaniu
badan poziomu tego pierwiastka

witaminy D, witaminy B6, fosforu i potasu. Niedobory
tych skladnikéw moga bowiem zaburza¢ wchtanianie
magnezu lub nasila¢ jego wydalanie, zatem sama suple-
mentacja magnezem moze by¢ niewystarczajaca. Wyjscie
z niedoboru magnezu moze wymaga¢ przyjmowania
innych suplementdw i najlepiej jest je stosowa¢ pod
okiem lekarza lub dietetyka, po przeprowadzeniu analizy
krwi. W przypadku ciezkich niedoboréw, lekarz moze
zaleci¢ dozylne podawanie magnezu.

. Zastosuj kapiele lecznicze - sole magnezowe do kapieli,

znane réwniez jako sole Epsom (siarczan magnezu,
MgSO,) lub platki magnezowe (chlorek magnezu,
MgCl,), sa doskonalym uzupelnieniem suplementa-

¢ji. Rozpuszczone w cieplej wodzie (okoto 37-40°C)
uwalniajg bowiem jony magnezu (Mg?**), ktore moga
przenika¢ przez skére. Cho¢ wchlanianie magnezu przez
skore jest niewielkie, przy niedoborach kazda ilo§¢ ma
znaczenie. Taka kapiel ma ponadto dodatkowe zalety

Zapotrzehowanie nha magnez

Grupa wiekowa Pteé
Niemowlgta 0—-6 miesiecy -
Niemowleta 7-12 miesiecy -
Dzieci 1-3 lata -
Dzieci 4-8 lat =
Dzieci 9-13 lat Chfopcy
Dzieci 9-13 lat Dziewczynki
Miodziez 14-18 lat Chfopcy
Mtodziez 14-18 lat Dziewczynki
Doro$li 19-30 lat Mezczyzni
Dorosli 19-30 lat Kobiety
Dorosli >30 lat Mezczyzni
Doro$li >30 lat Kobiety

Dane na podstawie zalecer Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia
z 2020 roku, ktdre sg zgodne z wytycznymi europejskimi.

Zalecane dzienne spozycie (RDA) mg/dzien
30
80
80
130
240
240
410
360
400
310
420
320

v
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Fityniany, czyli sole kwasu fitynowego, naturaine substancje wystepujace w roslinach, uwazane s3
za fzw. skfadniki antyodzywcze, ktore mogq wigza¢ mineraty w przewodzie pokarmowym, tworzac
Z nimi nierozpuszczalne i nieulegajace wchtonigciu kompleksy. Jezeli zatem zawierajace je pokarmy
dominuja w diecie, moga przyczyniac sie do niedoborow sktadnikdw mineralnych, w tym magnezu.
Jakie pokarmy zawierajq najwigcej fitynianow? Sa to produkty zbozowe (petnoziarniste maki, otrghy
i pieczywo), kasza gryczana, brazowy ryz, fasola, soczewica, ciecierzyca, soja, groch, pistacje,
migdaty, orzechy nerkowca, sezam, siemie Iniane, pestki dyni i stonecznika. tatwo zauwazyc, ze wiele
z tych produktéw wymienia si¢ jednoczesnie jako cenne zrodta magnezu. Jak ten problem ugryz¢?
0toz fityniany zmniejszajq wchtanianie magnezu o okoto 20-50%, w zaleznosci od ogdinego sktadu
positku, ale nie blokuj go catkowicie. Dlatego im bardziej urozmaicona jest nasza dieta i im wiecej
w niej produktow, zawierajacych magnez, tym mniejsze ryzyko niedoborow. Ponadto wazny jest sposob
przygotowania potraw — moczenie ziaren i nasion roslin straczkowych rozktada bowiem fityniany,
podobnie dzieje sie z tymi, zawartymi w zbozach, podczas fermentacji w zakwasie. Z kolei dodatek
zrodet witaminy C i dobrej jakosci biatka zwigksza wchtanianie magnezu, przeciwdziatajac fitynianom?

- nie tylko wspomaga uzupelnianie niedobordw, ale dzialanie stresu i zapobiegaja jego zgubnym skutkom.
takze doskonale relaksuje i rozluznia mie$nie, zmniejsza 7. Kontroluj efekty zmian - po okolo miesigcu od wpro-
obrzeki i bol. Po wyjsciu z wanny, zrelaksowani i roz- wadzenia zmian w diecie i stylu zycia wykonaj kontrolne
grzani, w dobrym nastroju, lepiej zasypiamy, a to ma klu- badanie poziomu magnezu. Obserwuj takze swoje ciato
czowe znaczenie dla zmniejszania negatywnego wplywu i notuj, czy objawy ulegaja nasileniu, czy ustepuja - to
stresu na nasz organizm. cenna informacja dla lekarza lub dietetyka®’. B

6. Zapanuj nad stresem — wyprébuj jedng z wielu metod
radzenia sobie z trudno$ciami dnia codziennego
i przewleklym stresem. Moze to by¢ medytacja, mindful- BIBLIOGRAFIA
ness, joga lub modlitwa, czasami warto takze zwrdci¢
sie 0 pomoc do psychologa. Doraznie siegaj po ziota
uspokajajace i ulatwiajace zasypianie, takie jak kozltek
lekarski, melisa, lawenda czy ekstrakt z szyszek chmielu.
Pomocne sa takze adaptogeny, w tym witania ospala
(ashwagandha), rozeniec gorski, eleuterokok kolczasty,
zen-szen, cytryniec chinski czy wakrotka azjatycka (gotu
kola) - rosliny te uodparniajg organizm na negatywne

. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6316205/
. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11557730/
. https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC11186994/
. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11508242/
. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11644202/
. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC6024559/
. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC5926493/
. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19774556/

. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34207680/
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Nasz organizm potrafi sie bronic i to bardzo skutecznie. Codziennie

» odpiera niezliczone ataki wirusow, bakterii, grzybow i pasozytow, a takze
unieszkodliwia wtasne komarki, ktdre prébuja wymknac sie spod kontroli
zujnego oka uktadu immunologicznego i przeksztatci¢ w komorki
nowotworowe. Aby jednak ukfad odpornosciowy magt sprawnie dziatac
i niszczy¢ wrogdw, potrzebuje odpowiedniego wsparcia. W Dossier pod-
powiemy, w jaki sposb mozemy wspomac obrone naszego organizmu
i przygotowac sie do nadejscia sezonu infekgji. Podstawa jest zadbanie
o jelita i mikrobiote, bowiem, jak mawiaja specjalisci, odpornos¢ rodzi
sie w jelitach oraz zwalczanie wolnych rodnikéw tlenowych. Takze dieta
odgrywa olbrzymig role w funkcjonowaniu uktadu immunologicznego.
Na uwage zastuguja oczywiscie réwniez domowe sposoby, takie jak har-
towanie oraz immunomodulagja, czyli regulowanie aktywnosci uktadu

s' ¥z odporno$ciowego z pomoca naturalnych sktadnikéw.

10. Sita ukryta w twoich jelitach -
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ktora warto docenic
2. Dieta podnoszaca odpornos¢
3. Witamina D - cichy bohater

w walce z infekcjami S ‘,

4. Immunomodulacj wplyw
na swojq odpornosc

5. Antyoksydanty - nieocenion
wsparcie dla biatych krwine

6. Zdrowie zaklete w sokach
7. Patogeny nie majq szans
8. Podnies odpornos¢
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David Vetter urodzit sie w 1971 r. w Teksasie (USA).
Moglby by¢ kolejnym zwyklym, szczesliwym dzieckiem

z pasjami, zbierajacym karty bejsbolowe lub uprawiajacym
amatorsko futbol. Dorastatby, umawiat sie z dziewczynami
i chodzil z ojcem na mecze, wreszcie zalozylby wlasng
rodzine i bylby najlepszym tatg na $wiecie.

Ale Davidowi nie byto dane do$wiadczy¢ zadnej z tych
rzeczy. Urodzit sie z ciezkim zlozonym niedoborem odpor-
nosci (SCID), ktéry sprawial, ze nawet kontakt z codzien-
nymi, domowymi zarazkami stanowil dla niego zagrozenie
zycia. Nie minely minuty od jego narodzin, a David zostat
umieszczony w sterylnej, plastikowej barice, w ktorej miat
czeka¢ na przeszczep szpiku kostnego — jedyna na tamte
czasy mozliwo$¢ normalnego zycia. Skad wiedziano, ze
David potrzebuje takiej pomocy? Rodzice wykonali testy
genetyczne po $mierci starszego synka i mimo wysokiego
ryzyka postanowili jeszcze raz postarac si¢ o dziecko,
zwlaszcza ze wychowywali juz zdrowsg corke.

David rést wigc, spedzajac czas w szpitalnej bance lub tez
w drugiej, domowej, nigdy praktycznie nie doswiadczywszy
ciepla ojcowskiego ramienia czy matczynego pocalunku.
Rozwijat si¢, uczyt nowych umiejetnosci — udato si¢ go
nawet ochrzci¢, specjalnie przygotowang woda §wigcong.
Specjalisci z NASA, chcacy pomdc chlopcu zyskaé choé
namiastke normalnoéci, przygotowali dla niego specjalny
kostium, zeby mogl wychodzi¢ na zewnatrz - niestety
David szybko z niego wyrost.

W pazdzierniku 1983 r. podjeto decyzje o przeszczepie
szpiku od jego siostry. Operacja udala si¢ i po raz pierwszy
David opuscil w pelni bezpieczne $rodowisko. Nikt jednak
nie podejrzewal, ze jego siostra byta nosicielka wirusa Epste-
ina-Barr, co zniweczylo starania lekarzy. Probowano ratowacé
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ODPORNDSE
T0 MOC,

KTORA WARTO
DOCENIC

Codzienne zmiany pogody i temperatury
sprzyjaja pierwszym jesiennym infekcjom.
Reaguj, zanim bedzie za pézno

— wzmocnij organizm naturalnymi metodami,
wspomagajacymi uktad odpornosciowy.

chlopca, ale wszelkie procedury okazaly si¢ jednak niesku-
teczne: David zmart w lutym 1984 r. z powodu chloniaka.
Odpornos¢ to moc, ktérg warto docenié. To wpierw prezent
od matki, a potem naturalna nabyta zdolno$¢ naszego
organizmu, tak pomijana, zZe przypominamy sobie o niej
dopiero, kiedy pojawi si¢ jaki$ problem zdrowotny. ,,Nie
moge teraz chorowac!”, méwimy do siebie i tykamy kolejne
2 tabletki paracetamolu. Tymczasem to nie nasz uklad
immunologiczny zawi6dl - to my zdradzilismy go i zanie-
dbali$my. Pora wiec zadba¢ o jego kondycje, a metod jest
tyle, ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Szlachetne zdrowie...

Codziennie nasz organizm, niczym $redniowieczna
twierdza, stawia opdr armiom najezdzcow. Skora chroni

go w wigkszo$ci miejsc, ale przeciez wystarczy skalecze-

nie papierem czy igla do szycia, zeby ulatwi¢ patogenom
przedostanie sie do srodka. Dalsza inwazja nie jest jednak
taka prosta, w tkankach kryja sie bowiem setki leukocytéw
(biatych krwinek), gotowych zrobi¢ wszystko, zeby odwroé-
ci¢ bieg zdarzen i odeprze¢ atak.

Réwniez naturalne otwory w naszym ciele sg silnie chro-
nione zasiekami i fosami: znajdujace si¢ w nosie rzeski i §luz
utrudniajg patogenom przemieszczanie si¢ w gtab organi-
zmu, a $lina zawiera enzymy, ktére zywcem rozkladaja wiele
gatunkéw mikroorganizmow.

Kiedy jednak dojdzie do zakazenia i pojawiaja si¢ symptomy
choroby, do akcji wkraczajg nasze najciezsze dziata: limfo-
cyty, zahartowane w niejednym boju i potrafigce rozpoznacd
konkretny patogen na podstawie ,,dowodu osobistego’, czyli
antygenu, wytwarzanego przez zarazek. To dzigki nim scho-
rzenia, ktore przeszliémy jako dzieci lub tez przeciw ktérym
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zostaliémy zaszczepieni, nie stanowia dla nas zagrozenia,

a jesienny kontakt z wirusami konczy si¢ ,,tylko” przeziebie-
niem, a nie powazng choroba.

Ale zamieszkanie we wspdlczesnych ,,jaskiniach’, gdzie

sami ustalamy temperature i nawilzenie powietrza, usta-
wiamy oczyszczacze czy odkurzamy codziennie wszystkie
powierzchnie, sprzyja ostabieniu ukladu odpornosciowego -
wyjscie na zewnatrz moze zakonczy¢ sie zaskoczeniem orga-
nizmu liczbg potencjalnych patogendéw — lub jego nadmierne;j
aktywacji przeciwko neutralnym czynnikom, czyli alergia.
Tej drugiej poswigciliémy Dossier w Holistic Health 2/2025,
dlatego tym razem skupimy si¢ przede wszystkim na spo-
sobach utrzymania uktadu odpornosciowego w gotowosci,
zeby zmniejszy¢ ryzyko zakazenia podczas jesiennych zmian
pogody i skroci¢ czas trwania infekcji, jesli juz nas dopadnie.

Midd: stodki smak odpornosci

To jeden z najbardziej cenionych i wartosciowych produk-
tow naturalnych, znanych ludzkosci od czaséw przejscia

z kultury zbieracko-fowieckiej do pierwszych miast-panstw.
Starozytne cywilizacje Sumeru, Babilonu, Grecji, Egiptu,
Rzymu, Chin czy Majéw spozywaly miéd zaréwno dla
jego smaku, jak i ze wzgledu na wlasciwosci lecznicze.
Dowody z malowidel z epoki kamienia lupanego wskazuja
na stosowanie miodu w leczeniu choréb juz 8000 lat temu.
Tradycyjnie stosowano go w leczeniu choréb oczu, astmy
oskrzelowej, infekeji gardla, gruzlicy, pragnienia, czkawki,
zmeczenia, zawrotow glowy, zapalenia watroby, zapar¢,
infekcji pasozytniczych, hemoroidéw, egzemy, owrzodzen
i ran. Miod byt takze cennym dodatkiem do dan.

Midd jest 0 25% stodszy niz cukier
stotowy. Pamietaj, zeby pozyskiwac go
tylko ze sprawdzonego zrddta — inaczej

wraz ze stodkim lekarstwem mozesz
przyjac otow, kadm lub arsen

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odpornos¢ to moc, ktérg warto docenic

Poznaj ukfad odpornosciowy
Kojarzy sig on nam gtéwnie z biafymi krwinkami. Te jednak
s tylko elementem rozbudowanego systemu obronnego
naszego organizmu. Warto poznac pozostate jego elementy:
Szpik kostny — to w nim powstajg komorki krwi, do tego

to wtasnie w nim dojrzewajg limfocyty B, odpowiedzialne

za trwatg odpowiedz immunologiczng. Ponadto w szpiku
kostnym znajdziemy komarki plazmatyczne, ktore wytwarzaja
swoiste przeciwciata®,

Grasica — ten gruczot wspomaga organizm w ochronie
przed roznorodnymi patogenami, nowotworami, antygenami
i mediatorami uszkodzen tkanek. W grasicy dojrzewajg limfo-
cyty T, a jej wrodzony brak lub niedorozwdj zwigksza ryzyko
Smierci dziecka w pierwszym roku zycia z powodu infekcji.
Co ciekawe, wyciecie grasicy nie zwigksza ryzyka komplika-
cji zdrowotnych, bowiem od poczatku ,wysyta” ona gotowe
do reakii biate krwinki — jedynie jej wrodzone patologie
uniemozliwiajg limfocytom prawidowg reakcjg?,

Sledziona — organ pefniacy role zaréwno odpornosciowa,
jak i limfatyczng. Usuwa chore czerwone krwinki, monitoruje
przeptyw antygenow i obecnos¢ patogenow we krwi, jest tez
baza wypadowa dla wielu rodzajow leukocytow. Sledziona
moze rdwniez wptywac czynnie na odpowiedz zapalng?,
Wezly chionne - sg jak potaczenie sieci kolei podziemne;

i tablicy ogtoszen — utatwiajg limfocytom przemieszczanie sig
wewnatrz organizmu, a takze petnig role migjsc, do kirych
komorki dendrytyczne ,przynosza” materiat biologiczny
patogendw — predzej czy pdzniej kiorys limfocyt rozpozna go

i rozpocznie sie reakcja immunologiczna. Dzigki weztom chfon-
nym limfocyty T mogg pobudzaé do dziatania limfocyty B,
Grudki chtonne - to skupiska komorek limfatycznych,
nigotoczone btong (co odroznia je od weztow chtonnych),
rozmieszczone w réznych obszarach organizmu, zwtaszcza
w ukfadzie pokarmowym. Stanowig niejako baze wypadowa
dla limfocytow, ktore sg uwalniane w okresie infekcii, szcze-
g6lnymi grudkami chtonnymi sa migdatki gardiowe®,
Wyrostek robaczkowy — jego funkcja nie zostata jeszcze

w petni poznana, wiadomo jednak, ze nie jest bezuzytecz-
nym, szczatkowym organem, jak jeszcze do niedawna
sadzono. Wyrostek robaczkowy moze magazynowac bakterie
biomu jelitowego, co ma szczegoine znaczenie podczas
zakazen i antybiotykoterapii — dobroczynne mikroorganizmy,
ktore sie w nim skryja, maja wigkszg szansg na przezycie,

A i in iplit25
\_ a potem powtdrng kolonizacjg jelit®. Y,
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Obecnie znanych jest okoto 300 rodzajéw miodu, réznia-
cych sig tym, z jakich kwiatéw lub spadzi wytworzyly go
pszczoly. Gtéwnym skladnikiem zawsze sa weglowodany
(zwlaszcza fruktoza i glukoza), stanowiace 95-97% suchej
masy. W miodzie znajdziemy réwniez biatka, witaminy
rozpuszczalne w wodzie, aminokwasy, mineraly (w tym
fosfor, s6d, wapn, potas, siarke, magnez i chlor), pier-
wiastki $ladowe (krzem, rubid, wanad, cyrkon, lit i stront)

i kwasy organiczne, a takze flawonoidy, polifenole (np. kwas
galusowy, kwercetyne, kemferol, luteoling i izoramnetyne),
ktére sg naturalnymi przeciwutleniaczami. Pozostate sub-
stancje warte wymienienia to zwiazki redukujace, alkaloidy,
glikozydy nasercowe, antrakinon i zwigzki lotne.

Miéd wykazuje dziatanie przeciwutleniajace, ktére wigze si¢
bezposrednio z jego kolorem: im ciemniejszy, tym wigksze
stezenie antyoksydantéw (przede wszystkim fenoli). Miéd
moze przeciwdziala¢ uszkodzeniom spowodowanym przez
wolne rodniki tlenowe, ktére ostabiajg odpornos¢ i uwazane
sg za czynnik sprzyjajacy rozwojowi choréb cywilizacyjnych.
Ten stodki przysmak to réwniez pogromca bakterii. Ceche
te zawdzigcza reakcjom enzymatycznego utleniania glukozy,
wysokiemu ci$nieniu osmotycznemu, kwasnemu pH,
niskiej zawarto$ci biatka oraz sladowym iloéciom tlenu.
Badania wykazaly, ze miod jest skuteczny przeciwko wielu
patogenom bakteryjnym i grzybom, w tym Escherichia coli
i gronkowcowi zlocistemu (Staphylococcus aureus).

Kolejna ciekawa wlasciwoscig miodu jest dziatanie apop-
totyczne, co oznacza, ze moze on wplywac na prace bialek
aktywujacych lub hamujacych naturalng $mier¢ komérki.
Sktadniki miodu wykazujg takze dzialanie antyprolife-
racyjne (zapobiegajace niekontrolowanemu namnazaniu

Dorosty zapada na przeziebienie Srednio
2-4 razy do roku. W tym samym okresie
dziecko moze doSwiadczac nawet
10 atakow tej choroby
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Starozytni Rzymianie wykorzystywali
buraki jako lekarstwo na zaparcia
i goraczke. W Sredniowieczu roslina ta
cieszyta sie opinia tagodzacej objawy
problemdw trawiennych i chorob
powiazanych z krwig

sie komoérek), przeciwnowotworowe i antymetastatyczne
(zapobiegajace przerzutom).

Mi6d zmniejsza réwniez (dzieki zwigzkom fenolowym) reakcje
zapalng. Moze on ttumi¢ aktywno$¢ prozapalnych enzymow,

a do tego zwieksza produkcje limfocytéw T i B, przeciwcial,
eozynofiléw, neutrofiléw, monocytéw i komoérek NK'.

Na szczegdlna uwage wérdd wielu gatunkéw miodu, zastu-
guje midd manuka. Znany jest on ze swoich wlasciwosci
leczniczych (gojenie ran, dziatanie przeciwdrobnoustro-
jowe, przeciwutleniajace i przeciwnowotworowe), teraz zas
pozwolit si¢ poznaé jako modulator odpowiedzi zapalnych.
W badaniach laboratoryjnych zwiekszal stezenie cytokiny
TNEF-alfa, wywolujacej apoptoze komdrek nowotworowych
i pobudzat ekspresje genéw, powiazanych z innymi cytoki-
nami, wplywajacymi na aktywno$¢ leukocytéw. Do tego ,
miéd manuka zwigksza aktywnos¢ neutrofili i pobudza do
dojrzewania niektére makrofagi®.

Charakterystycznym zwiazkiem chemicznym wyodreb-
nionym z miodu jest metyloglioksal’. To on odpowiada

za wiele wlasciwosci tego pszczelego produktu, sprawiajac
m.in. ze uszkadza on struktury ruchowe bakterii oraz pro-
wadzi do uszkodzenia ich komoérek. Podczas gdy w wigk-
szo$ci miodow jego stezenie nie przekracza kilku miligra-
mow na kilogram produktu, w miodzie manuka znajdziemy
go w dawce nawet 760 mg/kg.’

Sok z buraka: zréb to sam

Smak, ktérego nie da si¢ pomyli¢ z niczym innym: sok

z buraka to $wietny naturalny suplement, wspomagajacy
odpornos¢ organizmu. Latwo go tez przygotowaé. Wystar-
czy wybra¢ jeden ze sposobow:

o upiec wydrazonego buraka zasypanego cukrem

Fot. golubovy ~ Ameer



W Polskim Centrum Biowitalnosci hotelu Manor House SPA kapiele 1acza relaks, regeneracje
i energie natury. Kapiele ofuro, w ozywionej wodzie, mineratach i solach, dZzwigkach, helio-, halo-,
termo- i sylwoterapia - te holistyczne rytualy wzmacniaja odpornosé i harmonizuja ciato i umyst.

% Odporno$¢ fizyczna i psychiczna to fundament zdrowia - sita,
ktora pozwala organizmowi stawi¢ czota wyzwaniom codzien-
nosci i odzyska¢ réwnowage w chwilach ostabienia. Manor House
SPA - od lat najlepszy holistyczny hotel SPA w Polsce — jest miej-
scem, gdzie korzysta si¢ z madroci natury i tradycji, a kapiele w roz-
nych odstonach wspierajg i cialo, i umyst.

W Witalnej Wiosce SPA mozna wzig¢ kapiel magnezowa i w solach
Schiisslera. Magnez, nazywany pierwiastkiem zycia, koi ukfad ner-
wowy, wspiera serce i mie$nie, fagodzi tez napiecia, ktore ostabiaja
odpornos¢. Sole Schiisslera, oparte na kluczowych dla réwnowagi
organizmu mikroelementach, pobudzaja procesy metaboliczne, po-
magaja uzupelni¢ braki mineratow.

Laznie Rzymskie przenosza w $wiat termoterapii, a kapiele saunowe
wzmacniajg odporno$é. Ogrzewanie i schladzanie ciala poprawiaja
stan skory, pobudzaja krazenie, przyspieszaja regeneracje i niczym
naturalna szczepionka dla organizmu hartuja go na wyzwania zmien-
nych pér roku. Nie mozna tez zapomnie¢ o mocy wody, a ta w Manor
House SPA jest ozywiana metoda Gradnera. Warto wzig¢ relaksuja-
ca kapiel w bezchlorowym basenie, jacuzzi z ciepta woda, basenie
swim z przeciwpradami i nawodni¢ si¢ oZywiona woda, ktora dzieki
swej strukturze, lepiej sie wchlania, oczyszcza i wspiera réwnowage
biologiczng.

Wyjatkowsa forma hydroterapii sa kapiele ofuro — zaczerpnieta z Ja-
ponii tradycja kapieli na siedzaco w wysokich wannach. Ciepta woda
otula cialo, przyspiesza usuwanie toksyn, rozluznia mieénie i pobu-
dza krazenie poprzez ci$nienie wysokiego stupa wody. W Manor
House SPA mozna zakosztowaé takze romantycznych kapieli duo

ofuro w dwuosobowych wannach, ktére obok dobroczynnego wpty-
wu na organizm s3 intymnym do$wiadczeniem bliskosci.
Z kolei kapiele w soli podczas seanséw w Chacie Solnej, gdzie powie-
trze przesycone jest mikroczasteczkami soli, sprawiaja, ze oddycha
sie pelniej i 1zej. Haloterapia to naturalna metoda wspierania ukla-
du oddechowego i oczyszczania organizmu. SOl dziala niczym tarcza
ochronna - przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie i regenerujaco — po-
magajac organizmowi lepiej radzi¢ sobie z infekcjami.
Manor House SPA zaprasza réwniez do kapieli lesnych - sylwotera-
pii. Spacer po zabytkowym parku, przytulanie si¢ do drzew, delekto-
wanie si¢ w $piewem ptakow, szelestem liSci, zapachem traw i zywicy,
koi uktad nerwowy, redukuje stres i wzmacnia energie witalna. Do-
datkowym bonusem od natury jest witamina D, ktdra mozna czerpaé
podczas spaceréw i kapieli stonecznych, oddajac si¢ leniuchowaniu
w ogrodowych hamakach i na lezakach.
Dopelnieniem sa kapiele w dzwiekach. Gongi, misy, kamertony two-
rza niezwykly przestrzen wibracji, ktore docieraja glebiej niz zwykle
dzwieki. Wibracje pobudzaja komorki, harmonizuja przeplyw ener-
gii i dziataja jak subtelny masaz, wspierajac procesy regeneracyjne.
Koncerty mis i gongéw tybetanskich to doswiadczenie, ktore faczy
medytacje, relaks i muzykoterapie — nieocenione w budowaniu psy-
chicznej i fizycznej odpornosci.
Kapiele w Manor House SPA to zaproszenie do zanurzenia si¢
w zywiolach, ktére buduja fundamenty odpornosci i dobrostanu.
Warto oddac si¢ tym holistycznym terapiom, by wzmocni¢ organizm
i przywréci¢ mu naturalng sife.

www.manorhouse.pl
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i wstawionego w naczynie zaroodporne,
o zblendowa¢ kawatki tego warzywa lub wycisnaé sok za
pomoca wyciskarki,
o (fermentacja) umiesci¢ kawatki buraka w stoiku wraz
z przyprawami takimi jak czosnek, ziele angielskie czy
lis¢ laurowy, dodac sdl i kawalek razowego chleba i zale¢
ostudzona woda. nastepnie przykry¢ gaza i zostawi¢ do
fermentacji na kilka dni, codziennie mieszajac*.
Burak ¢wiktowy to nie tylko warzywo bogate w beta-karo-
teny i zelazo. To réwniez zZrédlo potasu, blonnika, wapnia
i magnezu* oraz silne wsparcie dla ukladu odpornoscio-
wego. Zawarta w korzeniu betanina (wykorzystywana row-
niez jako barwnik spozywczy) fagodzi stres oksydacyjny,
ktéry czesto towarzyszy zakazeniom i stanom zapalnym®.
A czy wiedzialas, ze sok z buraka ¢wiklowego (kwas
buraczany) moze poszerzy¢ wachlarz dostgpnych na rynku
synbiotykéw? To produkty taczace w sobie dobroczynne
mikroorganizmy (probiotyki) wraz z pozywka dla nich
(prebiotyk). Poddany fermentacji sok z buraka moze, zda-
niem specjalistow, okazaé sie réwnie korzystny dla zdrowia
jelit co mleczne przetwory (jogurt, kefir), a do tego mogliby
go pi¢ réwniez wegetarianie i weganie®.
Udowodniono juz, ze kwas buraczany posiada wlasciwosci
przeciwbakteryjne, a takze antyoksydacyjne, moze wiec
wspiera¢ uklad odpornosciowy zaréwno w ,,bezposredniej
walce”, jak i poprzez ochrone organizmu przed niekorzyst-
nym dzialaniem wolnych rodnikéw’.

Syrop z cebuli — prosty sposob na zdrowie

Ten lek z domowej apteki réwniez bardzo tatwo przygo-
towaé w domu. Jesli zasypiesz cukrem pokrojona cebule

i odstawisz ja na 1 dzien, to wypusci sok, ktérego wlasci-
wosci zdrowotne sg nieocenione. Gtéwne sktadniki cebuli
to saponiny, aglikony, kwercetyna, flawonoidy, zwiazki
organiczne siarki i zwiazki fenolowe. Kwercetyna jest tutaj
jednym z najlepiej poznanych i najbardziej aktywnych
sktadnikow i to jej przypisuje si¢ znaczna cze$¢ korzystnych
efektéw spozywania tego warzywa. Udowodniono, ze kwer-
cetyna wspomaga apoptoze. To proces $mierci komorki,
ktére moze zostac ,,zlecony” przez uktad odpornosciowy
celem zapobiegnigcia lub ograniczenia namnazania sig¢
wadliwych komérek (np. nowotworowych czy zaatakowa-
nych przez wirusa)®. Cebula wykazuje takze silne dzialanie
przeciwzapalne, kluczowe dla prawidtowej odpowiedzi
odpornosciowej. Cebula jest réwniez bogatym zrédlem
przeciwutleniaczy, gtéwnie zwigzkéw fenolowych i flawono-
idéw. Stres oksydacyjny, charakteryzujacy si¢ nadprodukcja
reaktywnych form tlenu i azotu, jest przyczyna obnizenia
odpornosci i wielu chordb, dlatego spozywanie przeciwutle-
niaczy jest kluczowe dla naszego zdrowia. Do tego dochodzi
jeszcze dzialanie immunomodulujgce. Ekstrakt wodny

z cebuli fagodzi objawy choréb alergicznych, a lektyny

i fruktooligosacharydy z cebuli stymulujg namnazanie si¢
komorek trzustki i grasicy — waznych elementéw uktadu
odpornosciowego. Co wiecej, w jednym z badan podawanie
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cebuli po szczepieniu zwigkszalo miana przeciwcial. By¢
moze zatem sktadniki cebuli pobudzajg tzw. humoralng
odpowiedz immunologiczng’.

Sen: najlepszy z lekarzy

Nocny odpoczynek i rytm okotodobowy regulujg funkeje
odpornosciowe. Udowodniono, ze sen wzmacnia naszg
naturalng obrong organizmu, rzeczywicie jest wiec naj-
lepszym lekarstwem. A w jaki sposob dziala ta zalezno§¢?
Przyjrzyjmy sie¢ jej blize;j.

Podczas wczesnego snu nocnego, zwlaszcza fazy snu wol-
nofalowego, zwieksza si¢ liczba niezréznicowanych, tzw.
naiwnych, limfocytéw T oraz produkcja cytokin prozapal-
nych. W tym czasie podnosi si¢ tez poziom hormonu wzrostu
(GH), prolaktyny, melatoniny i leptyny, ktére wspieraja akty-
wagje, proliferacje i réznicowanie komoérek odpornosciowych
oraz produkgje cytokin prozapalnych. Jednocze$nie poziom
kortyzolu i katecholamin (adrenaliny i noradrenaliny) opada
najnizej w ciagu doby, co zmniejsza ich dzialanie przeciwza-
palne. Za dnia liczebnos¢ komoérek odpornosciowych, takich
jak naturalni zabojcy (NK), osiaga swoj szczyt, zwicksza si¢
tez aktywno$¢ cytokin przeciwzapalnych. Ro$nie poziom
wymienionych wcze$niej hormonéw stresu, co ma dziatanie
przeciwzapalne i mobilizuje biate krwinki.

Sen (oraz prawdopodobnie niski poziom kortyzolu)
ulatwia tez opuszczanie limfocytom T naczyn krwiono-
$nych i przemieszczanie do weztéw chionnych. Do tego
dochodzi wzmacnianie odpowiedzi adaptacyjnej: nastepuje
zwiekszony wyrzut cytokin promujacych interakcje miedzy

Cebula wzmacnia odpornos¢ dzieki
zawarto$ci witaminy C, przeciwutleniaczy
i zwigzkow siarkowych, ktore dziataja
przeciwzapalnie, antybakteryjnie
| antywirusowo, wspierajac walke
z infekcjami i oczyszczajac drogi oddechowe

Fot. Buriy
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Odpornos¢ to moc, ktérg warto docenic

Podstawowa linig obrony przed patogenami sg tzw. biate krwinki,
czyli leukocyty. Pod tg nazwa kryje sie wiele rodzajow komorek
odpornosciowych, ktore z kolei mogg roznicowaé sie w typy wy-
specjalizowane w zwalczaniu konkretnego zagrozenia. Leukocyty
mozna znalez¢ nie tylko we krwi, ale to wtasnie w niej mierzy

sig ich poziom. W odrdznieniu od czerwonych krwinek majg one
jadro komarkowe i zdolno$¢ do przemieszczania sig, w tym do
przenikania przez nabtonki w gtab tkanek, gdzie rdwniez tropig
szkodliwe mikroorganizmy. Oto krotki leksykon najwaznigjszych
rodzajow biatych krwinek.

Granulocyty — najliczniejsze z biatych krwinek. Oczyszczaja
organizm z wigkszych wrogow, w tym pierwotniakow i robakow,
s3 tez mediatorami stanéw zapalnych i reakc;ji alergicznych.
Zawieraja pecherzyki wydzielnicze, ktore kryja w sobie sub-
stancje chemiczne, wazne dla odpowiedzi immunologicznej. Na
podstawie sposobu, w jaki ich ziarnistosci wychwytujg barwnik
w warunkach laboratoryjnych, granulocyty dzieli sig na trzy
kategorie: neutrofile, eozynofile i bazofile. Neutrofile czgsto sg
jednym z pierwszych typow komorek, ktore docierajg do miejsca
zakazenia, gdzie pochtaniajg i niszczg zakazne mikroorganizmy
w procesie zwanym fagocytoza. Eozynofile i bazofile, a takze ko-

Ziarnistosci bazofilow zawierajg szereg substancji chemicznych,
w tym histaming, ktéra odgrywa wazng role w indukowaniu aler-
gicznych reakciji zapalnych. Eozynofile niszcza z kolei pasozyty,

a takze pomagaja modulowaé reakcje zapalne.

Limfocyty — odpowiadajg za rozpoznawanie i usuwanie tzw.
obcych czynnikéw. Powstajg w szpiku kostnym, gdzie dojrzewajg
— to limfocyty B lub skad migrujg do grasicy, zeby tam dojrzec
—to limfocyty T. Ich zadaniem jest wydzielanie przeciwciat, czyli

Poznaj wojsko, strzegace twojego organizmu

morki tkankowe zwane mastocytami, zazwyczaj docierajg pozniej.

biatek, wigzacych sie z obcymi mikroorganizmami i posrednicza-
cymi w ich niszczeniu. Moga tez rozpoznawac¢ komorki zakazone
wirusem lub nieprawidiowo zbudowane i niszczy¢ je. Szczegding
odmiang limfocytow sg komarki NK, kiore bezposrednio niszcza
patogeny. Limfocyty stanowig 25-33% biatych krwinek.
Mastocyty — tak jak pozostate biafe krwinki, powstajg w szpiku
kostnym, ale dojrzewaja poza nim. Te komorki, zwane réwniez
tucznymi, biorg udziat w reakciji zapalnej, uwalniajac m.in. hista-
mine i cytokiny. Ich nadmierna aktywno$¢ moze by¢ przyczyng
wstrzasu anafilaktycznego. Dziafaja podobnie do bazofilow, przez
co w przesztosci traktowano je jako jeden rodzaj biatych krwinek.
Monocyty — stanowig od 4 do 8% catkowitej liczby biatych krwinek.
Przemieszczajq sie z krwi do miejsc zakazenia, gdzie roznicuja sig
dalej w makrofagi. Komorki te sg ,padlinozercami”, rozktadajacymi
uszkodzone lub zabite mikroorganizmy. Tak jak neutrofile s fagocy-
tami, ale makrofagi sg znacznie wigksze i zyjg dfuzej niz neutrofile.
Niektore z nich petnig wazng role jako komarki prezentujace antyge-
ny, czyli kierujace fragmenty patogendw do limfocytow T, aktywujac
w ten sposob swoista nabytg odpowiedz immunologiczng?.
Komorki dentrytyczne — powstajg z krwiotworczych komarek
macierzystych, a swojg nazwe zawdzigczajg licznym wypust-
kom na powierzchni. Rolg komarek dendrytycznych jest przede
wszystkim prezentacja antygenow: sg one straznikami organizmu,
obecnymi w kazdej tkance i zawsze gotowymi przekaza¢ limfocy-
tom ,dowdd osobisty” podejrzanego. Do tego komorki dendry-
tyczne regulujg dojrzewanie i aktywno$¢ limfocytow T, a takze
pobudzajg do dziatania limfocyty B. Ponadto odpowiadajg one za
homeostaze ukfadu odporno$ciowego poprzez ciggta prezentacje
tzw. autoantygendw, czyli niejako uczenie uktadu odpornos$ciowe-
go, jak odrzni¢ wroga od wtasnych tkanek?’.

J
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komoérkami prezentujacymi antygen a limfocytami T
pomocniczymi (Th).

A wplyw snu na szczepienia? Nocny odpoczynek po wakey-
nacji przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu A trwale
zwigksza liczbe specyficznych limfocytéw Th i poziom
przeciwcial. Efekt ten moze utrzymywac si¢ nawet do roku,
a odpowiada¢ za niego ma faza snu wolnofalowego.

Skoro zatem prawidlowy sen korzystnie wplywa na prace
ukladu odpornosciowego, to jego zaburzenia powinny réw-
niez ostabia¢ nasz organizm. To prawda, a naukowcy maja
na to dowody. Wiele prac sugeruje, ze ograniczenie snu

z 8 godzin do 6 przez 8 dni prowadzi do wzrostu aktywno-
$ci markeréw prozapalnych, w tym bialka C-reaktywnego
(CRP). To zwigksza ryzyko rozwoju wielu chordb, w tym
cukrzycy typu 2 i schorzen ukladu sercowo-naczyniowego.
Co wiecej, juz 6 gorzej przespanych nocy wystarczy, zeby
ostabi¢ dzialanie szczepionki przeciw grypie. Do tego
dochodza dowody na zwiekszong podatno$¢ na przeziebie-
nie przy stabej efektywnosci snu'.

Pamietaj, ze najefektywniejszy odpoczynek nocny to brak
ekranéw w sypialni i co najmniej na 1 godzine przed snem.
Poczytaj ksigzke, rozwiaz krzyzéwke — zaangazuj mozg,
kierujac go ku abstrakcjom zamiast serwowa¢ ,,fast-food”
w postaci gry na komputerze, filmu akgji czy kolejnych
rolek na smartfonie. Mozesz wypi¢ tuz przed snem
szklanke soku z wiéni, ktéry korzystnie wptywa na nocny
odpoczynek. Usun z sypialni Zrédfa niebieskiego $wiatla

i dobrze jg przewietrz. Te kilka rad moze nie tylko odpre-
zy¢ twdj umysl, ale tez posrednio wzmocni¢ odpowiedz
immunologiczna.

Z rzadowego raportu wynika,
ze 64% Polakow powyzej
15. roku zycia regularnie

podejmuje aktywnoS¢
fizyczna typu spacer czy
jazda na rowerze w celu
przemieszczenia sie (tj. jako
forme transportu). Spacery
w czasie wolnym regularnie
praktykuje jedynie co czwarty
dorosty Polak (27%)
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Aktywnosc fizyczna, czyli w zdrowym ciele
zdrowy duch

Krétkotrwaly wysitek o umiarkowanej lub intensywnej
skali (ponizej 60 minut) postrzega si¢ jako wazny $rodek
wspomagajacy uktad odpornosciowy. Stymuluje ona ciagla
wymiane aktywnych podtypéw komérek odpornosciowych
miedzy krwia a tkankami. Wysilek prewencyjnie mobilizuje
komoérki NK i pewien typ limfocytéw T, ktory wykazuje
wysoka cytotoksyczno$é. Powtarzane regularnie, zmiany te
wzmacniajg prace ukladu odpornosciowego i poprawiaja
zdrowie metaboliczne. Moga réwniez tagodzi¢ stan zapalny.
Chociaz po intensywnym wysitku ukfad odpornosciowy
moze doswiadczaé przecigzenia i oslabienia, to regularna,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna dostarcza nam samych
korzysci. Dane z badan klinicznych i epidemiologicznych
wskazujg na odwrotng zalezno$¢ miedzy umiarkowanym
treningiem fizycznym a czestodcig i dtugoscia wystepowa-
nia zakazen gornych drég oddechowych - réznica ta moze
wynosi¢ nawet 50%. Osoby aktywne fizycznie i szczuple
maja nizsze spoczynkowe poziomy markeréw standw
zapalnych, np. biatka C-reaktywnego (CRP) i interleukiny-6
(IL-6) w poréwnaniu z osobami z nadwagg i nieaktywnymi.
Aktywnoé¢ fizyczna to rowniez zmniejszone ryzyko choréb
przewleklych. Cwiczenia przeciwdziatajg stanom zapalnym,
stresowi oksydacyjnemu i dysfunkeji odpornosciowej, ktére
charakteryzuja otytos¢, zespot metaboliczny i wiele choréb
przewleklych, co przektada si¢ na nizsze ryzyko schorzen
nowotworowych czy miazdzycy. Do tego regularny wysiltek
fizyczny opdzinia ,,starzenie si¢” ukladu odpornosciowego,
a to réwniez oznacza utrzymanie odpornosci na wysokim
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poziomie przez dluzszy czas. Skutkuje to m.in. wzmocniong
odpowiedzig na szczepienia, nizszym poziomem starzeja-
cych si¢ limfocytéw T i zwickszong aktywno$cig cytotok-
syczng komérek NK'.

