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Ukryte przyczyny i prewencia  Terapie - Dietaisuplementy - Zycie 2 nowotworem

UWkryte preyezyny | prewencia: laka jrst riknica migdzy rakiem a nowotwotem?
= « Diugotrwale stany zapalne » Pasadyly = Ceynniki srodowiskowe = Metale cieikie » Cukder « Slonca
£ = Terapie: Nadzieje onkologil = Glodzonie raka « Hiportermia
I 1 + Najlepsze altermatywne leki « Leczenie nizuleczalnych nowotwoniw
Dieta i suplementy: Majlepsza dieta antynowotwarowa
+ ledzenie — antyrakowa potega = Probiotyki w alkcjl « Dleta dr Budwig

dyciez rakism; Antyrakowy dom » Ucieknij od rmka = Medycyna chinska po chemio- i radinterapii
= Ddzyshal enorgly po choroble

Chron siebie i bliskich przed rakiem!

Z kazda bitwa wiemy coraz wiecej o nowotworach. Przedstawiamy najswiezsze doniesienia z frontu

- to, co wiemy dzieki latom badan i eksperymentow naukowych. Znajdziesz je w naszym Wydaniu Specjalnym Rak.
1.Jakie czynniki moga indukowac procesy nowotworowe?

2. lakie érodki prewencyjne podjaé, by uniknaé choroby?

3.Dostapne terapie.

4.Uznane diety i suplementy wspierajgce organizm w walce z rakiem.

5.Jak 2y¢é z nowotworem?

6.Jak zregenerowad organizm po leczeniu i odzyskac sity do zycia?

Wydanie specjalne przez najblizsze 3 miesigce na rynku!

www.UlubionyKiosk.pl T



Produkty Dr. Jacob’s

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA

Mienasycone kwasy tluszczowe DHA (kwas dokozaheksaenowy) | EPA (kwas
eikozapentaenowy) to niezbedne skladniki budulcowe wszystkich komdorek
organizmu. Nalezy dostarczad je z pozywieniem. W suplementach diety Dr. Ja-
cob's 53 one pozyskane z mikroalg Schizochytrium sp. Dzigkitemu sg one wolne

od zanieczyszczen resztkami ryb czy metalami cigzkimi.

DHA-EPA - kapsutka zawiera a2 250mgq kwasow DHA | EPA w propargji 2:1.
DHA-EPA + Witamina E - oliwa z lkwasami Omega-3 i tokeferolami (witamina EJ.

DHA przyczynia sie muin. do utrzymania prawidlowego funkcjonowania mazgu
i prawidlowego widzenia. EPA i DHA przyczyniajg sie do prawidiowego funk-

C}DnﬂW&ﬂla SErca,

Dla kohiet w cigzy | karmigcych piersig spozywanie kwasow DHA Ewm

i EPA jest wazne dla rozwoju ukladu nerwowego dziecka [funkgje
psychoruchowe i intelektualne), w celu prawidlowego rozwoiju
i funkcjonowania narzadu wzroku u dziecka,

Witamina ADEK

Witaminy A + Ds + E + Ko MK-T Az
640 poreji po: 240 pg (800 jm.) A;
20 pg [BO0§.m.) Ds; 4 ma E (tokofe-
role); 20 pg Kz ME-7. Dla edporno-
sci, skary | blon sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

Kurkumina liposomalna
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do mo-
zgu, gdzie wzmaaga dziatanie DHA,
ktare jest wazne dla prawidlowego
funkcjonowania neurcnow.

ukty Dr. Jacob's 53 0¢

Wiece] informacji - zeskanuj kod lub na Drlacobs.pl.
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Q10 Synergia
Zawiera najczystszy koenzym Q10
(z Japonii), ryboflawing, tauryng, L-
-karnityng, niacyne oraz witaminy
Bz i Bya. Skladniki dla energii, ukla-
du nerwowega, skory i blen sluzo-
wych, widzenla, podzialdw komdrek,
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Jod + Selen probio
Mowatarski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witam|na Bz oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skladnikow w jelitach (czesio

przycryng problemdw z Tarcryc jest
e wechianianie) oraz dla odpomoscl.