Jaki rodzaj ¢wiczen sprawdzi sie tutaj najlepiej? Nie ma to
znaczenia, o ile dbasz o regularne sesje i nie przemeczasz
organizmu. Dla jednej osoby bedzie to tai-chi czy nordic
walking, kto inny wybierze jogging, jazde na rowerze lub
aerobik. Postaw na cokolwiek, co sprawia ci przyjemnos¢.

Zelazo - brakujacy element uktadanki

Ten mineral jest niezbedny dla niemal wszystkich zywych
organizméw i bierze udzial w wielu waznych procesach bio-
logicznych, takich jak transfer elektronéw czy reakcje utle-
niania-redukcji (redox). Jednakze, wolne zelazo w wysokich
stezeniach moze by¢ toksyczne, sprzyjajac powstawaniu
wolnych rodnikéw, ktére uszkadzajg bialka, lipidy i kwasy
nukleinowe. Z tego powodu ssaki (w tym ludzie) wyewolu-
owaly mechanizmy precyzyjnej regulacji poziomu zelaza,
zaréwno pozakomodrkowego, jak i wewnatrzkomorkowego.
Zaburzenia metabolizmu zelaza (niedobdr i nadmiar)

moga mie¢ niekorzystny wplyw na rézne funkcje komorek,
tkanek i narzgdéw, w tym na odporno$¢. Istnieja dowody
na ztozona, ale stabo poznang, zalezno$¢ migdzy poziomem
zelaza a pracg uktadu odporno$ciowego, zwlaszcza w kon-
teksécie wystepowania i przebiegu choréb zakaznych.
Niedobor zelaza to zwigkszona podatnos¢ na infekcje, cho-
ciaz wyniki badan bywaja sprzeczne z powodu zmiennosci
w wyjsciowym statusie zelaza, nasilenia niedoboru i moz-
liwosci wspolistnienia innych probleméw zywieniowych.
Jednoczesnie zaobserwowano, ze chelatory (zwiazki odpo-
wiadajace za chelatacje, czyli wigzanie szkodliwych sub-
stancji w celu ulatwienia ich wydalania z organizmu) zelaza
moga hamowac¢ aktywnos$¢ pewnego enzymu, co nieko-
rzystnie wplywa na zdolnos¢ organizmu do unieszkodliwia-
nia patogenéw. Z drugiej strony to wlasnie chelatacja zelaza
zwigksza ekspresje innego enzymu, ktéry dziata bojczo

w stosunku do szkodliwych bakterii. Do tego zwiekszona

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odpornos¢ to moc, ktérg warto docenic

Nawet niewielki niedobor snu moze
wptywac na funkcje poznawcze,
sprawiajac, Ze niewyspana osoba
wykazuije reakcje podobnie,
jak gdyby byta pijana. Ponadto juz
jedna nieprzespana noc obniza nasza

ornos$c, a jesli brak snu staje sie
stalym towarzyszem zycia, nie tylko
stajemy sie bardzo podatni na infekcje,
ale takze zwieksza sie ryzyko rozwoju
chorob cywilizacyjnych

ekspresja ferroportyny (rodzaj biatka, regulujacego meta-
bolizm zelaza) na makrofagach, ktéra obniza poziom
zelaza w komoérkach, moze hamowa¢ wewnatrzkomérkowy
wzrost patogendw, takich jak Salmonella typhimurium czy
Mpycobacterium tuberculosis. Naukowcy podejrzewaja, ze to
wrodzony mechanizm obronny organizmu.

Réwniez w przypadku odpornosci nabytej, zelazo odgrywa
wazng role. Rozwoj limfocytéw, szczegdlnie limfocytow

T, jest zalezny od zdolnosci do pozyskiwania zelaza przez
odpowiedni receptor. Jego brak moze catkowicie zahamo-
wac réznicowanie tych biatych krwinek'.

Co wiec nalezy zrobi¢? Przede wszystkim zbada¢ poziom
zelaza we krwi. Jego niedobdr powinien wplyna¢ na nawyki
zywieniowe (np. zwigkszona podaz burakéw, zielonych warzyw
lidciastych i podrobow zwierzecych, a takze kakao), jednak

w niektérych przypadkach konieczna bedzie suplementacja.
Pamietaj przy tym, zeby pi¢ duzo wody, bowiem zelazo wywo-
tuje zaparcia. Ogranicz tez spozycie produktow, ktére ,wyptu-
kujg” zelazo z krwi, w tym napojéw typu cola i kawy.

Morsowanie, hartowanie

Na sama my$l o zanurzeniu si¢ w przereblu dostajesz gesiej
skorki? Wbrew pozorom, tego wlasnie moze potrzebowaé
twdj organizm. Badania naukowe wskazuja morsowanie
jako czynnik ograniczajacy liczbe przypadkéw zakazen
gornych drég oddechowych az o 40% wzgledem os6b,
ktére wolg unika¢ zimowych kapieli’®. Do tego morsowanie
zwieksza liczbe wybranych leukocytéw (neutrofili, limfocy-
tow i monocytéw) we krwi, co wedlug naukowcéw korzyst-
nie wplywa na zdolno$ci obronne organizmu'.

Nadal nie jeste$ przekonany? Sprébuj zatem zimnego
prysznica. To najprostszy sposob na krioterapie, a do tego
dostepny w domowym zaciszu, czyli w komfortowych
warunkach. Niderlandzcy naukowcy zauwazyli, ze zakon-
czenie prysznica przebywaniem pod zimng wodg przez
kilka minut stymuluje aktywno$¢ biatych krwinek. Okoto

3 miesiecy takiego hartowania zmniejsza liczbe dni zwol-
nienia lekarskiego az 0 29%"°. Ekspozycja na zimno moze
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tez pobudza¢ neutrofile, a takze wyrzut interleukiny-6,
ktodra jest cytoking ostrej fazy, wywolujaca stan zapalny.
Zanim jednak wybiegniesz spod zimnego prysznica na
dwor, pamietaj, ze wszystkie opisane efekty osiggano

z czasem. Krotkoterminowe badania (tuz po ekspozycji

na zimno i godzine po prysznicu) nie wykazaly réznicy

w pracy ukladu odporno$ciowego.

Hartowanie, czyli systematyczne przyzwyczajanie organi-
zmu do dzialania niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych,
takich jak zimno, cieplo czy zmiany temperatury, takze
odgrywa istotna role w wzmacnianiu ukladu odporno-
$ciowego. Regularne eksponowanie organizmu na bodzce
termiczne, np. poprzez saung, spacery w chfodniejsze dni,
chodzenie boso po trawie czy piasku, kapiel w chlodnej
wodzie jeziora itp. stymuluje uktad nerwowy i hormonalny,
co prowadzi do lepszej adaptacji organizmu do stresu
$rodowiskowego. Hartowanie poprawia krazenie krwi,
wspiera termoregulacje i aktywuje mechanizmy obronne,
w tym pobudza wytwarzanie bialych krwinek i przeciwcial.
Hartowanie wzmacnia réwniez odpornos¢ psychicznag, co
posrednio wptywa na uklad immunologiczny, zmniejszajac
wplyw stresu na organizm'®.

Skarb z chinskich grzybow

Beta-glukany to cukry, szeroko wystepujace w zbozach

i mikroorganizmach. Posiadaja ré6znorodne wlasciwosci
biologiczne, w tym dzialanie przeciwzapalne, przeciwutle-
niajace i przeciwnowotworowe. W ostatnich latach przy-
bywa dowodoéw na to, ze beta-glukany pobudzaja dojrze-
wanie komoérek dendrytycznych i wydzielanie cytokin oraz
reguluja odpowiedz immunologicznag.

Beta-glukany wplywajg na rézne typy komoérek odporno-
$ciowych. Oprécz wymienionych juz komoérek dendrytycz-
nych sa to makrofagi, komoérki NK i neutrofile. Ich aktywa-
cja skutkuje zwiekszeniem produkc;ji interleukin, cytokin

i specjalnych przeciwcial, co przygotowuje organizm do
walki z chorobami. Do tego beta-glukany moga zwieksza¢
synteze tlenku azotu (NO) w makrofagach - odgrywa on
kluczowg role w aktywacji tych biatych krwinek.
Beta-glukany mogg tez ,wlacza¢” limfocyty, promujg produk-
cje przeciwciat IgM (ktére pojawiaj si¢ jako pierwsze pod-
czas infekcji), poprawiajac odpornos¢ humoralng i zwiekszaja
stezenie immunoglobuliny A w §linie. Codzienne podawanie
beta-glukandéw z drozdzy moze zatem wzmocni¢ ochrone
przed zakazeniami gérnych drég oddechowych i skrécié czas
trwania ich objawéw u 0sob starszych'.

Oprécz wspomnianych juz zbéz i drozdzy, beta-glukany
znajdziemy w grzybach (tworza ich $ciany komdrkowe),

w tym w reishi, shiitake i maitake. Przygotowywane z nich
suplementy wspieraja zatem uklad odpornosciowy. Oka-
zuje sig, ze sg one w stanie wplyna¢ na ekspresje cytokin

w makrofagach, co sprzyja regulacji odpowiedzi immuno-
logicznej. Dodatkowo grzyby koryguja aktywnos¢ interle-
ukiny 10, ktéra wycisza cytokiny prozapalne. Mozna wigc
powiedzie¢, ze beta-glukany z grzybow reishi, shiitake
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i maitake nie tylko zwigkszaja prozapalng aktywno$¢
makrofagdéw w obliczu patogendw, ale tez chronig przed
nadmierng i niewspoimierng do zagrozenia reakcja®.

W pewnym artykule przegladowym omdwiono wlasciwosci
beta-glukanéw z konkretnych gatunkow grzybow. I tak, len-
tinan z shiitake zwigksza aktywno$¢ komoérek odpornoscio-
wych i produkcje cytokin, a beta-glukan z maitake wplywa
na prace makrofagow, limfocytéw T i komoérek NK, a do tego
dziala przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo. Wedlug auto-
réw tej pracy, beta-glukany wykazuja duzy potencjal w zapo-
bieganiu rozwojowi réznych chordb i na tym miedzy innymi
powinny skupic¢ si¢ przyszle badania nad grzybami®.

Metody naszych bab¢ — stawianie baniek
Stawianie baniek to starozytna metoda lecznicza, w kto-

rej na skorze, czegsto na plecach, umieszcza sie specjalne
naczynia, w ktérych wytworzono podci$nienie. Zabieg ten
stymuluje krazenie krwi i limfy, co prowadzi do zwigkszenia
doptywu tlenu, czerwonych i biatych krwinek do tkanek.
Stawianie baniek na plecach aktywuje uklad immunolo-
giczny poprzez regulacje proceséw zapalnych i zwigkszenie
wydzielania modulatoréw immunologicznych, takich jak
przeciwciata i komoérki odpornosciowe. Badania wskazuja,
Ze terapia ta moze zmniejsza¢ poziom markeréw stanu
zapalnego, wspiera¢ detoksykacje¢ organizmu oraz wzmac-
nia¢ odpowiedz wrodzong i nabyta ukladu odpornoscio-
wego, co pomaga w walce z infekcjami i stresem oksyda-
cyjnym. Szczegdlnie na plecach, gdzie znajduje si¢ wiele
punktéw akupunkturowych i weztéw chionnych, zabieg
poprawia drenaz limfatyczny, co przyczynia sie do lepszego
funkcjonowania catego uktadu immunologicznego®. m

BIBLIOGRAFIA

. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(5424551/

. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC9670174/

. Health Problems of Civilization 2016, Volume 10, Issue 2. ISSN 2353-6942

. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/343475,s0k-z-buraka-wlasciwosci

. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(8565237/

. https://dietetycy.org.pl/burak-cwiklowy/

. https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.911243/full

. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(7254783/

9. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC7919894/

10. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(3256323/

11. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(6523821/

12. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PM(3173740/

13. https://apcz.umk.pl/JEHS/article/view/47926/37364

14. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PM(7730683/

15. https://www.uclahealth.org/news/article/6-cold-shower-benefits-consider

16. https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0317615

17. https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC10302218/

18. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6837746/

19. https://www.mdpi.com/2304-8158/12/5/1009

20. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(3251706/

21. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6446584/

22. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6495537/

23. https://www.immunology.org/public-information/bitesized-immunology/organs-tissues/lymph-
-node

24, https://www.termedia.pl/Stany-zapalne-blony-sluzowej-i-ukladu-chlonnego-gardla-u-dzie-
€,8,1720,0,1.html

25. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/hooks/NBK459205/

26. https://www.britannica.com/science/white-blood-cell/Diseases-of-white-blood-cells

27. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC(8348663/

28. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(6435947/

NV A W N o



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5424551/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9670174/
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/343475
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8565237/
https://dietetycy.org.pl/burak-cwiklowy/
https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.911243/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7254783/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7919894/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3256323/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6523821/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3173740/
https://apcz.umk.pl/JEHS/article/view/47926/37364
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7730683/
https://www.uclahealth.org/news/article/6-cold-shower-benefits-consider
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0317615
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10302218/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6837746/
https://www.mdpi.com/2304-8158/12/5/1009
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3251706/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6446584/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6495537/
https://www.immunology.org/public-information/bitesized-immunology/organs-tissues/lymph�-node
https://www.immunology.org/public-information/bitesized-immunology/organs-tissues/lymph�-node
https://www.immunology.org/public-information/bitesized-immunology/organs-tissues/lymph�-node
https://www.termedia.pl/Stany-zapalne-blony-sluzowej-i-ukladu-chlonnego-gardla-u-dzie�ci
https://www.termedia.pl/Stany-zapalne-blony-sluzowej-i-ukladu-chlonnego-gardla-u-dzie�ci
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK459205/
https://www.britannica.com/science/white-blood-cell/Diseases-of-white-blood-cells
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8348663/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6435947/

)
o)
a
=
]
it

JAK ZBUDOWAGC ODPORNOSC NA CALY ROK

Nowoczesna medycyna naturalna: preparaty MARION i testy biorezonansowe |

Pédzne lato i wezesna jesien to najlepszy czas
do przygotowania organizmu do zagrozen
zimnych pér roku. Organizm - podobnie jak
samochod - potrzebuje dokladnego przegladu
inaprawy, czyli oczyszczania: test biorezonan-
sowy — wykonywany w gabinecie MAGMED
w ul. M. Sktodowskiej Curie 13 lokal 2 U -
osobiscie lub z probki przestanych wlosow:
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl oraz
dobranewgwynikutestu preparaty MARION.
Mozemy tez samodzielnie, bez testu, skorzy-
sta¢ z nowoczesnych preparatow detoksyka-
cyjnych MARION - stworzonych przez leka-
rza dra J. Jonasza. Zalecane zestawy ponizej.

Jak zacza¢ oczyszczanie i odbudowe
odpornosci?

Jak wszyscy wiemy: nasza odporno$¢ zaczy-
na sie¢ w jelitach i jelita to nasz drugi moézg.
Krok pierwszy i najwazniejszy, to odbudowa
mikrobioty jelit przy pomocy preparatow
Marion: ANTI - ANTI B lub MUN.

Przy problemach trawiennych typu: wzdecia,
gazy, zaparcia, biegunki dobrze jest tez oczy-
$ci¢ $luzéwki jelit ze szkodliwych metaboli-
tow pokarméw zle trawionych: COL i META,
€O usprawni przyswajanie z pozywienia wita-
min, mineraléw i innych sktadnikéw odzyw-
czych. Warto tez uzy¢ preparatu MYK, ktory
razem z odpowiednia dieta, wspomoze orga-
nizm w usunig¢ciu nadmiernie rozro$nigtych
grzyboéw Candida albicans, do$¢ czestych
przy niewydolnosci sledziony i trzustki.

Co buduje zdrowe ciato, silng psychike
i energie zyciowa?

Na odpornos¢, ale tez na psychike i energie
zyciows, olbrzymi wpltyw ma jako$¢ naszych

organéw trawiennych: §ledziony, trzustki
i zoladka: LIENCIRK, PAN, GAS.
Szczegolnie niedoceniane narzady to $le-
dziona i trzustka: LIENCIRK i PAN. Obja-
wy ich dysfunkeji to: problemy z waga i pro-
blemy hormonalne, skoki cukru, cukrzyca,
insulinooporno$¢, przewlekle zmeczenie,
obrzeki, ostabienie rak i ndg, luzne stolce,
$§luzowate biegunki, nadmiar wewnetrznego
$luzu - ciagte odksztuszanie i pochrzakiwa-
nie, béle brzucha, hemoroidy, wypadanie
narzadow, ale tez ciggle zamartwianie sig,
nadmierne ,przezywanie” i analizowanie
wszystkiego, co nas spotyka.

Z kolei dobrze funkcjonujacy zoladek — GAS
- odpowiada za dobre trawienie, ale tez - ra-
zem Z jelitami — za przyswajanie sktadnikow
odzywczych. Objawy dysfunkeji to: zgaga,
uczucie cigzkosci po posilkach, a w przypad-
ku infekeji Helicobacter pylori: pieczenie, bole,
nadzerki i wrzody zoladka, refluks.

Zte trawienie, uposledzajac przyswajanie
sktadnikéw odzywczych, odbija si¢ wprost
na naszej odpornosci, psychice i energii zy-
ciowej. Bez paliwa — w postaci okreslonych
witamin, mineraléw i NNKT - po prostu
nie damy rady sprawnie funkcjonowac.

Z pomoca przychodza tu preparaty
MARION: GAS i BAK oraz odpowiednia
dieta, bez produktow zle trawionych - w ich
precyzyjnej identyfikacji pomoze nam test
biorezonansowy.

Warto skorzysta¢ réwniez z preparatow
pracujacych z okreslonymi emocjami:
FRUST - niezadowolenie z zycia, AFIRM
- negatywne myslenie, EMOTION - nad-
miar emocji, TENS - przewlekly stres, PER

PRIMAM - ukryte w pod$wiadomosci nie
przepracowane traumy i emocje.

Jaka dieta wspiera narzady trawienne?

W okresach chlodu, wskazane jest spozy-
wanie cieptych pokarméw i napojow: diugo
gotowane zupy, rozgrzewajace, usuwajace
$luz kasze: jaglana, gryczana, ale tez duszo-
ne, pieczone, gotowane miesa i warzywa.
Unikajmy: cukru, stodyczy, cytruséw, psze-
nicy, mleka, jogurtéw, lodéw - produktéow
wychladzajacych i wytwarzajacych $luz.
Zamiast wody z cytryna, imbir, a do potraw
rozgrzewajace przyprawy: kurkuma, suchy
imbir, kardamon, dyptam...

Preparaty Marion mozesz kupi¢ w:
www.mariondystrybucja.pl oraz w sklepie
stacjonarnym: Wstap po zdrowie: 15-275
Bialystok, ul. M. Sklodowskiej Curie 13 lo-
kal 2 U, tel. + 48 513 170 069, 534 061 308.
Testy biorezonansowe: www.oczyszczanie-
organizmubialystok.pl;  Podlaskie — Cen-
trum Promocji Zdrowia MAGMED mgr
M. Zieniuk, 15-275 Bialystok, ul. M. Skto-
dowskiej Curie 13 lokal 2 U, rejestracja:
+48 534 061 308.

mgr Malgorzata Zieniuk
mgr Malgorzata 1. Zie-
niuk specjalistka Kiero-
wanej i Kontrolowanej
Detoksykacji metoda dra

J. Jonasza, specjalistka
Medycyny  Ortomole-
-kularnej, naturo - i die-
toterapeuta, ,detektyw

zdrowia™: jej mottem jest: docieranie do
przyczyn, a nie zaleczanie skutkow.

REKLAMA

Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION

W POLSCE

metoda dr Josefa Jonase

Zapraszamy do wspotpracy:
neurcterapeutow, terapeutow medycyny holistycznej,
lekarzy, sklepy zielarskie i z suplementami diety...

www.mariondystrybucja.pl

OFICIJALNY DYSTRYBUTOR

MARION

tel.: +48 513 170 069
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Dieta nodnoszaca odpgrnosé

Dieta odgrywa kluczowq role we wspieraniu odpornosci organizmu, dostarczajac niezbednych skfadnikow
odzywczych, ktore wzmacniajq ukfad immunologiczny i wspomagajq jego funkcjonowanie. Wfasciwie
zbilansowane poZywienie wplywa zarowno na wrodzong, jak i nabytg odpornosc, a takze na zdrowie mikrobioty
jelitowej, ktora jest integralng czescig systemu obronnego naszego organizmu. Reqularne spozywanie
roznorodnych, nieprzetworzonych produktow to zatem inwestycja w zdrowie i ochrone przed chorobami.

Rodzi si¢ jednak pytanie: jak komponowa¢ diete, by wspie-
rala naszg odpornos¢?

Przede wszystkim powinna by¢ zréznicowana i zawieraé
odpowiednie ilosci poszczegolnych sktadnikéw, czyli biatka,
tluszczéw i weglowodandw, we wiasciwych proporcjach.
Trudno jednak poda¢ ujednolicone zalecenia, cho¢ takie ist-
niejg, poniewaz kazdy z nas jest inny i ma inne zapotrzebo-
wanie, ktére dodatkowo ulega zmianom np. wskutek choréb
przewleklych czy stosowania lekéw. Dlatego najlepiej jest
kierowac si¢ zdrowym rozsadkiem i ogélnymi zaleceniami
lub skonsultowa¢ si¢ z doswiadczonym dietetykiem, ktéry
uwzgledni wszystkie indywidualne czynniki. Réwnie wazne
jak to, co kladziemy na talerz, jest takze to, co nie powinno
sie na nim znajdowa¢. Badania dowodza bowiem, ze
dodatki do zywno$ci wysokoprzetworzonej, takie jak barw-
niki, emulgatory, zagestniki, polepszacze smaku i aromaty
oraz konserwanty, nie tylko szkodzg mikrobiocie jelitowej,
ale takze powaznie zaburzajg réwnowage organizmu i dzia-
tajg prozapalnie - a to, jak juz wiemy, ostabia odpornos¢.
Specjalisci sg zgodni, ze zdrowa dieta to ré6znorodna dieta,
bogata w warzywa i owoce, dobrej jako$ci migso i ryby oraz
zdrowe ttuszcze, w ktorej stodycz pochodzi z naturalnych
zrddel, a nie z cukru. Jak jg zatem skomponowac?

Dobrze jest zaczaé od wiaczenia do niej Zrddet bialek,
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poniewaz to wlasnie z tworzacych je aminokwaséw
powstaja przeciwcialta, ponadto biatko stuzy jako podsta-
wowy budulec komorek, takze biatych krwinek, czyli armii
ukladu odporno$ciowego. Zalecenia dla dorostych méwia
o koniecznosci spozywania 0,8-1,2 g bialka na kazdy
kilogram masy ciala. Przy czym bialko powinno stanowi¢
10-20% catkowitej energii dziennej. Jak to policzy¢? Jezeli
nasza dieta to 2000 kcal, to powinno znalez¢ si¢ w niej
50-100 g biatka.

Najlepszym jego zrédlem w diecie sg jaja, mleko i jego
przetwory, dobrej jakosci chude migso, a takze rodliny
straczkowe (fasola, ciecierzyca, soczewica, groch), soja i jej
przetwory (tofu, tempeh), orzechy i kasze.

Tluszcze powinny za to stanowic¢ 20-35% calkowitej energii
dziennej, czyli w naszej przykladowej diecie 2000 kcal
powinno sie znalez¢ 44-78 g thuszczu. Zrédlem zdrowych
tluszczéw sg tluste ryby morskie, oliwa z oliwek, awokado,
pestki i nasiona, a takze olej Iniany i rzepakowy. Tymcza-
sem weglowodany powinny dostarcza¢ 45-65% catkowitej
energii dziennej, ale wazne, by byly to zdrowe weglowo-
dany, czyli te pochodzace z warzyw, owocow, kasz, nasion
i orzechow oraz produktéw pelnoziarnistych.

Warto takze wiedzie¢, ze zdrowa dieta to taka, w ktorej
znajduja si¢ wszystkie wymienione sktadniki, nie mozna
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z zadnego z nich zrezygnowac¢ catkowicie, nawet, jedli kieru-
jemy si¢ troska o zdrowie. Nawet diety lecznicze nie wyklu-
czaja zazwyczaj calkowicie grup produktéw, ale zawierajg
zdrowsze zamienniki tego, co powinni$émy ograniczac.
Dzigki odpowiednio skomponowanej diecie mozemy zatem
wspiera¢ nie tylko samg odporno$¢, ale takze zdrowie
calego organizmu. Ponadto sg takie pokarmy, ktére w spo-
sob szczegolny dbaja o nasze sily obronne i wlaczone do
diety chronia nas przed infekcjami lub skracajg czas ich
trwania i fagodzg objawy. Co wazne, aby wzmocni¢ odpor-
no$¢ nie trzeba dokonywac rewolucyjnych zmian, ale wia-
czy¢ pojedyncze skladniki do menu'. Jakie?

Nie tylko cytryna

Wiekszo$¢ z nas pamigta smak rozgrzewajacej herbaty

z cytryng lub naparu z imbiru i miodu, w ktéry nasze mamy

weiskaty potéwki tego owocu - a to wszystko, by si¢ roz-
grzaé i zwalczy¢ infekcje w zarodku. Skuteczno$¢ tych bab-
cinych metod potwierdzaja wspdlczesne badania. Okazuje
sie, ze grejpfruty, pomarancze, klementynki, mandarynki,
cytryny i limonki — wszystkie te owoce, sg szczegdlnie
skuteczne we wspieraniu ukladu odpornosciowego. Wsréd
sktadnikéw odpowiedzialnych za t¢ wlasciwos¢ warto
wymieni¢ witaming C, karotenoidy, kwas foliowy, blonnik
pokarmowy, potas, selen i flawonoidy.

Zacznijmy od witaminy C (kwas askorbinowy). Wzmac-
nia ona zaré6wno odporno$¢ adaptacyjna, jak i wrodzona,
wspierajac funkcje komdrek odpornosciowych, uszczelnia
bariere, jaka dla patogenéw stanowig blony sluzowe, i moze
stymulowac¢ rozwdj limfocytow i fagocytdw. Jest wazna
zwlaszcza dla réznicowania limfocytéw B i T. Witamina C
dziata takze jako przeciwutleniacz, zwalczajac wolne rod-
niki, ktdre uszkadzaja i uposledzaja funkcje uktadu odpor-
no$ciowego. Poniewaz znajdujemy si¢ na krotkiej liscie
ssakow niezdolnych do jej syntetyzowania, pozyskiwanie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Dieta podnoszgca odpornosc¢

witaminy C z pokarmu jest tak wazne dla naszego zdrowia.
Foliany, czyli aktywne formy witaminy B9 (kwasu folio-
wego) s3 niezbedne do syntezy RNA i DNA, a tym samym
do podziatu komoérek, powstawania biatek i wzrostu
tkanek, réwniez tych powigzanych z uktadem odporno-
$ciowym. Foliany wzmacniajg ponadto bariere jelitows, sg
tez niezbedne dla przezycia limfocytéw T regulatorowych
w $cianie jelita cienkiego. Niedobér folianéw odpowiada za
takie problemy immunologiczne jak atrofia (zanik) grasicy
i §ledziony, a takze obnizenie liczby limfocytow T we krwi

i zahamowanie ich namnazania. Moze réwniez ostabia¢
aktywnos¢ komdrek NK i uposledza¢ produkeje przeciwcial.
Kolejnym waznym sktadnikiem sg flawonoidy (podgrupa
fenoli), zwlaszcza naringina. Dziala ona przeciwzapalnie

i przeciwutleniajaco, redukujac aktywno$¢ cytokin i tym
samym przyspieszajac powr6t do zdrowia®. Hesperetyna
ijej aktywna forma, hesperydyna, to kolejne fenole, ktérych
wysokie stezenie znajdziemy w cytrusach. Ich najwazniej-
szym zrodlem jest biala cze$¢ migzszu, ale znajdziemy je
réwniez w soku pomaranczowym. Hesperydyna wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, gtéwnie poprzez hamowanie
aktywacji pro-zapalnego czynnika transkrypcyjnego. Moze
tez modulowa¢ ekspresje gendw w bialych krwinkach.

Co ciekawe, hesperydyna zapobiega réwniez replikacji
wiruséw, w tym wirusa grypy°.

Odrobina egzotyki

Okres jesienno-zimowy to czas, w ktérym poétki sklepow
uginajg si¢ pod ciezarem $wiezych egzotycznych owocéw
- nasze, rodzime, poza jabtkami, dostepne sg tylko postaci
mrozonek. Spdjrzmy zatem, w jaki sposéb te tropikalne
pysznosci moga wspiera¢ nasza odporno$¢?

Papaja (Carica papaya L.) - ten egzotyczny owoc o r6zo-
wopomaranczowym miazszu skrywa w sobie wiele sktad-
nikéw o udokumentowanym dzialaniu wzmacniajacym
ukltad immunologiczny. S to migdzy innymi: retinol,
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Hiliniczna medycyna holislyczna

Woda na strazy odpornosci

Nie spos6b wyobrazi¢ sobie jakakolwiek diete, czy to
odchudzajaca, czy tez wzmacniajgcg organizm, bez picia
wody. Pozwala ona bowiem skfadnikom odzywczym dotrze¢
do najdalszych obszardw organizmu i zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie wszystkich uktadow oraz organow. Utrzymuje
wilgotno$¢ bfon Sluzowych, zmniejszajac ryzyko przezigbien

i grypy. Pomaga w dotlenieniu komarek, co czyni je bardziej
odpornymi na zarazki. Odgrywa tez kluczowg role w wyptu-
kiwaniu toksyn z organizmu poprzez nerki i drogi moczowe,
zapobiegajac ich gromadzeniu sig i ostabieniu uktadu odpor-
no$ciowego. Woda jest niezbedna dla Sciezek detoksykacii

i drenazu limfatycznego?.

| chociaz wydaje sie, ze to ,tylko” H20, to wptyw wody jest
nigoceniony. Okazuje sie bowiem, ze ograniczenie jej podazy
zwieksza catkowita liczbe bakterii w kale i znaczaco zmienia
proporcje migdzy szczepami drobnoustrojow jelitowych. Do
tego mniej wody to rowniez utatwienie wnikania bakterii do
nabtonka jelita grubego. Wreszcie w obecno$ci wody uaktyw-
niajg sie tzw. biatka kanatu wodnego, czyli akwaporyny. Ich
zadaniem jest dostarczy¢ ten ptyn do wnetrza kazdej komorki.
Jednoczesnie akwaporyna 3 zdaje sie odgrywac wazna role
w aktywacji jednego z typow limfocytow T pomocniczych.
Prawdopodobnie wiec bez odpowiedniego spozycia wody
limfocyty te nie sg w stanie wypetnia¢ swojej roli®.

- J

tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy, zelazo, potas,
wapn, blonnik, karotenoidy (takie jak f-karoten i likopen)
i enzymy (w tym chymopapaina i papaina), oraz przeciwu-
tleniacze (np. witamina C).

Beta-karoten dziala jako przeciwutleniacz i jest prekurso-
rem witaminy A. Ta z kolei poprawia odpowiedz immuno-
logiczna organizmu, wspiera wzrost i produkcje komérek
krwi. Niedobér witaminy A wigze si¢ natomiast ze zmniej-
szeniem liczby i aktywnosci komoérek NK (naturalnych
zabo6jcéw) i eozynofiléw, a takze ograniczeniem zdolno$ci
fagocytarnej neutrofiléw i makrofagéw oraz wybuchu oksy-
dacyjnego. Ten ostatni jest procesem, w ktérym organizm
wytwarza w krétkim czasie duzg liczbe reaktywnych form
tlenu, stuzacych ukladowi odpornosciowemu do niszczenia
patogendéw. Natomiast metabolit retinolu (witaminy A),
czyli kwas retinowy promuje proliferacje¢ limfocytéw T

w miejscu stanu zapalnego lub zakazenia w zoladku®.

Lista pozostalych aktywnych skladnikéw papai jest

diuga i obejmuje:
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« alkaloidy, takie jak karpaina i pseudokarpaina, ktére
wzmacniajg odpowiedz immunologiczng i stymulujg
produkcje ptytek krwi,

o flawonoidy i fenole (kwercetyna, kampferol, mirycetyna,
kwas kawowy, p-kumarowy, galusowy i ferulowy), czyli
silne przeciwutleniacze, ktére maja tez wlasciwosci prze-
ciwzapalne, antywirusowe i immunomodulujace,

 enzymy proteolityczne, w tym papaina i chymopapaina,
ktore wspieraja gojenie ran, zmniejszajg stany zapalne
oraz mogg obniza¢ aktywno$¢ wiruséw poprzez rozklad
ich biatek,

o glikozydy, ktére moga wplywac na funkcje plytek krwi
i odpowiedz immunologiczna.

o saponiny, terpenoidy (np. alfa-pinen, limonen), sterole
i chinony, wykazujace wlasciwosci przeciwdrobnoustro-
jowe, przeciwzapalne i immunomodulujace.

Ponadto substancje bioaktywne z papai wzmacniaja funkcje

immunologiczne poprzez aktywacje komoérek NK i limfocytéw

T, moga takze wspiera¢ produkeje interferonu, ktéry odgrywa

kluczowq role w hamowaniu namnazania si¢ wiruséw.

Badania wskazuja, ze aktywne sktadniki papai moga

dziata¢ jako $rodki przeciwwirusowe poprzez zaburzanie

cyklu komoérkowego tych patogendw. Ekstrakt z lisci papai
wykazuje ponadto silne dzialanie przeciwzapalne. Suple-
menty z fermentowanej papai stosowane w czasie pande-

mii zmniejszaly poziom markeréw zapalnych i zwigkszaty

zdolno$¢ fagocytarng biatych krwinek. Ponadto znaczaco

ograniczaja uszkodzenia oksydacyjne DNA i korzystnie
wplywaja na réwnowage cytokinowa”.

Skarb z Nowej Zelandii

T \
iy &

Aktynidie chinska (Actinidia species L.) i inne gatunki z tej
rodziny trudno rozpozna¢ po nazwie. Kiedy wigc Nowoze-
landczycy spotkali si¢ z tym owocem, uznali, ze jego owlosiona
skorka przypomina pidra ptaka kiwi. Pod tg nazwa aktynidia
(znana tez jako agrest chinski) osiaggneta $wiatowy sukces

i stala si¢ jednym ze znakéw rozpoznawczych Nowej Zelandii.
Potas, witaminy C, B9 i K, karotenoidy (luteina, zeaksan-
tyna, beta-karoten), btonnik pokarmowy czy polifenole to
kluczowe sktadniki bioaktywne, zawarte w tym owocu®.

Na szczegolna uwage zastuguje zlote kiwi Sun Gold, ktére
charakteryzuje si¢ Z6ttym migzszem, smakiem z nutg
agrestu i — co wazne dla wieku konsumentéw - pozbawiong

Fot. ChaoticDesignStudio  Aleksandra Konoplya



MOC PSZCZELEGO MIODU DLA TWOJEGO ZDROWIA
Sita natury. Holistyczna harmonia. Wsparcie organizmu.

W dziewiczych rejonach Gruzji pszczoty tworza niezwykty miéd - bogaty w sktadniki aktywne
ktore od wiekow wspieraja zdrowie. To wtasnie z niego powstaje Camelyn - naturalna tarcza ochronna
dia Twojego ciata. i

¢ Odpornosc i regeneracja - wsparcie kazdego dnia
* Sita antyoksydantow - ochrona przed stresem oksydacyjnym
* Harmonia z naturg - madrosc pszczot potaczona z nauka
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Wzmacnia odpornosc i chroni przed infekcjami, Regeneruje i tagodzi stany zapalne
Neutralizuje wolne rodniki, spowalniajac procesy starzenia

SIEA MIODU W SEUZBIE TWOJEGO ZDROWIA - HOLISTYCZNIE, NATURALNIE, SKUTECZNIE.



Hiliniczna medycyna holislyczna

wloskow skorka. Ta odmiana zawiera az 161,3 mg wita-
miny C na 100g, prawie 3 razy wiecej niz pomarancze czy
truskawki. Witamina C wspoluczestniczy w wielu proce-
sach zachodzacych w organizmie, a brak $ciezek jej wytwa-
rzania sprawia, ze przyjmowanie tej witaminy wraz z pokar-
mem jest konieczne dla prawidtowego rozwoju.

W ukladzie odpornoéciowym witamine C znajdziemy

np. w duzych ilo$ciach wewnatrz bialych krwinek (leuko-
cytéw), co sugeruje jej wazna role we wspieraniu tych
komoérek. Udowodniono ponadto, Ze przyjmowanie kwasu
askorbinowego wzmacnia funkcje odpornosciowe organi-
zmu i skraca czas trwania objawdéw przeziebienia w ogélnej
populacji. Podobnie podawanie seniorom 4 owocéw kiwi
odmiany Sun Gold dziennie przez 4 tygodnie zaowocowalo
zwiekszeniem stezenia witaminy C w osoczu oraz zmniej-
szenie nasilenia i czasu trwania objawéw infekcji gérnych
drég oddechowych.

Innym waznym skladnikiem kiwi jest witamina E. Znaj-
dziemy jg w kazdej odmianie owocu, a badania udowodnity
jej wysoka biodostepno$¢ z miazszu kiwi. Witamina E jest
antyoksydantem, ktéry chroni leukocyty przed wolnymi
rodnikami tlenowymi.

Kolej na foliany, czyli witaming B9. W zlotym kiwi znaj-
dziemy ich 31ug w 100 g owocu, mozna wiec $mialo
powiedzie¢, ze agrest chinski jest pokarmowym zrédlem
kwasu foliowego. Jest on niezbedny do powstawania
nowych bialych i czerwonych krwinek, a takze do tagodze-
nia stanéw zapalnych. Na jedzeniu kiwi zyskajg zwlaszcza
kobiety w ciazy, u ktérych zapotrzebowanie na witaming B9
jest zwiekszone”.

Symbol szczescia i odpornosci

Starozytny Grecy wiazali owoc granatu (Punica granatum)

z cyklem $mierci i odrodzenia oraz przemianami pér roku,
ale takze z plodnoscig i szczesciem matzenskim. Dzisiaj
wiemy, ze granat to réwniez kolejny owoc o udowodnionym
naukowo dziataniu wspierajagcym uklad odpornosciowy.
Sok z granatu hamuje rozwdj szkodliwych bakterii (E. coli,
Listeria, Salmonella) i wykazuje wlasciwos$ci przeciwwiru-
sowe (m.in. przeciwko grypie oraz SARS-CoV-2). Do tego
promuje wzrost zdrowej flory jelitowej (Bifidobacterium
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i Lactobacillus), co znaczgco wzmacnia uktad odporno-
$ciowy. Kluczowa role odgrywaja tutaj sktadniki znane jako
elagotaniny, a wéréd nich punikalagina, punikalina, kwas
elagowy i kwas galusowy, a takze antocyjany i flawonoidy.
Majg one bowiem silne wlasciwosci przeciwutleniajace, neu-
tralizujg dzialanie wolnych rodnikéw i hamujg negatywny
wplyw stresu oksydacyjnego na bfony komérkowe, organelle
i DNA. Do tego punikalagina aktywuje limfocyty T%.

Owoc granatu wspiera uklad odporno$ciowy czlowieka
gltéwnie w postaci ekstraktu ze skorki granatu. Dzialanie to
jest zlozone i w duzej mierze zalezne od dawki. W nizszych
stezeniach, ekstrakt pobudza ekspresje wigkszosci gendw,
zaangazowanych w aktywnos¢ antyoksydacyjna w biatych

i czerwonych krwinkach. Peptydy z granatu wykazuja
réwniez zdolnoé¢ do zmniejszania stresu oksydacyjnego

na blonie §luzowej przewodu pokarmowego, co posrednio
wspiera ogélna odpornos¢ organizmu. Ekstrakt ze skorki
granatu w wyzszych stezeniach dziata cytotoksycznie m.in.
na leukocyty, prowadzac do apoptozy i zwiekszonego stresu
oksydacyjnego, przy jednoczesnym zmniejszeniu auto-
fagii. Moze to mie¢ kluczowe znaczenie w terapii choréb
autoimmunologicznych®.

Migdatowe wsparcie

Migdatowiec zwyczajny (Prunus amygdalus), czyli migdaty,
od lat znajduje si¢ w czoléwce najchetniej spozywanych
nasion. Nie bez powodu - migdaly lacza bowiem stodki
smak z bogactwem skladnikéw bioaktywnych, w tym wita-
miny E, ttuszczéw jedno - i wielonienasyconych, flawono-
idow (kemferolu, katechiny, epikatechiny, izoramnetyny),
oraz sterolami rodlinnymi'®.

Migdaly (zwtaszcza ich skorka) zawieraja rowniez inne
zwigzki przeciwutleniajace, takie jak kwasy fenolowe

i flawonoidy, ktére odpowiadaja za wlasciwosci antyoksyda-
cyjne tych nasion.

Migdaly pozytywnie wptywaja takze na sktad mikrobiomu
jelitowego. Ich regularne spozywanie zwigksza wzgledna
liczebnos¢ kilku korzystnych rodzajéw bakterii, takich jak
Lachnospira, Roseburia, Dialister i Oscillospira. Zauwazono

Fot. RestuAry pwmotion  Ekaterina  AbstractAl



réwniez wzrost liczebnosci gatunkow z rodzajéw Bifidobac-
terium i Lactobacillus. Do tego migdaly pobudzaja wytwa-
rzanie krétkotancuchowych kwaséw tluszczowych (SCFA),
zwlaszcza maslanu, ktéry ma wlasciwosci przeciwzapalne

i wzmacnia funkcje bariery jelitowej. Zwiekszong produkeje
SCFA powigzano réwniez ze zmniejszeniem ogdlnoustrojo-
wego stanu zapalnego.