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraty zasadowe: magnez, potas,
waph | cynk w formie naturalnych cy-
tryniangw. Dla ukladu nerwowego,
koscl, zebdw, skory, wlosdw, pracy
migini, nenwow, trawienia. Wazne: nie
zmienia pH 2oladka | jelit.
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Witamina B Complex
Wszystkie witaminy z grupy B w naj-
lepszych, bicaktywnych formach
Bardzo szerokie spektrum dzialania
osmiu witamin, Dodatkowo produkt
zawiera betaine i choline, dla prawi-

diowe] pracy watroby.

Witamina B12 Forte
Dla sprawnej pracy ukfadu nerwo-
wego oraz funkgji psychologicz-
nych, dla odpaornosci, wytwarzania
energii w kemorkach | dla tworze-
nia krwinek czerwanych. Kraple -
Bi; wehiania sie juz w ustach.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Skiep DrJacabs.pl

" eprasapl 41a91be2bc

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
roizy i aceroli. Potaczona = fosfolipida-
mi dla zwigkszonej bioprzyswajalno-
£i. Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosc, wytwarzania kolagenu dla
stawow, koscl, zebow, skory, naczyn.
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obuaKa w ciemnosci POWIEDZ;
28 maja 2013 r. w Fort Worth w Teksasie o godzinie 1:00 w nocy. Jerry Wal- e T e =
ler mial zamiar polozy¢ sie spaé, gdy przez okno sypialni na tylach domu Uzdr, Wiajq:y s

dostrzegl nagle smuge Swiatta. Serce zaczelo mu wali¢, jak mlotem. Kto
chodzi o tej porze po jego ogrodzie? Wiamywacze? Mezczyzna chwycil pi-
stolet i powoli ruszyt w kierunku drzwi. Obserwujaca go Zona nie zdawala
sobie jeszcze sprawy, ze wlasnie wtedy po raz ostatni widzi go zywego.
Chwile p6zniej kobieta ustyszata krzyki, a potem padly strzaty. Kilka
chwil p6zniej 72-latek lezat juz martwy — w jego ciele tkwifo az 7 kul!

A sprawcy? Dwaj mundurowi, ktérzy zostali wezwani do wlamania
i pomylili numer domu. Oficjalne uzasadnienie policji: ,byto zbyt
ciemno”. Posesja Wallera nie byla o§wietlona, a jedyne Zrédlo swiatla, ktérym dysponowali
funkcjonariusze, stanowily latarki. Wedtug ich zeznania wylegitymowali sie jako stréze prawa. Dopiero
gdy Waller mimo to nie odlozy! broni, strzelili. Wiele pytan do dzi$ nie doczekalo sie odpowiedzi.

Dlaczego policjanci zareagowali tak radykalnie i od razu otworzyli
ogien w strone starszego czlowieka w pizamie?

Najprawdopodobniej dlatego, ze... sie bali. Ciemno$¢ zabiera nam
wzrok. Jak ustalili naukowcy, wzrok dostosowuje sie do niej stopniowo,
maksymalng wrazliwo$¢ osiggajac po ok. 40 min. Kluczowa dla tego
procesu jest rodopsyna, barwnik wzrokowy, ktéry nawet przy bardzo
stabym $wietle wytwarza sie w precikach - czesci siatkéwki odpowie-

Przebudzanie
sie wnocy moze
oy¢ sygnatem
choroby

dzialnej za widzenie nocne. Jednak w absolutnej ciemnosci umiemy
jedynie rozpozna¢ wlasne rece i nic wiecej. Gdy do mroku dodacé jeszcze

dzwiegki, ktérych zrédla nie jesteSmy w stanie jednoznacznie zidentyfikowaé ze wzgledu na brak swia-

tla, wchodzimy w sfere tego, co irracjonalne, niemozliwe do wyjasnienia. Sfere strachu. Cienie zamienig :

sie w zjawy, szeleszczace liScie — w czajgce sie w mroku potwory, a nieszkodliwie wygladajacy emeryt
z Teksasu — w niebezpiecznego przestepce.

Czasem jednak nie budzi nas strach, a zwykle przyziemne dolegliwosci — zly sen, potrzeba oddania
moczu, dusznosci, kotatanie serca albo zespét niespokojnych nég.

Niedtugo przed tym, gdy Jerry Waller spotkal swojg $§mier¢, codziennie budzitam sie jak w zegarku...
réwno o 2 nad ranem. Pobudka byta bezbolesna. Tyle Ze nie spalam do 3 - tej, diabelskiej godziny
—jak méwita Ania z Zielonego Wzgérza.