To nie wszystko. Migdaty i ich skérka moga bowiem ogra-
nicza¢ wzrost potencjalnie patogennych bakterii, takich jak
Clostridium perfringens, poprzez konkurencyjne wykluczenie
(tj. promocje zrostu dobroczynnych szczepdw) i wytwarzanie
SCFA, ktére réwniez dzialanie hamujg namnazanie groznych
mikrobéw. Maslan, produkowany w wyniku fermentacji blon-
nika migdalowego, wzmacnia bariere jelitowg — to zapobiega
przedostawaniu sie szkodliwych substancji do krwiobiegu

i wywolywania ogdlnoustrojowej odpowiedzi zapalnej''.

W krzyzowym ogniu

Nalezacy do rodziny roélin krzyzowych brokul (Brassica
oleracea var. Italica) to popularny skladnik wielu diet, dzigki
wysokiej zawartosci witamin z grupy B i antyoksydantdw.
W jego réozyczkach znajdziemy réwniez witaminy A, CiE,
blonnik, mineraly, izotiocyjaniany, w tym sulforafan (SFN),
a takze polifenole, glukozynolany i ich pochodne, w tym
izoramnetyne, glukozydy kwercetyny i kemferol. Zaleca

sie spozywanie brokuléw jak najmniej gotowanych lub na
surowo, aby zachowac ich potencjal, a gotowanie na parze
to jeden z najlepszych sposobdw.

Sulforafan z brokuta wykazuje dzialanie przeciwzapalne

i przeciwnowotworowe, moze tez dziala¢ przeciwko Helico-
bacter pylori, bakterii zwiazanej z wrzodami zotadka i infek-
cjami przewodu pokarmowego. Do tego sulforafan wplywa
na aktywnos¢ leukocytéw zaangazowanych w stan zapalny
- uwaza si¢ go za naturalng czgsteczke immunomodulujacs,
zdolng do regulowania produkgji prozapalnych cytokin,

a tym samym do zmniejszenia stanu zapalnego'>.

Inne substancje, takie jak indole-3-karbinol (I3C)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Dieta podnoszgca odpornosc

i diindolylmetan (DIM), wplywajg na ukltad odporno-
$ciowy, pomagajac regulowa¢ odpowiedz immunologiczna,
zmniejsza¢ stany zapalne i chroni¢ organizm przed wolnymi
rodnikami. Do tego indole-3-karbinol i zwigzki fenolowe

w brokutach wykazuja aktywnos¢ przeciwdrobnoustrojows
przeciwko szczepom bakterii, takim jak Escherichia coli

i Staphylococcus aureus. Natomiast 3,3’-diindolylmetan
(DIM), bioaktywny sktadnik brokuléw, moze hamowac
tworzenie biofilmu bakteryjnego, zmniejszajac obcigzenie
bakteryjne. A blonnik pokarmowy? Jego spozycie réwniez
wiaze si¢ ze zmniejszeniem stanu zapalnego w organizmie,
a wiec modulacja pracy ukladu odpornosciowego. Wysoka
zawarto$¢ btonnika w brokutach wspiera ponadto rozwéj
korzystnych drobnoustrojéw w jelitach. Zdrowy mikrobiom
jelitowy jest za$ niezwykle wazny dla prawidlowego funk-
cjonowania ukladu odporno$ciowego®.

Pomocne kfacza

Imbir (Zingiber officinale) i ostryz dlugi (Curcuma longa)
to dwie azjatyckie przyprawy o udowodnionych wlasciwo-
$ciach przeciwzapalnych i przeciwutleniajacych. Moga one
do tego wzmacniaé reakcje immunologiczne np. poprzez
modulacje sktadu mikrobioty.

Kluczowe skladniki bioaktywne imbiru to gingerol, zinge-
ron, kamfen i olejki eteryczne, witaminy A, B, CiE, a takze
mineraly: potas, wapn, fosfor, zZelazo, magnez, cynk i miedz.
Natomiast w kurkumie, oprdcz najlepiej przebadanej sub-
stancji — kurkuminy, znajdziemy tez inne kurkuminoidy,
olejki lotne (w tym zingiberen), blonnik, witaminy B, Ci E
oraz mineraly (zelazo, wapn, potas, magnez, fosfor).

Imbir reguluje prace ukladu odpornosciowego gtéw-

nie poprzez wyciszanie reakcji autoimmunologicznych.

W badaniach dotyczacych choroby zwyrodnieniowej
stawdw, spozycie imbiru prowadzito do redukcji poziomu
prozapalnych cytokin, takich jak czynnik martwicy nowo-
tworow-alfa (TNF-a) i interleukina-1f (IL-1B). Réwniez
w przypadku reumatoidalnego zapalenia stawdw imbir
ztagodzil objawy choroby poprzez indukowanie ekspresji
konkretnych genéw. Posiada tez wlasciwosci przeciwdrob-
noustrojowe i przeciwutleniajace'.

W przypadku kurkumy, a konkretnie kurkuminy, dziatanie
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wspierajace uklad odpornosciowy opiera sie nie tylko na
regulacji jego reakcji, ale tez wspieraniu prawidlowych
proporcji miedzy szczepami bakterii jelitowych. Reguluje ona
rézne aktywnosci biologiczne, czynniki sygnatowe, czynniki
transkrypcyjne, kinaze biatkowa aktywowang mitogenami,
uwalnianie cytokin i receptory na réznych typach komérek
odpornosciowych. Moduluje funkcje komérek odporno-
$ciowych, takich jak limfocyty B, komérki dendrytyczne,
monocyty, makrofagi i neutrofile, wplywajac na odpornos¢
wrodzong i nabyta. Co ciekawe, dodatnie kurkumy do mleka
(tzw. ,ztote mleko”) nie tylko ulatwia zasypianie, ale tez regu-
luje synteze cytokin, zwlaszcza interleukiny-1, interleukiny-6
i czynnika martwicy nowotworu-a®.

Suplementacja kurkuminy moze zmniejszy¢ liczebno$¢
bakterii takich jak Prevotella na korzys$¢ Bacteroidaceae

i Rikenellaceae, przywracajac rownowage bioty. W innym
badaniu podawanie tego skfadnika zwiekszalo liczebnos$¢
Bifidobacterium, Lactobacillus i bakterii wytwarzajacych
maslan, jednoczesnie zmniejszajac liczebnos¢ Prevotella,

a takze Bacteroidaceae i Rikenellaceae, ktére, chociaz stano-
wig naturalny skfad biomu jelitowego (produkuja SCFA),

w pewnych warunkach mogg inicjowaé choroby's.

Z wlasnego ogrodka

Tej przyprawy nie trzeba nikomu przedstawia¢. Czosnek
(Allium sativum) zyskal miano naturalnego antybiotyku
nie bez powodu, a lista jego zastosowan wobec codzien-
nych probleméw zdrowotnych prawdopodobnie nie ma
konica. Wérdd jego najwazniejszych aktywnych sktadnikéw
wymienia si¢ zwigzki siarkowe, takie jak sulfoksydy i pro-
teiny, a ponadto polifenole, siarczek diallylu (DAS) i alliine.
Ta ostatnia jest szczegdlnie wazna, gdyz po uszkodzeniu
czosnku (zmiazdzeniu, cigciu, gryzieniu) przeksztalca si¢
w allicyne, najsilniejsza bron ukryta w matych zabkach.
Czosnek ma wlasciwosci przeciwwirusowe i immunosty-
mulujace, aktywuje zaréwno odpornos$¢ wrodzong, jak

i nabyta poprzez stymulacje komoérek NK, limfocytow,
makrofagéw, komoérek dendrytycznych i eozynofiléw. Jego
sktadnik, DAS, moze blokowa¢ czynniki zapalne, takie jak
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reaktywne formy tlenu i czynniki jagdrowe, czyli zwigzki
wplywajace bezposrednio na ekspresje genéw, powigzanych
ze stanami zapalnymi.

Czosnek dziata przeciwzakrzepowo i zmniejsza agregacje
plytek krwi, poprawia tez parametry hematologiczne, takie
jak calkowita liczba bialych krwinek. Dodatkowo czosnek
moze promowaé wytwarzanie i uwalnianie tlenku azotu,
co prowadzi do zwiekszonego uwalniania interferonu-alfa,
zwigzku skutecznego przeciwko chorobom wirusowym

i nowotworom".

Coraz wigksza popularno$¢ zyskuje takze tzw. czarny czosnek.
To ten sam produkt, tyle ze poddany procesom enzymatycz-
nym, przypominajacym fermentacje. Ma charakterystyczny
kolor, stodkawy smak i wysokie stezenie antyoksydantow.
Czarny czosnek i jego bioaktywne skladniki posiadaja szeroki
zakres aktywnosci biologicznych i wtasciwosci farmakologicz-
nych. Wiele badan wskazuje na immunomodulacyjne dziala-
nie ekstraktow z czarnego czosnku i jego sktadnikow, w tym
antyalergiczne i przeciwnowotworowe. Ekstrakty z czarnego
czosnku mogg zmniejsza¢ poziom mediatoréw zapalnych,
takich jak tlenek azotu, interleukina-6 czy TNF-alfa, a takze
ekspresje cyklooksygenazy-2, czyli enzymu, ktérego wyrzut
powigzano ze stanami zapalnymi.

S-allilocysteina (SAC) z czarnego czosnku oraz inne
substancje, w tym polifenole i zwiazki lotne, ktérych
zawarto$c jest czgsto wyzsza niz w §wiezym czosnku po
obroébce termicznej, wykazujg ponadto silne dziatanie
przeciwutleniajace.

Zaobserwowano takze, ze czarny czosnek zwieksza aktyw-
no$¢ enzymoéw antyoksydacyjnych, takich jak dysmutaza
ponadtlenkowa i peroksydaza glutationowa oraz redukeje
markeréw stresu oksydacyjnego. Chronigc komérki przed
uszkodzeniem, zwigksza ich szanse na pokonanie patoge-
néw, ktére moga zagraza¢ naszemu zdrowiu'®.

Mleczne wsparcie

Dieta kojarzy nam si¢ czesto ze zwigkszong podaza warzyw,
owocow i roélin straczkowych. Tymczasem plan zywieniowy
wspierajacy uktad odpornosciowy moze réwniez obejmowac

Fot. Julie  Tabolo



COLOSTRUM ACTIVE

- naturalna immunomodulacja z siary bydlecej

Odpornos¢ nie jest strukturg stala - stale sie
ksztaltuje i reaguje na sygnaly z otoczenia oraz
wnetrza organizmu. To dynamiczny system,
ktéry wymaga réwnowagi, dobrej kondycji jelit,
ochrony przed stresem oksydacyjnym i odpo-
wiedniego wsparcia skladnikami bioaktywnymi.
Coraz wiecej uwagi poswieca si¢ dzi§ immuno-
modulacji - $wiadomemu wptywaniu na odpor-
no$¢ w sposob naturalny, poprzez diete, styl zycia
i suplementacje substancjami regulujgcymi dzia-
fanie ukladu immunologicznego. Jednym z naj-
lepiej udokumentowanych i najskuteczniejszych
naturalnych immunomodulatoréw jest colostrum
bovinum, czyli siara bydleca.
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Colostrum to ,pierwsze mleko’, wydzielane
przez gruczoly mlekowe krowy w ciggu pierw-
szych godzin po porodzie. W tej krétkiej chwili
natura koncentruje w jednej substancji ponad
250 aktywnych biologicznie sktadnikéw: im-
munoglobuliny (IgG, IgA, IgM), laktoferyne,
lizozym, PRP (polipeptydy bogate w proling),
czynniki wzrostu (IGF-1, TGF-p), enzymy, wi-
taminy, mineraly i antyoksydanty. To wlaénie
ich unikalna kompozycja sprawia, ze colostrum
dziala regulujaco, a nie stymulujgco - przywraca
réwnowage, zamiast przecigza¢ uklad odporno-
$ciowy.

Preparaty Colostrum Active wykorzystujg siare
najwyzszej jakosci, oczyszczong i skoncentro-
wang dzieki zaawansowanej technologii. Proces
rozpoczyna si¢ od poboru nadwyzek siary z wy-
selekcjonowanych gospodarstw. Surowiec trafia
do zakladu przetworczego, gdzie jest poddawa-
ny zimnej mikrofiltracji - kluczowemu etapowi,
ktéry usuwa patogeny bez naruszania struktury
biatek. Nastepnie colostrum jest suszone w kon-

trolowanej temperaturze, co zapewnia jego wy-
sokg aktywnos¢ i dobra przyswajalno$¢. Gotowy
produkt trafia do laboratoriéw, gdzie poddawany
jest szczegotowym analizom sktadu i czystoéci
mikrobiologicznej. Dziatanie preparatéw Co-
lostrum Active opiera si¢ na czterech gtéwnych
mechanizmach.
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Po pierwsze - wzmacniaja odpornos¢, po-
niewaz immunoglobuliny zawarte w siarze
skutecznie rozpoznaja i neutralizuja bakterie,
wirusy i grzyby, zanim zdolajg przenikna¢ do
organizmu. Laktoferyna, rownie cenna frakcja
biatkowa, ogranicza rozwdj patogendw, wigzac
zelazo - pierwiastek niezbedny do ich rozmna-
zania. Po drugie - colostrum wspiera bariere
jelitowa. Czynniki wzrostu obecne w prepara-
cie pobudzajg regeneracje nablonka jelitowego
i przywracaja szczelno$¢ $ciany jelit, co zapo-
biega przenikaniu toksyn i nadreaktywnosci
immunologicznej. Jelita to centrum immuno-
logiczne organizmu - ich zdrowie ma bezpo-
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$redni wplyw na poziom odpornosci. Trzecim
mechanizmem jest ochrona antyoksydacyjna.
Colostrum pomaga w walce z wolnymi rodni-
kami, zmniejsza poziom stresu oksydacyjnego
i wspiera naturalne mechanizmy naprawcze ko-
morek. Dzigki temu nie tylko wzmacnia odpor-
nos¢, ale tez spowalnia procesy starzenia i ta-
godzi skutki przewleklych stanéw zapalnych.
Czwarty obszar to wsparcie ukladu nerwowe-
go. Zawarte w Colostrum Active neuroaktywne
peptydy moga dziala¢ ochronnie na mézg, po-
prawiajac koncentracje, redukujac objawy stre-
su i wspierajac rownowage emocjonalng - co
ma ogromne znaczenie w czasach przecigzenia
psychicznego i ,,przemeczenia odpornosci”

Colostrum Active jest szczegdlnie polecane oso-
bom z ostabiong odpornoscia, po antybiotykote-
rapii, w stanach zapalnych jelit, w okresie rekon-
walescencji oraz w profilaktyce infekcji. Réwnie
dobrze sprawdza si¢ u sportowcéw, seniordw,
dzieci i 0séb zyjacych w przewleklym stresie.
Jego skutecznos¢ zostala potwierdzona w licz-

nych badaniach klinicznych opublikowanych
m.in. w ,,Nutrients”, ,,Frontiers in Immunology”
i ,,Frontiers in Psychiatry”.

Colostrum to wiecej niz suplement - to bio-
logiczny program naprawczy, ktory dziala
zgodnie z rytmem i potrzebami organizmu.
Dzi¢gki nowoczesnej technologii oczyszczania
i koncentracji, Colostrum Active staje sie sku-
tecznym i bezpiecznym narzedziem naturalnej
immunomodulacji, na ktdre coraz wigcej os6b
moze $wiadomie siggnac.

Wigcej: www.colostrumactive.pl
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pokarmy odzwierzece. A przede wszystkim mleko.

Mleko, pierwszy pokarm czlowieka i chetnie wybierane Zré-
dfo wapnia oraz biatka, to niezawodne wsparcie w budowaniu
odpornosci. Bogate w witaminy i mineraly, a takze immuno-
globuliny, prolaktyne, peptydy i beta-karoten, mleko dostar-
cza wszystkiego, czego potrzebuje rozwijajacy si¢ organizm.
Réwniez dorosli skorzystajg na spozywaniu mleka. Warto
tutaj zaznaczy¢, ze réwniez osoby z nietolerancjg laktozy
moga bez obaw wypic ok. 1 szklanki mleka dziennie®.
Prolaktyna to nie tylko hormon regulujacy wydzielanie
mleka u matki - to réwniez hormon promujacy prze-
mieszczanie si¢ tzw. tymocytdw, czyli niedojrzatych
jeszcze limfocytéw T. Bialko serwatkowe i alfa-laktoal-
bumina pobudzajg aktywno$¢ limfocytéw T i ich odpo-
wiedz na wyrzut mitogendw, czyli czasteczek pobudza-
jacych podzial komdrkowy (innymi stowy, posrednio
sprzyjaja namnazaniu si¢ limfocytéw T). Natomiast
beta-karoten chroni komoérki zerne przed uszkodzeniem
przez utlenianie, wzmacnia aktywno$¢ pewnej grupy lim-
focytow T i zwigksza zdolno$¢ m.in. makrofagéw i komé-
rek NK do eliminacji komoérek rakowych. Witamina A,
pochodzaca wlasnie z beta-karotenu, modyfikuje funkcje
i integralno$¢ tkanek nabtonkowych oraz odpornosé
specyficzng i niespecyficzng, potencjalnie zmniejszajac
ryzyko infekcji.

A produkty na bazie mleka — jogurt i twar6g? One réwniez
naturalnie wzmacniaja uklad odpornosciowy. Ten pierw-
szy zawiera duzg liczbe bakterii kwasu mlekowego, w tym
Lactobacillus bulgaricus i Streptococcus thermophilus, ktore
przyjmuje si¢ réwniez w postaci probiotykéw (chociaz

S. thermophilus nie stanowi sktadnika naturalnego biomu
jelitowego cztowieka). Bakterie te wspomagaja uklad odpor-
no$ciowy gléwnie poprzez kontrole rozrostu konkurencji

- szkodliwych bakterii, co moze przekiada¢ si¢ na ztago-
dzenie objawéw zakazenia. Natomiast twarég wzmacnia
odpornos¢ poprzez stymulacje zaréwno bton §luzowych, jak
i catego ukladu immunologicznego. Dzieje si¢ to poprzez
aktywacje makrofagéw, podniesienie poziomu immunoglo-
bulin oraz wzmocnienie aktywno$ci komérek NK i produk-
cji cytokin w organizmie'®.

Na sam koniec jaja. Ich najwazniejsze sktadniki to biatko
zwierzece, witaminy (A, B12), selen, cholina, przeciwu-
tleniacze (np. foswityna i owotransferyna, luteina i zeak-
santyna), owomucyna, owotransferyna, owalbumina,
awidyna i lizozym?.

Owalbumina stymuluje makrofagi do wydzielania
TNF-alfa, moduluje produkeje cytokin przez limfocyty
i wzmacnia aktywno$¢ zerng makrofagéw. Owotrans-
ferryna pobudza produkcje interleukiny 6 oraz proza-
palnych cytokin w makrofagach. Sama interleukina 6

w przewleklym stanie zapalnym aktywuje limfocyty T,
wzmacnia proliferacje limfocytéw B i zwigcksza wytwa-
rzanie przeciwcial. Owomucyna ulega metabolizmowi
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do peptyn o dziataniu przeciwzapalnym. Inne zwigzki
pochodne (glikoproteiny) z owomucyny moga stymu-
lowaé makrofagi poprzez zwigkszona produkeje jednej

z interleukin. Cystatyna wptywa na produkcje tlenku
azotu przez makrofagi i w ten sposéb na wyrzut cytokin.
Lizozym wspomaga wytwarzanie immunoglobulin, w tym
IgM, co ma znaczenie w przypadku leczenia przewleklego
zapalenia zatok czy oskrzeli. Rowniez bialka z z6ttka

jaja wykazujg wlasciwoséci immunomodulujace: hamuja
wyrzut produkcje prozapalnych cytokin w makrofagach,
tym samym wyciszajac stany zapalne. Do tego jaja zwie-
rajg antyoksydanty, a te nie tylko chronig uktad odporno-
$ciowy przed degeneracja, ale tez mogg fagodzi¢ objawy
wielu choréb.

Specjaliéci sg przekonani, ze dieta urozmaicona o jaja moze
przyczynia¢ sie do fagodzenia objawéw COVID-19 u zaka-
zonych pacjentow?..

BIBLIOGRAFIA

. https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/32012681/
. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC10630845/
. https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PM(8264544/
. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC10630845/
. https://www.mdpi.com/1999-4915/17/2/271
. https://pme.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(6267416/
. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC10630845/
9. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC9228601/
10. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
11. https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11207051/
12. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
13. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC10376324/
14. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC7019938/
15. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
16. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC11052165/
17. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
18. https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PM(8401630/
19. https://journals.lww.com/ebp/abstract/2011/06000/does_a_reasonable_daily_dose_of_lacto-
se_cause.11.aspx
20. https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC10630845/
21. https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PM(8310913/
22. https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC10630845/
23. https://pmc.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC11126815/

O N W N

Fot. PNG STOCK


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32012681/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8264544/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://www.mdpi.com/1999-4915/17/2/271
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6267416/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9228601/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11207051/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10376324/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7019938/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11052165/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8401630/
https://journals.lww.com/ebp/abstract/2011/06000/does_a_reasonable_daily_dose_of_lacto�se_cause.11.aspx
https://journals.lww.com/ebp/abstract/2011/06000/does_a_reasonable_daily_dose_of_lacto�se_cause.11.aspx
https://journals.lww.com/ebp/abstract/2011/06000/does_a_reasonable_daily_dose_of_lacto�se_cause.11.aspx
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8310913/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10630845/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11126815/

L]

.'«_—,_3.;}‘ gettyimages

ERGYPHILUS
plus defens =

PROBIOTTKI Rl
ODPORNOSE: S £

!'-Sywia?.smwﬁw 3
 hakterii s

. | (GouTEe
# Lactobacillusi [EARTREY
 Bifidobacterium :

ERGYSTIMYL

ODPORNOSC® M

» Raish| Maltzka Shitake
& Fropalis, witaming € | gynk

s§ieE

g

g 8

i

=
=
B

BT 2

ERGYPHILUS plus defens

PROBIOTYCZNE SZCZEPY
Lactobacillus i Bifidobacterium
Witamina C!

ERGYSTIMYL

Reishi, Maitake, Shiitake
Propolis, Witamina C', Cynk?

Mikroodzywcze wsparcie
Twojej ODPORNOSCI” jesienia

Z kodem ADVL10 - rabat na naszej stronie www.nutergia.pl

funkejanowaniu ukladu odpomoScicweno oraz pomaga w ochronie komarek przed siresem pksydaoyjmym
SUPLEMENTY CHETY nie zasiepujg zroznicawansj, zhilansowane] disty, zdrowago trybuzycia oraz [eczania



Kojarzysz witamine D gfownie z roli, jakg odgrywa w zdrowiu kosci? Okazuje sig, ze to zaledwie wierzchotek

gory lodowej. Kolejne badania naukowe coraz wyrazniej podkreslajq jej kluczowe znaczenie dla sprawnego

funkcjonowania naszego ukfadu odpornosciowego, szczegolnie w walce z zakazeniami drog oddechowych.

Uktad oddechowy, ze swoja ogromna powierzchnia (okoto
70 m?), jest gtéwng bramg dla patogendw. Witamina D
dziala tutaj jako potezny obrornca. Komorki nablonka

drég oddechowych i makrofagi pecherzykowe (kluczowe
komérki odporno$ciowe w plucach) sa wyposazone

w enzym, ktéry produkuje aktywny metabolit witaminy D,
czyli 1,25(0OH)2D oraz w receptor dla samej witaminy D.
To oznacza, ze pluca sg w stanie samodzielnie aktywowa¢
witamine D tam, gdzie jest ona najbardziej potrzebna.

Jak dokfadnie witamina D wplywa na naszg naturalng
obrong organizmu? Przede wszystkim wzmacnia odpornos¢
wrodzong, pobudzajac produkcje peptydéw przeciwdrob-
noustrojowych, takich jak katelicydyna. Ten peptyd dziata
na wiele sposobdw, pomagajac w eliminacji wiruséw i bak-
terii, promujgc apoptoze (programowang $mier¢) i autofagie
(proces oczyszczania) zainfekowanych komorek. Witamina
D zapobiega takze nadmiernej aktywacji wrodzonej odpo-
wiedzi immunologiczne;j.

Dziatanie witaminy D obejmuje rowniez wplyw na odpor-
no$¢ nabyty. Ta bardziej wyspecjalizowana odpowiedz roz-
wija sie wolniej, ale jest potezna. Witamina D w ogdélnym
ujeciu hamuje nadmierne dziatania prozapalne, regulujac
dojrzewanie komérek dendrytycznych, ktére prezentuja
antygeny oraz przesuwa profil limfocytéw T z prozapalnych
Thl i Th17 na Th2 i regulacyjne limfocyty T (Treg). Te
ostatnie odgrywaja kluczowa role w zapobieganiu ,,.burzy
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cytokinowej’, niekontrolowanej reakcji zapalnej, ktora jest
gtéwna przyczyng ciezkich powiklan w zakazeniach drég
oddechowych, np. w ostrym zespole niewydolnosci odde-
chowej. Ponadto, witamina D reguluje aktywnos¢ prozapal-
nych cytokin'.

Zimowy pediatra

Kolumbijscy naukowcy postanowili sprawdzi¢, w jaki
sposéb suplementacja witaming D wplywa na odpornosé
dzieci w wieku do 5 lat na ostre zakazenia drég odde-
chowych. Tego typu schorzenia to jeden z najwiekszych
koszmaréw rodzicéw, zwlaszcza w przypadku najmlodszych
dzieci, ktére nie umiejg jeszcze same wydmucha¢ nosa ani
odkaszlna¢ plwociny. Przedstawiona przez autoréw praca
jest zbiorem przypadkéw klinicznych, nie opisuje wiec
mechanizméw zalezno$ci migdzy stezeniem witaminy D

a efektem ochronnym na uklad odpornosciowy, a sami
naukowcy podkreslaja, ze temat ten wymaga glebszych, kli-
nicznych badan. Niemniej, przedstawione przez nich dane
moga okaza¢ si¢ pewnym wsparciem, zwlaszcza w okresie
jesienno-zimowym.

W badaniu uczestniczylo 38 matych pacjentéw (wiek sred-
nio 2 lata) zglaszajacych si¢ do jednej z poradni z powodu
ostrych zakazen drég oddechowych. Tamtejsi lekarze
podawali im doustnie 50 000 j.m. witaminy D3 co 1 miesiac
przez 3 miesigce — zawsze odbywalo sie to w obecnosci

Fot. Nashihal
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Witamina D. Cichy bohater w walce z infekcjami

/
Nie zapomnij
o diecie
| wprowadz do niej naturalne
Zrodta witaminy D:
* Tiuste ryby: tosos, makrela,
sardynki, tuiczyk.
o 76ttka jaj: szczegolnie
Z jaj od kur z wolnego wybiegu.
 Watroba: wofowa i drobiowa.
o Grzyby: pieczarki,
maitake, borowiki.

* Mieko i przetwory mleczne:
jogurty, sery kefiry.

-
opiekuna prawnego dziecka i specjalisty zaangazowanego 3 miesigce badania. Tak samo bylo w przypadku hospitali-
w niniejsze badanie. zacji: przed podaniem witaminy D co trzeci maly pacjent
Srednie poczatkowe stezenie witaminy D3 w surowicy wymagal leczenia szpitalnego, potem za$ juz tylko jeden
wynosito 38,72 ng/ml, przy czym 18,42% dzieci mialo z calej eksperymentalnej grupy.
jej niedobory. Po 3 dawkach $rednie stezenie wzroslo Podczas podawania witaminy D dzieciom nie odnotowano
do 49,00 ng/ml. prawie zadnych przypadkéw dziatan niepozadanych, mimo
Faktycznie zaobserwowano poprawe. Srednia liczba ze dawka byla dos¢ wysoka. Jedyne niekorzystne efekty
tzw. epizoddéw klinicznych na miesigc spadia z 4,02 przed obejmowaly nudnosci w przypadku 3 malych pacjentéw.
podaniem suplementu do 2,23 po 3 cyklach. Dzieci rzadziej Badania wykazuja, ze niedobdr stonecznej witaminy wigze
trafialy tez na izbe przyje¢: z 2 wizyt w ciggu 3 mie- sie ze zwigkszonym ryzykiem zakazenia koronawirusem
siecy przed wdrozeniem interwencji do 0,5 wizyty przez i innych infekcji drog oddechowych. Naukowcy zauwazyli

Witamina D, cho¢ tradycyjnie
klasyfikowana jest jako witamina,
czesto nazywana jest takze hormonem.
Dlaczego? 0toz nasz organizm sam
wytwarza witamine D, jesli tylko
odpowiednio dtugo przebywa na sfoncu,
a proces ten odroznia ja od typowych
witamin, ktore musza byc¢ dostarczane
wytacznie z pozywieniem. Ponadto
witamina D nie dziata wybidrczo na
konkretne mechanizmy czy ukiady,
ale jej dziatanie obejmuje zasadniczo
caly organizm, a to wtasnie hormony
charakteryzujq sie takim szerokim
spektrum wtasciwosci
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takze, ze wiele czynnikow ryzyka cigzkiego przebiegu
COVID-19 (wiek, ple¢ meska, cukrzyca, otylo$¢) row-
niez zalezy od stezenia witaminy D. Co wazne, badania

kliniczne, w tym te dotyczace koronawirusa, pokazuja, ze

-
Suplementuj rozsadnie

W Polsce, w okresie jesienno-zimowym (pazdziernik—
kwiecien), gdy synteza skorna witaminy D jest ograniczona
zZ powodu krotkiego dnia i mafej ilosci promieni UVB, jakie
docieraja do skory, zaleca sig przyjmowanie witaminy D

W postaci suplementow.

Dzieci i miodziez:
pod kontrolg lekarza.

od masy ciata.

Dorosli (1865 lat):

* 800-2000 IU (20-50 ug) dziennie, w zaleznosci od
masy ciafa i poziomu witaminy D w organizmie. Osoby

(do 4000 IU, czyli 100 ug).

Seniorzy (>65 lat):

* 2000-4000 IU (50-100 wg) dziennie, ze wzgledu na
zZmniejszong synteze skorng i wigksze zapotrzebowanie.

Kobiety w ciazy i karmiace:

* 1500-2000 IU (37,5-50 ug) dziennie, po konsultaci
Z lekarzem.

Osoby z niedoborem witaminy D:

* W przypadku stwierdzonego niedoboru (poziom 25(0H)
D w surowicy <20 ng/ml) lekarz moze zaleci¢ wyzsze

okreslony czas), ktore nalezy przyjmowac pod jego
kontrolg i regularnie wykonywac badania krwi.

-

* 0-12 miesiecy: 400-600 IU (10-15 ug) dziennie, najlepiej

* 1-18 lat: 600-1000 IU (15-25 ug) dziennie, w zaleznosci

z nadwaga lub otytoscia moga wymagac wyzszych dawek

dawki terapeutyczne (np. 4000-10 000 IU dziennie przez

\
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S Niedobor witaminy D jest
powlazany.z wigkszym ryzykiem
. depresii, szczegolnie w okresie

jesienno-zimowym. Jest to o#fyle -
Waine, Ze zaburzenia nastroju

i zwigzany z nimi silny stres oraz
czesto rozregulowanie rytmu
dobowego, znaczaco obnizajq

odpornoSc organizmu na infekcje

uzupelnienie niedoboru moze zmniejszy¢ ryzyko hospi-
talizacji, przyjecia na oddzial intensywnej terapii i zgonu.
Na przyktad, w jednym z badan, przeprowadzonych

w duzym hiszpanskim szpitalu pacjenci z COVID-19
leczeni kalcyfediolem (forma witaminy D) w poréwnaniu

z grupg kontrolng rzadziej trafiali na oddzial intensywnej
terapii (4,5% i 21%), zaobserwowano tez wérod nich nizszg
$miertelnos$¢ (4,7% i 15,9%).

Witamina D przyczynia si¢ bowiem do ograniczenia uszko-
dzen ptuc podczas zakazen wirusowych, m.in. poprzez
zwiekszanie ekspresji ACE2, czyli enzymu, ktéry korona-
wirus i inne wirusy wykorzystuja do wnikania do komérek,
ale ktéry pelni réwniez funkcje ochronng i hamowanie
ukladu renina-angiotensyna, ktéry z kolei reguluje m.in.
ci$nienie krwi.

Specjalisci wskazuja przy tym, ze dawki potrzebne do
wspierania odpornoéci mogg by¢ wyzsze niz te zalecane
dla zdrowia ko$ci.!

Czy potrzebujesz suplementacji?

Dowody sa coraz mocniejsze: witamina D odgrywa funda-
mentalng role w utrzymaniu silnej odpornosci, zwlaszcza
w obliczu zakazen drég oddechowych. Jesli masz niedobory,
ich wyréwnanie moze by¢ kluczowym elementem wsparcia
twojego organizmu. Pamietaj jednak, ze suplementacja to
element wspierajacy zdrowie, a nie substytut innych $rod-
kéw zapobiegawczych czy leczenia.

Zawsze zalecamy konsultacje z lekarzem, ktdry oceni
poziom witaminy D i ustali, czy przyjmowanie jej (oraz

w jakiej dawce) jest tym, czego potrzebujesz. Dbaj o siebie
kompleksowo - stonce, odpowiednia dieta i witamina D to
twdj arsenal w walce o zdrowie! ®
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IMMUNOMODULAGJA

Masz wpiyw na Swoja odpornosc

Uktad odpornosciowy to bardzo zfozony mechanizm, ktora chroni nas przed roznorodnymi patogenami,
lakimi jak wirusy, bakterie i grzyby. Jego sprawnos¢ zalezy od wielu czynnikow, m.in. genetyki, wieku,
stylu zycia i Srodowiska. Ostabiona odporno$¢ moze zwigkszac podatnosc na choroby, w tym infekcje
i nowotwory. Ale czy wiesz, ze codzienna dieta moze by¢ poteznym narzedziem wspierajacym twoje
naturalne mechanizmy obronne?

Badania naukowe coraz wyrazniej pokazuja, ze spozywanie
specyficznej zywno$ci funkcjonalnej moze stymulowa¢
aktywno$¢ komorek odpornosciowych, oferujac ochrone
przed licznymi zagrozeniami. Efekt ten nazywamy immu-
nomodulacja. Polega ona takiej modyfikacji odpowiedzi
immunologicznej, aby organizm osiagnal réwnowage

- wzmocnieniu odpornoséci w przypadku jej ostabienia

lub infekcji albo ttumieniu odpowiedzi immunologiczne

w nadmiernej reakeji w chorobach z autoagres;ji.

Czym jest zywnosc funkcjonalna?
To produkty, ktérych warto$¢ wykracza poza podstawows

warto$¢ odzywczg i oferujg dodatkowe korzysci zdrowotne.

Naukowcy caly czas badaja, jak zawarte w nich zwiazki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

chemiczne moga regulowac szlaki sygnatowe i prace
komorek, wplywajac na fizjologie organizmu. Przyjrzyjmy
sie kilku pokarmom przyktadom, ktére zostaly szczegétowo
przeanalizowane pod katem ich
zdolno$ci do wzmacniania
odpornosci.

Zen-szen (Panax
ginseng) to jeden

z najlepiej poznanych
produktéw leczniczych
o udowodnionym
dziataniu immunosty-
mulujacym. Wystepuje
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w dwdch gtéwnych formach: bialej (suszone korzenie)

i czerwonej (wielokrotnie parzone i suszone korzenie).
Bialy zen-szen zawiera ginsenozydy i polisacharydy, ktore
wplywaja zaréwno na odporno$¢ wrodzong, jak i nabyta.
Zwigkszaja one na przyklad aktywno$¢ zerng makrofagdw,
wzmagaja produkeje tlenku azotu (NO, niszczy patogeny,
aktywuje odpowiedz ukladu odpornosciowego, reguluje
przebieg reakcji zapalnej i chroni komoérki przed uszkodze-
niem) i cytokin prozapalnych. Pobudzaja réwniez komérki
NK, zwigkszajac ich proliferacje i aktywnos¢ cytotoksyczna.
W przypadku odpornosci nabytej bialy zen-szen podnosi
ponadto poziom immunoglobulin i moze regulowa¢ odpo-
wiedz wybranych wyspecjalizowanych limfocytéw T.
Natomiast moc czerwonego Zen-szenia skupia si¢ gtéwnie

na wzmocnieniu odpornosci wrodzonej, ale ma takze wplyw
na odpornos¢ nabyta. Zwigksza rozmiar $ledziony i grasicy,

a takze liczbe biatych krwinek, w tym makrofagéw i komoérek
NK. W przypadku infekcji wirusowych przyczynia si¢ do
zwigkszenia przezywalnosci chorych. Pobudza tez makrofagi
do wytwarzania NO i cytokin. Zawarte w czerwonym Zzen-
-szeniu ginsenozydy pobudzaja ponadto namnazanie limfocy-
tow Th (pomocniczych) i zwiekszajac produkcje przeciwcial.
Badania kliniczne potwierdzaja immunomodulacyjne
wladciwosci zen-szenia. U zdrowych dorostych odnotowano
znaczacy wzrost liczby limfocytéw T i B po spozyciu jego
czerwonej odmiany. Wykazano réwniez nizsza czesto$é
wystepowania, mniejsze nasilenie i krétszy czas trwania
ostrych choréb uktadu oddechowego u 0séb przyjmujacych
ekstrakt z czerwonego Zen-szenia'.

Grzyby cenimy nie tylko jako
sktadnik potraw, ale rowniez
za ich bioaktywne
wiasciwodci, w tym
przeciwnowotworowe

i immunostymulujace.

To ostatnie przypisuje

sie gléwnie zawartym

w nich polisacharydom,
zwlaszcza beta-glukanom.
Wiaza sie one z receptorami
na komoérkach odporno$ciowych

(makrofagach, komoérkach dendrytycznych, komérkach NK,
neutrofilach). To wigzanie prowadzi do aktywacji makrofa-
gow i wydzielania cytokin prozapalnych. Beta-glukany
promuja réwniez dojrzewanie komoérek dendrytycznych

i aktywacje komorek T. Ktore grzyby pod tym wzgledem
zastuguja na szczego6lna uwage? Jest to miedzy innymi
pieczarka brazylijska (Agaricus blazei). Zwicksza ona
wydzielanie cytokin i pobudza namnazanie komoérek
odpornosciowych. Wykazuje tez dzialanie przeciwnowotwo-
rowe poprzez aktywacje komorek odpornosciowych. Znane
wszystkim zainteresowanym medycyng Dalekiego Wschodu
grzyby reishi (Ganoderma lucidum) stymuluja za to
wydzielanie regulujacych odpowiedz immunologiczna
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cytokin w makrofagach, zwiekszaja tez aktywnos¢ cytotok-
syczng komorek NK. W badaniach klinicznych u pacjentéw
onkologicznych zaobserwowano wzrost poziomu cytokin

i zwiekszong aktywno$¢ komorek NK. Wreszcie Grifola
frondosa, czyli maitake. Ten grzyb aktywuje makrofagi
ilimfocyty T, przywracajac rownowage miedzy limfocytami
Th1 i Th2, co wspiera homeostaze uktadu odpornosciowego.
Wykazuje réwniez dzialanie przeciwnowotworowe'.

Poli-gamma-glutaminian (y-PGA)
to biopolimer, wytwarzany przez
bakterie Bacillus subtilis,
obecna w tradycyjnej
koreanskiej fermentowanej
Zywnosci sojowej zwanej
cheongkookjang i japon-
skim natto. Gamma-PGA
aktywuje cytokiny
prozapalne, stymuluje

w komorkach NK produkcje
interferonu (biatka m.in.
hamujacego replikacje wiruséw)
i zwigksza ich aktywno$¢ cytotoksyczna.

Badania wykazaly, ze doustne podawanie gamma-PGA moze
zmniejsza¢ rozmiar guzéw i chroni¢ przed wirusem grypy
poprzez zwiekszenie aktywnosci cytotoksycznych limfocytow
T. Udowodniono tez, ze gamma-PGA moze wspomaga¢
remisj¢ zmian przednowotworowych szyjki macicy i usuwa¢
wywolujacego je wirusa HPV. U zdrowych ochotnikéw
odnotowano wzrost aktywnosci komoérek NK po 8 tygo-
dniach suplementacji'.

Chlorella to jednokomérkowa
zielona alga, bogata w bialka,
blonnik, witaminy i mine-
raly, szeroko stosowana

jako zywnos¢ funkcjo-
nalna. Najczeéciej badane
gatunki to Chlorella vulga-
ris i Chlorella pyrenoidosa.

U zdrowych ochotnikéw
krétkotrwala suplementacja
C. vulgaris zwigkszyta aktywno$¢
komorek NK i stezenie interferonu

gamma (cytokiny i waznego markera niektérych choréb
zakaznych) oraz jednej z interleukin w surowicy. C. vulgaris
wykazuje dzialanie przeciwbakteryjne, zwigkszajac odpornosé
na rozne zakazenia (np. Listeria monocytogenes, Escherichia
coli) poprzez aktywacje¢ odpowiedzi limfocytéw Th.

Chlorella pyrenoidosa natomiast wplywa na aktywacje makro-
fagéw i humoralng odpowiedz immunologiczng. Zwigksza
aktywnos¢ zerng makrofagdw, ich proliferacje i produkeje
tlenku azotu. U kobiet w ciazy suplementacja C. pyrenoidosa
znaczaco zwigkszyla stezenie immunoglobuliny A w mleku
matki, co moze zmniejsza¢ ryzyko infekeji u niemowlat'.




Lactobacillus plantarum
to jeden z najlepiej prze-
badanych gatunkéw
bakterii probiotycz-
nych, znanych ze
swoich funkgji
immunomodulacyj-
nych. Co ciekawe,
korzystne efekty
moga wykazywac
zaréwno zywe bakterie,
jak i te inaktywowane
termicznie, a nawet ich
sktadniki komérkowe. L. plantarum zwigksza aktyw-
no$¢ fagocytarng i produkcje cytokin w makrofagach

i w komérkach dendrytycznych. Do tego moduluje
aktywno$¢ limfocytow T i wplywa na produkeje
przeciwcial immunoglobulin A. Doustne podawanie
tych bakterii zwiekszyto poziom Ig A w jelicie cienkim
i ptucach, co przyczynilo sie do tlumienia namnazania
wirusa grypy A i zwigkszenia aktywno$ci cytotoksycz-
nych limfocytow T.