Ktéregos dnia w czasie przerwy obiadowej wspomniatam o tym mimochodem swojej kolezance.

Ola spojrzata na mnie zatroskana.

— To znaczy, ze Twoja watroba sobie nie radzi — stwierdzila. — Dziewczyno, jestes na to za mloda!
Musisz i$¢ do mojej specjalistki od medycyny chinskiej, ona ci pomoze — oswiadczyla. Reszte obiadu
spedzilam, stuchajqc o tym, jak za pomoca detoksu i madrych wyboréw zywieniowych moge sobie po-
moc. Kilka dni p6Zniej odwiedzilam przemila doktor Sene, zastosowatam sie do jej zalecen i od tamtej
pory moja wqtroba $pi spokojnie wraz ze mna.

P6t miliona Polakéw jednak z powodu powiekszonej prostaty co noc wstaje, by odda¢ mocz.

13-18 mln chrapie i/lub ma bezdech, ktéry ich wybija ze snu. Co trzeci zglaszajacy sie do lekarza
rodzinnego cierpi z powodu nocnych potéw. W sumie czeste wybudzanie si¢ w nocy deklaruje ponad
349 Polakéw! W efekcie wszyscy oni gorzej funkcjonuja w ciagu dnia, sg rozdraznieni, chroniczne
zmeczeni i co gorsza, bardziej narazeni na rozwéj otylosci, cukrzycy typu 2, depresji oraz schorzen
kardiologicznych. Na szcze$cie z tym problemami mozna sobie poradzi¢. Dieta i odpowiednio dobrana
suplementacja mogg znaczaco usprawnic sen, podnies¢ odpornosc na stres oraz wyregulowac prace
uktadéw, tak bysmy mogli spaé, jak dzieci.

REDAKTOR NACZELNA

Dr g CZL[l'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zr6znych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Chudnijzdrowo! 28

Mozesz zrzuci¢ kilogramy, ograniczy¢ apetyt i kontrolowac¢

poziom cukru we krwi bez operacji czy lekow

— i to bez przerazajgcych objawdw niepozgdanych

Sezonnaalergie 62

Liczba alergikow wzrosta drastycznie w krajach

rozwinietych. Co wigcej, coraz bardziej rozmyta staje sig

granica miedzy alergig wziewng a pokarmowag

Uzdrawiajacy sen 66 TEMAT

Co dzieje sie nocg? Jak brak swiatfa zacheca nas do NUMERU

spania? Co mozemy zrobi¢, aby nasz sen byt efektywny?

Jedznazdrowie 98

Czy dieta protokotu autoimmunologicznego jest

odpowiedzig na rozregulowane hormony i przewlekfe

objawy? Marcelle Pick uwaza, ze moze tak by¢

- rodlin. kic

Z nowotworami 102

Sam Watts, lekarz medycyny ajurwedyjskiej, przedstawia 5 sposréd

najbardziej cenionych ziotowych lekdw przeciwrakowych Ajurwedy

i wyjasnia, jak najlepiej wykorzystac ich uzdrawiajgcg moc

9 sposobow na kamienie zotciowe 110

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

Jednak zapomnij o zalecanych ilosciach, jesli chcesz
zlagodzi¢, a nawet cofnac pewne czeste schorzeniai

NEWS FOCUS

Kamienie nerkowe z... wktadem 24
Bakterie aktywnie uczestnicza w tworzeniu sie
najczestszego typu ztogoéw nerkowych

RAPORT SPECJALNY

Schudnij bez lekéw 28

Kobiece hormony i glodéwki nie zawsze dobrze ze sobg
wspétdziataja, o czym ostrzega Marcelle Pick

ZDROWY STYLZYCIA

Zmien jedna rzecz B2
Przyjmuj MSM i popraw stan stawdw

i mig$ni oraz wlosow i paznokci

Sposoby na urode 48
Jak wzmocni¢ naczynka, by raz nazawsze
ujarzmi¢ niechciany rumien?

Kietki to jedne z najbardziej odzywczych produktéw, a przy
tym wspieraja prace wszystkich uktadéw w organizmie

Receptularz 60

Kasztany, spacer na bosaka, lawendowa nalewka
albo ziotowe napary pomoga zfagodzi¢ atak

Sezon na alergie 62

A
y |

TEMAT NUMERU

Jak ciemno$¢ manipuluje mézgiem 62

Kiedy nocne dolegliwosci sa
sygnafem choroby?i0

Regularne pobudki w nocy, dusznosci czy kotatania serca
moga $wiadczy¢ o chorobach watroby, schorzeniach
kardiologicznych, neurologicznych lub hormonalnych

Molekuta ta nie tylko utatwia zasypianie, ale przede
wszystkim —staje sie czasteczka dtugowiecznosci

Pachnaca sztuka zasypiania 16
Gdy ciato jestzmeczone, a gfowa wciaz pracuje, olejki
eteryczne moga stac sie skutecznym wsparciem

JAK SOBIE RADZIC ZE:

skutkami chemioterapii 82
eniom wi B

PROFILAKTYKATLECZENIE

Padaczkai co dalej? 94

Poznaj nowe odkrycia i rozwiazania, pozwalajace
uczyni¢ zycie z epilepsja nieco Izejszym

Jedz na zdrowie

Homeopatia na nieumiarkowanie
w jedzeniu i piciu 108

Ptacisz cene za przesade? Homeopata David
Needleman prezentuije kilka pomocnych lekéw

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy B
Listy Czytelnikow B

Dobry wybér dla zdrowia 4
Prenumerata #19

Nasz zielnik: Kukurydza A28l

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

3 g MSM redukuje objawy

kataru siennego
o ponad 50%

U os6b ponizej
60. r.z. spozywajgcych

duzo StOUZIKOW
pogorszenic ZOINOSCI

noznawczych
nastepuje 0 B2% szybeiej

niz u innych
000 0000000000000 000000 00

Picie nawet 1 do 3 lampek
WiINa tygodniowo

0 15% zwieksza ryzyko

wystgpienia demeani

Szacuje sie, ze kamica

nerkowa w ciagu
10 lat powrdci u ponad

50% pacjentow, a po

uptywie 20 lat wskaznik ten

wzrosnie az dO 75%

Po 17-godzinnej fazie

czuwania koordynacja
i zdolnos¢ reakcji sa podobne
jak wtedy, gdy ma sie

0,5 promila alkoholu

we krwi

MARZEC 2026 | OCZYMLEKARZE... 7
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Uciazliwy problem
Droga Redakcjo,

L
\/'  od dluzszego czasu
zmagam Sie z pro-

blemem, ktéry na pierwszy rzut
oka moze wydawac sie blahy,
ale w rzeczywistosci bardzo
wplywa na mdj codzienny
komfort. Chodzi o pekajqce
i bolesne skdrki przy paznok-
ciach u rgk. Problem trwa caly
rok, ale nasila sie szczegolnie
zimq. Skérki sq twarde, zadzie-
rajq sie, pekajq do krwi i po-
wodujq bdl przy najprostszych
czynnosciach, takich jak mycie
rqk, zakladanie rekawiczek czy
nawet pisanie na klawiaturze.
Zdarza sie tez, ze w miejscu
pekniecia pojawia sie za-
czerwienienie i stan zapalny,
a gojenie trwa bardzo dlugo.
Staram sie dbac o dlonie, uzy-
wam kremow, olejkéw do ské-
rek, unikam agresywnego
manicure, a mimo to problem
nie ustepuje. Stanowi to takze
dla mnie ogromny dyskomfort
podczas spotkari ze znajomym,
bo wyglqda to bardzo nieeste-
tycznie. Zaczynam sig zasta-
nawiacd, czy to nie jest sygnat,
Ze w moim organizmie dzieje
sie co$ niepokojqcego. Czy
pekajqce skdrki mogq swiad-
czy¢ o niedoborach Iub innych
problemach zdrowotnych?
Magdalena

Pekajace skorki przy paznok-
ciach to czesty, ale wciaz
niedoceniany problem, ktéry
moze by¢ czyms§ wiecej niz
jedynie defektem kosmetycz-
nym. Skéra w tej okolicy jest
bardzo cienka niemal pozba-
wiona gruczotéw lojowych,
dlatego szybko traci wilgo¢

i stabiej broni sig przed czyn-
nikami zewnetrznymi. Zimno,
wiatr, suche powietrze, czesty
kontakt z wodg oraz detergen-
tami sprzyjaja jej przesuszaniu
i pekaniu. Jesli jednak dole-
gliwosci utrzymuja sie mimo
regularnej pielegnacji, warto
spojrze¢ na problem szerze;.
Pekajace skorki bardzo czesto
sg sygnalem niedoboréw