Udowodniono, ze u starszych osob rézne dawki

L. plantarum moga wywolywa¢ odmienne odpowiedzi
immunologiczne: wysoka zwigkszata aktywacje
komorek NK, natomiast niska aktywowala limfocyty T
i B oraz komoérki prezentujace antygen. Badanie
wykazato réwniez, ze w przypadku llimfocytow T,

L. plantarum moze przywracac¢ ich prawidtowg liczbe

i wzmacnia¢ odpowiedzi pamig¢ciowe. Zdaje sie tez
regulowac geny zwiazane z funkcjg limfocytéw T i B

w blonie §luzowej jelita cienkiego'.

Aloes (Aloe vera) to
niezwykla roélina. Juz
Majowie doceniali jej
lecznicze wlasciwo-
$ci, a teraz badania
potwierdzaja jego
dzialanie immu-
nomodulacyjne

i immunostymulujace.
Kluczowymi sktad-
nikami aloesu, odpo-
wiedzialnymi za jego
korzystny wplyw na odpornos¢,

sg polisacharydy, zwlaszcza acemannan, znajdujacy sie
w zelu wewnatrz lisci. Jego ekstrakt, a takze wyciagi

z innych polisacharydoéw, znaczaco zwigkszaja aktyw-
no$¢ zerng makrofagdw, produkcje tlenku azotu (NO)
oraz interleukiny-6. Odgrywa ona wazna rol¢ w ostrej
fazie odpowiedzi immunologicznej. A to nie wszystko.
Polisacharydy z aloesu stymuluja bowiem takze
namnazanie makrofagéw w sposob zalezny od stezenia,
co udowodniono naukowo. Wykazano tez, ze aloes
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zwieksza poziom catkowity immunoglobuliny G i immu-
noglobuliny M?, ktére odpowiadajg kolejno za trwalg
i nowa reakcje na patogeny.

Propolis - mozna go
nazwa¢ jednym z daréw
pszczdl, obok miodu,
pytku i wosku. Propo-
lis (kit pszczeli) ma
ztozony sklad: jest
bogaty we flawonoidy,
kwasy fenolowe i ich
pochodne. Dziala zar6wno
jako immunostymulant
(zapobiegajac infekcjom), jak
i immunomodulator (fagodzac stany

zapalne). GIéwne mechanizmy dzialania propolisu na uktad

odpornosciowy obejmuja:

« 0g0dlng aktywacje uktadu odpornosciowego — propolis
moze zwigksza¢ wydzielanie cytokin przez leukocyty
krwi obwodowej, co wzmacnia reakcje immunolo-
giczng. Moduluje réwniez mechanizmy odpornosci
wrodzonej, aktywujac poczatkowe etapy odpowiedzi
immunologiczne;j.

o wplyw na wydzielanie cytokin — metaanalizy wykazaly
znaczace zmniejszenie poziomoéw cytokin prozapal-
nych, przy jednoczesnym zwigkszeniu stezenia cytokin
przeciwzapalnych.

» modulacje aktywnosci komoérek odpornosciowych —
kit pszczeli wzmacnia fagocytoze i moze wpltywaé na
produkgcje tlenku azotu, zaréwno zwigkszajac ja, jak
i hamujac w zaleznoéci od potrzeby. Do tego propolis
moze zatrzymywac proliferacje limfocytow, zwiekszaé
aktywnos¢ cytotoksyczng komorek NK, wplywaé na
aktywnos¢ i proliferacje limfocytéw B oraz wzmacnia¢
odporno$¢ humoralng, zwigkszajac poziomy immuno-
globulin Gi M.

o rol¢ adiuwanta immunologicznego — propolis moze
wzmacnia¢ zaréwno komoérkows, jak i humoralng odpo-
wiedz immunologiczng po podaniu dowolnej szcze-
pionki, zwiekszajac proliferacje limfocytow, produkeje
cytokin i poziom przeciwcial.

Ponadto propolis moze zapobiega¢ i tagodzi¢ objawy zaka-

zen drog oddechowych, np. skracaé czas trwania przezigbie-

nia. W przypadku infekeji koronawirusem zdaje si¢ zmniej-
sza¢ immunosupresje we wczesnych fazach zakazenia oraz
przeciwdziala¢ nadmiernej odpowiedzi zapalnej (tzw. burzy
cytokinowej) w pdzniejszych stadiach choroby, co obserwo-
wano w skréceniu czasu hospitalizacji. Wykazuje réwniez
dziatanie przeciwzapalne w plucach, np. w przebiegu astmy
irozedmy.

Kwasy ttuszczowe omega-3, zwlaszcza kwas eikoza-
pentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA),
odgrywaja znaczaca role w modulowaniu ukladu

86 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2025

odpornosciowego. Dzieki nim
zmienia si¢ ptynnos¢

i elastyczno$¢ btony
komoérkowej, co popra-
wia komunikacje, odbiér
sygnaléw i zdolnos$¢
komorek odpornoscio-
wych do reagowania na
zakazenia i stany zapalne.
Do tego posrednio zmniej-
szajg one ekspresje gendw
prozapalnych. Kwasy omega-3 s

réwniez prekursorami zwigzkéw, ktdre przesuwaja profil
mediatoréw lipidowych z prozapalnych na przeciwzapalne,
skutecznie konczac stan zapalny i wspierajac naprawe
tkanek. Moga tez zmniejsza¢ produkcje czasteczek zapal-
nych i zwigksza¢ zdolno$¢ makrofagéw do pochtaniania
patogendw. W przypadku neutrofili, kwasy omega-3
wplywaja na ich ruchliwo$¢, zdolnos¢ do pozerania
patogendw i produkcje substancji zwigzanych z zapaleniem.
Natomiast oddzialywanie na limfocyty polega przede
wszystkim na kierowaniu rozwoju limfocytéw T w strone
wariantu regulacyjnego (Treg), co zapobiega nadmiernym
odpowiedziom immunologicznym, a w przypadku limfocy-
téw B na kontrolowaniu produke;ji przeciwcial. To jednak
nie wszystko. Suplementacja kwasami omega-3 znaczgaco
zmniejsza poziom bialka C-reaktywnego (CRP) i cytokin
prozapalnych w surowicy. Moze réwniez zwigksza¢ produk-
cje interleukiny-10, czyli cytokiny przeciwzapalnej*.

Witaminy i mineraty odgry-
waja fundamentalng role we
wzroécie, rozwoju i ochro-
nie ludzkiego organizmu
przed obcymi substan-
Cjami i patogenami.
Nawet niewielkie, nie-
dajace objawdw niedo-
bory, moga prowadzi¢ do
ostabienia uktadu odpor-
no$ciowego. Przyjrzyjmy sie
tym najwazniejszym.
Witamina A wplywa na aktywnos¢

makrofagéw, regulujac uwalnianie cytokin i wptywa na
réznicowanie limfocytéw T.

Witamina B1 (tiamina) dziala antyoksydacyjnie, chroni
komorki odporno$ciowe przed uszkodzeniem przez wolne
rodniki i hamuje stres oksydacyjny w makrofagach.
Witamina B2 (ryboflawina) jest silnym modulatorem
przeciwzapalnym z wlasciwosciami antyoksydacyjnymi.
Zwigksza aktywnos¢ zerna makrofagéw, a jej niedobor upo-
$ledzajg aktywno$¢ i przezywalnos¢ tych komorek.
Witamina B3 (niacyna) moze zwigksza¢ aktywnos¢
wrodzonego ukladu odpornosciowego nawet 1000-krotnie.
Obniza tez poziom cytokin prozapalnych.
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Witamina B5 (kwas pantotenowy) nasila fagocytoze

i reguluje odpowiedz zapalng w makrofagach. Moduluje
zaréwno odpornos$¢ wrodzona, jak i adaptacyjna, stymulu-
jac limfocyty T.

Witamina B6 (pirydoksyna) hamuje wydzielanie cytokin
prozapalnych, a pobudza wyrzut przeciwzapalnych.
Witamina B7 (biotyna) fagodzi objawy alergii na metale.
Witamina B9 (kwas foliowy) zmniejsza ryzyko infek-

cji, pobudza namnazanie limfocytéw T, opdznia reakeje
nadwrazliwosci, zwieksza fagocytoze i wzmacnia produkcje
immunoglobulin. Odgrywa tez integralna role w utrzyma-
niu limfocytéw T regulacyjnych (Treg).

Witamina B12 reguluje wyrzut cytokin.

Witamina C moze hamowa¢ ekspresj¢ prozapalnych
mediatoréw, wplywa takze na ekspresje genéw, induko-
wanych lipopolisacharydami (metabolitami szkodliwych
bakterii) w makrofagach. Zwigksza réwniez stezenie Immu-
noglobulin A i M oraz wzmacnia zdolno$¢ komérek NK do
zabijania nowotworéw.

Witamina D odgrywa wielofunkcyjna role w ukladzie
odpornosciowym, jej receptory znajduja si¢ na makro-
fagach, komoérkach dendrytycznych (DC) oraz w akty-
wowanych limfocytach T i B. Stymuluje zdolnosci zerne
makrofagéw i funkcje komoérek NK, hamuje wydzielanie
cytokin prozapalnych w monocytach i wptywa na dojrze-
wanie komoérek dendrytycznych, reguluje takze wydzielanie
cytokin i proporcje pomiedzy prozapalnymi i przeciwzapal-

nymi. Do tego witamina D reguluje wydzielanie przeciwcial.

Witamina E poprawia odporno$¢ poprzez hamowanie
aktywno$ci enzymow i cytokin, zaangazowanych w rozwoj
reakcji zapalnej i regulowanie wydzielania NO.

Witamina K, a doktadnie jej pochodne K3 i K5, zmniej-
szaja uwalnianie cytokin przez aktywowane limfocyty T.
Suplementacja witaming K zwigksza za to liczbe limfo-
cytéow T regulatorowych, kontrolujacych przebieg reakeji
immunologicznych.

Cynk wptywa na ksztaltowanie si¢ komoérek dendrytycz-
nych i wspiera proliferacje limfocytéw T regulatorowych.
Niedoboér tego pierwiastka negatywnie wplywa na funkcje
odpornosciowe, takie jak namnazanie limfocytéw, produk-
cja interleukiny-2 czy aktywno$¢ zZerng makrofagow.
Magnez zmniejsza produkcje cytokin prozapalnych. Jego
niedobdr adekwatnie zwicksza zdolno$¢ makrofagéw do
produkgji tych cytokin, prowadzac do stanéw zapalnych.
Miedz to niezbe¢dny pierwiastek sladowy, zaangazo-
wany w funkcje ochronne ukladu odpornosciowego. Juz
tagodne jej niedobory prowadza do obnizonej produkeji
interleukiny-2 i zmniejszonej proliferacji limfocytéw T,
co skutkuje limfopenia, czyli ich zbyt niskim poziomem
w organizmie’.

Kannabidiol (CBD), substancja aktywna, wystepujaca
konopiach siewnych (Cannabis sativa) i pozyskiwanym
z nich oleju, dziala na nasz organizm gltéwnie poprzez
uklad endokannabinoidowy, ktéry odgrywa kluczows
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Immunomodulacja. Masz wptyw na swojg odpornosc¢

role w regulacji homeostazy
organizmu, w tym funkeji
ukltadu odpornoscio-
wego. Receptory tego
ukladu znajduja sie na
powierzchni biatych
krwinek, co pozwala
regulowac ich aktywno$¢

- CBD dziala prze-
ciwzapalne, zmniejszajac
wydzielanie cytokin proza-
palnych i promujac wytwarzanie

cytokin przeciwzapalnych. Ponadto CBD pobudza aktyw-
no$¢ makrofagédw i komorek NK, ktdre stojg na pierwszej
linii obrony organizmu. Jednym z kluczowych mechani-
zméw immunomodulujgcych CBD jest takze jego zdolnosé
hamowania nadmiernej odpowiedzi immunologicznej, co
zapobiega chorobom autoimmunologicznym. Nie bez zna-
czenia jest takze to, ze CBD dziala jako silny antyoksydant,
redukujac stres oksydacyjny, ktéry moze ostabia¢ uklad
odpornosciowy. Poprzez neutralizacj¢ wolnych rodnikéw,
CBD chroni komoérki odpornosciowe przed uszkodzeniem,
co zwieksza ich efektywno$¢. Natomiast nasiona konopi
siewnych, cho¢ nie zawierajg kannabinoidéw, takich jak
CBD, sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6

(w idealnej proporcji 1:3), biatka, witaminy oraz mineraty,
ktére wspierajg funkcje ukladu odpornosciowego.

Dla kazdego co$ dobrego

Powyzsze przyktady to tylko wycinek z diugiej listy zyw-
noéci funkcjonalnej. Mozesz skorzysta¢ z niej lub przygo-
towaé co$ indywidualnie. Pamigtaj przy tym, ze produkty
bogate w antyoksydanty réwniez posrednio przyczyniaja si¢
do wsparcia ukladu odpornosciowego, chronigc gruczoty

i biate krwinki przed wolnymi rodnikami.

O czym powinna$ pamietaé, rozpoczynajac swoja przygode
z zywnoscig funkcjonalng? Przede wszystkim o jej Zrédle.
Jesli zamierzasz postawi¢ na powyzsze produkty w postaci
suplement6w, to upewnij sie, ze pochodzg one od produ-
centa, ktory dba o wysoka jako$¢ sprzedawanego towaru.
Tanszy niekoniecznie znaczy lepszy: taki produkt moze
zawiera¢ zanieczyszczenia, np. metale cigzkie, lub nizsze
stezenie aktywnego skladnika niz jest to napisane na opako-
waniu. Jezeli natomiast zamierzasz korzysta¢ z naturalnych
produktéw, takich jak propolis, to miej na uwadze mozliwg
reakcje alergiczng.
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ANTYOKSYDAN

Nigocenione wsparcie
tla biafych krwinek -

Antyoksydanty, nazywane takze przeciwutleniaczami,
odgrywaja kluczowg role w utrzymaniu zdrowia
organizmu, w szczegolnosci w kontekscie wspierania
uktadu odpornosciowego. Sq to zwiagzki chemiczne,
ktore neutralizujg wolne rodniki, czyli reaktywne
formy tlenu (ROS) i azotu (RNS), powstajace

w wyniku procesow metabolicznych lub pod wptywem
czynnikow zewnetrznych, takich jak zanieczyszczenia,

promieniowanie UV czy stres. Przy czym warto wiedziec,

Ze nie chodzi o to, by sie wolnych rodnikow cafkowicie
pozby¢ z organizmu — tym, co chcemy 08iggnac,
siegajac po przeciwutleniacze, jest kontrolowanie ich
ilosci, bowiem szkodza nam jedynie w nadmiarze.
Jezeli powstaje ich zbyt wiele lub organizm nie jest

w stanie kontrolowac ich ilosci, te niezwykle aktywne
czastki mogg powodowac uszkodzenia komorek, w tym
biatek, lipidow i DNA, co prowadzi do stanow zapalnych,
osfabienia odpornosci i rozwoju chorob przewlektych.
Dlatego tak wielu specjalistow zaleca wzbogacenie
diety w naturalne antyoksydanty, zwfaszcza w okresie
jesienno-zimowym i sezonie infekcji. Spojrzmy, co
mozemy zyskac, jesli zadbamy o to, by naszemu
organizmowi nie zabrakto tych cennych substancji.

Wolne rodniki tlenowe i reaktywne formy azotu maja
niesparowany elektron, a ze wszystko w przyrodzie dazy do
réwnowagi, takze i one starajg si¢ za wszelka ceng uzyskaé
réwnowage elektryczng. W tym celu ,wyrywajg” elektrony
z innych czastek, np. biatek i cho¢ wtedy same stajg si¢
nieszkodliwe, ma to swoje konsekwencje - czgstka, ktorej
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zabrano elektron ulega uszkodzeniu i nie moze juz petnié
swojej funkeji. Aby zapobiega¢ takim uszkodzeniom, orga-
nizm wytwarza enzymy i substancje o dziataniu antyok-
sydacyjnym, ktére przy wsparciu przeciwutleniaczy, ktore
dostarczamy do niego wraz z pokarmem, utrzymuja liczbe
wolnych rodnikéw w ryzach i w ten sposob zapobiegaja
uszkodzeniom komorek. Sg to substancje na tyle stabilne, ze
mogga sta¢ si¢ dawcami elektronu, bez powodowania szkéd
w komoérkach. Ich zadaniem jest takze niedopuszczenie do
rozwoju stresu oksydacyjnego - to stan, w ktérym organizm
traci kontrole nad iloécig wolnych rodnikéw i zaczynaja one
sia¢ spustoszenie'.

Obroncy odpornosci

Wolne rodniki sg szczegé6lnie szkodliwe dla komérek
ukladu odpornosciowego, takich jak limfocyty T'i B,
makrofagi czy neutrofile, ktére sg kluczowe w walce

z patogenami. Sg to bowiem bardzo zapracowane i aktywne
komorki, zatem potrzebuja olbrzymich poktadéw energii
do sprawnego dzialania i ochrony naszego organizmu.

A wytwarzanie energii generuje duze ilosci wlasnie wolnych
rodnikéw, sg one bowiem niejako produktem ubocznym
metabolizmu energetycznego. Uktad odpornosciowy jest
szczegolnie wrazliwy na stres oksydacyjny takze z tego
powodu, ze komoérki odpornosciowe, takie jak makrofagi

i neutrofile, same generuja wolne rodniki w celu zwalczania

Fot. TimelessClicks
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patogendw (tzw. wybuch tlenowy, niszczacy chorobotwor-
cze drobnoustroje). Zatem biale krwinki sg szczegélnie
narazone na stres oksydacyjny, wynikajacy z nadmiaru
wolnych rodnikéw - zaburza on funkcjonowanie tych
komorek, ostabiajac odpowiedz immunologiczng. Antyok-
sydanty, przekazujac elektrony wolnym rodnikom, stabili-
zuja je, chronigc tym samym komorki przed uszkodzeniem.
Ponadto wspierajg procesy regeneracyjne w organizmie i sa
niezbedne w czasie rekonwalescencji po chorobie, kiedy
organizm stara sie wroci¢ do réwnowagi.

Dlatego w zapobieganiu infekcjom i w trakcie ich trwania
niezwykle wazne jest to, by organizmowi nie zabraklo anty-
oksydantéw, zaréwno tych, ktére nasze komorki wydzielaja
- tu wazne jest dostarczenie substratow do ich wytworze-
nia, jak i tych, ktére gotowe do dziatania dostarczamy wraz
z pokarmem'. Po jakie przeciwutleniacze powinni$my
zatem siegna¢, zwlaszcza w sezonie infekcji?

WITAMINA C

Witamina C jest jednym z najwiekszych przyjaciét uktadu
odpornosciowego, zaréwno mechanizméw obrony wro-
dzonej, jak i nabytej. Jest niezbedna do stymulacji uktadu
odpornosciowego, dziala przeciwzapalnie, przeciwwiru-
sowo i antybakteryjnie. Ponadto pobudza namnazanie
limfocytéw. Witamina C unieszkodliwia wolne rodniki

i wzmacnia aktywno$¢ endogennych antyutleniaczy. Pod-
czas przezigbienia, suplementacja witaming C moze skrécié
czas trwania choroby i zmniejszy¢ nasilenie objawoéw infek-
cji gérnych drég oddechowych®

WITAMINA E

Witamina E jest silnym antyoksydantem, zdolnym do
wplywania na funkcje odpornosciowe. Jako gtéwny roz-
puszczalny w lipidach antyoksydant, obecny we wszystkich
blonach komoérkowych, chroni przed peroksydacja lipidow
i zapobiega utracie plynnosci blon, a to z kolei korzystnie
wplywa na funkcje komorek, zwlaszcza tak zapracowanych,
jak biatek krwinki. Ponadto witamina E reguluje funkcje
makrofagéw, czyli komérek zernych, ktére pochianiajg
patogeny i wytwarzanie przeciwcial, przez limfocyty B.

A do tego hamuje wydzielanie cytokin prozapalnych. Jej
niedobdr moze przyczynia¢ si¢ do rozwoju choréb autoim-
munologicznych lub przyspieszy¢ ich postep®.

WITAMINA A

Witamina A pelni funkcje przeciwzapalng i wzmacnia
odpornos¢ poprzez regulowanie rozwoju i funkcjonowania
limfocytéw T i B. Witamina A zapobiega takze obumieraniu
komorek szpiku kostnego, co korzystnie wplywa na jego
zdolnosci krwiotworcze.

Przyjmowanie witaminy A zmniejsza zachorowalnos¢ na
choroby wirusowe i biegunki zakazne oraz fagodzi ich
objawy, a niedobdr objawia si¢ znacznym oslabieniem
odpornosci. Do tego unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe
i hamuje rozwdj stanéw zapalnych*.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Palenie tytoniu, nadmierny stres czy ekspozycja
na zanieczyszczenia Srodowiska, zwiekszaja
zapotrzebowanie na antyoksydanty, co moze

prowadzi¢ do ich niedoboru i tym samym
obnizenia odpornosci

KOENZYM Q10

Koenzym Q10 to organiczna czasteczka o kluczowym
znaczeniu dla optymalnego funkcjonowania komorek,

a w szczegdlnosci dla ukladu odpornosciowego. Jest on
bowiem no$nikiem elektronéw w mitochondrialnym fancu-
chu oddechowym, ktérego zadaniem jest wytwarzanie ener-
gii, a to wlasnie bialek krwinki sg tymi komérkami, ktdre
zuzywaja jej olbrzymie ilo$ci. Zatem od sprawnego dzia-
tania wytwarzajacych energie mitochondridéw zalezy, czy
armia ukfadu odpornosciowego bedzie szybka i sprawna

w dzialaniu. Ponadto, to wlasnie szlaki wytwarzania energii
generuja wolne rodniki tlenowe, zatem koenzym Q10 dziata
juz w miejscu ich powstawania i chroni nas przed ich nisz-
czycielskim dzialaniem. W ten sposdb substancja ta hamuje
takze rozwdj stanéw zapalnych.

Co réwnie wazne, koenzym Q10 reguluje aktywnos¢ bia-
tych krwinek i pobudza wytwarzanie przeciwcial. Badania
dowodzg, ze niedobory koenzymu Q10, a zdolno$¢ do jego
wytwarzania ulega ostabieniu wraz z wiekiem, powaznie
zaburzaja réwnowage organizmu i ostabiaja odpornos¢.
Uzupelnienie ich zmniejsza za$ nasilenie objawdw i skraca
czas trwania infekcji’.

LIKOPEN

Likopen to naturalny zwigzek chemiczny, nalezacy do grupy
karotenoidéw, ktory nadaje charakterystyczny czerwony
kolor pomidorom, arbuzom, grejpfrutom czy papai. Jest
jednym z najsilniejszych antyoksydantéw wystepujacych

w naturze. Jego przeciwutleniajace wlasciwosci wynikajg

z unikalnej struktury chemicznej, ktéra umozliwia liko-
penowi efektywna neutralizacje reaktywnych form tlenu
(RFT), takich jak rodniki hydroksylowe, nadtlenkowe

czy singletowy (pojedynczy atom) tlen. W poréwnaniu

z innymi karotenoidami, takimi jak beta-karoten, likopen
wykazuje dwukrotnie wyzszg zdolnoé¢ do wygaszania
singletowego tlenu, co czyni go wyjatkowo skutecznym
antyoksydantem. Ponadto likopen moze wptywac¢ na

szlaki sygnalowe w komarkach, regulujac ekspresje gendw,
zwigzanych z ochrong przed stresem oksydacyjnym, takich
jak te kodujace enzymy antyoksydacyjne. Dzieki tym
wladciwosciom, likopen nie tylko poprawia odpornos¢, ale
takze zapobiega rozwojowi wielu chordb, w tym choréb
cywilizacyjnych®.

RESWERATROL

Resweratrol to dobrze poznany polifenol, ktéry wyka-
zuje wlasciwosci przeciwutleniajagce, przeciwzapalne,
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przeciwnowotworowe, przeciwbakteryjne, przeciwzapalne
w chorobach neurodegeneracyjnych oraz estrogenne. Jego
zdolnoé¢ do regulowania odpornosci poprzez wptywanie
na komdrki immunologiczne, synteze cytokin prozapalnych
i ekspresje gendw, czyni go przedmiotem intensywnych
badan. Wskazuja one zwlaszcza na antyoksydacyjne wia-
$ciwosci resweratrol i jego zdolno$¢ do wygaszania stresu
oksydacyjnego. Ponadto polifenole ten hamuje wydzielanie
prozapalnych cytokin, reguluje takze aktywno$¢ makro-
fagéw i limfocytéw T oraz komoérek NK, dzigki czemu
zapobiega chorobom autoimmunologicznym’.

KWERCETYNA

Kwercetyna to flawonoid, dobrze znany ze swoich unikal-
nych wlasciwosci biologicznych - m.in. korzystnie wptywa
na zdolnosci poznawcze i zmniejsza ryzyko infekcji. Dziala
takze przeciwnowotworowo i przeciwwirusowo, a takze
niszczy wolne rodniki tlenowe i hamuje stany zapalne

Zrodia antyoksydantow

« Witamina C: cytrusy, papryka, truskawki, owoce dzikiej rozy,
brokuty, natka pietruszki.

« Witamina E: orzechy, nasiona, awokado, czarna porzeczka,
oleje roslinne, ryby, warzywa liSciaste.

« Witamina A: tran, podroby, jaja, mleko i jego przetwory,
warzywa lisciaste, marchew, bataty, dynia, morele,
brzoskwinie.

* Likopen: pomidory, arbuz, papaja, gujawa, morele, czerwona
papryka.

zielona herbata, kakao i czekolada.

 Resweratrol: czerwone winogrona, czerwone wino, owoce
jagodowe, kakao i czekolada, granaty, czarna porzeczka.

* Koenzym Q10: podroby, czerwone migso, ryby, drdb, jaja,
orzechy i nasiona, szpinak, kalafior, grzyby shiitake.

* Selen: orzechy brazylijskie, ryby (turiczyk, sardynki), jaja,
petnoziarniste produkty zbozowe.

-

 Kwercetyna: cebula, jabtka, kapary, ciemne winogrona, jagody,

poprzez wyciszanie stresu oksydacyjnego i zmniejszanie
wydzielania cytokin prozapalnych. Badania dowiodty, ze
przyjmowanie kwercetyny zmniejsza nasilenie objawow
infekcji i skraca czas trwania choroby?®.

ADAPTOGENY

Adaptogeny, zaréwno te pochodzenia rolinnego, jak

i mineralnego oraz grzyby, s coraz czgéciej uznawane

za cenne narzedzia, wspierajace organizm w adaptacji

do stresu i utrzymaniu wysokiej odpornosci. Badania
dowiodly, ze adaptogeny regulujg aktywnos¢ biatych
krwinek i wydzielanie przez nie cytokin prozapalnych oraz
przeciwzapalnych, wplywaja takze na ekspresje genow,
zwigzanych z procesami immunologicznymi, zmniejszaja
takze stres oksydacyjny, a niektére hamujg bezpo$rednio
namnazanie patogenéw. Najwazniejszg ich rola jest jednak
uodpornienie organizmu na przewlekly stres, ktéry sam

w sobie powoduje wzrost wytwarzania wolnych rodnikéw

« Cynk: owoce morza, migso, nasiona dyni, orzechy, produkty
petnoziarniste.

» Mangan: orzechy, nasiona, petnoziarniste zboza, zielone
warzywa lisciaste, herbata.

» MiedZ: watrobka, orzechy, nasiona, czekolada, owoce morza.

« Zelazo: czerwone migso, watrabka, drdb, ryby, owoce morza,
ciecierzyca, fasola, nasiona dyni, szpinak, soczewica.

* Adaptogeny: zen-szen wiasciwy (Panax ginseng), rozeniec
gorski (Rhodiola rosea), witania ospata (Withania somnifera,
ashwagandha), eleuterokok kolczasty (Efeutherococcus
senticosus), szczodrak krokoszowaty (Rhaponticum
carthamoides), cytryniec chinski (Schisandra chinensis),
wakrota azjatycka (Centella asiatica, gotu kola), bazylia
azjatycka (Ocimum tenuiflorum), lakownica Zottawa
(Ganoderma lucidum, reishi), kordyceps chinski (Cordyceps
sinensis), pieprzyca peruwianska (Lepidium meyenii, maca).
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tlenowych i znaczgco, w krétkim czasie, uposledza odpor-
no$¢ organizmu.

Warto zauwazy¢, ze odpowiedZ immunologiczna na ada-
ptogeny moze rézni¢ si¢ miedzy poszczegdlnymi osobami.
Czynniki takie jak podstawowy status immunologiczny

i rodzaj uzywanego adaptogenu wplywaja na stopien i cha-
rakter reakcji, co podkresla znaczenie spersonalizowanego
podejsécia do stosowania adaptogenow’.

MINERALY

Wisréd wielu niezbednych mineratéw, szczegélng uwage
zwracaja mineraly o wlasciwosciach antyoksydacyjnych
oraz te, ktdre sg niezbedne do budowy i funkcjonowa-

nia enzymow przeciwutleniajacych. Takie mineraly, jak
selen, cynk, mangan, miedz czy zelazo, wspieraja ochrone
komorek przed stresem oksydacyjnym oraz umozliwiaja
prawidlowe dziatanie enzyméw antyoksydacyjnych, takich
jak dysmutaza ponadtlenkowa, katalaza czy peroksydaza
glutationowa. Przyjrzyjmy si¢ im blizej. Selen jest kluczo-
wym sktadnikiem peroksydazy glutationowej, enzymu
odpowiedzialnego za neutralizacje nadtlenku wodoru

i organicznych nadtlenkéw lipidowych. Selen wystepuje

w organizmie w postaci selenocysteiny, ktdra jest integralng
cze$cig aktywnych centréw enzymow. Jego antyoksydacyjne
dziatanie chroni blony komérkowe przed uszkodzeniem
oksydacyjnym, wspiera uklad odporno$ciowy i zmniejsza
ryzyko choréb nowotworowych. Niedobér tego pierwiastka
powaznie zaburza odpornoé¢ organizmu. Cynk takze
odgrywa istotna role w ochronie przed stresem oksyda-
cyjnym, bedac kofaktorem dysmutazy ponadtlenkowej
(SOD), uznawanej za najsilniejszy enzym antyoksydacyjny.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

A
Dieta przeciwutleniajaca

Dieta Srodziemnomorska, bogata w owoce, warzywa,
orzechy i oliwe z oliwek, jest uznawana za wzor zdrowego .
Zywienia, wspierajacego uktad odpornosciowy dzigki

wysokiej zawartosci antyoksydantow. Do tego warto

zZmienic styl zycia — umiarkowana aktywnosc fizyczna

zwieksza produkcije endogennych antyoksydantow, a aby
organizm magt je sprawnie wytwarza¢ musi by¢ takze
odpowiednio nawodniony.

=

Cynk stabilizuje réwniez btony komdrkowe, zapobiegajac
utlenianiu lipidéw, oraz reguluje ekspresje genéw zwia-
zanych z ochrong antyoksydacyjna. Jego niedobér moze
ostabia¢ odporno$¢ i zwieksza¢ ryzyko rozwoju standéw
zapalnych. Mangan jest z kolei niezbedny do wytwarzania
mitochondrialnej formy dysmutazy ponadtlenkowej, ktéra
chroni mitochondria przed wolnymi rodnikami. Natomiast
miedz bierze udzial w wytwarzaniu dysmutazy ponadtlen-
kowej w cytoplazmie komoérek. Wspdtpracujac z cynkiem,
miedz umozliwia neutralizacj¢ rodnikéw ponadtlenkowych,
wspierajac ochron¢ komdrek przed uszkodzeniem. Miedz
jest rowniez zaangazowana w dzialanie ceruloplazminy,
biatka o wlasciwosciach antyoksydacyjnych, ktére reguluje
metabolizm zelaza. Cho¢ zelazo samo w sobie nie jest anty-
oksydantem, odgrywa istotna role w funkcjonowaniu kata-
lazy, enzymu rozktadajacego nadtlenek wodoru na wode

i tlen. Jednak trzeba pamieta¢, ze nadmiar zelaza takze jest
szkodliwy i moze dziata¢ prooksydacyjnie, generujac wolne
rodniki. B
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drowie zaklete w sokach

Owaoce, zarowno rodzime, jak i pochodzace z egzotycznych zakatkow swiata, to istne skarbnice cennych skfadnikow odzywczych
i antyoksydantow. Ich stodycz zadowoli ponadto osoby, ktdre starajg sie, w ramach zmiany diety, ograniczy¢ stodycze i ciastka
oraz kolorowe napoje. Sfowem, samo zdrowie.

Zawarte w warzywach i owocach antyok-
sydanty chronig organizm nie tylko przed
starzeniem sie, ale tez przed negatywnym
dziataniem wolnych rodnikow tienowych
—t0 szczegOlnie wazne w sezonie infekcji.
Uzbrojony w antyoksydanty organizm ma
wigcej sit w walce z patogenami i jest
mniej podatny na ich niszczycielski wptyw.
A poniewaz soki doskonale nawadniaja,
dzieki czemu stanowig cenne uzupetnie-
nie zdrowej diety, warto po nie siggnac,

a zwilaszcza po soki owocowe 100%.
Liczne badania wskazujg na korzysci

Z picia takich sokow. Przede wszystkim
53 one bogate w skfadniki odzywcze

i bioaktywne, takie jak witamina C, foliany,
potas i karotenoidy, a takze polifenole

(np. hesperydyna, kwercetyna, antocy-
jany), a ich sktad nie odbiega od skiadu
Swiezych owocow. Co wigcej, niektore do-
broczynne substancje, zawarte w sokach,
53 lepiej przyswajalne niz z surowych
owocow. Uszkodzenie struktury komar-
kowej owocu, ktore zachodzi podczas
przygotowywania soku, zwigksza bowiem
biodostgpnosé tych substancii.

Picie sokow to nie tylko sposdb na
zZwiekszenie podazy napojow, to rowniez
wsparcie dla serca i naczyn krwiono-
$nych. Udowodniono, e spozywanie oko-
to 500 ml sokow dziennie obniza cisnienie
krwi. W innym badaniu zaobserwowano,
Ze wigczenie sokow owocowych do diety
zZmniejsza ryzyko udaru az 0 22% i obniza
ryzyko tzw. zdarzen sercowo-naczynio-
wych, czyli np. zawatu serca. Wreszcie
spozywanie catych owocow i warzyw, tak

samo jak picie sokow 100%, powigzano
ze zmnigjszeniem ryzyka $mierci z powo-
du chordb serca, a ryzyko udaru w tym
badaniu byto najmniejsze w przypadku
wiasnie picia sokow.

Wspieraja one tez prawdopodobnie
funkcje poznawcze, chociaz wcigz brakuje
badan na tym polu. Wiadomo natomiast,
ze polifenole moga przekraczaé bariere
krew-mozg i korzystnie wptywac na prace
naszego centrum dowodzenia. Picie
sokow bogatych we flawonoidy (np. po-
maranczowego, winogronowego czy
wisniowego) powiazano w kilku badaniach
Z lepsza pamiecig przestrzenna, skupie-
niem uwagi, szybko$cig przetwarzania
informacii i czujno$cia.

Na koniec — soki sg po prostu smaczne

i stanowig najlepsza reklame zdrowe;
diety. Udowodniono, ze osoby pijace

duzo sokdw, spozywajq tez wiecej catych
warzyw i owocOw niz 0soby unikajace
tych ptynnych witamin, a do tego ich dieta
jest lepiej skomponowana.

A co z cukrem? Uspokajamy: nie zaob-
serwowano, zeby umiarkowane spozycie
soku (okoto 1 szklanki dziennie) zwigk-
szato ryzyko otytosci, cukrzycy typu 2,
chordb sercowo-naczyniowych czy grozito
utratg kontroli nad glikemig (przyktadowo
1 porcja soku jabtkowego 100% ma

IG 41). Co wigcej, polifenole zawarte

w sokach regulujg wchtfaniania glukozy.

W badaniach interwencyjnych u dorostych
nie odnotowano statystycznie istotnego
przyrostu masy ciata przy regularnym
Spozyciu soku owocowego, nawet przy

dziennych dawkach 250-750 ml przez

4 do 12 tygodni. W przypadku dzieci, spo-
zycie do okoto 1 szklanki dziennie rowniez
nie wigzato sie z nadmiernym przyrostem
masy ciafa, z wyjatkiem niewielkiego,
klinicznie nieistotnego przyrostu u dzieci
w wieku 1-6 lat przy wyzszych dawkach.
Gdzie zatem tkwi haczyk?

Takie wiasciwosci posiadaja tylko soki
100%, w ktorych brak dodanego cukru.
Napoje owocowe lub soki 0 wyzszym
stopniu przetworzenia trudno nazwac
zdrowymi. To wfasnie one przyczyniaja
sie do epidemii otyfosci, pozornie sta-
nowigc element zdrowej diety, podczas
gdy ich indeks glikemiczny jest wysoki
(powyzej 60).

Jesli chcesz mie¢ pewnosc, ze sok

zostat minimalnie przetworzony i zawie-
ra wszystkie dobroczynne substancie,
zacznij samodzielnie go przygotowywac.
Dostepne na rynku wyciskarki pozwalaja
od reki zamieni¢ owoc lub warzywo w sok
100%, a w kwestii doboru skfadnikow
ogranicza cie tylko wtasna wyobraznia.
Warto przygotowywac w domu tego typu
produkty zwtaszcza jesienig i zimg. Cho¢
Z czasem naszych rodzimych jesiennych
owocOw bedzie mniej, ale za to polki
sklepowe zaczng uginac sie pod cigzarem
egzotycznych owocow, kiore sg rownie
bogate w skiadniki odzywcze, wspomaga-
jace odpornosc.
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... W starciu z miedzig (Cu). Ten pierwiastek sladowy
odgrywa niebagatelng role w wielu procesach biologicznych,
niezbednych dla prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Ale co zrobi¢, aby dostarczy¢ miedz do organizmu i sobie
nie zaszkodzi¢ (pierwiastek ten dziala toksycznie w nadmia-
rze)? Poza wlaczeniem do diety jej naturalnych zrédet, czyli
podrobdw, orzechdéw, nasion, roslin straczkowych, grzybow,
miesa ryb, owocéw morza, awokado i owocéw suszonych,

a takze kakao oraz czekolady, mozna zaopatrzy¢ si¢ w naczy-

nia miedziane. Podczas przechowywania w nich wody lub

pokarmoéw, jony miedzi przenikaja do zawarto$ci naczynia,
ale w iloci bezpiecznej dla naszego zdrowia.

Badania dowiodly, ze wéréd wielu zadan, miedz jest nie-

zbedna w procesach immunologicznych i chroni nas przed

infekcjami. I to az na piec¢ sposobow.

1. Dowiedziono, ze miedz ma wlasciwosci antybakte-
ryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Hamuje
zatem rozwdj patogenéw w pokarmie i wodzie, jesli
przechowujemy je w naczyniach miedzianych, ale
takze przedostajac sie wraz z nimi do naszego orga-
nizmu niszczy chorobotwoércze mikroorganizmy.

W efekcie zmniejsza si¢ ryzyko infekeji i sa one tlu-
mione w zarodku.

Fot. oceanrider

2. Miedz jest sktadnikiem antyoksydacyjnych enzymoéw,
takich jak dysmutaza ponadtlenkowa (SOD), ktére chro-
nig komorki przed niszczycielskimi wolnymi rodnikami
tlenowymi i stresem oksydacyjnym, ktéry znacznie
ostabia odpornos¢.

3. Miedz jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania
bialych krwinek, limfocytéw, makrofagdw i neutrofili,
stanowiacych trzon naszej armii ukladu odpornoscio-
wego. Z jej udzialem dochodzi takze do ich aktywacji
w obliczu zagrozenia.

4. Miedz pobudza funkcje limfocytéw B, odpowiedzial-
nych za wytwarzanie przeciwcial. Zaobserwowano, ze
niedobory tego pierwiastka prowadza do zmniejszenia
ilosci przeciwciat, co czyni organizm bezbronnym wobec
patogendw i alergendw.

5. Miedz hamuje stany zapalne, po pierwsze poprzez
unieszkodliwianie wolnych rodnikéw tlenowych, a po
drugie regulujac szlaki sygnalowe, zwigzane z wydziela-
niem cytokin prozapalnych i rozwojem stanu zapalnego.

Warto takze wspomnie¢, ze miedz bierze udzial w metabo-

lizmie zelaza, a przez to poérednio, biorac udziat w wytwa-

rzaniu czerwonych krwinek, zapobiega anemii, ktéra
znacznie uposledza odporno$¢ organizmu.
REKLAMA
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Terapia wodorowa to stosunkowo nowa i rozwijajaca sie dziedzina medycyny, ktora wykorzystuje wfasciwosci
wodoru czasteczkowego (H2) do wspomagania zdrowia. Wodor czgsteczkowy wykazuje bowiem silne
wiasciwosci przeciwutleniajace i przeciwzapalne, ktore moga miec istotne znaczenie w modulowaniu funkcji
uktadu odpornosciowego organizmu.

Uklad odpornosciowy to skomplikowana sie¢ komorek

i mechanizméw, bronigcych nasz organizm m.in. przed
patogenami i sezonowymi infekcjami. Jest jednak wiele
czynnikéw, ktére mogg ostabiad jego dziatanie. Jednym

z nich jest stres oksydacyjny. To stan, w ktérym komoérki
naszego ciala zaczynajg wytwarzad zbyt duze iloci wolnych
rodnikéw tlenowych (dzieje sie tak m.in. wskutek infekcji,
przewleklego stresu, niewlasciwej diety), niezwykle reaktyw-
nych czasteczek, ktore moga zaburza¢ szlaki metaboliczne,
uszkadza¢ struktury komérkowe i powodujg stany zapalne.
Te z kolei angazuja uklad odpornosciowy, czyniac go niejako
$lepym na inne zagrozenia, w tym infekcje — dlatego stres
oksydacyjny powaznie obniza odporno$¢ organizmu.
Terapia wodorowa, polegajaca na wdychaniu wodoru lub
piciu nasyconej nim wody, ma dzialanie antyoksydacyjne

- woddr czasteczkowy jest bowiem silnym przeciwutlenia-
czem, unieszkodliwiajacym wspomniane wolne rodniki tle-
nowe. Jego skuteczno$¢ jest tym wieksza, ze dzieki matemu
rozmiarowi czgsteczek, wodor moze tatwo przenikad przez
blony komoérkowe, docierajac do mitochondriéw i jadra
komoérkowego czyli struktur komérkowych, niezbednych
do sprawnego dziatania wszystkich klas biatych krwi-

nek, i najbardziej narazonych na niszczycielskie dzialanie
wolnych rodnikéw tlenowych. A unieszkodliwiajac wolne
rodniki, wodér zmniejsza jednocze$nie stany zapalne, co
przeklada sie na poprawe funkcjonowania komorek, w tym
tych tworzacych armi¢ uktadu immunologicznego i blony
$§luzowe, bedace mechaniczng barierg ochronng organizmu.
Co réwnie wazne, terapia wodorowa, z jednej strony wspie-
rajaca i pobudzajaca odpornos¢, reguluje procesy immuno-
logiczne poprzez aktywacje odpowiednich klas limfocytow,
chronigc nas w ten sposéb przed nadmierng aktywacja
ukladu odpornosciowego, ktéra mogtaby przyczynic sie do
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rozwoju choréb autoimmunologicznych. Ponadto terapia
wodorowa pobudza i wspomaga regeneracje tkanek po
przechorowaniu infekgji i przywraca w organizmie stan
zdrowej rownowagi.

Zastosowana prewencyjnie, przygotowuje za$ organizm do
walki z patogenami, pobudzajgc aktywno$¢ komoérek uktadu
odpornosciowego i wytwarzanie endogennych (produkowa-
nych przez nasze komoérki) antyoksydantéw, zmniejszajac
tym samym ryzyko stresu oksydacyjnego i ostabienia odpor-
noéci. Co ciekawe, badania dowiodly, ze terapia wodorowa
sprawdza sie doskonale takze w przypadku powiklan po
infekgji i uszkodzen tkanek, wywotanych m.in. tzw. burza
cytokinowg - termin ten poznali$my w czasie pandemii,
oznacza on nadmierne wydzielanie cytokin prozapalnych

w odpowiedzi na infekcje. Reakcja ta moze zachodzi¢ w kaz-
dej infekgji, nie tylko koronawirusem i odpowiada za szereg
powiklan i wydtuzenie czasu rekonwalescencji.

Wazne jest réwniez to, ze terapia wodorowa, stosowana

w celu wzmocnienia odpornosci, korzystnie wptywa na
wiele innych funkcji organizmu, w tym chroni mézg przed
rozwojem chordb neurodegeneracyjnych, tagodzi objawy
przewleklych chordb ptuc, poprawia funkcje uktadu
krazenia, tagodzi objawy, towarzyszgce reumatoidalnemu
zapaleniu stawow, poprawia metabolizm, wspomaga
gojenie ran i poprawia, w sposob widoczny, stan skory,
wlosow i paznokci. Ponadto korzystnie wptywa na wydol-
nos¢ fizyczng naszego organizmu i hamuje jego starzenie
sie. A zastosowana u seniordéw znaczaco poprawia ogolna
jakos¢ zycia i samopoczucie. B
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Podnie$ odpornos¢ z pomocg wodoru

Uniwersalna terapia

Terapia wodorowa, polegajaca na inhalacjach wodorem molekularnym lub spozywaniu wody wodorowanej, dziata gtownie
jako antyoksydant i Srodek przeciwzapalny, neutralizujac wolne rodniki i redukujac stres oksydacyjny. Wspomaga przy tym
leczenie wielu schorzen, takich jak:

 (Choroby neurodegeneracyjne, w tym choroba Choroby autoimmunologiczne i zapalne, zwlaszcza

Alzheimera, choroba Parkinsona i demencja — poprawia reumatoidalne zapalenie stawdw, choroba Crohna,
pamiec, koncentracje i funkcje poznawcze, chroni reumatyzm i dna moczanowa — zmniejsza stany zapalne
neurony przed uszkodzeniami. stawow i tkanek.

* Nowotwory — hamuje namnazanie komérek nowotworo-
wych, redukuje skutki uboczne chemioterapii i radiotera-
pii, chroni zdrowe komorki i zmniejsza zmeczenie.

 Problemy skorne, w tym fuszczyca, tradzik, trudno gojace
sig rany, choroby skory — przyspiesza regeneracje,
redukuje zaczerwienienia i Swiad.

 Zaburzenia psychiczne, taki jak leki, depresija, stres
i przewlekie zmeczenie — przywraca rownowage uktadu

 Choroby uktadu oddechowego, takie jak astma,
przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) i zapalenie
pluc - tagodzi dusznosci, pobudza regeneracije tkanek
i skraca czas rekonwalescenciji po infekcjach.

* Choroby sercowo-naczyniowe, w tym choroba wiencowa,
nadcisnienie tetnicze, miazdzyca i zawat serca -
poprawia krazenie, obniza poziom cholesterolu i redukuje

stany zapalne naczyn krwionosnych. nerwowego, dodaje energii i poprawia koncentracje.

: .C.ht?roby.meta!boliczng,’a w szc‘zegélnoéci CkaZVFa * Inne problemy zdrowotne, w tym zaéma, zespét suchego
i jej powikfania, otyfo$¢ oraz hipercholesterolemia — oka, chroniczne zaparcia, kontuzje sportowe, zakwasy
stabilizuje poziom glukozy i insuliny, wspiera metabolizm migsniowe — wspiera regeneracje, gojenie ran i poprawia

energetyczny. wydolnosé fizyczna.
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Skad sie bierze odpornosc organizmu?
Zyjemy w $wiecie pelnym mikroorganizmow, zaréwno
tych przyjaznych, jak i potencjalnie szkodliwych. Na
szczgscie nasz organizm dysponuje licznymi barierami
ochronnymi, takimi jak skoéra czy blona sluzowa jelit,

a takze zlozonymi mechanizmami odpornosciowymi,
ktére kazdego dnia strzega naszego zdrowia. Skuteczno$¢
tych naturalnych systeméw obronnych w duzej mierze
zalezy od stanu réwnowagi naszego organizmu. Niestety
czynniki srodowiskowe, stres czy nieprawidtowy styl zycia
potrafig te wewnetrzng harmonie zaklocié, ostabiajac

tym samym nasza odporno$¢. Dlatego warto pamietac, ze
troska o uktad odpornosciowy to proces, ktory rozciagga
sie na caly rok, a nie jest przejSciowym trendem w sezonie
infekcyjnym.

Co obniza nasza odpornos¢?

Wraz z nadejéciem chlodniejszych dni w naszej strefie kli-
matycznej rozpoczyna si¢ sezon zwiekszonej podatnosci
na infekcje. To czas, w ktérym nasz uktad odpornosciowy
staje przed wiekszym wyzwaniem, zmuszony do czestszej
konfrontacji z krazacymi wokot drobnoustrojami. Osta-
biona odpornos¢ znaczagco ulatwia wirusom i bakteriom
pokonanie naturalnych barier ochronnych organizmu.
Jednak zanim udamy si¢ po wsparcie do ,,ziotowej apteki’,
przyjrzyjmy sie swojemu codziennemu zyciu. Naszej
odpornosci nie sprzyja bowiem:

e zmeczenie i przepracowanie,

o brak regenerujacego snu,

o nadmiar stresu,

JAK WIMOCNIC 0DPORNOSC?

8 Sn0sohow na jesien bez infekej

Odpornoscé to temat, ktdry szczegolnie zyskuje na popularnosci jesienig. Gdy za oknem stota i chtod, wielu

Z nas zaczyna rozgladac sie za sposobami na wzmaocnienie odpornosci. Czy istnieje jednak cudowny specyfik
— witamina, ziofo lub minerat — ktory zapewni nam pefng ochrone przed infekcjami? Sprawdzmy, co naprawde
wspiera nasz ukfad immunologiczny i jak zadbac o niego skutecznie, a nie tylko sezonowo.

« brak ruchu i $wiezego powietrza,

o siedzacy tryb zycia,

o zla postawa ciala,

o uboga dieta, pelna przetworzonych produktéw,
niedostateczne nawodnienie organizmu.

Czy mozemy pozbyc sie drobnoustrojow raz
na zawsze?

Przez tysigce lat ludzkos¢ zyta w nieswiadomosci, toczac
nieréwna walke z niewidzialnym wrogiem - drobnoustro-
jami. Dopiero nieco ponad wiek temu odkryliémy ich
istnienie, a wkrétce potem wynalezlismy antybiotyki —
bron, ktéra zrewolucjonizowata medycyne. Niestety, dzis
uzywamy jej z taka beztroska, jakby$my zapomnieli, jak
fatwo mozemy ja utracié.

Podobne obawy budzi naduzywanie lekéw przeciwpaso-
zytniczych i przeciwwirusowych.

Codzienna higiena jest bardzo waznym elementem dba-
nia o odpornos¢ jednak nadmierne odkazanie otoczenia
juz nie! Stosujac $rodki odkazajace, nie eliminujemy
wszystkich bakterii — te, ktdre przetrwaja, staja si¢ coraz
silniejsze. W ten sposob powstaja szczepy oporne na
leczenie, z ktérymi coraz trudniej sobie poradzi¢. Dodat-
kowe zagrozenie stanowi takze szkodliwy wptyw chemicz-
nych $rodkéw dezynfekcyjnych na nasze zdrowie.

Takze terapie ziotowe, skoncentrowane na eliminacji
drobnoustrojéw, rzadko przynosza oczekiwane rezultaty.
Przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwpasozyt-
nicze wlasciwosci zi6t moga stanowic jedynie wsparcie

w leczeniu zakazen, a nie jego podstawe.
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Warto tez pamietac, ze zaréwno leki przeciwdrobnoustro-
jowe, jak i niektére ziota o podobnym dziataniu moga
niekorzystnie wplywa¢ na mikrobiom jelitowy. Tymcza-
sem to wlasnie mikrobiota jelitowa wspiera prawidlowe
funkcjonowanie ukladu odpornosciowego - jej ostabienie
moze paradoksalnie zwigkszy¢ podatno$¢ na infekeje.
Dlatego kazda ingerencja w te delikatng réwnowage
powinna by¢ dobrze przemyslana.

Cho¢ nowoczesna medycyna oferuje skuteczne narzedzia
do walki z infekcjami, to wiasnie uklad odpornosciowy
pozostaje naszym najwazniejszym straznikiem zdrowia.
Kazdego dnia, zupelnie bez naszej $wiadomosci, odpiera
miliony atakéw ze strony drobnoustrojéw. Dlatego troska
o odporno$¢ i naturalne bariery organizmu powinna by¢
fundamentem profilaktyki - to nasza pierwsza, a czgsto
najskuteczniejsza linia obrony.

Jak zadbac o odpornos¢ organizmu?
8 sposobow na jesien bez chorob

Naturalne sposoby wzmacniania odpornosci

organizmu to:

1. Zdrowa, odzywcza dieta uzupelni niedobory substan-
¢ji odzywczych, witamin, mineraléw i antyoksydantow.

2. Zmniejszenie ekspozycji na toksyny — warto zre-
zygnowac z przetworzonej zywnosci oraz zbyt duzej
ilosci chemicznych kosmetykow i §rodkéw czystosci.

3. Wiasciwe nawodnienie umozliwi nie tylko prawi-
dfowy metabolizm, ale i oczyszczanie organizmu
z toksyn. Skorzystajmy takze z naparéw ziotowych,
ktére nie tylko nawadniaja, lecz takze chronig nasze
$luzdwki. Warto stosowa¢ m.in.: prawoslaz lekarski,
dziewanne czy kwiat bzu czarnego.

4. Minimalizowanie skutkéw stresu — nerwy ukoi¢
pomoga nam ziola, takie jak melisa, koztek, chmiel
czy lawenda.

5. Réwnowaga miedzy pracg a odpoczynkiem -
pozwoli na regeneracje ciata i umystu.

6. Regenerujacy i odpowiednio dlugi sen — wyreguluje
nasz zegar dobowy, przywracajac wlasciwa prace kaz-
dego ukfadu ciata.

7. Regularna aktywnosc¢ fizyczna — krétkie przerwy
na ¢wiczenia w trakcie pracy czy codzienny spacer
wzmocnig cialo i dodadzg nam energii.

8. Dbanie o prawidlowa prace ukladu pokarmowego
i dobrostan mikrobiomu jelitowego - soki tra-
wienne, silna bariera jelitowa i zdrowy mikrobiom
stanowia pierwsza linie obrony przed wnikajacymi do

organizmu patogenami. Wsparciem dla ukltadu pokar-
mowego s3 takie ziola jak arcydziegiel czy tatarak.

Jak dawniej dbano o odpornosci co méw
o tym wspotczesna nauka?

Tradycyjne, od wiekéw stosowane sposoby wzmacnia-
nia organizmu, czgsto opieraly si¢ na obserwacji natury,
rytmie por roku i przekazywanej z pokolenia na poko-
lenie wiedzy ludowej. Co ciekawe — wiele z tych metod
znajduje dzi$ potwierdzenie w badaniach naukowych.

1. Czosnek, cebula, midd, imbir, dzika réza czy lipa byty
podstawa domowej apteczki. Dzi§ wiemy, ze czosnek
ma dzialanie przeciwdrobnoustrojowe, imbir dziala
przeciwzapalnie, a miéd wspiera gojenie i tagodzi
objawy infekcji. Dzika réza to naturalne zZrédto wita-
miny C, a lipa dziala napotnie i rozgrzewajaco.

2. Chlodne kapiele, chodzenie boso po rosie, regularne
przebywanie na §wiezym powietrzu — wszystko to
mialo na celu ,,zahartowanie” ciala. Wspolczesna
medycyna potwierdza, Ze umiarkowane wystawianie
organizmu na stresory, jak np. zimno, moze wspiera¢
odpornos¢ poprzez aktywacje pewnych mechanizméw
adaptacyjnych.

3. Tradycyjna kuchnia opieratla si¢ na sezonowych
produktach, kiszonkach, zupach i potrawach rozgrze-
wajacych. Kiszonki, jak dzi§ wiemy, sa naturalnym
zrédtem probiotykéw, ktére korzystnie wpltywaja na
mikrobiote jelitowa. Ta ostatnia za$ jest kluczowym
graczem w walce o sprawne funkcjonowanie ukladu
odpornosciowego.

4. W dawnych spolecznosciach naturalny rytm dnia byt
zsynchronizowany z cyklem $wiatla. Dtugi sen w okre-
sie jesienno-zimowym byt normg. Obecnie wiadomo,
ze niedobdr snu ostabia odpornos¢ i zwieksza podat-
nos¢ na infekgje.

5. Cho¢ nie znano pojecia ,treningu cardio’, codzienna
aktywnosc¢ fizyczna (praca w polu, spacery, ruch)
byta norma. Dzi§ wiemy, ze umiarkowana, regularna
aktywno$¢ wspiera odpornos¢, podczas gdy jej brak
lub nadmiar moze ja ostabi¢.

Stowem podsumowania: Wiele tradycyjnych metod
dbania o odpornos$¢ znajduje potwierdzenie we wspol-
czesnych badaniach. Cho¢ nie zastapia one nowoczesnej
medycyny w walce z powaznymi chorobami, moga by¢
cennym elementem codziennej profilaktyki i wzmacnia-
nia naturalnych sit obronnych organizmu.



http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Sita ukryta w twoich jelitach

Miliardy mikroorganizmow odgrywaja kluczowgq role w utrzymaniu twojego zdrowia. Ta wewnetrzna
spofecznosc, znana jako mikrobiota jelitowa, dynamicznie oddziafuje z uktadem odpornosciowym,
wplywajac na wszystkie procesy metaboliczne — od trawienia po zapobieganie chorobom przewlektym.

Mikrobiota jelitowa to zlozony ekosystem bakterii, wiruséw
i grzybow, zasiedlajacych przewdd pokarmowy. Jej gléwne
funkcje to metabolizowanie bialek i ztozonych weglowoda-
néw, syntetyzowanie witamin oraz wytwarzanie niezliczonej
liczby produktéw metabolicznych, ktére umozliwiaja komu-
nikacje miedzy komérkami nabtonka jelitowego a komor-
kami odpornosciowymi. Mikrobiota, wspolnie z uktadem
odpornosciowym, zaréwno wrodzonym, jak i nabytym,
reguluje przebieg reakcji immunologicznych i utrzymuje
homeostaze nie tylko jelitows, ale i calego organizmu.

SCFA: bohaterowie z jelit

Jednym z najwazniejszych produktéw metabolizmu bakterii
jelitowych sg krotkotancuchowe kwasy thuszczowe (SCFA),
takie jak octan, propionian i maslan. Powstaja one, gdy nie-
ktore bakterie (np. Faecalibacterium prausnitzii, Roseburia
intestinalis, Anaerostipes butyraticus) fermentujg ztozone
weglowodany. SCFA to najobficiej wystepujace metabolity
mikrobioty jelitowej. Wykazujg one silne dziatanie prze-
ciwzapalne, chronig przed inwazja patogenéw i pomagaja
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w utrzymaniu integralnosci bariery jelitowej. Przyjrzyjmy
sie im nieco blize;j.

Maélan i propionian, poprzez aktywacje specyficznych
receptoréw biatkowych lub hamowanie specyficznych
enzymow, zmniejszaja ekspresje prozapalnych cytokin,
takich jak interleukina-6 (IL-6), interleukina-12 (IL-12)
i czynnik martwicy nowotwordw alfa (TNF-a). Do tego
maslan pobudza réznicowanie limfocytéw T regulatoro-
wych (Treg), ktoére odgrywaja kluczowsa role w ttumieniu
odpowiedzi zapalnych i zapobieganiu autoagresji. Hamuje
réwniez aktywacje prozapalnych limfocytéw Th17. Nato-
miast propionian moze ogranicza¢ rozwodj patogenow,
takich jak Salmonella czy Shigella poprzez zakwaszanie
ich cytoplazmy.

Wiszystkie krotkotancuchowe kwasy thuszczowe, zwlaszcza
maslan, pomagajg utrzymac fizjologie nabtonka jelitowego,
regulujac cykl komérkowy i funkcje bariery jelitowe;.
Zapewniajac hipoksyjne, czyli o niskim stezeniu tlenu,
mikrosrodowisko sprzyjaja wzrostowi pozytecznych bakte-
rii beztlenowych i hamujg rozwdj patogenéw.

Fot. Grispb



Dysbioza, powazne zaburzenie

Dysbioza jelitowa to niekorzystne zmiany w sktadzie

i funkcji mikrobioty, ktére mogg mie¢ szkodliwy wplyw na

zdrowie calego organizmu. Powszechne cechy dysbiozy to

zmniejszenie liczebno$ci bakterii $ciéle beztlenowych (pro-
dukujacych SCFA) i wzrost liczebnosci wzglednie beztle-
nowych patogenodw, takich jak E. coli, Salmonella, Shigella,

Proteus i Klebsiella.

Dysbioza moze prowadzi¢ do:

« zwigkszonej przepuszczalnodci jelit: zaburza bariere
nablonkowg, umozliwiajac bakteriom i ich metabolitom
przenikanie do organizmu,

o przewleklego stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego:
przenikanie metabolitéw bakteryjnych dok krwio-
biegu moze wywola¢ przewlekte, niskiego stopnia stany
zapalne w calym organizmie, aktywujac prozapalne
szlaki sygnatowe,

« insulinoopornos¢: przewlekty stan zapalny wigze
sie silnie z insulinoopornoscig, ktdra jest prekur-
sorem cukrzycy typu 2 i sprzyja rozwojowi choréb
sercowo-naczyniowych.

To jednak nie wszystko. Zaburzenia réwnowagi mikrobioty

moga by¢ réwniez przyczyna lub czynnikiem zaostrzajacym

chroniczne schorzenia i przyczynia¢ si¢ do rozwoju choréb
cywilizacyjnych.

Sita ukryta w twoich jelitach

Mikrobiota jelitowa a choroby przewlekte
Chociaz zaburzenia mikrobioty kojarza si¢ gtéwnie z pro-
blemami uktadu pokarmowego (od tzw. jelitéwki do wrzo-
dziejacego zapalenia jelita grubego), to ma ona tez wpltyw
na ryzyko wystapienia wielu innych schorzen w réznych
ukfadach organizmu.

U pacjentéw z cukrzyca typu 2 obserwuje sie mniejsza
liczbe bakterii wytwarzajacych krétkotancuchowe kwasy
tluszczowe (SCFA) i wyzszy poziom lipoprotein. Tym-
czasem SCFA reguluja poziom glukozy, zmniejszajac
insulinooporno$¢ i stymulujac wydzielanie hormonu
GLP-1 (peptydu glukagonopodobnego typu 1), ktéry
reguluje stezenie glukozy we krwi. Natomiast produkty
metabolizmu zaburzonej mikrobioty, takie jak TMAO
(trimetyloamina-N-tlenek), s3 powigzano ze zwigkszonym
ryzykiem choréb ukfadu sercowo-naczyniowego.
Nieswoiste zapalenia jelit (IBD), w tym choroba Le$niow-
skiego-Crohna (CD) i wrzodziejace zapalenie jelita gru-
bego (UC) charakteryzujg si¢ za to zaburzeniem interakcji
miedzy mikrobiota jelitows a ukladem odpornosciowym.
W przebiegu tych choréb obserwuje si¢ zmniejszong réz-
norodno$¢ bakterii, spadek liczebnoéci rodzaju Firmicutes
(w tym produkujacych SCFA Clostridium, Roseburia,
Faecalibacterium) i wzrost Proteobacteria oraz Entero-
bacteriaceae, ktére w sprzyjajacym srodowisku moga
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Hiliniczna medycyna holislyczna

Mikroskopijne wsparcie
0 wielkim znaczeniu

wywola¢ zakazenia réznych ukladéw, a nawet sepse.
Toczen rumieniowaty ukladowy réwniez powigzano ze
zmianami sktadu mikrobioty jelitowej, co moze thumaczy¢
utrate tolerancji immunologicznej. U pacjentdéw z toczniem
obserwuje si¢ zmiany w proporcjach limfocytéw Th17

i Treg oraz zmniejszenie liczebnosci bakterii Lactobacilla-
ceae, ktore maja wlasciwosci przeciwzapalne.

Jak dbac o zdrowa mikrobiote jelitowa?
Skoro powyzsze badania wskazujg na mozliwy zwigzek
miedzy dysbioza jelit a rozwojem schorzen ukladu odpor-
nos$ciowego, a takze wielu innych choréb przewleklych,

to naturalnym wydaje sig, ze dbanie o naszych malych

sprzymierzencéw powinno ryzyko to w pewnym stopniu
ogranicza¢. Dbanie o réwnowage biomu jelitowego nie jest
trudne: kluczowa role odgrywa dieta z duza zawartoscia
blonnika. To naturalne Zrédto pozywienia dla bakterii jeli-

towych, ktére stanowi element wielu planéw zywieniowych.

Blonnik znajdziesz w warzywach, owocach i tzw. pelnym

ziarnie (pieczywo, makarony). Nie musisz wigc rezygnowac

z przyjemnosci jedzenia, Zeby wzmocni¢ organizm.

Jesli chcesz wyj$¢ poza to i dodatkowo wspoméc mikroor-

ganizmy zamieszkujace twoje jelita, stosuj sie do poniz-

szych zasad:

1. Siegnij po prebiotyki. To sktadniki zywnosci, ktére
selektywnie stymulujg wzrost i aktywno$¢ pozytecznych

Mikroorganizmy tworzace mikrobiotg jelitowg wspomagaja bakterii jelitowych. Fruktooligosacharydy s3 przykladem

odporno$¢ organizmu na wiele sposobow i w tym zadaniu sg prebiotykow, ktére wspierajg wzrost bakterii, w tym
nie do zastapienia. Spojrzmy na to, w jaki sposob wywigzuja Bifidobacterium.

sig z tego waZpego zadania. o . 2. Pamietaj o probiotykach. Zywe mikroorganizmy, ktére
1. Tworzy barierg ochronng — mikrobiota jelitowa konkuruje

ich kolonizacji i rozwojowi chorab.
2. Stymulacja uktadu odporno$ciowego — mikrobiota

odpornosciowych, takich jak limfocyty T i B.

3. Uczy ukfad odpornosciowy rozpoznawania wrogow
i ignorowania przyjaciot — mikrobiota uczy komorki
odpornosciowe rozpoznawania antygenow wrogich
organizmowi poprzez wyspecjalizowane receptory.

i dziatajg przeciwzapalnie.
5. Regulacja odpowiedzi zapalnej — mikrobiota jelitowa

cytokinami, zapobiegajac nadmiernym reakcjom
immunologicznym.

— bakterie jelitowe stymulujg wydzielanie przeciwciat
i reguluja aktywnos$¢ wytwarzajacych je limfocytow B.
7. Trening odporno$ci wrodzonej — mikrobiota jelitowa

infekcii.

-

Z patogenami o miejsce i sktadniki odzywcze, zapobiegajac

jelitowa reguluje dojrzewanie i funkcjonowanie komadrek

4. Wytwarzanie aktywnych metabolitow — bakterie jelitowe
wytwarzajg m.in. krotkotaicuchowe kwasy ttuszczowe
(np. maslan), ktore wspierajg integralnos¢ bariery jelitowe;

moduluje réwnowage miedzy pro — i przeciwzapalnymi

6. Pobudzanie wytwarzania immunoglobulin, czyli przeciwciat

zwieksza gotowos¢ makrofagow i neutrofili do zwalczania

J

podawane w odpowiednich ilo$ciach przynosza korzysci
zdrowotne gospodarzowi. Niektdre gatunki Lactobacillus
stosuje sie jako probiotyki ze wzgledu na ich wlasciwosci
przeciwzapalne.

3. Unikaj niepotrzebnego stosowania antybiotykéw. Cho¢
niezbedne w leczeniu infekeji, moga one znaczaco zabu-
rza¢ sktad mikrobioty, prowadzac do dysbiozy.

Maty organizm, wielka moc

Nasza wiedza o roli mikrobioty jelitowej w zdrowiu i choro-
bie wciaz si¢ rozwija, ale jedno jest pewne: zdrowe jelita to
podstawa réwnowagi w calym organizmie. Dbato$¢ o rdz-
norodno$¢ i rGwnowage w naszym wewnetrznym ekosys-
temie, szczegdlnie poprzez odpowiednig diete i wspieranie
produkgji krétkotancuchowych kwaséw thuszczowych, jest
obiecujaca strategia w zapobieganiu i leczeniu wielu choréb
przewleklych. Krétko méwiac: zadbaj o swoje jelita, a one
zadbaja o ciebie'. B
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Mowi sie, ze zycie z 0soba z niepetnosprawnoscia to same wyzwania. Czy bedzie to starszy rodzic z demengja,

cazy dziecko z autyzmem, zycie osob opiekujacych sie nimi jest trudne i czesto catkowicie podporzadkowane ich
potrzebom. W Polsce pomoc panstwa dla takich rodzin jest znikoma. Bliska mi osoba jest sparalizowana, ma nawet
niedowtad rak, ale mieszka w Anglii, wiec ma zapewnione mieszkanie od panstwa i codziennie rano przychodzi

do niej pielegniarka, aby wykonac wszystkie zabiegi higieniczne. Mieszka z opiekunem, ktory rowniez ma

pensje od panstwa i ktory prowadzi rehabilitacje i pomaga w codziennych sprawach. W ten sposdb osoba z ciezka
niepetnosprawnoscia moze prowadzi¢ w miare normalne zycie, pracowa¢, ¢wiczyc na sitowni, zwiedzac muzea itp.
W Polsce sytuacja jest niestety nieporownywalnie gorsza. Nie ma ani pielegniarek, ktore by codziennie pomagaty,
ani dobrze ptatnych opiekunéw. Obowiazki pomocy osobie z niepetnosprawnosciami fizycznymi spadaja na rodzine.
Rownie ciezko jest opiekunom osob z niepetnosprawnosciami intelektualnymi. Czasami sa to dzieci, ktore sie takie

urodzity, czasami choroba psychiczna dosiega osob, ktore kiedys byly zdrowe. Wsrod moich znajomych dobrze
wyksztatcona 25-latka dostata udaru i stata sie trzynastolatka. Co robic w takiej sytuacji? Gdzie szukaé pomocy
i jak sobie radzi¢ emocjonalnie i zyciowo? Odpowiedzi szukamy u Marii Dabrowskiej-Jedral, lekarki i trenerki,

wspierajacej rodziny z osobami z niepetnosprawnosciami.

TeksTAGNIESZKA PODOLECKA

Agnieszka Podolecka: Jak wyglada zycie takich rodzin, ktore
opiekuja sie osoba z niepetnosprawnoscia w petni zalezng od
opiekunow. Ty jestes taka osoba.

Maria Jedral: Tak, mam dorostego syna z autyzmem, ktéry
jest osobg calkowicie zalezng. Gdy moj maz jest w pracy, ja
jestem z synem. Gdy maz ma wolne i zajmuje si¢ synem, do
pracy ide ja. Pomagam rodzinom takim jak moja. JesteSmy
zaangazowani, kochajacy, oddani i kazdego dnia od nowa
podejmujemy dzialania, na ktére nikt z nas si¢ nie pisal i nie
jest przygotowany. Niejednokrotnie te dzialania to walka

o przetrwanie — byle do korica dnia. Osoby, ktére nigdy nie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

byly w takiej sytuacji, nie umieja sobie nawet wyobrazi¢
poziomu stresu i zmeczenia, jaki panuje w naszych domach.
Przede wszystkim nie mamy mozliwosci odpoczynku,

bo nasze niepelnosprawne, czesto juz pelnoletnie dzieci,
nie zwazajg na zegarek i wymagaja opieki nawet w nocy.

W pelnych rodzinach, malzonkowie moga si¢ zmieniaé -
jedna osoba zostaje z dzieckiem, druga moze i$¢ na rower
czy chwile odsapna¢. Daje to moment oderwania, niemniej
zaraz potem cztowiek wraca do tego samego. Natomiast
samodzielne matki i, rzadziej ojcowie, nie maja tego luk-
susu. S przywigzani do opieki nad dzieckiem non-stop.
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Czesto dochodzg do tego powazne problemy finansowe,
gdyz terapia czy organizowanie opieki dla niepetnospraw-
nych dzieci kosztuje sporo, nie méwiac o pieluchach,
wymaganiach dietetycznych, lekach i innych potrzebnych
rzeczach. Zawsze si¢ zastanawiam, jak rodzice, ktérzy

w pojedynke wychowuja dziecko wymagajace nieustannego
zajmowania sie, sobie radzg. Niekt6rzy nazywajg nas boha-
terami. Osobiscie bardzo nie lubie tego okreslenia. Robimy,
co musimy robi¢. Nie ma tu miejsca na zastanawianie sig,
czy nam sie chce czy nie. Chcie¢ to mozna czekoladke, jak
cie czestuja.

AP: Jak w takiej sytuacji mozna pracowac zawodowo?

MJ: Jest to bardzo trudne. Whasciwie mozliwe wytacznie,
gdy dziecko jest pod opieka kogo$ innego, np. w szkole
specjalnej lub z innym opiekunem, albo gdy rodzice pracuja
w trybie naprzemiennym. Niestety, kiedy dziecko konczy
szkole, cala opieka spada na rodzicéw. Panstwo wlasciwie
niczego nie zapewnia, a przeciez fakt, ze kto$ z autyzmem
czy cigzkim zespolem Downa stal si¢ pelnoletni, nic nie
zmienia - z tego si¢ nie wyrasta. Wiele z naszych dorostych
dzieci funkcjonuje na poziomie przedszkolaka, ktérego
trzeba mie¢ caly czas na oku i na ktdrego prosby trzeba nie-
ustannie odpowiadaé. Mozna znalez¢ pojedyncze warsztaty
terapii zajeciowej, Srodowiskowe domy samopomocy, gdzie
prowadzone sg zajecia, jednak jest ich bardzo niewiele i s3
nieprzygotowane na opieke nad osobami zupelnie niesamo-
dzielnmi, co oznacza, Ze czg¢sto nie ma szans, aby zostawi¢
tam doroste dziecko na kilka godzin. To sg zajecia dla oséb,
ktére przynajmniej korzystaja same z toalety i sa spokojne,
nie dla tych, ktére wymagaja opieki jeden na jeden. Zatem
czesto osoby, ktdre nie spelniajg takich kryteriow, sa po
prostu odrzucane. Rodzic moze pracowad, jesli uda mu sie
zdoby¢ asystenta. Nie jest to praca dobrze platna, a jedno-
cze$nie bardzo wymagajaca. Niestety z powodu niskiego
wynagrodzenia czesto wykonuja ja osoby, ktdre nie maja
kwalifikacji do robienia czego$ innego, a takze pracuja tylko
do momentu, dopéki nie znajda czego$ lepszego. Méwimy
tu o kwocie 50 z1 brutto, czyli ok. 35 zl netto, dla osoby;,
ktéra musi obstugiwaé osobe niepetnosprawna non-stop,
dbac o jej bezpieczenstwo, odpowiada¢ na jej potrzeby,

a czesto takze dzwigac ja, karmi¢, zmienia¢ pieluchy lub
asystowa¢ w toalecie. Ci ludzie nie doé¢, ze czesto nie maja
umiejetnosci, nie maja tez wsparcia psychologicznego, nie
wiedzg, jak sobie radzi¢ z tak ogromnym stresem i odpowie-
dzialnoscig. Szybko dochodzi do momentu, gdy praca staje
sie dla nich zbyt wymagajaca i ja rzucajg. Wola sprzata¢, niz
zajmowac sie niepelnosprawnymi ludzmi. Poza tym, rodziny
muszg tez same szuka¢ asystentow, bo nie ma listy oczeku-
jacych na taka prace. W pelnych rodzinach malzonkowie
moga si¢ jako$ wymienia¢ obowigzkami, aby kazde z nich
znalazlo czas na prace zawodows, czasem jedno z rodzicéw
pracuje na dom, podczas gdy drugie ten dom obrabia, jed-
nak w przypadku samodzielnych rodzicéw sprawa zapew-
nienia §rodkéw na zycie bardzo si¢ komplikuje.

102 HOLISTIC HEALTH | H? | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2025

AP: (o sie dzieje z takimi osobami, gdy umieraja rodzice? Przeciez
oni wtedy moga miec 40, 50 lat i jeszcze dtugo zy¢.

MJ: To jest dramatyczna sytuacja. Czesto trafiaja do

DPS’u (Domu Pomocy Spotecznej), do czego nie sg
przygotowani emocjonalnie. Do tej pory zyli z rodzicem

lub rodzicami, ktérzy umieli go obstuzy¢, odczytaé jego
emocje, zrozumiec¢ potrzeby i jako$ je zaspokoié. Prosze
sobie wyobrazi¢ taka sytuacje: oto doroste dziecko zostaje
osierocone i nikt wokét nie rozumie, o co mu chodzi, czemu
krzyczy, placze, zachowuje si¢ w okreslony sposéb. Nagle
zabraklo rodzicéw i cztowiek zostal wyrwany ze swojego
domu i umieszczony w zupelnie nieznanym mu miejscu,

w dodatku pelnym obcych ludzi. Jesli jest rodzenstwo, ktore
sta¢ na umieszczenie w lepszym domu opieki, to sytuacja
jest troche lepsza, ale niestety te placowki sg zazwyczaj
nastawione na opieke nad osobami starszymi, a nie pelnymi
fizycznych silt ludZzmi z autyzmem i niepelnosprawnoscia
intelektualng w jednym. Pienigdze ulatwiajg zycie, ale

nie zalatwiaja wszystkiego. W Polsce sa bardzo nieliczne
panstwowe o$rodki dla ludzi catkowicie zaleznych, w kto-
rych byloby wystarczajaco duzo kadry do indywidualne;
opieki, dodatkowo personel w takich miejscach jest czgsto
kompletnie nieprzygotowany do pracy z osobami, wyma-
gajacymi tak kompleksowego podejécia — nie rozumie tych
ludzi, nie wie, jak si¢ z nimi komunikowa¢, jak ich wspiera¢,
jak odpowiada¢ na ich potrzeby. W zwigzku z tym bywa,

ze osoby niepelnosprawne traktowane sg przedmiotowo.
Niejednokrotnie wybiera si¢ droge na skréty, stosujac
wobec nich przymus farmakologiczny, czyli lekami uspo-
kaja si¢ ludzi, zeby nie mie¢ z nimi problemu. Teoretycznie
w ten sposob tatwiej zapewni¢ im bezpieczenstwo, jednak
to niczego nie rozwiazuje i, przede wszystkim, nie pozwala
zobaczy¢ czlowieka, ktdry, jak kazdy z nas, pragnie wie§é
godne zycie. Wiele 0s6b z niepelnosprawnoscig intelektu-
alng ma dodatkowo zaburzenia psychiczne. Nie sg np. w sta-
nie spa¢, przez co calymi nocami snuja si¢ po domu, budzac
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bliskich albo o piatej rano domagaja si¢ spaceru. Ci ludzie
nie rozumiejg, ze opiekun moze by¢ skrajnie zmeczony

i musi si¢ wyspa¢. Ich mdzg nie jest w stanie sprawi¢, by
uwzglednili sytuacje innych. Oni skupiaja sie na sobie, na
swoich potrzebach, ktére w danym momencie lub przewle-
kle nie s zaspokajane. Nie rozumieja, Ze matka nie ma sily
i$¢ na spacer. Ich uwaga jest ukierunkowana wylacznie na
siebie samych. Z jednej strony jest to naturalne dazenie kaz-
dego cztowieka, jednak zdrowy czlowiek rozumie zalezno-
$ci spoleczne, wie, ze jest czescig wigkszego systemu i jego
zadaniem jest na rzecz tego systemu dziata¢. Rozumie, ze
inni tez majg swoje potrzeby, swoje granice, ktére musi
uwzgledni¢. Nie znam si¢ na zaburzeniach psychicznych,
jestem specjalistkg od autyzmu, a oprdcz tego — albo przede
wszystkim — matka autystycznego, dorostego, w peini od
nas zaleznego czlowieka i z takimi osobami pracuje.

AP: Mysle, ze dotarcie do cztowieka nieméwiacego, albo majacego
ograniczenia intelektualne, jest bardzo trudne. Oni nie tylko
odbieraja otoczenie inaczej, ale wrecz zyja w innym $wiecie,
prawda?

MJ: Osoby z niepelnosprawnoécig intelektualng, czesto
niewerbalne, odbierajg $wiat nieco inaczej, jakby odbie-
raly przede wszystkim nie tyle nasze stowa, co emocje,
nasz stan, nasze wibracje, wszak emocje to energia, a one
s bardzo na energie wyczulone. Natychmiast wyczuwaja
emocje innych ludzi, co obala mit braku empatii. Bywa, ze
nie potrafig tych emocji rozpoznad, zidentyfikowac, nie-
mniej odbierajg je calymi sobg i bardzo czesto przejmuja,
jakby byly ich samych. Wyczuwaja napiecie rodzica - czy
to wynikajace ze zmeczenia, przytloczenia, czy smutku -

i wplywa to niekorzystnie na ich stan emocjonalny, co czg¢-
sto prowadzi do zachowan, ktére sg trudne dla wszystkich
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- i dla 0séb niepelnosprawnych, i dla ludzi w ich otoczeniu.
Opiekunowie, czesto w poczuciu bezsilnosci i wyczerpania,
odczuwaja zloé¢, ktora nie sprzyja zachowaniu spokoju,
niepetnosprawny czlowiek odbiera to napiecie, na ktére
odpowiada swoim napieciem. Nikt tu nie jest winny, co nie
zmienia faktu, ze chocholi taniec trwa i trudno wyjs¢ z tego
zakletego kregu, kiedy wszyscy sa na granicy wytrzymalosci.

AP: Czy da sie w jakis sposob przygotowac niepetnosprawne
intelektualnie lub fizycznie dziecko na ten czas po rodzicach, gdy
juz odejda? Czy to mogtoby pomdcim w przysztosci zaakceptowac
nowa sytuacje?

MJ: Na pewno warto o tym mysle¢ i przygotowywa¢ czlo-
wieka duzo wezeéniej. Musimy pamietac, ze dla takiej osoby
rodzic zawsze byl na kazde wezwanie, ona jest od niego

w pelni zalezna, nie zna innego zycia. Nie mozna cztowieka
wyrwacé nagle z domu i przesadzi¢ jak marchewke. Ten
proces musi nastepowac stopniowo i zajmuje duzo czasu.
Odpepnienie trwa. Co wigcej, obie strony muszg to zrobic.
Przeciez nie tylko nasze niepelnosprawne dzieci sg do nas
przypepnione, my jeste§my tak samo mocno przypepnieni
do nich. Bardzo czesto z poziomu umystu deklarujemy, ze
jesteSmy gotowi, by nasze niepelnosprawne dziecko wypro-
wadzilo si¢ z domu, jednak mentalnie wcale nie ma w nas
takiej gotowos$ci. Wynika to z tego, Ze nasze dzieci ,,kosz-
towaly” nas tyle emocji, sil, czasu, pieni¢dzy, wszelakiego
zachodu, ze niemal wrosty w nas, a my w nie. Rozdzielenie
nie nastapi jak za dotknieciem czarodziejskiej rézdzki.
Kiedy proces nastepuje stopniowo, wszyscy uczymy si¢
nowej rzeczywistosci — dziecko bycia bez rodzica, a rodzic
bycia bez dziecka. Dobrze, gdy na poczatku doroste dziecko
jezdzi do placéwki docelowej w dzien, gdzie oswaja sie

z personelem, z kolegami, realizuje rozne dzialania, zaczyna

...kiedy ciagle si¢ na to dziecko nie zgadzamy — na takie,
jakie jest — nie mozemy go przyjac do serca, tym samym
ono nie moze w petni przynaleze¢ do rodziny. Musimy
pamietac o tym, Ze mierzymy pragnienia naszych dzieci
naszq miarka. Chcemy, aby wiodty niezalezne zycie,
by byty w zwiazku itd. Ale warto zadac sobie pytanie,
czy mam pewnosc, Ze moje marzenia s3 marzeniami
mojego dziecka? A moze moje dziecko wcale nie
chce samodzielnie mieszkac? Moze pragnie zy¢ we
wspadinocie ludzi, w ktorej czuje, ze jest chciane i moze
byc soba, w ktorej nikt go nie traktuje jak przeszkode na

drodze do swojego szczescia?
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Osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, czesto niewerbalne, odbieraja Swiat nieco
inaczej, jakby odbieraly przede wszystkim nie tyle nasze stowa, co emocje, nasz stan,
nasze wibracje, wszak emocje to energia, a one sg bardzo na energie wyczulone.
Natychmiast wyczuwaja emocje innych ludzi (...) bywa, Ze nie potrafig tych emoc;ji
rozpoznac, zidentyfikowac, niemniej odbieraja je catymi soba i bardzo czesto przejmuja

sig, jakby byly ich samych

traktowa¢ miejsce jako swoje. Potem czasem zostaje na

noc, potem coraz czesciej, stopniowo coraz wiecej czasu
jest poza domem rodzinnym i to przejicie z zycia w jednym
miejscu do drugiego nastepuje w sposéb mozliwie fagodny,
czesto nawet niezauwazalny. Wszyscy w rodzinie maja

czas, by sie tego uczy¢, by sie oswajaé z nowa konfiguracja.