witamin i mineratéw. Szcze-
gblna role odgrywajg witaminy
z grupy B, zwlaszcza biotyna,
a takze witaminy A i E, ktére
odpowiadajg za prawidto-

we rogowacenie naskérka
ijego regeneracje. Niedobor
cynku ostabia zdolnos¢ skéry
do gojenia sig i sprzyja stanom
zapalnym, natomiast brak
zelaza sprawia, ze skora staje
sig ciensza i bardziej podatna
na uszkodzenia. W takich
sytuacjach nawet najlep-

sze kremy dzialaja jedynie
powierzchownie i przynosza
krétkotrwata poprawe. Nie bez
znaczenia jest takze nawodnie-
nie organizmu. Sucha, pekaja-
ca skéra czesto odzwierciedla
zbyt matg ilos¢ wypijanych
plynéw. Warto wiec zwrdcié
uwage réwniez na diete bogata
w warzywa, zdrowe tluszcze

i pelnowartosciowe biatko.
Istotne s réwniez nawyki
pielegnacyjne. Zbyt agresywne
wycinanie skérek czy czeste
stosowanie silnych preparatéw
moze prowadzi¢ do mikroura-
z6w 1 zakazen. Jesli pekniecia
sg dlugotrwate i nie chcg sig
goié, dobrze jest wykonaé
podstawowe badania i skon-
sultowac sig z lekarzem, po-
niewaz niekiedy to wilasnie tak
niepozorny objaw sygnalizuje
glebsze problemy organizmu.

.‘ Oczy w tarapatach
i Szanowni Panstwo,
V' ~ od kilkunastu lat
pracuje codziennie
przy komputerze, od niedawna
zaczelam powaznie odczuwaé
skutki takiego trybu pracy.
Po kilku godzinach przed
ekranem moje oczy sg zaczer-
wienione, pieka, 1zawig lub
przeciwnie mam wrazenie,
jakby byty bardzo suche. Czg-
sto pojawia sie uczucie piasku
pod powiekami, a pod koniec
dnia boli mnie glowa i mam
problem z koncentracja. Za-
uwazylam tez, ze wieczorem
widzenie jest jakby zamglone,
a oczy sq ciezkie i zmeczone.
Pracuje w biurze, wigc trudno
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mi ograniczy¢ czas przed

monitorem, cho¢ staram sie

robi¢ przerwy. Zaczynam sig

obawiaé, ze niszcze sobie

wzrok. Czy takie objawy

sa normalne przy pracy przy

komputerze i czy mozna

im skutecznie zapobiegac?
Karolina

Problemy zwigzane z dtugo-
trwatym patrzeniem w ekran
to coraz powszechniejszy
problem, okreslany mianem
cyfrowego zmeczenia wzroku,
ktéry dotyka zar6wno os6b
pracujacych przy komputerze,
jak i tych spedzajacych wiele
godzin ze smartfonem czy
tabletem. Podczas patrzenia
w ekran nasz wzrok funkcjo-
nuje w sposéb nienaturalny,
przez dlugi czas skupiamy sig
na jednej, stosunkowo nie-
wielkiej odlegtosci, nie dajac
mie$niom oka szansy na odpo-
czynek. Dodatkowo mrugamy
nawet kilkukrotnie rzadziej
niz normalnie, co prowadzi
do szybkiego wysychania po-
wierzchni oka, podraznienia
spojowek oraz uczucia piecze-
nia, szczypania czy ,,piasku”
pod powiekami. Z czasem
pojawia sie takze zaczerwie-
nienie oczu i przej$ciowe
zaburzenia ostrosci widzenia.
Istotng role odgrywa réwniez
$wiatto niebieskie emitowane
przez ekrany, ktére powoduje
szybsze zmeczenie wzroku,

a w godzinach wieczornych
moze zaburza¢ wydzielanie
melatoniny, hormonu odpo-
wiedzialnego za sen, co prze-
ktada sie na problemy z zasy-
pianiem i gorszg regeneracje
organizmu. Zmeczone oczy
czesto dajg objawy ogdlne,
takie jak béle glowy, uczucie
ucisku w okolicy czota i skro-
ni, a takze trudnosci z kon-
centracjg i spadek efektyw-
noéci pracy. Aby ograniczy¢
te dolegliwosci, warto zadbaé
o0 ergonomig stanowiska
pracy: odpowiednig wysokosé
i odlegtos¢ od ekranu, dobre,
rozproszone o$wietlenie oraz

k!