I nasze niepelnosprawne, zalezne od nas dziecko, i my jeste-
$my bardzo wyczerpani - potrzebujemy tagodnego procesu,
a nie naglych, wymuszonych przez okolicznosci ruchéw.

AP: Jak czesto takie rodziny zostaja ze soba? Czy to prawda, ze
ojciec chorego dziecka czesto odchodzi, bo przeciez ma tylko jedno
zycie i nie chce go zmarnowac?

MJ: To prawda, ze mezczyZni odchodzg statystycznie
czedciej. Czytatam jednak kiedys, ze odsetek rozpadow
zwiazkow w przypadku rodzin dzieci z niepelnosprawno-
$ciami nie jest wcale duzo wiekszy niz rozpaddw zwigzkéw
w typowej sytuacji. Jak ludzie tworzg prawdziwa blisko$¢, sa
gotowi nad zwigzkiem pracowa¢, wybierajg siebie kazdego
dnia, zostajg razem, nawet gdy jest bardzo trudno. Kiedy
tego nie ma, rozstaja si¢, bo nie ma nic, co by ich scalalo.
Przy dziecku z niepelnosprawnoscig ten brak spoiwa

w relacji ujawnia sie, po prostu, o wiele szybciej. Daleko mi
do myslenia, ze ktokolwiek ucieka, bo nie chce marnowa¢
sobie zycia. Ucieka, bo sytuacja go przeraza, przerasta,

ma znikome mechanizmy adaptacyjne, moze mie¢ rézne
zaburzenia, totalnie sobie nie radzi, wigc ratuje siebie, nie
patrzac na to, w jakiej sytuacji pozostawia dziecko i part-
nera. Rzeczy sg zwykle o wiele bardziej zlozone niz wygla-
daja. Najczesciej jednak moéwi sie o tych, ktérzy odchodza.
A co by sie stalo, gdyby méwiono o tych, co zostaja? Pracuje
z rodzinami od lat i widze ojcéw, ktdrzy tak samo jak matki,
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a bywa ze bardziej, chcg si¢ nauczy¢ swojego dziecka, chca
je zrozumie¢ i wspdtpracowac z nim na tyle, na ile si¢ da.
Mam ten wielki komfort pracy, ze nie przychodza do mnie
rodzice, ktérzy moéwia ,,napraw mi dziecko”, lecz tacy, ktérzy
prosza o pomoc w zrozumieniu go, w odpowiadaniu na jego
potrzeby. Jest wielu rodzicéw, ktorzy zadaja od terapeutdw,
aby zmienili ich dziecko, nauczyli je funkcjonowac w spo-
teczenstwie albo przynajmniej nie sprawia¢ probleméw, bo
tego oczekuje od nich otoczenie - zeby dziecko nie spra-
wialo probleméw. Ludzie sg rézni. Sg kobiety, ktére nie daja
rady i mezczyzni, ktérzy si¢ poddaja. Jest tez wielu zaanga-
zowanych ojcow, ktdrzy starajg si¢ by¢ dobrymi partnerami
dla swoich kobiet. Uwazam za wielkg niesprawiedliwo$¢
powtarzanie stereotypow o zlych ojcach. Pamietajmy, ze
majac w rodzinie osobe niepelnosprawng intelektualnie,
zwlaszcza catkowicie zalezng, o wiele trudniej budowaé
dobre relacje, zar6wno z partnerem jak i z pozostatymi
dzie¢mi. Gdy cale zasoby energii sa zuzywane na dziecko,
wymagajace szczegdlnej opieki, zwigzek czesto schodzi na
dalszy plan - ludzie zapominaja, ze kiedy$ byli razem bez
dziecka, ze si¢ w sobie zakochali, razem si¢ bawili, robili
rézne rzeczy, pordzowali i §miali. I nagle zycie postawito ich
w sytuacji skrajnej. Ludzie nie majg wtedy sily na flirtowa-
nie, nawet na zwykla rozmowe, na spokojny posilek, nie
moéwigc o checi na seks i mozliwosci spedzenia wakacji

we dwoje. Podobnie jest z relacjami z innymi dzie¢mi -
trzeba duzo $wiadomosci, uwaznosci i zachodu, zeby ich
nie zgubi¢ w codziennym zmaganiu. Moim Zyczeniem na
50. urodziny byt weekend z mezem, tylko my dwoje. Aby
spelni¢ to zyczenie, musieliémy zaangazowa¢ grupe ludzi.
To byta wielka operacja logistyczna, dokladnie rozpisana

co do godziny. Gdy w koncu po 28 latach zycia z naszym
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autystycznym synem pojechaliémy na ten weekend, bawili-
$my si¢ $wietnie. Oboje zawsze wkladalismy duzo zaanga-
zowania, aby utrzymac nasz zwigzek i o niego dbac.

AP: Czy da sie zatem z tej niecodziennej codziennosci rodzica osoby
z niepetnosprawnoscia wykrawac czas dla siebie? Nie od swieta,
ale zedciej?

MJ: Da sie, tylko trzeba sie kilku rzeczy nauczy¢. Po pierw-
sze prosic o wsparcie i to wsparcie organizowac. Warto
informowac¢ otoczenie, czego potrzebujemy — jak chcesz
mnie wesprzeé, przyjdz i posiedz z dzieckiem, zabierz na
spacer, to ja wtedy co$ zrobie dla siebie albo po6jde spac. Po
drugie trzeba si¢ uwolni¢ od mysélenia, ze czas dla siebie
musi si¢ odbywaé w specjalnych warunkach. Jedli tak jest,
ze wszystkie nasze kryteria moga by¢ spetnione, znako-
micie, jednak najwazniejsze jest nauczy¢ si¢ fapa¢ chwile
tam, gdzie one sg i kiedy s3. Dziecko idzie spa¢, ja czytam
ksigzke lub ucinam sobie drzemke. Idziemy na spacer,
wykorzystuje ten czas jako moj trening. Ty odmawiasz
wspolpracy i oddajesz sie swoim aktywno$ciom, ja wtedy
robie to, co dla mnie wazne. Pamigtam, jak kiedys jedna

z matek ukula termin ,,balkon wytchnieniowy”. Czasem ten
przystowiowy balkon jest jedyna mozliwoscia, by usigé¢

i wypi¢ kawe. Oczywiscie, Ze to nie to samo, co robi¢ to

w pelni samodzielnie, jednak lepszy rydz niz nic. Istotne
jest, by nie pozwoli¢ sytuacji zyciowej wszystkiego sobie
zabra¢ i zostawi¢ cho¢ kawalek dla siebie. Ja si¢ nauczytam,
ze czekanie na preferowane warunki to droga donikad. Po
trzecie modyfikowa¢ grafik tak, by mégl by¢ czas dla mnie.
My z mezem wstajemy przed piatg i do siddmej mamy czas
na swoje aktywnosci. Nasz syn uczy sie, ze do siddmej nie
bedziemy sie nim zajmowac. Interweniujemy tylko wtedy,
gdy musimy. Chodzimy spa¢ razem z nim, najczeéciej
przed 22.00, zeby zlapa¢ kilka godzin snu, tym bardziej, ze
czesto noce sg zarwane. Po czwarte dba¢ obsesyjnie o to, co
wpuszczamy do naszej gtowy — czy te tresci mi stuzg i mnie
wspierajg, czy wrecz przeciwnie. Im mniej energii zuzy-
wamy na niepotrzebne rzeczy, tym wigcej jej mamy na to,
czego potrzebujemy. W przypadku takich rodzicéw, jak ja
to, moim zdaniem, absolutnie kluczowe.

AP: Jaki jest koszt radzenia sobie? Wyzwania s potezne. To nie
jest 2ycie, do ktdrego przygotowuje nas zdrowa rodzina czy zajecia
w szkole.

MJ: Oczywiscie, ze nie. Najwigkszym kosztem jest ogromne
zmeczenie, ktére nam praktycznie zawsze towarzyszy.
Wielu z nas od lat nie przespalo nocy, chyba ze samo wyjez-
dzalo poza dom. Czasami kosztem jest rozpad zwiagzku,
odejscie przyjacidl, ktérzy nie wiedza, jak si¢ zachowywaé

i jak z nami rozmawia¢, gdy znajdziemy si¢ w niestandar-
dowej sytuacji zyciowej. Nie mamy czasu na swoje pasje, na
siebie, na odpoczynek, bo caly czas wypelnia nam opieka
nad niepetnosprawnym dzieckiem. To wszystko rodzi
naturalnie bunt, bo w pewnym momencie ludzie odkry-
waja, ze ich jako indywidualnych oséb oraz jako pary juz
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Caty czas brakuje nam bardzo jezyka do
rozmawiania o roznych rzeczach, mato kto
potrafi otwarcie mowic o tym, co trudne, inne,
obce, a im wiecej rozmawiamy, tym bardziej
temat oswajamy. Im lepiej rozumiemy, tym
mniej sie boimy, a tym samym szukamy
rozwigzan, czesto niestandardowych

nie ma, jest jedynie bycie opiekunem. Na szczescie spole-
czenstwo w Polsce troche si¢ w zmienia. Powoli powstaja
domy dla ,,dorostych dzieci’, ale na razie czynia to organi-
zacje pozarzadowe i to zazwyczaj z inicjatywy rodzicéw.
Panstwo wspiera troche¢ finansowo budowe tych miejsc,

ale potrzeba wielkich pienigdzy na utrzymanie zaréwno
doméw jak i ludzi. Srodki pafistwowe s niewystarczajace.
Pytata§ o mezczyzn. A co z kobietami? Niestety gdy mez-
czyzna wykonuje swoje obowiazki jako ojciec czy partner,
urasta do rangi bohatera, gdy robi to kobieta, uznaje si¢

to za oczywistos$¢. Na szczg$cie mlode pokolenie bardziej
sensownie do tego podchodzi. Gdy jeden z rodzicéw musi
zrezygnowac z pracy, gore bierze czynnik ekonomiczny

i rezygnuje ten rodzic, ktéry zarabia mniej, a nie kobieta,
bo taka jest tradycja. Koszty utrzymania takiego dziecka

to fortuna. Jesli chcesz wyjecha¢ na weekend na 48 godzin,
przyjmujac najnizsza stawke 50 zt za godzing opieki, to
jest to koszt 2400 zt. I czesto wcale nie ma chetnych. Gdy
moéwimy o dorostym dziecku, ktére wymaga wspomagania
fizycznego, dziadkowie czy kto$, kto nie jest silny, nie da
rady. Rodzice sa zatem ogromnie samotni. Znajomi szybko
sie wykruszaja, bo nie masz czasu na spotkania bez dzieci,
nie dofgczysz na wakacje, bo dziecko nie da rady. Szybko si¢
okazuje sig, ze jedyni twoi znajomi to inni rodzice niepet-
nosprawnych. Ktos, kto tego nie doswiadczyl, nie umie tego
w pelni pojaé.

AP: Osoby niepetnosprawne intelektualnie czgsto zachowuja

sie w sposob niezrozumialy dla spoteczeristwa. Awanturuja sie

w sklepie, kfada na podtodze i krzycza jak rozztoszczony dwulatek,
s inne niz ludzie zdrowi. Jak my mamy sie zachowywac, widzac
takie sytuacje?

MJ: Doktadnie tak samo, jak ma to miejsce, gdy takie zacho-
wanie prezentuje male dziecko. Jesli zobaczysz taka osobg
na spacerze, to ani sie nie gap, ani nie odwracaj wzroku.
Jesli widzisz takiego cztowieka, nie komentuj zachowan.
Polacy uwielbiajg krytykowa¢, komentowaé, méwi¢ innym,
jak majg zy¢. Rodzice niepelnosprawnych dzieci najlepiej
wiedzg, co majg robi¢, udzielanie im rad jest bardzo nie

na miejscu. Sprawia, ze rodzic, ktory i tak jest w trudnej
sytuacji, jest zawstydzany przez kogos, kto nie ma o niczym
pojecia i nie zna pelnej historii. Nie ro§¢my sobie prawa
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do madrzenia sie. Tak jak powiedzialas, autystyczne dzieci
moga rzucac si¢ na podloge i krzycze¢. Na inne spotka-

nie jest opowiesé, z czego to moze wynikac i co oznaczal.
Postronne osoby naprawde nie powinny zarzuca¢ matki czy
ojca uwagami, co powinni robi¢ i jak wychowywac¢ dziecko.
Ze smutkiem obserwuje, ze starsze osoby czgsto chrzakaja,
sapia i popedzajg mnie, gdy robie zakupy z synem, a same
przeciez sa powolne. Niestety brak tolerancji w Polsce jest
widoczny na kazdym kroku. Okazmy jej troche innym, nie
tylko niepetnosprawnym. Traktujmy ich normalnie. Gdy
spotykamy kogo$ znajomego, witajmy si¢ nie tylko z rodzi-
cem ale powiedzmy tez ,,dzien dobry” dziecku i usmiech-
nijmy si¢. To nic nie kosztuje, a moze zmieni¢ matce caty
dzien, zmniejszy jej poczucie samotno$ci. Spoleczen-

stwo powinno do$wiadcza¢ kontaktu z ludzmi, ktérzy sg

w mniejszosci, a ci mniejszo$ciowi powinni si¢ eksponowaé
na innych. To mozna osiagna¢ jedynie, okazujac empatie.
Niestety ludzie nie zadajg pytan, jak pomdc. Moze nie
umiejg zapytaé, moze sie boja, a moze nie chcg, a to bytoby
najprostsze rozwigzanie w takiej sytuacji.

AP: Wspomniatas o niecierpliwosci starszych ludzi. Starzy rodzice,
zwlaszcza z demencja, tez s3 ogromnym wyzwaniem. Jak sobie

z nimi radzic w chorobie i niepetnosprawnosci psychiczne;j?

MJ: To, co jest kluczem przy zajmowaniu sie kimkolwiek,
czy to dzieckiem czy zniedoteznialymi rodzicami, to
kwestia naszego dobrostanu. Oczywiscie wcale nietatwo go
uzyska¢, gdy nagle rodzic staje si¢ zalezny od innych lub
kompletnie traci kontakt z otoczeniem. Problemem jest
tez poczucie spokoju i dobrostan pracownikéw placéwek
opiekujacych sie osobami z demencja lub innymi niepel-
nosprawnosciami. W placéwkach zdrowia psychicznego
analizowano kwestie przymusu bezposredniego, czyli
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zapigcia w pasy, kaftan bezpieczenstwa, przytrzymania
ludzi, gdy sie szamocza, chcg kogos uderzy¢, nie panuja
nad soba. Badania pokazaly, ze czesto$¢ uzycia przemocy
bezposrednio koreluje z poczuciem dobrostanu personelu.
Gdy personel czuje si¢ dobrze i nie jest przepracowany, ma
wieksza cierpliwo$¢, jest uwazniejszy, mysli logiczniej. To
samo dotyczy dzieci rodzicéw np. z alzheimerem. Ta cho-
roba powoduje zaburzenia snu, a wigc chorzy czesto chodza
po nocy, odmawiajac snu swoim opiekunom. W im lepszym
jeste$my stanie, tym latwiej i wiecej jesteSmy w stanie
udzwigna¢ i tym zarzadza¢. Trzeba si¢ nauczy¢ nawigowaé
swoimi emocjami, zeby nie wchodzi¢ w poczucie winy, gdy
chcemy odpocza¢. Zwlaszcza kobiety w naszym kraju maja
tendencje do zajezdzania sig, bo tak nas od wiekéw wycho-
wywano. Na szczeécie pokolenie millenialséw myséli inaczej.
Jesli sta¢ nas na pomoc przy chorym, warto wykorzysta¢ ten
czas, aby sie przespac lub i$¢ na spacer, a nie szorowa¢ dom
czy zalatwia¢ wszystkie sprawy. To jest oczywiscie trudne,
ale jak sie o tym glto$no méwi, to ludzie zaczynaja si¢ zasta-
nawia¢ nad wlasnym prawem do wypoczynku. Gorzej, jesli
dzieci nie sg zamozne i nie sta¢ ich na pomoc domowg ani
na dom z ogrédkiem, w ktérym mozna posadzi¢ rodzica

i samemu odpoczaé. Czasami z braku pieniedzy zostaje
jedynie wypicie kawy na balkonie, gdy niedotezny rodzic
lub niepetnosprawne dziecko jest w pokoju obok. Pamie-
tajmy tez, ze starzy ludzie sg powolni, nie tra¢my cierpliwo-
$ci, ze nie robig czego$ tak szybko jak kiedys, my tez kiedys
tacy bedziemy. Musimy na nich poczeka¢, gdy ida z pokoju
do pokoju albo gdy zabieramy ich na spacer. Matego
dziecka nikt nie pogania, wiadomo Ze chodzi wolno, bo ma
krotkie nozki, ale do starych ludzi wszyscy tracg cierpli-
wos¢. Ich nogi, a czesto i moézg, nie nadazajg. Pamietajmy,
komu towarzyszymy, wtedy tatwiej o cierpliwo$¢ i bedziemy

Najczesciej mowi sie o tych, ktorzy odchodza. A co by
sie stato, gdyby mowiono o tych, co zostaja? Pracuje
Z rodzinami od lat i widze ojcow, ktorzy tak samo jak matki,
a bywa ze bardziej, chcq sie nauczy¢ swojego dziecka,
chc je zrozumie¢ i wspotpracowac z nim na tyle, na
ile sig da ... sg kobiety, ktore nie daja rady i mezczyini,
ktorzy sie poddaja. Jest tez wielu zaangazowanych ojcow,
ktorzy starajq sie by¢ dobrymi partnerami dla swoich
kobiet. Uwazam za wielkg niesprawiedliwo$¢ powtarzanie

stereotypow o ztych ojcach

Fot. Drazen



Fot. Maridav

Pamietajmy, ze majac w rodzinie
osobe niepetnosprawng intelektualnie,

zwtaszcza catkowicie zalezna,
0 wiele trudniej budowac dobre
relacje, zarowno z partnerem jak
i Z pozostatymi dziecmi. Gdy cate
zasoby energii sq zuzywane na
dziecko, wymagajace szczegolnej
opieki, zwiazek czesto schodzi na
dalszy plan - ludzie zapominaja, ze
kiedys$ byli razem bez dziecka, ze si¢
w sobie zakochali, razem sie bawili,
robili rozne rzeczy, porozowali i Smiali.
| nagle zycie postawito ich w sytuacji
skrajnej. Ludzie nie maja wtedy sity na
flirtowanie, nawet na zwykita rozmowe,
na spokojny positek, nie mowiac
0 checi na seks i mozliwosci spedzenia
wakacji we dwoje
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sie mniej denerwowac. Kiedys ci starzy ludzie byli naszymi
mlodymi rodzicami i cierpliwie uczyli nas chodzi¢, a potem
wolno spacerowali, by nasze cztero- czy pigcioletnie nogi
mogly za nimi nadazy¢. Z czasem przychodzi kolej na
odwrécenie rol.

AP: Mam wrazenie, ze w Polsce niedotezni i niepetnosprawni sa
niewidoczni. Rzadko widuje ludzi na wozkach albo z balkonikami.
MJ: To prawda. Starzy i niepelnosprawni sg w Polsce nie-
widzialni, jakby wywotywali dyskomfort. Unikamy ich,

nie rozmawiamy, bo chyba wydaje nam sig, Ze nie umiemy,
a przeciez nic specjalnego nie trzeba umie¢. Osoby w pode-
sztym wieku to skarbnice zyciowego do$wiadczenia. Mysle,
ze starzy ludzie podobnie jak osoby niepelnosprawne inte-
lektualnie oraz zachowujace si¢ nietypowo moga wywoly-
waé w nas dyskomfort, gdyz zmuszaja nas do zatrzymania
sie, czasem innego dzialania, moze zajrzenia w glab siebie,
a to nie zawsze jest takie przyjemne. Czasem odstania jakie$
nasze nieprzerobione kawatki, lek przed tym, Ze nas tez ta
niedoleznos¢ moze spotkad. To niewygodne, ale jak pozwo-
limy sobie na przystaniecie w refleksji, mozemy odkry¢

w sobie co$ ciekawego i moze nas to pchna¢ na nowsg
$ciezke rozwoju.

AP: Poméwmy o mtodych ludziach, nastolatkach

i dwudziestoparolatkach. Mam wrazenie, ze obecne mtode
pokolenie ma tyle choréb psychicznych, ze czes¢ z nich musi by¢
zmyslona. Co drugi rodzic méwi mi, ze jego dziecko ma osobowos¢
borderlinowa, depresje, chorobe dwubiegunowa, zaburzenia
osobowosci czy autyzm, w wiekszym lub mniejszym stopniu.

W naszym pokoleniu, a mam ponad 50 lat, tego nie byto. Tak
naprawde, medycznie mozemy zdiagnozowac jedynie schizofrenig
i dwubiegundwke, reszta opiera sie na relacjach pacjentow. Jak
rozpozna, czy naszemu dziecku naprawde cos dolega, czy tylko
probuje zwrdci¢ na siebie uwage? Kiedy is¢ na terapie i sprobowac
rozwigzac problemy z dzieckiem, a kiedy is¢ do lekarza?

MJ: Niestety zalew informacji w Internecie wywotat lawine
autodiagnoz. Trudno oprze¢ sie wrazeniu, ze w pewnych
kregach dobrym guscie jest ,,co§” mie¢, najlepiej autyzm

i ADHD, jakby bycie zwyczajnym bylo nudne. Albo mto-
dziez diagnozuje si¢ sama, albo trafia do samozwanczych
»specjalistow”, ktorzy nie odebrali odpowiedniej edukacji

i nie majg do$wiadczenia, a w stawianiu diagnozy doswiad-
czenie ma kluczowe znaczenie. Prawdziwi specjalisci
diagnosci przestrzegaja przed weekendowymi szkoleniami
z diagnozowania autyzmu i rozdawanymi lekka reka dia-
gnozami. Faktycznie, trudno oprze¢ si¢ wrazeniu, ze bycie
atypowym stalo si¢ pozadane. Ludzie nie zdajg sobie sprawy
z powagi sytuacji, nie wiedza jak powaznymi stanami jest
prawdziwa depresja, autyzm czy ADHD. Moim zdaniem
jest to totalnie nieodpowiedzialne. Rodzi to pytania, co

sie dzieje z mlodymi ludZzmi, Ze majg potrzebe posiadania
diagnozy? Dzisiejsze tempo Zycia jest ekstremalnie szybkie,
wymaga reagowania natychmiast na wiele bodzcéw, co
moze by¢ trudne nawet dla 0s6b w normie intelektualnej
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i o wiekszo$ciowym neurotypie. Osoby z innym mézgiem,
inaczej przetwarzajg, czesto doswiadczajg poczucia przy-
tloczenia tym, co si¢ dzieje, nie s3 w stanie adekwatnie na
biezgco reagowal. Dzisiaj wszyscy méwia o inkluzywnosci,
ale jednocze$nie pogardza sie tymi, ktérzy nie nadazajg za
resztg. W mojej klasie w podstawéwce w latach osiemdzie-
sigtych byto trzech takich uczniéw i wszyscy wiedzielismy,
ze oni sg inni. Czasem mam wrazenie, Ze mimo pruskiego
systemu edukacji, inkluzywno$¢ byla wtedy wigksza niz dzi-
siaj. Szkota czesto jest obecnie przemocowa. Jak jeste$ inny,
masz przergbane. Bywa, ze gdy mtody czlowiek z niepetno-
sprawno$cig w koncu opuszcza szkole, a rodzice sg w stanie
zapewni¢ mu dobre warunki oraz kontakty spoteczne,

on rozkwita. Spokdj, przewidywalno$¢, bezpieczenstwo

i mozliwo$¢ przynalezenia sprawiaja, ze si¢ uspokaja, uczy
od nowa ufa¢, otwiera sie. Wracajac do diagnozy, czgsto

w szkole wobec uczniéw stawiane sg oczekiwania, ktérym
oni nie s w stanie sprosta¢. To rodzi ogromne poczucie
frustracji, przekonanie, ze co$ ze mna jest nie tak — wszyscy
inni sobie radzg, a ja nie. Informacji, ktérymi dzieci i mlo-
dziez sa bombardowani, jest mndstwo, tempo ogromne, jak
nie nadgzasz, nie ma dla ciebie miejsca. Podczas diagnozy
czesto okazuje sie, ze czlowiek ma atypowy mozg albo jest
chory, np. na depresje i to wyjasnienie wielu przynosi ulgeg.
Nagle okazuje sig, ze nie jest nienormalny, tylko jego stan
wynika z odmiennej $ciezki rozwojowej albo z choroby.
Latwiej to wtedy zrozumie¢, a zrozumienie jest punktem
wyjécia do wszystkiego.

AP: A co z niepetnosprawnoscia, ktorej nie widac? Chorobami
serca, uktadu nerwowego, czy innymi, ktére czynia dziecko lub
dorostego niepetnosprawnym, ale jest to niedostrzegalne gotym
okiem? Pozornie wszystko jest OK., dzieci sie bawia, chodza do
szkoty, dorosli pracuja i staraja sie normalnie funkcjonowac

— zatem otoczenie nie dowierza, ludzie mowia: ,0j tam,
przesadzasz, przeciez nie widac, ze jest chora”, lub szukaja taniej
sensagji, jesli ktos odwazy sie uruchomic zbiérke w Internecie na
pokrycie kosztow leczenia. (zasami mam wrazenie, ze w Polsce
niepefnosprawnos¢ musi by¢ widoczna, aby ludzie w nig uwierzyli.
Co musiatoby sie zmienic, bysmy dostrzegli takie osoby?

MJ: Musimy zacza¢ mysle¢ o niepelnosprawnosci

Mysle, ze mozna powiedzie¢ i 0 osobach
niepetnosprawnych, i o nas, ich opiekunach,
ze jesteSmy odwazni. JesteSmy odwazni,
bo dziatamy pomimo strachu, pomimo
braku danych, braku wiedzy, szczegolnie
gdy jestesmy na poczatku drogi. Robimy,
co musimy robic. Tyle. Czesto szukamy po
omacku, w osamotnieniu, tak juz jest
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w kategoriach kosztow, ktdre ze sobg niesie. Autyzm

jest doskonalym przykladem. Autyzmu nie wida¢. Jesli
osoba jest sprawna intelektualnie i potrafi za pomoca
intelektu kontrolowa¢ rézne swoje zachowania, mato

kto sie zorientuje, ze jest inny. Niemniej to, ze sobie

radzi w zyciu, bo Zyje niezaleznie, pracuje, nawet jest

w zwigzku, nie oznacza, ze w kazdym przypadku bedzie
w pelni sprawna. Znam wiele oséb, ktére na pozér swiet-
nie sobie radzg w zyciu, jednak koszt tego radzenia jest
przeogromny - paralizuje ich mys$l o zalatwieniu sprawy
w urzedzie, rozmowa telefoniczna to skrajny stres, docho-
dzenie do siebie po ekspozycji na wigksze skupiska ludzi
zajmuje wiele czasu, a chodzenie do pracy to codzienna
wspinaczka na Mount Everest. Jedna z moich podopiecz-
nych nie dostala ostatnio orzeczenia o niepelnosprawno-
éci, bo uznano, ze skoro sama jezdzi autobusem do szkoty
i jest w pelni werbalna oraz sprawna intelektualnie, to
znaczy, ze nie jest niepelnosprawna. Nie mialo znaczenia
to, ze rok ¢wiczen trwalo, zanim odwazyta si¢ wsiaé¢ do
autobusu bez rodzica ani to, ze po kazdej podrézy komu-
nikacjg miejska wychodzi sztywna i zlana potem. Koszty
niepelnosprawnosci sag ogromne dla samej osoby, jej
rodziny, 0s6b z otoczenia. Dlatego takie istotne jest, zeby
osoby, ktére podejmuja decyzje, czy to o diagnozie, czy

o niepelnosprawnosci, nie tylko doskonale znaly specy-
fike rozmaitych trudnosci, ale mialy pelng §wiadomos¢,

z jakimi kosztami sie to wigze. Im wigcej bedziemy moéwi¢
o tym, na czym polega specyfika réznych sytuacji, ktérych
ludzie doswiadczaja, tym wieksza szansa, Ze zaistnieje to
w ludzkiej swiadomosci.

AP: Moja znajoma juz od | trymestru ciazy wiedziata, ze urodzi
ciezko chore i niepetnosprawne dziecko. Jeszcze w ciazy trafita
pod opieke psychologa i dowiedziata sie, ze istnieje cos takiego,
jak zatoba za tym, czego nie bedzie - za dzieciristwem, ktérego
jej dziecko nie przezyje, za zyciem, ktdrego nie bedzie miato
szansy przezy¢, tak jak inni, i w koricu zatoba za niezrealizowanym
wyobrazeniem macierzyiistwa — i ze te zatobe trzeba przezy¢, by
iS¢ dalej i moc dobrze wspierac swoje dziecko. Jak to zrobic? Jak
poradzi¢ sobie z tymi niezaspokojonymi oczekiwaniami?

MJ: Zaloba w pewien sposéb nigdy sie nie koriczy. Kiedy$
uwazano, ze gdy przejdziemy przez wszystkie fazy zaloby,
czyli szok, zaprzeczenie, zlo$¢, targowanie si¢, przygne-
bienie, testowanie nowych rozwigzan, akceptacje, ona sie
dokonuje, ale teraz juz wiadomo, ze tak nie jest. Nawet

jak przejdziemy te wszystkie fazy, zaloba bedzie wraca¢

w réznych momentach, podobnie jak ma to miejsce w przy-
padku, gdy umiera nam kto$ bliski — tesknimy bardziej,
wiecej o tej osobie myslimy, bol si¢ odzywa. Kiedy jestes
rodzicem dziecka z niepelnosprawnoscia jest podobnie. Juz
ci si¢ wydaje, ze temat przerobila$, ale nagle dzieci zna-
jomych zaczynajg chodzi¢ na randki, a twoje nie chodzi,
wyjezdzaja na obozy, a twoje nie, zdajg mature, a twoje

nie. Pamietam, jak kiedy$ kolezanka, ktéra ma syna o pie¢
miesiecy starszego od mojego zadzwonila wzburzona,



Fot. InfiniteStudio

Faktycznie, trudno oprzec sie
wrazeniu, Ze bycie atypowym stato
si¢ pozadane. Ludzie nie zdaja
sobie sprawy z powagi sytuacii, nie
wiedza jak powaznymi stanami jest
prawdziwa depresja, autyzm czy
ADHD. Moim zdaniem jest to totalnie
nieodpowiedzialne. Rodzi to pytania,
co sie dzieje z mtodymi ludzmi, ze
maja potrzebe posiadania diagnozy?

pomstujac na swego pierworodnego, ze zadzwonit do niej
spanikowany w $rodku nocy, obwieszczajac, ze pekla mu

w czasie seksu prezerwatywa. Powiedzialam tylko, Ze odda-
tabym wszystko za taki telefon.

Przezywanie Zatoby przebiega u kazdego inaczej. Jednym
zajmuje to mniej czasu, innym wiecej, a sg tacy, ktérzy nigdy
nie znajduja w sobie zgody na to, co jest. A kiedy ciagle si¢ na
to dziecko nie zgadzamy - na takie, jakie jest — nie mozemy
go przyja¢ do serca, tym samym ono nie moze w pelni przy-
naleze¢ do rodziny. Musimy pamigtac o tym, ze mierzymy
pragnienia naszych dzieci nasza miarka. Chcemy, aby wiodty
niezalezne zycie, by byly w zwiazku itd. Ale warto zadac sobie
pytanie, czy mam pewnos¢, Ze moje marzenia s3 marzeniami
mojego dziecka? A moze moje dziecko wcale nie chce samo-
dzielnie mieszka¢? Moze pragnie zy¢ we wspdlnocie ludzi,

w ktdrej czuje, ze jest chciane i moze by¢ soba, w ktdrej nikt
go nie traktuje jak przeszkode na drodze do swojego szcze-
$cia. Dlatego takie wazne jest, by powstawaly miejsca krojone
na miare dla naszych niepetnosprawnych dzieci.

AP: Najdzielniejsi z dzielnych - taki tytut chciatam nadac naszej
rozmowie, ale zmienifas go na,,dzielni nie z wyboru”. Mam tu

na mysli nie tylko rodzicow oséb niepetnosprawnych, ale takze
samych chorych, ktorzy musza sie mierzyc ze swoja choroba. Jak
wspierac niepetnosprawne dziecko i dorostego, jak poméc mu
zrozumied swoja chorobe oraz ograniczenia, jakie ze soba niesie?
MJ: Osobiécie bardzo nie lubie stowa ,,dzielny”, bo dla mnie
to oznacza zaciskanie z¢bdw i robienie rzeczy ponad sity.
Lubie stowo ,,odwazny” i tak, mysle, Ze mozna powiedzie¢
i 0 osobach niepetnosprawnych, i o nas, ich opiekunach, ze
jesteSmy odwazni. Jestesmy odwazni, bo dziatamy pomimo
strachu, pomimo braku danych, braku wiedzy, szczegélnie
gdy jeste$my na poczatku drogi. Robimy, co musimy robi¢.
Tyle. Czgsto szukamy po omacku, w osamotnieniu, tak juz
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jest. A co do wspierania niepelnosprawnego dziecka, wazne
jest budowanie od poczatku jego samoswiadomosci, thuma-
czenie mu jego zachowan, tego, jak dziala jego mdzg albo
jego ciato. Trzeba normalizowa¢ temat niepelnosprawnosci,
ze tak samo o tym rozmawiamy, jak o wszystkim innym.

Z mojego doswiadczenia z pracy z rodzinami z dzieckiem
autystycznym wynika, Ze im wcze$niej to dziecko si¢ dowia-
duje, ze rozwija si¢ inaczej, Ze nieco inaczej kieruje uwage,
inaczej koduje emocje, tym lepiej. Takie dziecko ma niejako
instrukcje obstugi do samego siebie, dzieki czemu wszyst-
kim jest fatwiej. Caly czas brakuje nam bardzo jezyka do
rozmawiania o réznych rzeczach, malo kto potrafi otwarcie
moéwi¢ o tym, co trudne, inne, obce, a im wiecej rozma-
wiamy, tym bardziej temat oswajamy. Im lepiej rozumiemy,
tym mniej si¢ boimy, a tym samym szukamy rozwigzan,
czesto niestandardowych.

AP: Mamy rodzimy przyktad Wojtka Sawickiego, ktéry, cho¢

jest ciezko niepetnosprawny, zyje petnia zycia, ozenit sig,

udziela si¢ medialnie i wyciska zycie jak cytryne, na miare

swoich mozliwosci. Wiele osob zna takze Australijczyka, Nicka
Vujicica, ktory urodzit si¢ bez rak i ndg, a mimo tego ze miat byc
ciezarem dla swojej rodziny, zatozyt wlasna, ma dzieci i jezdzi

po catym swiecie jako méwca motywacyjny. Podkresla wartos¢
kazdego zycia i zacheca, aby maksymalnie wykorzystac to,

co dat nam los. W ich przypadku méwimy oczywiscie jedynie

o niepetnosprawnosci fizycznej, ale mysle, ze to dobre przyktady
tego, ze z niepetnosprawnoscia mozna zy¢i to Zycie nie musi by¢
trwaniem, ale moze by zyciem przez wielkie Z. Co zrobic, jak
wychowywac chore dzieci, by potrafity tak zyc? Jak bedac rodzicem
osoby z niepetnosprawnoscia, zatroskang o bezpieczeristwo
swojego dziecka, pozwoli¢ mu na taka samodzielnos¢?

MJ: Nie mozemy zapominac¢, ze w duzej mierze ksztalttuje nas
dom, a niepelnosprawne dzieci w swoich domach pozostaja,
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Pamigtajmy tez, ze starsi ludzie s3 powolni; NIENFACMYN r

cierpliwosci, jesli nie robig czegos tak szybko jak kiedys;

my tez kiedys tacy bedziemy. Musimy na nich poczekac,

gdy ida z pokoju do pokoju albo gdy zabieramy ich na
spacer. Matego dziecka nikt nie pogania, wiadomo ze
chodzi wolno, bo ma kratkie nozki, ale do staryeh |
wszyscy tracg cierpliwosc. Ich nogi, a czesto 'mo
nadazaja. Pamietajmy, komu towarzyszymy, wiedysa
0 cierpliwos¢ i bedziemy sie mniej denerwowac (...) Kiedys
ci starzy ludzie byli naszymi mtodymi rodzicami i cierpliwie

uczyli nas chodzic, a potem wolno spacerowali, by nasze

cztero- czy piecioletnie nogi mogty za nimi nadazyc.
Z czasem przychodzi kolej na odwrocenie rol

szczegblnie w Polsce, duzo dtuzej niz ich réwiesnicy. Rodzice
wchodzg w rodzicielstwo ze swoim plecakiem do$wiadczen,
ran, traum i do tego dostajg doswiadczenie, na ktére nie

ma mozliwosci si¢ przygotowac. Na ekstremalnie trudne
doswiadczenie rodzicielskie naklada sie nasza osobowos¢,
nasza konstrukcja psychiczna. Podobnie jak w przypadku
typowo rozwijajacego si¢ dziecka, im bardziej my doro-

§li jeste$my dojrzali, pouktadani, w kontakcie ze swoimi
mys$lami i emocjami, tym wigksza szansa na wychowanie
zdrowego psychicznie dziecka, bo warto oddzieli¢ niepet-
nosprawno$¢ fizyczng albo wynikajaca np. z autyzmu od
zdrowia psychicznego. Mozna by¢ osobg niepelnosprawng
zdrowg psychicznie, a mozna mie¢ psychiczne zaburzenia,
podobnie jak w przypadku o0séb w pelni sprawnych.

Kolejna kwestia, o ktérej warto pamigtad, to to, ze dziecko
niepelnosprawne wyciagnie na wierzch wszystkie nasze nie-
zatatwione sprawy, rany z przeszlosci. Sprawi, ze wypadna
wszystkie przystowiowe trupy z szafy. Obnazy nasze stabo-
$ci, ale tez wzmocni rézne nasze cechy i umiejetnosci. Dla
wielu z nas to moment zatrzymania, gdy musimy zdecydo-
wad, czy pozwolimy si¢ naszej sytuacji zyciowej zniszczy¢,
czy tez bedzie ona okolicznos$cig do naszego wzrastania. I tu
znowu zaczyna si¢ kolejna ztozonosé: czy wychowujemy
dziecko w pojedynke, czy mamy wsparcie spoleczne, jaka
osobg jesteSmy. Rzeczy z jednej strony sg proste, a z drugiej
bardziej zlozone, niz si¢ wydaje.

AP: Mam wrazenie, ze pomimo tego, ze dla paristwa osoby

z niepetnosprawnoscia sa niejako niewidoczne (od dawna

w sejmie lezy projekt ustawy o asystencji osobistej i nie zanosi
sig, by byt szybko procedowany dalej), to w spoteczenstwie
cos drgneto. W kolejnych miastach powstaja np. kawiarnie,
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prowadzone przez osoby z zespotem Downa i innymi
niepenosprawnosciami intelektualnymi, ktore nie dos¢, ze daja
im poczucie bycia potrzebnym i wartosciowym, to dodatkowo
pokazuja, ze dla kazdego jest miejsce w naszym spoteczenstwie.
Co jeszcze moglibysmy zrobic, aby takie osoby wiaczy¢, na miare
ich mozliwosci, do naszej codziennosci?

MJ: Mysle, ze trzeba duzo rozmawiaé, robi¢ kampanie
informacyjne, ale tez podejmowa¢ dzialania na rzecz oséb
wymagajacych wiecej wsparcia. Wezmy tzw. ciche godziny
w supermarketach. Co$ takiego ma miejsce najcze$ciej raz
w tygodniu pdzna wieczorowa porg. Czemu nie robié tego
czedciej i nie oglasza¢ wtedy: w naszym sklepie nie pusz-
czamy z glo$nikéw muzyki, kasy sa wyciszone, a $wiatla
ostabione, zeby chroni¢ zmysty bardziej wrazliwych oséb.
Gdzie nie wejdziesz teraz, wszedzie gtosno leci muzyka,

a w toaletach to juz w ogodle najgtosniej. A co, gdyby ta
muzyka byta tylko w tle, cichutko, Zeby to byty dzwigki
natury, bo one sg dla wiekszosci neutralne. I gdyby tak thu-
maczy¢, po co to jest. Albo zaznaczanie szerokich przejs¢ -
to przejscie jest specjalnie takie szerokie, zeby mogla przez
nie przejecha¢ osoba na wozku.

Wazne jest ttumaczenie ludziom, ze wszyscy regulujemy
swoje emocje — znakomita cz¢$¢ populacji nie ma takiej
$wiadomodci, wiec przy okazji skorzysta — tylko ludzie

z niepelnosprawnoscig intelektualng robia to w sposéb mniej
powszechny niz inni. Nikogo wszak nie dziwi, jak kto$ kreci
wlosy na palcu, ale jak trzepocze rekami, to juz zupetnie
inna kwestia, nie méwiac o kiwaniu sie i réznych innych
zachowaniach. Im wiecej bedziemy ttumaczy¢, tym mniej
bedziemy si¢ ba¢, a im mniej si¢ bedziemy ba¢, tym bardziej
sie bedziemy otwieraé. Polska jest w czoléwce panstw opiera-
jacych sie jakiejkolwiek innosci, wiec mamy co robi¢. B
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0 klubokawiarni Pozyteczna,
wyrostej z mitosci do

dziecka potrzebujacego
pomocy, opowiada Blanka
Popowska, mama Pawia

z niepetnosprawnoscia
intelektualna.

TeksT AGNIESZKA PODOLECKA

Klubokawiarnia Pozyteczna, =
w ktérej mile widziane

53 nie tylko osoby

Z niepetnosprawnosciami,

ale kazdy, kto ceni mita

atmosfere i dobre jedzenie

Agnieszka Podolecka: Jak powstata Klubokawiarnia Pozyteczna?
Blanka Popowska: Pozyteczna powstala 10 lat temu z moich
marzen i pragnien. To byt imperatyw kategoryczny.
Wiedzialam, ze musze stworzy¢ miejsce, w ktérym ludzie
z niepelnosprawno$ciami intelektualnymi znajda nie tylko
miejsce do spotkan, ale przede wszystkim nauki i mozli-
wos¢ pracy. Takiego miejsca nie bylo w Warszawie, a byto
niesamowicie potrzebne.

AP: Skad pomyst, aby poméc takim wtasnie osobom?

BP: Z powodu mojego syna i jego kolegdw i kolezanek.
Pawet byl zdrowym dzieckiem do momentu... porodu.
Lekarz odmdwil cesarskiego ciecia, cho¢ pordd byta
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i Uzvteum

strasznie dhugi i trudny. W efekcie Pawel urodzit sie po
cigzkim porodzie kleszczowym. W pewnym momencie
oboje umierali$my, ale wtedy bylo juz za p6zno na cigcie.
Poczutam, jak kto$ potozyl si¢ na mnie i wyciskal dziecko
sila. Gdy zobaczylam Pawta, prawie ponownie umartam.
Mial na gléwce krwawy beret, wygladal, jakby kto$ go pobit
na krwawa miazge. To jest cud, ze dzi$ jezdzi na rowerze,
porusza si¢ sam po miescie.

AP: Boze, nawet nie umiem sobie tego wyobrazic. Czy od poczatku
rozwijat si¢ nieprawidtowo?

BP: Szybko zauwazytam, ze Pawet rozwija sie gorzej niz moj
starszy syn, ale lekarze znéw mnie wy$miali, uwazali, ze
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histeryzuje. Pod$wiadomie jednak, pamietajac ten krwawy
beret, wiedzialam, ze mdj syn moze mie¢ niepelnospraw-
no$¢. I tak sie stalo. Musiatam przeorganizowac swoje
zycie, podporzadkowac je potrzebom Pawtla i jednocze$nie
nie zaniedbywac starszego syna. Pawel poszedt do przed-
szkola integracyjnego, bo mial trudnosci z méwieniem

i wykonywaniem czynnosci, ktére dzieciom w jego wieku
przychodzily fatwo. Miat zajecia z logopeda i psychologiem.
Ten ostatni grat z nim w memory game, gre, w ktdrej trzeba
zapamietal, gdzie sg pary obrazkéw ukrytych pod odwro-
conymi kartami. Méj syn wygral rozgrywke i psycholog
nakrzyczal na mnie, ze ¢wicze Pawla jak malpke i wyuczy-
fam go tej gry, co bylo nieprawda. Nie chciat uwierzy¢, ze
syn moze mie¢ dobrg pamigc i zdolno$¢ kojarzenia. On
myélal, ze Pawet nigdy nie nauczy si¢ méwic i pisa¢, a ja go
zmuszam do nadmiernego wysitku. Tymczasem okazato
sie, ze jest bystry i potrafi kombinowa¢. Takich dzieci jest

w Polsce wiele. Niektorzy rodzice poddaja si¢, nie majg sity
walczy¢ o kazda litere i cyfre, dobiera¢ rozwijajacych umyst
gier. Niestety, pafistwo nie zapewnia odpowiedniej pomocy.
Stad moje dazenie do stworzenia miejsca, gdzie bedzie to
mozliwe w przyjemnych warunkach.

Czy Pawet ukonczyt szkote?

Tak. Najpierw poszed! do szkoly integracyjnej i to byt
duzy btad. W Klasie byla czwérka dzieci z niepetnospraw-
no$ciami intelektualnymi i podczas lekeji angielskiego byty
wysylane do $wietlicy. Po trzeciej klasie juz wiedzialam,
ze Pawel si¢ tam nie rozwija. Widziat dzieci, ktdére ptynnie
czytaly i pisaly i nie doceniat Zadnego swojego sukcesu.

W szkole nauczycielka dawata uczniom obrazek jabtka

z u$miechnietym robaczkiem, jako nagrode za sukees,
albo smutnym, gdy dziecku si¢ co$ nie udato. Jednego dnia
znalaztam w tornistrze syna obrazek z u§miechnigtym
robaczkiem zgnieciony w kulke. Pawel uwazat, ze na niego
nie zastuzyl, bo zdrowe dzieci osiagaly znacznie wiece;.
PrzeniesliSmy go wiec z mezem do szkoly specjalnej. Tam
Pawel odzyl, zobaczyl, ze jest wiecej takich dzieci jak on.
Ale lato przed nowa szkolg bylo dla mnie straszne. Wyda-
walo mi si¢, ze zrobilam najwieksza zbrodnie, ze odbieram
mu szans¢ na normalne zycie. Ale w szkole z pelnospraw-
nymi uczniami tez nie mial szansy. M6j maz wyjechal wtedy
do Moskwy do pracy i moim najwieckszym wsparciem stat
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sie szesnastoletni zdrowy syn. Konczyly sie wakacje, a ja
ciggle nie wiedziatam, czy podjelismy dobra decyzje. Starszy
syn powiedzial mi wtedy ,,mamo, jak trzeba, to trzeba”.

To byty madre stowa.

Czyli rodzice nie powinni si¢ ba¢ posytac dzieci do szkét
specjalnych? Nie powinni na site trzymac dzieci w szkofach
z pefnosprawnymi uczniami?

Moim zdaniem nie powinni. Pawel rozkwitl w nowej
szkole, byt z innymi dzie¢mi, ktére mialy podobne pro-
blemy. Dzieki specjalnemu programowi nauczyt si¢ czytac,
liczy¢, nauczyt si¢ relacji spolecznych. Potem skonczyt
gimnazjum. Gdy dziecko z niepelnosprawnoscig jest
w szkole, rodzicielska czujnos¢ jest troche u$piona, bo
woko! sg inne dzieci majace podobne problemy. Potem
nastepuje szok: co zrobié z dzieckiem po szkole? Przeciez
u nas nie ma zadnego wsparcia, przyuczania do zawodu,
pomocy w znalezieniu jakiejkolwiek pracy. Poslalismy
go wiec do szkoty zawodowej. Uczyl si¢ na introligatora,
mial zajecie, chociaz zupelnie niepotrzebne w dzisiejszych
czasach. W tej szkole spotkatam przyjaznych ludzi, ktérzy
rozumieli naszg sytuacje. Przedtuzyliémy mu czas eduka-
cji, powtarzat klasy, ale nauczyl si¢ dojezdza¢ samodzielnie
do szkoly i kolegowa¢ ze zdrowymi réwiesnikami. Gdy
Pawel przeszedt do ostatniej klasy, usiedlismy z innymi
rodzicami na starym miescie, aby uczci¢ koniec roku
szkolnego. W pewnej chwili powiedziatam: ,,Zaktadamy
fundacj¢”. Okazalo sig, ze oni tez o tym mysleli od kilku
lat. Tak powstata fundacja ,,Chcemy by¢”, potem ,,Akade-
mia umiejetnosci’, ktdra zajmuje si¢ nieustannym ksztal-
ceniem 0s6b z niepelnosprawnoséciami psychicznymi.
Lektor, ktéry uczy ich angielskiego, méwi, ze nawet jak nie
bedziemy mie¢ funduszy, to bedzie uczy¢ za darmo, bo tak
bardzo chce mie¢ kontakt z tymi ludzmi.

Pracowatas zawodowo. Musiatas rzuci¢ prace, aby fundacja
zaczeta dziatad?

Akurat mialam przej$¢ na emeryture. Firma, w ktorej
pracowalam, zaproponowala mi pozostanie i nawet pod-
wyzke, ale wiedzialam, ze jak ja si¢ nie zajme organizacja,
to nikt inny tego nie zrobi. Mialam wsparcie innych oséb,
ale to ja walczytam na pierwszym froncie. O przysztos§é
mojego syna, o szczesliwe zycie innych dzieci i mlodych
dorostych, ktérym niczego nie oferowano. To byt wlasnie
6w imperatyw, nie wahalam si¢, postawilam wszystko na
jedna karte. Dzigki nam osoby z niepelnosprawnosciami
intelektualnymi maja szans¢ wyj$¢ z domu, spotkac si¢
z innym, pracowa¢. Dziesie¢ lat temu nie mieli Zadnej
szansy na prace.

Jak sie zaktada taka fundacje? Jak sie tworzy miejsca pracy?
Pytam, bo moze ten wywiad zainspiruje rodzicow w innych
miastach i beda sie mogli uczy¢ z twojego doswiadczenia.

Poczatki byly trudne, bo ani ja, ani pozostali rodzice nie
prowadzilismy nigdy dzialalnosci gospodarczej. Trafiliémy



do Fundacji Inicjatyw Spolecznych. Przeszlismy rozmowe
kwalifikacyjng, musieliémy opowiedzie¢ o tym, co chcemy
zrobié. Poczatkowo planowali$my sklep z rekodzietem,
tworzonym przez osoby z niepelnosprawnosciami i malg
kawiarnie. Wyszta kawiarnia, bo ze sklepu nie dalo si¢
utrzymac. Przez rok uczyli$émy sig, robiliSmy plany biz-
nesowe, marketingowe, dostosowywalismy je do potrzeb
rynku, aby stworzy¢ instytucje, ktéra bedzie zarabial.
Jezdzilismy na korepetycje z budowania biznes planu,
uczyli$my sie gastronomii, o ktérej nikt z nas nie miat
pojecia. Szybko sie przekonali$my, ze to trudny kawatek
chleba. Gastronomia to ciezka praca fizyczna, ciagla walka
o goscia, ale dzieciaki pokochaly to miejsce. Poczatkowo
sama pieklam ciasta i gotowalam, pozostali rodzice nie dali
rady, bo ciagneli inne prace. Tak wigc z korporacji wylado-
walam w kuchni. Zanim jednak otworzyliémy Pozyteczna,
musieli$my stawi¢ czota ogromnym wyzwaniom. Starali-
$my si¢ o lokal od miasta, okazalo sie, ze wladze nie maja
zadnego, ktéry mogliby nam zaoferowa¢. Zasady dofinanso-
wania z Fundacji Inicjatyw Spotecznych byly rygorystyczne:
jesli w ciggu roku nie otworzymy kawiarni, bedziemy
musieli odda¢ fundusze, z ktérych mieliSmy oplacaé czynsz
i potrzebne sprzety.

Jakim sposobem otworzyliscie kawiarnie na Nowym Swiecie?

Pomogt nam Stefan Bratkowski z Fundacji Centrum
Prasowego dla Krajéw Europy Srodkowo-Wschod-
niej. Uratowalo nas jego dobre serce. Zaprosit nas do
budynku, ktéry wynajmowal dla swoje fundacji i zaofe-
rowal jedno pomieszczenie. Z archiwum jego fundacji
zrobili$my kawiarnie. Musieli$my zatatwi¢ mndstwo
spraw ze Skarbem Panstwa i w konicu w maju 2016 roku
udato sie. Musieli$my wysprzata¢, pomalowac i zaadapto-
waé pomieszczenie do potrzeb gastronomicznych. Nasi
podopieczni pomagali na kazdym kroku, kazdy tak jak
potrafil. Uczyli$my ich wszystkiego: sprzatania, obstugi
odkurzacza, przygotowania sali do zaje¢ i posprzatania
po zajeciach. Rodzice nie s3 wieczni, wigc trzeba te dzieci
nauczy¢ bycia jak najbardziej samowystarczalnym. Mdj
Pawel wie, ze biale rzeczy pierze si¢ oddzielnie, umie zaja¢
sie psem, ugotowac proste dania, posprzatac. I widze, ze
ma frajde z tego, co mu si¢ udaje zrobié. Lubi tez jezdzi¢
na rowerze. Jezdze z nim, aby zachowa¢ zdrowie i sity jak
najdluzej, latem na rowerze, zima na tyzwach.
Chce takze da¢ innym dzieciom i mlodym dorostym moc
sprawczg, dlatego nieustannie je ksztalcimy. Po to powstata
Klubokawiarnia Pozyteczna. Prowadze jg sama, musimy
zarobi¢ nie tylko za pensje dla 0s6b z niepelnosprawno-
$ciami, ale tez na podatki. Nie mamy zadnych ulg, zadnego
wsparcia od rzadu. Zatrudniamy 16 oséb, kazda na 25%,
zeby starczylo pracy dla jak najwiekszej grupy ludzi. Oni
i tak przychodza kazdego dnia, bo maja zajecia w ,,Aka-
demii Umiejetno$ci”. Mamy tez teatr, w ktérym wystawi-
lismy nawet Folwark zwierzecy. Zastanawiatam sig, czy
podopieczni dostrzega podteksty. Zdziwitam sig, gdy jedna
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z uczestniczek zrobila korelacje miedzy politykami a posta-
ciami ksigzkowymi. To, Ze kto§ jest inny, nie oznacza, ze nie
mysli. Moze mysle¢ inaczej i na tym polega jego pickno.

Prowadzenie statego doksztatcania musi kosztowac ogromne
pieniadze.

Cze$¢ 0s6b pracuje dla nas pro bono. Ksiegowo$¢ prowa-
dzi nam Marcin Kakol z firmy Soroban. Bez nich byloby
znacznie trudniej. Jeden z rodzicéw, Andrzej, odpowiada
za konto fundacji i jest naszg zlotg raczka. Klaudia pracuje
w innej firmie i do nas przychodzi po godzinach, przygoto-
wuje dokumenty dla ksiegowoéci i robi przelewy. Prowadze-
nie takiego miejsca, jak nasze, rézni si¢ od innych kawiarni.
Nie da sie tak po prostu zatrudni¢ ludzi z ulicy. Przeciez
oni nie maja pojecia o pracy z osobami z niepelnosprawno-
$ciami. Nie bylo nas sta¢ przeciez na zawodowego restaura-
tora ani wyrafinowany sprzet, dlatego poczatkowo piekltam
ciasta sama w starym piekarniku. Po jakims$ czasie zatrud-
niatam kucharke, dzi$ zatrudniam jeszcze trzy osoby. Dzigki
temu moge si¢ zaja¢ calkowicie zarzadzaniem i wymysla-
niem zaje¢ dla podopiecznych.

Jak w tej sytuacji dawatas sobie rade ze starszym synem?
Przeciez on tez wymagat twojej uwagi.

Robitam, co moglam, aby czul si¢ réwnie wazny. Gdy
w rodzinie jest dziecko z niepelnosprawnoscia, czy to
fizyczng czy psychiczna, trzeba wlozy¢ w wychowanie
wszystkich dzieci znacznie wiecej energii. Nie mozna
wymagacd, aby zdrowe rodzenstwo zajmowato sie dziec-
kiem z niepelnosprawnoscia. To zdrowe dziecko ma
prawo do normalnego dziecinstwa, biegania z kolegami
po podwdrku i beztroski przynaleznej mlodemu wiekowi.
Nigdy nie prositam starszego syna, aby zabieral Pawla
na spacer czy do piaskownicy. Chcialam, by Piotr kochal
mlodszego brata, ale nie czul si¢ w obowigzku go kocha¢.
Wiedziatam, ze w wielu rodzinach utrzymanie tej row-
nowagi jest problemem. Przeciez rodzice to tez ludzie,
tez maja prawo do zmeczenia, zniechecenia, moga mie¢
wszystkiego dos¢. Dlatego zorganizowatam kampanie
»MJoj brat, moja siostra. Rodzenstwo z niepetnospraw-
noscig. Milo$¢ najwyzszej proby”. Zaprositam do niej
specjalistow. Psychologowie ksztalcili rodzicéw, uczulali
ich, aby nie zniewalali zdrowych dzieci. Takie wychowanie
procentuje milo$cig miedzy rodzenstwem i niewyklu-
czone, ze takie wlasnie zdrowe rodzenstwo bedzie chciato
w przysztosci pomoéc temu, ktdre wymaga pomocy.

Jaka$ ostatnia rada dla rodzicow?

Dajmy sobie prawo do odpoczynku, wspierajmy sie
w rodzinie, ale nie pod przymusem. Osoby, ktdre czytajg
ten tekst, prosze, aby nie odwracaly si¢ na widok oséb
z niepelnosprawno$ciami, aby sie uémiechnety, powie-
dzialy ,dzien dobry”. Ludzka zyczliwo$¢ potrafi zmie-
ni¢ trudny dzien w lepszy, pomaga dojrze¢ storice na
chmurnym niebie.
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W depres)e

TEkSTANNA JAROSZ

Jacek nie szukat pomocy, bo nie wiedziat,
nie czut, ze jej potrzebuje. Kiedy narzeczona
zwrOcita uwage na jego nietypowe,
niepokojace zachowanie, wybuchowos¢
oraz czeste uciekanie w gtebokie zamyslenie
tez nie dociekat przyczyny zmian swojego
stanu. Dopiero po kilku ktotniach, w ktorych
padty niemite stowa, postanowit dowiedziec¢
sie, co sie z nim dzigje. Tak trafit pod opieke
psychiatry i psychologa.

- Podczas pierwszej wizyty dowiedziatem sig, ze mam
depresje — moéwi ,Rdzawy Jaco’, czyli Jacek Harasimiuk.

- Na szczescie specjaliSci uznali, ze to poczatek choroby.
Podkredlili tez, ze z lekkiej depresji fatwiej si¢ wychodzi.
Wszystko zaczelo sie w pandemii. Przed covidem Jaco
intensywnie pracowal nad wieloma projektami zaje¢ dla
dzieci, organizowal tez nauke jazdy na deskorolce. Aktyw-
nie wspierat tworzenie Rezerwatu Dzikich Dzieci w Lubli-
nie, pierwszego w Polsce przygodowego placu zabaw, gdzie
mlodsi i starsi moga przebywacé na $wiezym powietrzu,
bawigc si¢ i poznajac $§wiat inny niz ten zapisany w tele-
fonach komérkowych. Pandemia zamknela wszystkich

w czterech $cianach, skonczyly si¢ wyjscia z domu, nauka
jazdy na deskorolce. Skonczyta sie swoboda.

Koszmar” normalnej pracy

Czesto powtarzamy, Ze zycie nie znosi prézni, ze gdy cos sie
konczy, zaczyna sie¢ co$ nowego. Ale czy lepszego? Pande-
mia nikogo nie uwolnita od ptacenia rachunkéw, od zara-
biania na zycie.

- Musialem i$¢ do tzw. normalnej pracy - wspomina.

- To byla praca fizyczna. Nie przeszkadzalo mi to, ale nie
za bardzo dogadywalem sie z ludZzmi. Czutem, ze cos si¢ ze
mng dzieje. Rzeczywistos¢, ktdra mnie otaczala uwierata,
jak kamien w bucie. Nie bytem przyzwyczajony do rygoru
wstawania o okre$lonej godzinie, stawiania si¢ na miejscu

o okreslonej porze. Pracujac z dzie¢mi miatem wiecej swo-
body. Sam decydowatem, co bede robil i w jakiej kolejnosci.



Oczywiscie miatem stale godziny zaje¢ z dzie¢mi, ale
wczesniej nie pracowalem pod czyje$ dyktando. Codzienna
monotonia, rutyna, powtarzalno$¢ zdarzen wysysaly ze
mnie rado$¢ zycia. Narastala we mnie frustracja, znieche-
cenie, niektdre rzeczy obojetnialy mi. Zytem jakby obok
wlasnego zycia. To nie moglo sie dobrze skonczy¢.

Jacek jest pod stala opieka psychiatry i psychologa. Przyj-
muje leki, ale - co sam podkresla — gra nie toczy sie na
jego zasadach.

— Jak przepracuje jeden problem, to za chwile pojawia

sie kolejny - méwi otwarcie Jacek. — To nie jest tak, ze ja
sie nie staram. Staram sig, ale chyba za duzo rozmyélam.
Kiedy nachodzg mnie zte mygli, rozbieram je na czynniki
pierwsze. Draze, jakbym chcial dojs¢ do samego jadra.

To nie pomaga, bo im wigcej detali wytuskuje, tym bardziej
mysli mnie przyttaczaja i gorzej si¢ wtedy czuje. Czesto tez
mysle, ze to moja wina, ze mogltem zrobi¢ co$ lepiej, inaczej.
I nawet wtedy, gdy dotyczy to spraw, ktére nie zaleza od
moich decyzji czy postaw, wmawiam sobie, Ze to moja wina.
Nie jest fatwo przekona¢ samego siebie, ze jest inaczej.
Obwinianie siebie to czes¢ tej choroby i Zadne, czasem naj-
rozsadniejsze argumenty, nie zmieniajg naszego myslenia.

Wole rozmawiac z miodymi

Jacek od zawsze byt zwigzany z deskorolka. Swoja pasja
zaraza mlodziez i dzieci, ktdre nie zawsze majg z kim poga-
da¢ o wlasnych problemach. Jacek jest animatorem kultury
i aktywista, czlowiekiem otwartym na problemy innych,
zwlaszcza miodziezy i dzieci. Chetnie z nimi pracuje. Nie
tylko uczy jezdzi¢ na deskorolce, ale czesto tez pomaga

w tzw. Zyciowych sprawach.

— Jestem przekonany, ze mtodzi ludzie potrzebuja rozmowy
- dodaje. - Ludzie dojrzali, starsi czgsto patrzg na $wiat
przez pryzmat wlasnych doswiadczen, szybciej oceniaja,
jak to si¢ moéwi, ksiazke po okladce. Mlodzi nie wystawiajg
tak szybko ocen, sg ciekawi. Potrafig tez doceni¢ starania
innych. Moze to nieco naiwna ocena, ale tak wtasnie czuje.
Na spotkaniach z dzie¢mi i mtodziezg uczg ich jak jezdzi¢
na deskorolce, jak robi¢ to bezpiecznie i jak czerpa¢ rados¢
z jazdy. W Lublinie sami zbudowalismy skatepark. To bylo

ﬁ:/-#.
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nasze marzenie, a dazenie do realizacji marzen przynosi
wiele rado$ci. O tym tez rozmawiam z mlodziezg. Nie
wszystko udaje sie osiagnaé od razu, ale warto wysili¢ sig,
zakasa¢ rekawy, bo dazenie do celu jest wartoscig sama

w sobie. Budowa skateparku trwala trzy miesiace, ale chcia-
tem zrobi¢ co$ jeszcze dla dzieciakéw. Od wiadz Lublina
dostalem stypendium na teatrzyk deskorolkowy. Mam
pacynke, ktéra pomaga mi w opowiadaniu legend lubel-
skich, ale wszystko jest przeplecione aktywno$cig fizyczna
na deskorolce. Spotkania te cieszyty si¢ duzym zaintereso-
waniem. To bylo przed covidem. Mialem nawet mygl, zeby
profesjonalnie zajac sie teatrem i w ten sposéb zarabia¢

na zycie. Niestety moje plany pokrzyzowala pandemia.
Obecnie nie ma powrotu do dawnego Zzycia artystycznego.
Stracitem smak na takie Zycie, do czego pewnie przyczy-
nila si¢ pandemia i moja choroba. Teraz jest inaczej, ale

nie narzekam. Mam stalg prace, zarabiam pienigdze, mam
ubezpieczenie. Czuje si¢ bezpieczniej i trudno mi z tego
zrezygnowac. Poza tym staly dochéd utatwia mi zachowa-
nie réwnowagi psychicznej. Nie martwie sie z czego zaplace
czynsz. Stopniowo wracam do zaj¢¢ z dzie¢mi, prowadze
warsztaty deskorolkowe, organizuje dla nich kolonie, troche
tez sedziuje na zawodach deskorolkowych.

Potrzeha profilaktyki

Rdzawy Jaco przyznaje, ze wychowal sie w ubozszej czgsci
Lublina, gdzie nie wszystkim dobrze si¢ wiodlo. Jak méwi,
instynktownie udaje mu si¢ ,wytapa¢” osoby, ktére nie moga
sie odnalez¢ we wspolczesnym $wiecie, ktére moga mie¢
problemy z psychika. Jednak takim osobom najbardziej jest
potrzebna fachowa pomoc, a to kosztuje. Jacek jezdzi na
deskorolce od 1987 roku. Dobrze zna smak tej frajdy, ale
doskonale rozumie takze potrzebe zaopiekowania sie zdro-
wiem psychicznym mlodziezy i dzieci. Dlatego tez zorganizo-
wal zrzutke w Internecie. W opisie swojej inicjatywy napisal:
»0d 2010 moge nazwac si¢ lubelskim animatorem kultury
deskorolkowej i od tego roku rozpoczela sie moja przygoda

w pracy z mlodzieza w formie zaje¢, szkolen czy warsztatow.
Dzi¢ki tej zrzutce chce wesprzeé dzialania, skierowane do
dzieci i mlodziezy, ktére beda je wspiera¢ w walce z depresja.
Wraz z Fundacja Sempre a Frente, ktora od lat dziala w obsza-
rze edukacji i promocji zdrowia psychicznego mlodych

ludzi, chcemy przeszkoli¢ animatoréw deskorolkowych, aby
potrafili zauwaza¢ i reagowac na objawy depresji u dzieci

i mlodziezy. Planujemy takze szereg warsztatow i aktywnosci
z mlodymi ludzmi, podczas ktérych wskazemy im, jak istotna
jest troska o wlasne zdrowie psychiczne i jak o nie zadba¢”

| pojechat...

Pierwsza prébe przejechania na deskorolce przez Polske
Jacek podjat w czerwcu 2024 roku. Do takiego wyczynu
zainspirowala go historia Chada Caruso, ktéry w 57 dni
przejechal na deskorolce 3162 mile przez Stany Zjedno-
czone. Niestety, w trzecim dniu wyprawy Jacek upadt i zta-
mat obojczyk. Podrdz si¢ zakonczyla, ale nie poddal sie.
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W czerwcu 2025 roku powiedzial: WRACAM i jade jeszcze
raz, poniewaz to tak, jak w depresji - s3 momenty gorsze,
ten wypadek byt jednym z nich, ale dzigki wspierajacym
mnie ludziom jade dale;j.

- 1 czerwca (Dzien Dziecka) ruszam znowu, z Zako-
panego, aby 21 czerwca (Swiatowy Dziert Deskorolki)
dojecha¢ na Hel. Jade, aby w ten sposdb zwréci¢ uwage
spoleczenstwa na problem depresji wéréd dzieci i mto-
dziezy. Sam mam zdiagnozowang depresje i ta podrdz to
dla mnie réwniez forma terapii. Ponadto w ciggu ostatnich
5 lat w moim otoczeniu deskorolkowym zmarto 10 desko-
rolkarzy, w tym 4 chorujacych na depresje. Czuje, ze to
bardzo wazny temat. Zachecam was do wsparcia, aby to
byla nasza wspolna podrdz, ktéra co$ zmieni, co$ zbuduje
- cho¢by dla tych kilkunastu, kilkudziesigciu dzieciakéw,
ktérym pomozemy. Jadac z gér nad morze zamierzam
zabra¢ ze sobg wasz stres, niepokoje, depresyjne mysli, tak
aby moja podréz cho¢ w matym stopniu przyczynila si¢
do polepszenia waszego samopoczucia. Gdy dojade na Hel
wejde do morza z tym calym bagazem, by wszystkie moje
i wasze trudne doswiadczenia zmyly piekielne helskie fale.
Chcg, aby to pozwolilo Wam poczué, ze jestem z Wami

i chce Wam pomoéc. Mojg podrdz nazwatem Downhill to
Hel (Zjazd do piekta), gdyz depresja to taki zjazd do pie-
kia, do glebin smutku. Ta zbidrka i t3 podréza chee poka-
zaé, ze pomimo przezywanych trudno$ci warto dostrzegaé
dobre momenty.

Ponad 900 kilometrow

Wracamy do rozmowy po zakoficzonej wyprawie.

- Do plecaka spakowalem najpotrzebniejsze rzeczy — opo-
wiada Jacek. - Mialem ze sobg tez maly namiot i hamak.
Nie planowalem spa¢ w hotelach, bo nie byto mnie na to
sta¢. Plecak nie mogt by¢ zbyt cigzki, bo przeciez musiatem
z nim jecha¢ na deskorolce. Przed wyprawa chodzitem na
Cross Fit, aby poprawi¢ swoja kondycje, wzmocnié nogi,
ramiona i kark. W ramach treningu stopniowo pokonywa-
fem coraz dluzsze dystanse na deskorolce. Byta pierwsza
dycha, pézniej kolejna i nastepna. Planowalem, ze gdy

juz wyrusze w swoja trase, bede kazdego dnia przejezdzal
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40-50 kilometréw. Do pokonania okreslonego dystansu na
deskorolce nie jest potrzeba zadna specjalna technika jazdy.
Zwyczajnie - stajesz i odpychasz sie. Trzeba tylko zmie-
nia¢ nogi, aby zbytnio nie przemeczy¢ jednej strony ciafa.
Nie bede ukrywal, ze wypadek, ktéry mialem w 2024 roku
mocno nadszarpnal moja psychike. Uwazatem, ze wszyst-
kich zawiodtem, ze nie dotrzymalem obietnicy. Czutem si¢
z tym fatalnie. Depresja znéw chciala mng zawladna¢. Po
terapii i rehabilitacji postanowitem, ze sprobuje jeszcze raz.
Wiedzialem, ze musze jecha¢ wolniej, aby dotrze¢ do celu.

Nutripsychiatria
kontra depresja

Bywa nazywana takze psychiatrig zywieniowa. To dos¢
preznie rozwijajaca sie gataz wiedzy, ktora bada zwigzek
migdzy sposobem odzywiania sie a zdrowiem psychicznym.
Chodzi przede wszystkim o to, w jaki sposob sktadniki
odzywcze, dostarczane z pozywieniem, wptywajg na prace
maozgu. Drugim nurtem zainteresowania w psychiatrii
Zywieniowej jest wpltyw diety na wspomaganie leczenia

i zapobieganie chorobom psychicznym. Okazuje sig, ze stan
mikrobiomu jelitowego, czyli mikroorganizméw, obecnych
w przewodzie pokarmowym, ma istotny wptyw na zdrowie
psychiczne. Nie od dzis mowi sig powszechnie, ze jelita

to nasz drugi mdzg. Zaburzenia réwnowagi mikrobiomu
jelit moze prowadzi¢ do wielu schorzen psychicznych, jak
depresja, leki czy choroba Alzheimera lub Parkinsona.

Z wielu badan wynika tez, ze dieta bogata w rafinowane
weglowodany i cukry moze zwiekszac ryzyko wystapienia
bezsennosci. Natomiast dieta bogata w antyoksydanty,
kwasy omega-3 i bfonnik jest korzystna dla zdrowia
psychicznego. Niektore badania sugeruja, ze suplementacja
kwasow omega-3, witaminy D i B12 moze korzystnie
wptywac na stan psychiki.

- J

Fot. MDShah



Pierwsze trzy dni uplynely spokojnie, bo te trase przeje-
chatem rok wczesniej. Pozniej byla juz podrdz w nieznane.
Przejezdzalem przez rézne zakatki Polski, ktérych bez

tej wyprawy bym pewnie nigdy nie poznat. Na plecaku
miatem wypisane, ze jade przeciwko depresji wirdd dzieci

i mlodziezy. Mialem nadzieje, Ze to zainteresuje wiele oséb,
ze ich zaciekawi, ale niewiele os6b chcialo pozna¢ moja
motywacj¢ i sam problem depresji. Chociaz zdarzaly sie tez
mile rozmowy.

Jacek nastawil sie, ze bedzie nocowal w przypadkowych
miejscach, w hamaku rozwieszonym miedzy drzewami,
moze w przydroznym rowie. Niestety pogoda nie sprzyjala
tym zamystom. Bylo zbyt zimno i deszczowo.

- Musialem spa¢ w hostelach, bo nie byto innego wyjscia

- wspomina Jacek. — Ale niektére moje noclegi byly dos¢
zabawne i nieco ekstremalne. Spalem w hamaku, w klaszto-
rze u Siéstr Dominikanek w Swietej Annie, w stajence, bo
ksigdz nie chcial mnie wpusci¢ na plebani¢. Rano przyszedt
do mnie. Przyznalem, ze spalem na sianie, ale jedyne co
miat mi do powiedzenia to to, ze jeSli pale papierosy to
siano moze si¢ spali¢. Nie zaproponowal nawet szklanki
herbaty chociaz bylo widag¢, ze jestem zzigbniety. Przyznam,
ze zrobilo mi si¢ bardzo przykro. Ale generalnie dobrze
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wspominam te wyprawe. Milo bylo slysze¢, ze problem
depresji nie jest obcy wielu osobom, Ze zZycie z nosem

w komdrce moze by¢ destrukcyjne. Niektoérzy przyznawali
sie, ze sami majg ten problem. Dodawali mi takze odwagi,
wiary, Ze to co robi¢ ma gleboki sens, ze trzeba o tym glo-
$no mowic.

- W Chalupach spotkalem pana Tadeusza, ktéry przyznat
sie, ze od lat zmaga sie z depresja. Dobrze wiedzial, jak
ciezko sie z niej wygrzebad, a to, co robie, uznal za super
pomyst. Ale niezwykle cenne jest dla mnie tez i to, ze od
czasu mojej wyprawy coraz wiecej 0os6b znajomych i nie-
znajomych przyznaje, ze sami, badz ich bliscy, borykaja si¢
z depresja. To pokazuje, jak powazny problem jest do roz-
wigzania. Glosne méwienie o chorobach psychiki nie jest
w naszym zwyczaju. Chwalimy si¢ nadci$nieniem, zawalem,
cukrzycg, ale o schorzeniach psychicznych nie potrafimy
rozmawia¢. Nadal uwazamy je za schorzenia wstydliwe.
Cala podrdz Jacka trwata 21 dni, a na deskorolce jechat
przez 18 dni. Byly chwile zwatpienia, Ze nie uda si¢
dotrze¢ do celu, ze co$ si¢ wydarzy, co nie pozwoli dokon-
czy¢ podrdzy. Udalo sie. Uzbierane przez Jacka pieniadze
trafig do Fundacji Sempre a Frente, ktéra juz organizuje
warsztaty dla oséb cheacych pracowaé z dzie¢mi i mio-
dziezg w kryzysie. Potrzeby sg ogromne i kazda inicja-
tywa, ktéra przybliza nas do uratowania cho¢by jednego
istnienia jest bezcenna. W
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Stowo ,depresja” funkcjonuje w naszym codziennym jezyku i bar-
dzo czesto jest naduzywane, poniewaz wielu z nas uzywa go jako
synonimu smutku czy chandry. Tak, smutek towarzyszy depresji,
ale jest tez naturalng emocjg, ktorg odczuwamy po jakiej$ stracie
czy w trudnej dla nas zyciowej sytuacji. Warto pamietac i stale
podkreslac, ze depresja nie jest chwilowym obnizeniem nastroju.
To powazna, a nawet Smiertelna choroba, ktorg mozna i nalezy
leczyc.

Na depresje choruje 350 miliondw ludzi na Swiecie. W Polsce
Zmaga sig z nig 1,5 miliona 0sob, chociaz eksperci uwazaja, ze
to niedoszacowane dane. Dwa razy czesciej chorujg kobiety niz
mezczyZni. Najcze$ciej jest diagnozowana w wieku 20-40 lat,

ale depresja moze pojawi¢ sig w kazdym wieku, niezaleznie od
wyksztatcenia czy statusu spofecznego.

Jakie objawy?

Wspomniane juz obnizenie nastroju czesto towarzyszy depresji.
Jesli utrzymuije sie dtuzej niz dwa tygodnie, warto porozmawiaé

0 tym z lekarzem. Do podstawowych objawow depres;ji zalicza sig
takze utrate zainteresowan i brak radosci z tego, co wezesniej
nas cieszyto. To rowniez znaczny spadek energii i ciagte uczucie
zmeczenia, nawet po niewielkiej aktywnosci. Czestym objawem

(" . , - . .
Depresja — mowmy o0 niej otwarcie

depresji sq zaburzenia snu, ktore moga objawiac sie jako trudno-
§ci z zasypianiem, nocne wybudzanie sig czy zwigkszona sennosé
w ciggu dnia. Zaburzenia funkeji poznawczych objawiajg sig na
wiele sposobow, od trudnosci ze skupieniem uwagi na réznych
zadaniach, az po ktopoty z podejmowaniem prostych decyzji, np.
podczas robienia codziennych zakupow. Kolejng grupg objawéw sa
zaburzenia aktywnosci psychoruchowej. Chory z depresja moze
by¢ nadmiernie pobudzony lub wrecz przeciwnie. Tym zmianom
moze towarzyszyC lek, ciagly niepokoj lub tzw. zastyganie w bez-
ruchu. Pojawiac sie moze rowniez drazliwos¢, wybuchowosé lub
dazenie do konfliktow. Chorzy czgsto majq takze istotnie obnizone
poczucie wiasnej wartosci. Pesymistycznie patrza w przysztos¢

i nieustannie za cos$ sig obwiniaja. U niektorych chorych wyste-
puja zaburzenia faknienia. Czasem jest to nadmierny apetyt,
czasem jego brak, ktory prowadzi do zaburzen odzywiania. Osoby
Zmagajace sie z depresjg moga cierpie¢ z powodu bolu gtowy,
stawow, plecéw, szyi. To fizyczne objawy depresji. Najbardziej
niepokojgcym objawem depresji s3 nawracajace mysli o Smierci
i odebraniu sobie Zycia. Trzeba pamietac, ze depresja ma bardzo
wiele twarzy i u kazdego pacjenta moze objawiac sie w nieco inny
sposab. Ale kazda jest niebezpieczna i wymaga specjalistycznej
opieki medyczne;.
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Przyczyny choroby

Jest ich choroby jest wiele. Depresja u 0s6b starszych moze
wynikac z problemow, ktore wystepowaty u nich juz wczesnie.
Moze by¢ tez powiktaniem choroby somatycznej. Depresji moga
sprzyja¢ czynniki psychologiczno-spoteczne, takie jak osamot-
nienie, poczucie zaleznosci od innych oraz utrata celu w zyciu,
atrakcyjnosci, czy prestizu spotecznego. U seniorow depresje
czesto taczy sie z naturalnymi procesami starzenia sie organizmu.
To bfad, bo zmiany neurodegeneracyijne, jakie zachodza w mo-
zZqu, nie prowadza do depresii, ale do demenciji czy np. choroby
Parkinsona. Depresja u 0sob starszych czesto przebiega subtelnie
i nawet u okoto 60% chorych nie zostaje rozpoznana. Z innych
powodow chorujg na depresje ludzie mtodzi. U nich przyczyna
choroby moze by¢ trudnos¢ startu w doroste zycie i nadmierne
oczekiwania spoteczne. Powodem depresji moze by¢ tez brak
dobrych relacji w rodzinie i osamotnienie. S3 mtodzi ludzie, ktorzy
majg wielu znajomych, ale s3 to znajomosci ptytkie, bez przyjazni
i zaufania, co nie pozwala na szczere znajomych i ani jednego
przyjaciela, z ktorym mogliby od serca porozmawiac. Plagg s tez
uzywki — dopalacze, alkohol, narkotyki, kire czynig spustoszenie
w Zyciu emocjonalnych i moga powodowac m.in. depresje. U dzie-
ci i mtodziezy objawy depres;ji s3 trudniejsze do zaobserwowania,
bo czesto sg ,ukryte” pod rdznymi zachowaniami, np. agresja
wobec siebie lub innych, trudnosciami z nauka, dolegliwo$ciami
somatycznymi (czeste bole gtowy, brzucha). Obnizenie nastroju
czesto jest bagatelizowane i ttumaczone ,trudnym” dorastaniem.
Przedmiotem wiglu badan sg biologiczne czynniki sprzyjajace
depresji, czyli zaburzenia poziomu neuroprzekaznikow (serotonina,

Szukaj pomocy

Jest wiele organizacii, fundacii i instytucii, gdzie za darmo mozna uzyska¢ pomoc w walce z depresja. Nalezg do nich:

1. Telefon Zaufania Fundacii ,Twarze Depresiji” tel.: 22 290 44 42, psycholog dla 0s6b dorostych dyzuruje w poniedziatki i czwartki od godziny
19.00 do 21.00, we wtorki i Srody od godziny 8.00 do 11.00. Mozesz kontaktowaé sie tez przez adres: twarzedepresii.pl

2. Catodobowa Linia Wsparcia, tel.: 800 702 222, linia catodobowa i bezptatna dla 0s6b w kryzysie psychicznym, pod telefonem
dyzurujg psycholodzy z Fundaciji ITAKA. Na stronie www.centrumwsparcia.pl znajdziesz grafik dyzurujacych ekspertow
(psychologow, seksuologow, terapeutow uzaleznien, pracownikow socjalnych).