-

regularne przerwy. Pomocna
bywa zasada 20-20-20, czyli
co 20 min oderwanie wzroku
od ekranu na 20 s i spojrze-
nie na obiekt oddalony o co
najmniej 20 metréw. Dobrze
sprawdzaja sie takze krople
nawilzajgce do oczu oraz usta-
wienie nawilzacza powietrza
w pomieszczeniu. Jesli jednak
objawy utrzymuja sig mimo
tych dziatan, konieczna jest
wizyta u okulisty, poniewaz
praca przy komputerze czesto
ujawnia wady wzroku, ktére
wczeséniej nie dawaly obja-
wow, a ich korekcja potrafi
znaczaco poprawic¢ komfort
codziennego funkcjonowania.

Alarm od serca
Dzieri dobry,

od pewnego czasu
przezywam bardzo
niepokojqce epizody kofatania
serca. Pojawiajq sie nagle,
czesto w spoczynku, bez wyraz-
nej przyczyny. Serce zaczyna
bi¢ szybko i nieréwno, mam
wrazenie, jakby wyskakiwalo
z klatki piersiowej. Towarzyszy
temu niepokdj, czasem za-
wroty glowy, uczucie stabosci.
Po kilku minutach wszystko
ustepuje, ale strach pozostaje.
Bylam u lekarza, wykonalam
EKG i badania krwi, ktére nie
wykazaly zadnych nieprawi-
diowosci. Uslyszalam, ze to
moze byc¢ wynikiem stresu, ale
czy z takiego powodu objawy
mogq by¢ tak intensywne?
Skqd biorg sie takie kolatania
1 czy rzeczywiscie mogq nie
mie¢ powazniejszej przyczyny?

Ewa
Kotatanie serca to jeden
z tych objawo6w, ktére niemal
zawsze wywolujg silny lek,
nawet jesli w rzeczywistosci
mogg sie okazac niegrozne
dla zdrowia. Serce jest narzg-
dem wyjatkowo wrazliwym
na bodZce emocjonalne oraz
zaburzenia w funkcjonowaniu
uktadu nerwowego. U wielu
0s6b epizody kotatania majq
charakter czynnosciowy,

co oznacza, ze nie wynikajg

z choroby serca, lecz z jego
nadmiernej reakcji na stres
lub inne czynniki obcigzajace
organizm. NajczeSciej zwia-
zane sg one z pobudzeniem
ukladu wspétczulnego, ktéry
przyspiesza akcje serca i pod-
nosi ci$nienie krwi. Przewle-
kly stres, dlugotrwale napiecie
emocjonalne, zycie w cigglym
pospiechu czy brak snu spra-
wiajg, ze organizm pozostaje
w stanie podwyzszonej goto-
wosci, nawet gdy nie ma real-
nego zagrozenia. Jezeli do tego
dochodza czynniki takie jak
nadmiar kofeiny, alkoholu,
palenie papieroséw, odwod-
nienie czy niedobory elektro-
litéw, dodatkowo destabilizujg
rytm serca. Charakterystyczne
jest to, ze kotatania czesto
pojawiajg sie w spoczynku,
np. wieczorem, w nocy lub
podczas chwili relaksu, gdy
umysl przestaje by¢ zajety
codziennymi obowigzkami,

a nagromadzone napiecie daje
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o sobie znac. Jeéli podstawowe
badania, takie jak EKG czy
badania krwi, nie wykazuja
nieprawidlowosci, lekarze
zwykle zalecajg obserwacje

i modyfikacje stylu zycia.
Regularny, regenerujacy sen,
ograniczenie uzywek, nauka
technik relaksacyjnych, medy-
tacja oraz aktywno$¢ fizyczna
pomagaja wyciszy¢ uklad
nerwowy i ustabilizowa¢ pra-
ce serca. Nalezy jednak pa-
mietac, ze kotatania serca nie
powinny by¢ bagatelizowane,
jesli towarzysza im omdlenia,
dusznos$é, bol w klatce pier-
siowej lub jesli epizody staja
sie coraz czestsze i dluzsze.
W takich sytuacjach koniecz-
na jest dalsza diagnostyka,