3. Telefon Zaufania Mtodych, tel.: 22 484 88 04, telefon dedykowany dla dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych (do 25. roku zycia).
Psychologowie czekaja od poniedziatku do niedzieli w godzinach 13.00-20.00, seksuolog w poniedziatek, w godzinach
17.00-20.00, prawnik we wtorek od 17.00 do 20.00, a terapeuta zaburzen odzywiania w czwartek od godziny 14.00 do 17.00.

4. Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depresji, tel.: 22 594 91 00, czynne w kazda $rode i czwartek od godziny 17.00 do

19.00. Koszt potaczenia wedtug taryfy operatora telefonicznego.

5. Telefon zaufania dla dzieci, tel.: 116 111, to ogdlnopolski telefon zaufania dla mtodych ludzi, prowadzony przez Fundacje ,Dajemy
Dzieciom Site”. Telefon czynny codziennie od godziny 12.00 do 22.00. Z konsultacji mozna skorzysta¢ takze wysyfajac anonimowa

wiadomos¢ przez www.116111.pl/napisz

6. Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli, tel.: 800 100 100. Wiecej informaciji na: www.800100100.pl
7. Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, tel.: 800 121 212, czynny od poniedziatku do piatku od godziny 8.00 do 20.00.
Pod numer mogg tez telefonowac dorosli, aby zgtosi¢ problem dziecka. Wiecej informaciji na; www.brpd.gov.pl/telefon-zaufania
8. Kryzysowy Telefon Zaufania, tel.: 116 123 czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu. Telefon zostat przeksztaticony w Platforme
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dopamina, noradrenalina, acetylocholina) i zaburzenia hormonalne
(np. zmiany aktywnosci osi podwzgorze-przysadka-nadnercza, czyli
tzw. osi stresu). U 0sob z depresjg obserwuje sie zmiany struktural-
ne w mozgu. W kontek$cie genetycznym, mowimy sie o interakcji
kilkunastu genow jednoczesnie, co oznacza, ze nie ma jednego
konkretnego genu odpowiedzialnego za zachorowanie.

Coraz czesciej podkresla sie takze role czynnikéw psychologicz-
nych, czyli cech osobowosci (nadmierna wrazliwosc, leki), kiore
moga predysponowac do depresii. Istotna jest takze rola przewle-
kfego i ostrego stresu. 50% 0s6b, u ktdrych rozpoznano depresie,
informuje, ze jej epizod poprzedzaty trudne i bolesne doSwiadcze-
nia zyciowe, w tym powszechny heit.

Jak leczyc depresje?

Leczenie depresji musi by¢ dostosowane do potrzeb pacjen-

ta i nasilenia wystepujacych u niego objawdw. Opiera sig na
farmakoterapii, psychoterapii lub obu tych metodach. W fagod-
nych stanach depresyjnych pierwszym wyborem powinna by¢
interwencja psychoterapeutyczna. W stanach umiarkowanych

i ciezkich podaije sie leki antydepresyjne. Nie jest prawda, ze leki
przeciwdepresyjne silnie uzalezniajg. Warto to wiedzie¢, bo chorzy
obawiajg sig ich i czesto z tego powodu rezygnuija z leczenia. Aby
leki przeciwdepresyjne zadziataly potrzebny jest czas. Pierwsze
efekty pojawiaja sie zazwyczaj po 2—4 tygodniach stosowania.
Lekdw antydepresyjnych nie nalezy odstawia¢ bez porozumienia
Z lekarzem lub dlatego, ze lepiej sig poczujemy. Leki te nie dziatajg
tak, jak tabletki na bol gfowy. Kuracja powinna trwac co najmniej
pot roku, a odstawienie lekdw ustala lekarz, planujac stopniowe
zmnigjszenie dawki przyjmowanego specyfiku.
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Dlaczego snimy? Czy sny maja znaczenie, czy mozna z nich wyczyta¢ przysztos¢? Czy zdrowo jest
$ni¢, czy raczej przesypiac noce bez marzen sennych? Jak rodza sie koszmary? Ludzkos$¢ zadaje sobie
te pytania od wiekow i nadal nie znajduje satysfakcjonujacej odpowiedzi, a sny pozostaja w duzej
mierze tajemnica. Co udato nam sie jednak dowiedzie¢ o krainie marzen sennych?

Doroéli s$nig srednio przez okoto dwie
godziny w ciggu nocy - to mniej
wiecej jedna dwunasta zycia, co

daje ponad szes¢ lat $nienia w ciggu
80-letniego zycia. Warto tu zada¢
sobie pytanie, czy natura poswieci-
faby tak duza czes¢ naszego zycia na
co$ nieistotnego?

Historia i literatura $wiatowa jest
petna snéw. Biblijni patriarchowie
byli marzycielami na kosmiczna
skale: Jakub snit o drabinie prowa-
dzacej do nieba, a Jozef dostat prace
jako interpretator snéw dla faraona.
W snach otrzymywali takze natchnie-
nia od Boga, co nalezy czynid.

W starozytnosci w snach upatrywano
zwierciadfa ludzkiej duszy, byty one
takze brama do mistycznego Swiata.
Niektére z ludéw w snach szukaty
zrédfa madrosci i drogi do komuni-
kacji ze swiatem przodkdw, a inne
traktowaty je jako wizje przewod-

nie i narzedzie do przewidywania
przysztosci. Nie dziwi zatem, ze sny

i ich interpretacja sg znanym moty-
wem w sztuce i kulturze w kazdym
zakatku $wiata, a poszczego6inym
symbolom sennym nadano znacze-
nie. Przyjrzyjmy sie snom, aby odkry¢
ich znaczenie i odpowiedzmy sobie
na kilka pytan.
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Czy sny zaktdcajq sen?

Nie, sny sa kluczowg czescia rege-
nerujacego snu. Sen skfada sie

z dwéch gtéwnych faz: NREM, czyli
snu wolnofalowego, a NREM dzieli
sie z kolei na 3 etapy — faze przejscia
z czuwania do snu, snu przygotowu-
jacego do gtebokiego zasniecia i snu
gtebokiego, po ktérych nastepuje
faza REM, czyli faza szybkich ruchéw
gatek ocznych, w ktérej pojawiaja sie
marzenia senne. Ten cykl powtarza
sie 4-5 razy w ciagu nocy. Podczas
fazy REM nasze oczy mogg poruszac
sie pod powiekami, ale miesnie szkie-
letowe s3 zwiotczone, co oznacza,

Fot. Mega



ze sg catkowicie zrelaksowane i nie
kurcza sie, wiec nie mozemy podazac
za naszymi snami. W fazie REM ciato
jest zrelaksowane a mézg aktywny.
Snienie moze jednak wydawac sie
meczace, jesli towarzyszg mu kosz-
mary — cate szczescie, pojawiaja sie
one najczesciej przed wybudzeniem,
gdy ciato juz wypoczeto.

Czy wszyscy maja sny?

Z wyjatkiem 0s6b z pewnymi nie-
prawidtowosciami w mézgu, kazdy
doswiadcza snu REM, podczas kté-
rego pojawiajg sie marzenia senne.
Oczywiscie ludzie, ktdrzy nie pamie-
taja swoich snéw, moga mysle¢, ze nie
$nig — w wiekszosci takich przypad-
kow snig, tylko tego absolutnie nie
pamietajq i budza sie przeswiadczeni,
ze zamkneli oczy, potem je otwo-
rzyli, a pomiedzy nic sie nie dziato.
Taki wniosek ptynie z francuskiego
badania, opublikowanego w Journal
of Sleep Research, w trakcie ktérego
ludzie, ktérzy twierdzili, ze nigdy nie
$nili, byli monitorowani podczas snu
- ruchy ich gatek ocznych i inne para-
metry zdecydowanie wskazywaty na
to, ze $nili podczas fazy REM.

Czy $nienie stuzy okreslonym
celom?

Ludzie od dawna zastanawiali sie,
dlaczego $nimy i czy stuzy to jakiemus
celowi — by¢ moze jako sposéb na
komunikacje z bogami, podglada-

nie przysztosci lub reprezentowanie
naszych sttumionych uczud. Istnieje
wiele teorii na ten temat. Wspétczesne
badania nad snami rozpoczety sie od
Zygmunta Freuda, ktory uwazat, ze
sny reprezentujg niespetnione zycze-
nia, zakorzenione w nierozwigzanych
traumach z dziecinstwa, ktére zostaty
sttumione. Carl Jung, inny stynny teo-
retyk snédw, uwazat natomiast, ze sen
to,mate ukryte drzwi w najgtebszym

i najbardziej intymnym sanktuarium
duszy” Prawda jest, ze nikt nie wie

na pewno, dlaczego snimy i czy sny

sg przydatne, ale zaproponowano
wiele teorii. Na przyktad badania
wykazaly, ze faza REM (faza $nienia)
pomaga konsolidowac i reorganizowac

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wspomnienia, dzieki czemu poprawie
ulegaja zdolnosci poznawcze. Inne
badania sugeruja, ze faza REM moze
fagodzi¢ intensywnos¢ stresujacych
doswiadczen, cze$ciowo poprzez
redukcje poziomu noradrenaliny, hor-
monu zwigzanego ze stresem, do kto-
rej dochodzi wiasnie podczas marzen
sennych. Zostato to udowodnione

w badaniu, opublikowanym w Journal
of Neuroscience, w ktorym studenci
nauczyli sie kojarzy¢ obraz z tagodnym
porazeniem pradem. Skany mdézgu
wykazaty, ze ci, ktérzy spedzili wiecej
czasu we $nie REM przed eksperymen-
tem, mieli zmniejszong aktywnos¢
médzgu w odpowiedzi na ten wyuczony
strach. Naukowcy zasugerowali, ze
odpowiedzialne za te reakcje moze by¢
obnizenie poziomu noradrenaliny.

Jak lepiej zapamietywac swoje
sny?

Niektérzy ludzie zapamietujg swoje
sny regularnie, bez wysitku i pamie-
taja je wiele lat, ale wigekszos¢ z nas
szybko zapomina o czym $nito lub
rzadko zapamietuje sny, chyba ze
zostang obudzeni w $rodku jednego
z nich. Procesy mézgowe, ktére prze-
chowuja wspomnienia, sa w duzej
mierze ttumione podczas snu, dla-
tego bardziej prawdopodobne jest,
ze zapamietasz sny, ktdre sg bardziej
spojne, a takze te, ktére sa bardzo
zywe i powoduja wieksze pobudze-
nie. Terapeuci, ktérzy chcg, by ich
pacjenci rozmawiali o swoich snach,
moga sugerowac rozne strategie, aby
zwiekszy¢ szanse na ich przypomnie-
nie. Na przyktad jezeli chcesz zapa-
mietac swoje sny, trzymaj notatnik
lub urzadzenie cyfrowe przy t6zku,
aby natychmiast po przebudzeniu
méc je zapisac lub nagrac notatke
gtosowa. Pomocne moze by¢ réwniez
zapisywanie wydarzen z dnia przed
zasnieciem. Kiedy budzisz sie rano,
wstawaj i wybudzaj sie stopniowo,
powtarzajac w myslach sen, zamiast
wyskakiwac z té6zka i natychmiast sie
rozpraszaé. Nalezy pamieta¢, ze kiedy
ludzie przypominaja sobie i odnosza
sie do snéw, nieuchronnie je jedno-
czednie ksztattuja, starajac sie uczynic

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

je bardziej sensownymi i racjonalnymi
poprzez faczenie fragmentéw i wypet-
nianie luk. Dlatego kazdy z nich nosi
pewne przekfamania. Nie ma niestety
jeszcze sposobu, aby uchwycic sen

w trakcie jego trwania.

Czym s koszmary?

Koszmary byly postrzegane jako

sny, ktore sa przerazajace — np. $ni

sie nam, ze jesteSmy $cigani przez
potwora. Obecnie koszmary definiuje
sie jako intensywnie i niepokojace,

a nie tylko przerazajace sny. Szacuje
sie, ze nawet jedna trzecia dorostych
ma co najmniej jeden koszmar w mie-
sigcu, a nawet 6% ludzi doswiadcza
koszmaréw co tydzien. W badaniu
opublikowanym w czasopismie Sleep,
naukowcy przeanalizowali sny prawie
600 oséb i odkryli, ze to nie strach
sprawiat, ze koszmary byty obarczone
tak wysokim tadunkiem emocjonal-
nym, ale odpowiadaty za to czesciej
uczucia obrzydzenia, smutku i poczu-
cia winy. Najczesciej koszmary wigza
sie ze Smiercig, poczuciem zagro-
zenia lub obawami o zdrowie oraz
traumami, doswiadczanymi za dnia.

Czy leki wptywaja na sen?

Tak. Osoby przyjmujace niektére leki
moga doswiadczac bardziej wyrazi-
stych i intensywnych snéw, zazwyczaj
formie koszmaréw. Np. beta-blokery,
leki stosowane w leczeniu nadci-
$nienia tetniczego, powoduja, ze
nasze sny sa niezwykle wyraziste

i realistyczne, a koszmary bardzo
intensywne. Lista podobnie dziata-
jacych lekéw jest dtuga i obejmuje
réwniez niektdre leki przeciwdepre-
syjne, kortykosteroidy (w wyzszych
dawkach), lewodope (lek na chorobe
Parkinsona) i meflochine (stosowang
w zapobieganiu lub leczeniu malarii).
Niektére osoby moga doswiadczad
koszmardéw sennych po uspokajaja-
cych benzodiazepinach, nasennych
barbituranach i niektérych lekach
przeciwdepresyjnych, zwtaszcza po
nagtej zmianie dawek - leki te wpty-
waja na aktywnos¢ neuroprzekazni-
kow, ktore z kolei wpltywaja na faze
REM. m
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Zapowiedz

W nastepnym
Holistic Health

DOSSIER

WOLNE RODNIKI TLENOWE
WROG CZY PRZYJACIEL?

Wolne rodniki tlenowe to wrég numer jeden naszego zdrowia.
Nikogo juz nie trzeba przekonywac, ze to one odpowiadajg m.in.
za rozwoj choréb cywilizacyjnych i stany zapalne oraz biora
udziat w rozwoju nowotworéw, a takze przyspieszaja starzenie
sie organizmu. O sposobach ich unieszkodliwiania powiedziano
i napisano juz cate tomy, a zwalczanie stresu oksydacyjnego
uznano za podstawe leczenia wielu choréb.

Ale... biologia naszego organizmu nie jest zero-jedynkowa, za-
tem prosty podziat na wrogéw i przyjaciot tu sie nie sprawdza.
Okazuje sie bowiem, ze aktywne formy tlenu s nam bardzo
potrzebne, nie sg jedynie produktem ubocznym wytwarzania
energii, szkodliwym metabolitem, ktérego trzeba zneutralizo-
wac. Potrzebujemy wolnych rodnikéw m.in. do obrony przed

numerze
listopad/grudzien 2025

NOWOTWORY JAMY BRZUSZNEJ

UKRYTY FRONT ONKOLOGII

W gtebi ludzkiego ciata, pomiedzy splotami nerwdw trzewnych, fatdami
otrzewnej i cichym pulsem narzadéw trawiennych, toczy sie dramat, czesto
zbyt dtugo niezauwazany - nowotwory jamy brzusznej rosng w ukryciu. Rak
trzustki, zotadka, jelita grubego, watroby, nerek czy jajnika - kazdy z nich
wymyka sie oczywistym objawom, kazdy prébuje przemoéwic ciatem, zanim
pacjent ustyszy wtasciwg diagnoze. | kazdy wymaga nie tylko skalpela i cyto-
statyku, ale réwniez diety, rozmowy, odwagi i integracji.

To Dossier jest nie tylko przegladem wiedzy medycznej. To opowies¢ o zto-
zonosci nowoczesnego podejscia do raka: od epidemiologii po immunote-
rapig, od badan genetycznych po opieke psychoonkologiczna. Pokazujemy,
jak wyglada realna sciezka diagnostyczna i terapeutyczna, ale réwniez jak sie
zyje,po” leczeniu — wérdd truddw, jakie towarzysza rekonwalescendiji jelit,

w cieniu ryzyka nawrotu choroby, z problemami intymnymi po operacji.

W szedciu artykutach analizujemy nie tylko leczenie konwencjonalne i inte-
gracyjne, ale réwniez ludzki wymiar choroby. Wspieramy sie Zzrédtami nauko-
wymi (PubMed, WHO, ESMO, Mayo Clinic), ale piszemy jezykiem zrozumia-
tym i empatycznym. Dla pacjentdw, ich bliskich i wszystkich, ktérzy nie chca,
by ,rak brzucha” pozostat jedynie kliniczna statystyka.

infekcjami, oczyszczania organizmu i gojenia ran. Nasze komérki [' i :
wykorzystuja je takze do komunikacji miedzy soba i dzieki nim f. e %
otrzymujg niezbedng do zycia glukoze. W Temacie Numeru przyj- &

| S

rzymy sie zatem wolnym rodnikom i postaramy sie odpowie-

dzie¢ na postawione w tytule pytanie.
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Fot. khumthong  Moving Moment  baibaz

fRacik z przepisami

Gulasz z czarnej fasoli i zoftej dyni

Czarna fasola to doskonate zrédto wielu cennych sktadnikow, w tym witamin, mikroelementéw, biatka
i btonnika. Jest dzieki temu dobrym zamiennikiem miesa w potrawach, takich jak gulasz. Dynia to

z kolei niskokaloryczna skarbnica antyoksydantow, ktore zapobiegaja chorobom cywilizacyjnym

i opdZniaja starzenie sie organizmu. Im bardziej pomaranczowa dynie wybierzesz, tym wiecej bedzie
w niej beta-karotenu, ktory korzystnie wptywa m.in. na wzrok, uktad krazenia i odpornos¢. Nietypowy
dodatek masta orzechowego nadaje gulaszowi charakterystyczny smak i kremowa teksture.

« 1tyzka stotowa oliwy z oliwek

« 1 duza czerwona cebula, pokro-
jona w kostke

+ 1 duza zielona papryka, pokrojona
na 1 cm kawatki

+ 3 zabki czosnku, rozdrobnione

+ 350 g matych ziemniakéw, pokro-
jonych na okoto 2 cm kawatki

+ 3 szklanki wody

+ 0,5 kg z6ttej dyni, pokrojonej
w kostke lub na plastry o grubosci
okoto 1 cm

+ 1 puszka (okoto 400 g) pomidoréow
w kawatkach lub catych, ale te
nalezy pokroi¢; pomidory doda-
jemy wraz z sosem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

134 szklanki ugotowanej czarnej
fasoli lub fasoli z puszki, optukanej
i odsaczonej.

2 tyzki masta orzechowego

3 tyzeczki suszonego oregano

5 tyzeczki soli

1 filizanka mrozonych ziaren kuku-
rydzy lub kukurydzy z puszki

. Na gtebokiej patelni rozgrzej olej

na $rednim ogniu. Dodaj cebule,
papryke i czosnek i smaz, mie-
szajac, az cebula bedzie miekka.
Zajmuje to okoto 7-10 minut.

. Dodaj ziemniaki i wode. Przykryj

i gotuj do miekkosci, okoto 10 minut.

3. Dodaj dynie, pomidory i ich sok,
czarng fasole, masto orzechowe,
oregano i s6l. Wymieszaj sktadniki.
Doprowadz potrawe do wrzenia,
zmniejsz ogien, przykryj i gotuj,
az dynia i ziemniaki beda miekkie,
okoto 10 minut.

4. Dodaj kukurydze i gotuj gulasz
jeszcze okoto 2 minuty.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda dostar-

cza 315 kcal, w tym 9 g ttuszczu og6-

tem (1,5 g nasyconego), 15 g btonnika
pokarmowego, 50 g weglowodandw,

15 g biatka, 570 mg sodu. B

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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Market holistyczny

NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie.

©  NMNH
v UthPeak™

SUPLEMEUT DeETY

jest prekursorem dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
Jest to koenzym wystepujacy

w komérkach organizmoéw zywych,
gdzie petni kluczowa role w procesach
metabolicznych. Korzysci i cechy
produktu: ekologiczne szklane
opakowanie i zarejestrowana marka

FRTT R Fr———
AR W S | ATY TR RN
[Eerm—

KENAY

UTHEER e

wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon,
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy

o charakterze witaminy,
zblizony budowa i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K).
PQQ jest przede wszystkim
kofaktorem - czasteczka, ktéra
dziafa jak wzmacniacz dla
enzymow, ktére potrzebuja
pomocy do prawidtowego
funkcjonowania. Ta czasteczka
kofaktorowa przenosi elektrony,
co jest kluczowe dla pracy
naszych mitochondridéw,
generujacych energie. PQQ

w naturalnym pozywieniu
wystepuje miedzy innymi

w kakao, selerze, pietruszce,
ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany

w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji

i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Pirsianhmalinas bl
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(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

B-dihydromononukleotyd nikotynamidu

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

# Blonnik Sunfiber® AG

| - - (140 g) to bezbarwny,

—— bezwonny, w 100%
BLONNIK = rozpuszczalny btonnik
P g pokarmowy. Sunfiber®

Bz b

AG to czeSciowo

e ]

i

o)
; Sieliber 4G

KENAY hydrolizowana guma
Sunfiber St guar (PHGGQ). Jest
catkowicie naturalnym
i wegariskim
btonnikiem

rozpuszczalnym
w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
guar (Cyamopsis tetragonoloba). Btonnik Sunfiber® AG
szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g
www.kenay.com.pl

Poprawa

Pycnogenol® Ekstrakt z kory
francuskiej sosny morskiej
to bezpieczny, naturalny

i skuteczny produkt, ktory
pomaga utrzymac prawidtowe
funkcje uktadu krazenia.

Kora sosny nadmorskiej
pomaga rowniez utrzymacd
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wiasciwosciom
przeciwutleniajgcym.

Ekstrakt z sosny nadmorskiej
wspomaga mikrocyrkulacje

i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
label - kapsutki zawierajg wytgcznie skfadniki aktywne, bez
substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
(kapsutka Vcaps®).

Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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Market holistyczny

I : Odbudowa
“na stres B

Holistic Stress Tinktur to

szwedzki suplement diety HGUSTIC CEMMUNIX HliRBAL®
w formie ptynnego wyciagu STRESS to mleszan.ka ziot

z adaptogennych zi6t. W pordji TINKTUR & pl:zywracajqcych .
dziennej zawiera do 1800 mg réwnowage w ukfadzie

pokarmowym. Zawiera
sktadniki roélinne
v CEMMUNIN® poprawiajace wydzielanie

lukrecji, 1200 mg eleuterokoka,
1200 mg ashwagandhy,
900 mg cytrynca i 900 mg

rézenca. Sktadniki te wspieraja o T x: soko;N.traWIennycPl\, )
odpornos¢ na stres, poprawiaja STRESS fegu quC§ perysta Fy e
koncentracje i przywracaja TINKTUR - . !wzmacnlajqce bar'|ere‘I
naturalna réwnowage. Ziota te Mo BEMMIUNDS Jelitowa. Regeneruje
wspieraja naturalng zdolnos¢ - ! . g?&?ﬂgiﬁg@?ggg:hta
organizmu do adaptacji j : .
wgytuacjach strescF:wyih, Ef. _Q\ﬁ Dziata przeciwzapalnie

i przeciwutleniajaco oraz
przywraca rownowage

pomagaja zwiekszy¢ odpornos¢ _

na zmeczenie, poprawiaja

nastroj i wspomagaja jasnos¢

umystu. Idealny wybér dla 0séb zyjacych w ciggtym biegu,
ktdre chca odzyskac wewnetrzng réwnowage i energie.
Cena 119 zt za opakowanie 50 ml

www.holistic-polska.pl

Ekspertlinia: 572 312 127

w mikrobiomie jelit.
CEMMUNIX HERBAL® polecany jest szczegélnie
po antybiotykoterapii, w zapalnych (WZJG, choroba
Crohna) i niezapalnych (IBS, SIBO, IMO) chorobach jelit oraz jako wsparcie
w chorobach autoimmunologicznych i stanach zapalnych skry.
Cena 89 zt za opakowanie 500 ml
www.drlas.pl

Synerbiol to starannie

Ergymag to nowoczesny suplement
diety faczacy cztery fatwo
przyswajalne sole magnezu, sze$¢
witamin z grupy B i cynk. Dzieki

zbilansowane potaczenie
kwaséw omega-3 i omega-6,
ktére pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego poziomu

réznym zwigzkom magnezu, ktére s — cholesterolu we krwi oraz 3 SYNERBIOL iz
szplerajq zarébwno mles.nle, jak ' =8 ERGYMAG m prawidtowego funkcjonowania 2 ey Lo
i uktad nerwowy, organizm otrzymuje f: serca, mozgu oraz widzenia. Olej QNEGA -6 | -2 @ ey
kompleksowe wsparcie tam, gdzie o = z matych dzikich ryb ; oart
najbardziej tego potrzebuje. Witamina i morskich, pozyskiwany i [ ot E
. . - S el 8 G pochodmma ki
B6 dodatkowo utatwia wchtanianie R -l w niskiej temperaturze e | ; 3
magnezu, ktéry przyczynia sie do E e Ji v - i bez estryfikacji, zachowuje omd | E)Nutergia ,;_
zmniejszenia uczucia zmeczenia "__vi ﬂ: naturalny stosunek EPA do AT
i utrzymania prawidfowego — @ hutergia = DHA oraz podlega restrykcyjnej
metabolizmu energetycznego oraz b e " Lo kontroli na obecno$¢ réznego
rownowagi elektrolitowej. To idealne rodzaju zanieczyszczen. Uzupetnia go tloczony na zimno
rozwigzanie dla oséb aktywnych, olej z ogdrecznika - bogaty w kwas GLA. Synerbiol zapewnia
zestresowanych i narazonych na codzienny wysitek. prawidtowe proporcje omega-3 do omega-6 i najwyzsza jakosc.
Cena 89 zt za 90 kapsutek, rabat z kodem ADVL10. Cena 84 zt za 60 kapsutek, rabat z kodem ADVL10.
www.nutergia.pl www.nutergia.pl
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Market holistyczny

Dcnij odpornosé

Colostrum Active to najwyzszej jakosci
suplement diety na bazie siary bydlecej, dostepny
w wygodnym opakowaniu. Opatentowany
proces produkcji gwarantuje najwyzszg jako$¢
i skutecznos¢ preparatu — mikrofiltracja na zimno
eliminuje patogeny, pozwala zachowac petna
bioaktywnos¢ ponad 250 aktywnych biologicznie
sktadnikéw, w tym immunoglobuliny, laktoferyna,
c peptydéw bogatych w proline (PRP) i czynniki
COLOSTRUM wzrostu. P.r0f1ukt wzrpacnia odpornos’c’:, .regeneruje
aciive nabtonek jelitowy, dziata przeciwzapalnie,
s wspiera odpornos¢ komdrkowa, poprawia nastrdj
= - i koncentracje, dziata neuroprotekcyjnie. Kapsutki
uni dojelitowe gwarantuja skuteczne wchtanianie.
Colostrum Active to naturalne, bezpieczne
wsparcie odpornosci dla os6b w kazdym wieku,
w tym dzieci, kobiet w ciazy i senioréw.
Cena okoto149 zt za opakowanie 120 kapsutek
www.colostrumactive.pl

Ty,

O

Generator wodoru model HIM22 firmy Janela,

to najbardziej popularny generator wodoru wsréd
naszych klientéw. Wodor to niezastapione zrédto
zdrowia i mtodosci, utrzymuje sprawnos¢ i witalnos¢
organizmu. Terapia wodorowa wspomaga leczenie
okoto 220 choréb. Wydajnos¢ 225 ml/min.

Cena 2390 zt za sztuke

www.janela.pl
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MARION LENCIRK, PAN, GAS - ten tercet nowoczesnych,
naturalnych preparatéw MARION gwarantuje: dobra odpornos¢,
wynikajacg z dobrego trawienia i przyswajania sktadnikow
odzywczych. Zapomnisz o: bélach brzucha, zaparciach

i biegunkach, obrzekach, skokach cukru, nadmiernym
przejmowaniu sie, frustracji. Odzyskasz energie zyciowa

i pogode ducha. Opakowanie starcza na 2 miesigce kuracji.
Cena 84,99 zt za opakowanie 50 ml (za kazdy produkt osobno)
www.mariondystrybucja.pl
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MARION COL oczyszcza $luzéwki jelit ze szkodliwych toksyn, MARION
META usuwa pozostatosci metabolitéw Zle trawionych biatek: mleka, nabiatu
i glutenu, a MARION MUN odbudowuje mikrobiote jelita, radykalnie podnosi
odpornos¢ organizmu. Opakowanie starcza na 2 miesigce kuracji.
Cena 84,99 zt za opakowanie 50 ml (za kazdy produkt osobno)
www.mariondystrybucja.pl
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CAMELYN-ME

L |
&

Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego rodzaju miodu
pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie substancje pochodzenia
pszczelego, w tym aldehydy, kwasy karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje
dziatanie przeciwzapalne i immunomodulujgce - wzmacnia odpornosé
humoralng i komérkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktorych
zadaniem jest regulowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci
biatych krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytow T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu zawarte

w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy, grzyby

i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescencji.

Cena 229 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i do inhalacji

Cena 309 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek

www.camelyn.pl

e

S —— —
— == g
| |
e s m— e
Bio-Seler+Cynk
SplamaProcise’ 100 pg
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Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrogramow selenu w postaci
SelenoPrecise® - opatentowanych, organicznych i biodostepnych
drozdzy selenowych firmy Pharma Nord. Prawie 89% zawartosci
selenu w tabletkach wchtania sie do organizmu, co udowodniono
w badaniach. Zaréwno selen jak i cynk wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego, a cata gama sktadnikéw
odzywczych takich jak selen, cynk, witamina C i witamina E pomaga
chroni¢ komérki organizmu przed tzw. stresem oksydacyjnym.
Wystarczy jedna tabletka dziennie podczas positku. Produkt

zostat opracowany i wyprodukowany zgodnie z duriska kontrola
farmaceutyczna w Danii przez Pharma Nord.

Cena okoto 88,00 zt za opakowanie 60 tabletek

www.pharmanord.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Wild Biotic zawiera 2yw;\
kultury bakterii kwasu

mlekowego, 10 r6znych
szczepow bakterii «

7 mld zywych bakterii.
Wild Biotic czerpie

zywe kultury bakterii

z najczystszych regionéw
alpejskiego parku
narodowego Mercantour
w Alpach Nadmorskich.
Opracowany

przez naukowcow,
skandynawski probiotyk,
charakteryzuje sie duza
réznorodnoscia zywych
kultur bakterii. Zyjace

w symbiozie bakterie kwasu mlekowego, wzbogacone

s miliardami bakterii mikrokapsutkowanych, naturalnie
wystepujacych w uktadzie pokarmowym cztowieka. Wild Biotic
zawiera takze surowy midd z parku narodowego Mercantour,
Swiezy pytek pszczeli i midd spadziowy z naturalng
zawartoscig zywych kultur bakterii kwasu mlekowego.
Probiotyki odbudowuja mikroflore jelit i wzmacniaja reakcje
obronne organizmu. Dostepny w aptekach i na www.
newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.
Cena 65 zt za opakowanie 60 tabletek

www.newnordic.pl

>
- -

szwedzki suplement
diety z wyciggiem
) g
Blue Berry
Plus

z boréwki, ktéry pomaga
zachowac zdrowe oczy

i dobry wzrok. Unikalny
sktad Blue Berry Plus™
pomaga uzupetic
niezbedne sktadniki
odzywcze w oku. Dziatanie
preparatu opiera sie na
aktywnosci sktadnikow
ziotowych: wysokiej dawce
naturalnej luteiny, wyciagu
z czarnej boréwki, wyciagu
ze Swietlika oraz witaminy A,
poprawiajacej jako$¢ widzenia o zmroku. Dostepny
w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach
zawierajacych 60 lub 120 tabletek.

Cena okoto 65 zt za opakowanie 60 tabletek
www.newnordic.pl
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Market holistyczny

Antyradiator
RADION zabezpiecza
przed szkodliwym
dziataniem pél
elektromagnetycznych,
generowanych przez
telefony komérkowe,
domowe telefony
bezprzewodowe, Wi-Fi,
sieci 3,4,5G, domowa
sie¢ przewodéw,

linie energetyczne,

etc. Ekspozycja na
dziatanie tych pol
zwieksza ryzyko
zachorowania na nowotwory, pogarsza ptodnos¢

i niekorzystnie wptywa na prace mézgu. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) sklasyfikowata telefony komérkowe jako

Bluelron Kids to innowacyjny suplement zelaza w ptynie, stworzony
specjalnie dla dzieci. Dzieki unikalnej formule zawierajacej
mikroenkapsulowane zelazo, witaminy C i D oraz naturalne ekstrakty
zfinskich boréwek i gruszek, wspiera rozwéj poznawczy, odpornosé

i metabolizm energetyczny, jednoczesnie bedac tagodnym dla
delikatnych zofadkéw dzieci. Wspiera rozwéj poznawczy - zelazo

przyczynia sie do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych u dzieci

i wzmacnia odpornosc¢ — witaminy C i D wspomagaja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Jest smaczny!

Cena 79 zt za opakowanie 250 ml

www.blueiron.fi
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Bluelron Drops to specjalistyczny suplement zelaza

w ptlynie, stworzony z mysla o osobach poszukujacych
skutecznego i tagodnego dla zotadka wsparcia. Kazda
porcja dostarcza nie tylko zelaza, ale réwniez witamin

i mineratéw, wspierajacych codzienne funkcjonowanie
organizmu. Dlaczego warto wybrac Bluelron Drops?
Redukuje zmeczenie i znuzenie: dzieki zawartosci zelaza
i witamin z grupy B.

Cena 79 zt za opakowanie 50 ml

www.blueiron.fi
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Wzmocni

substancje rakotworcza. Pola elektromagnetyczne moga
bowiem indukowac zmienne prady, ktére przeptywaja przez
komorki i tkanki naszego ciata i moga zaktécac napiecia
elektryczne, ktére sa kluczowe dla metabolizmu komorek.
Antyradiator RADION chroni nasze ciato przed zaktdceniami,
spowodowanymi szkodliwym promieniowaniem. Mozna go
przyklei¢ do obudowy telefonu lub nosi¢ przy sobie np. jako
zawieszke lub przyklejony od spodu zegarka w celu ochrony
przed elektrosmogiem.

Cena 59,00 zt za sztuke

www.antyradiator.pl tel. 607 461 658

organizm

Bluelron Capsules to innowacyjny suplement diety
w formie kapsutek, faczacy mikroenkapsulowane
zelazo z witaming C, witaming B12 i kwasem foliowym.
Dzieki zaawansowanej technologii mikroenkapsulacji,
zelazo jest tatwo przyswajalne i tagodne dla

zotadka, minimalizujac ryzyko typowych skutkéw
ubocznych, takich jak zaparcia czy nudnosci. Redukuje
zmeczenie i znuzenie - zelazo przyczynia sie do
zmniejszenia uczucia zmeczenia. Wspomaga uktad
odpornosciowy — witamina C wspiera prawidtowe
funkcjonowanie odpornosci. Wspiera uktad nerwowy
- witamina B12 i kwas foliowy wspieraja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. tagodny dla
zofadka — mikroenkapsulowane zelazo minimalizuje
ryzyko podraznien, ktére wystepuje przy stosowaniu
normalnego zelaza.

Cena 79 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.blueiron.fi
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Market holistyczny
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Narum acidofilne witamina C to potaczenie naturalnego

bukietu Lactobacterium mazuni szczep Karine 2 i witaminy C. Narum Fast to probiotyk, wspierajacy mikrobiom. Suplement
Produkt ma czysty sktad bez zbednych i szkodliwych dodatkéw. rekomendowany jest w celu uzupetnienia flory bakteryjnej
Wystepuje w dwoch formach kapsutki i saszetki. Witamina w trakcie i po antybiotykoterapii oraz w zaburzeniach mikrobioty
C pomaga w: utrzymaniu prawidtowego funkcjonowania wywotanych stresem. Jest to probiotyk, ktéry dodatkowo zawiera
uktadu odporno$ciowego, prawidtowej produkgji kolagenu, metabolity Lactobacillus acidophilus Er-2 317/402 Narine.
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, utrzymaniu Cena 52,90 zt za opakowanie 30 kapsutek

prawidtowych funkcji psychologicznych, ochronie komoérek przed www.mynarum.com

stresem oksydacyjnym, utrzymaniu prawidtowego metabolizmu +48 2260223 52

energetycznego, zmniejszeniu uczucia zmeczenia i znuzenia,
zwiekszaniu przyswajania zelaza.

Cena 79,90 zt za opakowanie 60 kapsutek = 4
Cena 89,90 zt za opakowanie 30 saszetek PI - kn a SKO ra
www.mynarum.com

tel. +48 22 602 23 52
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| MATURAL BAR SOAF

SESDERMA EXOSES ,The Cream” to silny krem zawierajacy koncentrat
egzosomow, potgczony z réznymi sktadnikami aktywnymi, ktére redukujg
oznaki starzenia i niedoskonatosci oraz poprawiaja funkcjonowanie

h‘i: FATCHOUL| CEDAR PEFPER

BARWA SZTUKA MYDLA Mydto naturalne paczula + cedr bariery ochronnej skory. EXOSES ,,The Elixir” to silnie skoncentrowane
+ pieprz, stymuluje zmysty i nawilza skore, przywracajac jej serum z egzosomami, wzbogacone sktadnikami aktywnymi,
elastyczno$¢. Geboki, drzewny aromat, Ktéry otula cieptem ktére redukuja oznaki starzenia i przebarwienia oraz poprawiajg

| elegancja. Zapach unisex, uwielbiany przez kazdego - idealny funkcjonowanie bariery ochronnej skéry.

na prezent dla mezczyzny. Cena 285 zt za opakowanie kremu 50 ml

Cena 7,99 zt za sztuke (100 g) Cena 296 zt za opakowanie serum 30 ml

www.sklep.barwa.com.pl www.sesderma.com/pl
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Adres redakcji

Holistic Health

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
tel. 22 257 8495

Wydawca

AHorporaaSpz00 WYBIERAJ SPOSROD NASZYCH BESTSELLEROW
°3|'2§7Z=,V7y84§§1 1 - od poradnikow zdrowotnych i magazynéw o domu,
M owantal przez inspirujace tytuly fotograficzne,
P e e po nowinki z technologii i elektroniki

- kazdy znajdzie cos dla siebie.

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-

riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi

odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto- N I E P RZ EG A P o KAZJ I !

sowania zawartych w tym pi$mie informacji lub

porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan

terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac

si¢ zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-

tualne roszczenia ponosi reklamodawca. AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
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NIE ZAWIERA
KORTYKOSTEROIDOW
| CYTOSTATYKOW!
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Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)
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NARINE Bakteria

wcaoeny- B coli Nissle 1917

niezawodna w dolegliwosciach jelitowych

E. coli jest elementem mikrobiomu czlowieka. Jej patogenne szczepy odpowiadajg za nieprzyjemne dolegliwosci takie
jok biegunka czy schorzenia uktodu moczowego. Jednak niepatogenny szczep Nissle 1917 wykazuje dobroczynne
dziolanie, dobroczynne dziatanie przy chorcbach jelit, co potwierdzajg badaniaiartykuty naukowe:

Kruis i wsp. ocenili skutecznosc Escherichia coli Nissle 1917: w badaniu nad zespotem jelita drazliwego pordwnano
dzialanie probiotyku EcN z placebo. Obie grupy adczuwaly mniejsze hole. Kobiety |lepig| reagowaly na probiotyk niz
mezczyini.ale roinice misdzy grupq EcN a placebo byly podobne po 12 lygodniach. Wiece] osdb w grupie probiotyczng|
zauwazylo poprawe, ale istotne réznice pojawity sig dopiero po 10 - 11 tygodniach, Nojlepsze wyniki terapii uzyskono u
pacjentow z problemami zotgdkowymi lub przyjmujgeyeh antybiatyki przed rozwojem zespotu jelita drozliwego.

Fiela bakteril Eschichic colf e Nisshe (1917 w e wareach prfreviodiu pokarmowedo, D Folanskn, B Regulska-low, | Chorosey =Kol R o, Za ko Dietetyki,

Uinhwersytet Medyezny wa Weoclowiuf

Escherichia coli Nissle 1917 stymuluje wydzielonie sluzu przez komorki jelitowe, co poprawia
szczelnosc jelit, sprzyjo kolonizacji przez bakterie probiotyczne oraz wspomago eliminacjg
szczepow patogennych,

fRafE bakters fscharichio colf srcnep Nisaia 1917w ehorobach pragwody Baliarmavedga, Do Ratanska, B. Radgulska- e, L Chorasy- Kral, B law,

2akkad Distetykl, Unlwersytat Madyceny we Wrockowi [ ,,4
]

Escherichia coli Nissle 1917 jest skutecznym probiotykiem w leczeniu biegunek. Badania

przeprowadzone przez Henkera | wsp. obejmowaly 113 dzieci z ostrg biegunkq. Dzieciom

podawano EcN lub placebo, awyniki pokazaty, ze po 25 dniach u 84,5% dzieci otrzymujgeych ke

EcN biegunka ustgpita, wpordwnaniu do 67.2% w grupie placebo po 10 dniach. UM l (_ . ’;‘,.
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fPraktycmne rastosnwania probintykdw: H Seojews o, ¥linika Pediatri, Worszouwski Unlwersytet ledyorry)/

Coli Biotic

Innowacyjny produkt firmy Marum ze szczepem bakterii
Escherichia coli Nissle 1917 o potwierdzone] naukowo
skutecznodcl. Jest to probiotyk jednoszezepowy; w jedne]
kapsutce znajduje sig 2,5 miliarda bakterii £, coii Nissle 1917.

Narum Forte

Prabiotyk wieloszczepowy, diatego mozna go stosowac
profilaktycznie. Bakteria £ coli wystepuje obok

Lactobacliius acidophilus Er-2 szcrep 317/402 Narine oroiz
Bifidobocterium bifidum DSM 20456, ktérych potgczenie

wykazuje synergiczne dzialanie.
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Karzystajmy 2 madrosci natury - Michat Toczylowski