na przyklad badanie holte-
rowskie EKG. Serce bardzo
wyraznie reaguje na nasze
emocje i tempo zycia, czasem
jego kolatanie jest sygnatem
ostrzegawczym, Ze organizm
potrzebuje zwolnienia i wiek-
szej troski o wlasne zdrowie.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykéw marki FARMONA. Szampon i odzywka
do wioséw wypadajacych CZARNA RZEPA sprawiaja, ze wtosy
stajq sie mocne, geste, sprezyste, petne blasku i odporne
na uszkodzenia. Szampon i odzywka do wioséw bardzo
zniszczonych SKRZYP POLNY regenerujg, nawilzajg i wzmacniajg
wtosy, ktére zyskujg tez wiekszg odpornosé na uszkodzenia
i rozdwajanie sie koricéwek. Szampon i odzywka do
wiosdw suchych, tamliwych i ostabionych LEN nawilzaja,
odzywiaja i wzmacniaja wiosy. Ponadto sg odporniejsze
na uszkodzenia, fatwe w stylizacji i odzyskujg naturalny
blask. Wiecej informacji: www.farmona.pl. Gratulujemy!
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Kwasy ttuszczowe omega-3
zmniejszajg ryzyko rozwoju
alzheimera u kobiet

Choroba Alzheimera moze przebiegac inaczej u mezczyzn,
ainaczej u kobiet, ktére w prosty sposéb moga zmniejszy¢
ryzyko jej rozwoju. W populacji zeriskiej zaburzenie to wydaje
sie wigzac z drastycznym spadkiem spozycia kwaséw ttuszczo-
wych omega-3, co sugeruje, ze ich suplementacja i jedzenie du-

zej ilosci ttustych ryb moga by¢ waznymi elementami profilaktyki.

Brytyjscy naukowcy z Kolegium Krélewskiego w Londynie twierdza, . ¥
ze w przypadku mezczyzn sytuacja wyglada inaczej, co sugeruje odmienny . [
przebieg choroby Alzheimera w populacjach meskiej i zenskiej. Przeana- 1 ﬁ_‘
lizowali oni prébki krwi pobrane od 471 pacjentéw z tym schorzeniem lub \

tagodnymi zaburzeniami poznawczymi i poréwnali je z tymi pozyskanymi
od 370 zdrowych osdb. Szukali oznak stanu zapalnego i uszkodzenia mézgu.
W poréwnaniu ze zdrowymi uczestniczkami badania we krwi kobiet z al-
zheimerem zaobserwowano radykalnie nizszy poziom czasteczek ttusz-
czéw nienasyconych, a wyzszy nasyconych. Zjawiska tego nie odnotowano
w przypadku prébek pobranych od mezczyzn. Poniewaz choroba Alzheimera
dotyka przede wszystkim kobiet po 80.r.z., konieczne jest, aby wdrozy-
ty one suplementacje i zaczety jes¢ wiecej ryb — twierdzg naukowcy.

Alzheimers Dement 2005; 21(8):e70512

AstraZeneca ,finansuje
rosyjska wojne”

Gigant farmaceutyczny zostat oskarzony o finanso-
wanie rosyjskich dziatari wojennych i inwazji na Ukra-
ine. Firma AstraZeneca utrzymuje swojg obecnos¢
w Rosji od czasu rozpoczecia wojny w 2022 r. i ptaci
ok. 43 mIn dolaréw podatkdw rocznie — wynika z ra-
portu Kijowskiej Szkoty Ekonomii. Duze zachodnie
koncerny co roku uiszczajg rzadowi prezydenta Putina
20 mld dolaréw podatku dochodowego ogétem.
Firmy, takie jak AstraZeneca, ,wybierajg zysk
ponad zasady” - stwierdzono w raporcie - i nadal
ptaca podatek dochodowy oraz ,dostarczaja to-
waréw, ustug i technologii”, ktére pomagaja pod-
trzymywac rosyjska inwazje. Koncern rozszerza
swoja dziatalnos¢ w Rosji, a wartos¢ sprzedazy
i podatkéw, ktére zaptacit rosyjskiemu rzadowi,
gwattownie wzrosta w ciggu ostatniego roku.

AlexRalphetal.,AstraZenecaAmong FirmsAccused of ‘Fun-
dingPutin'sWarChest”,Aug26 2025, thetimes.com

T "
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Chcesz zy¢ dtuzej?
Przeprowadz sie nad morze

Ludzie mieszkajacy w promieniu ok. 50 km od oceanu

moga wydtuzy¢ $rednig diugosc zycia, ktora wynosi

79 lat, o rok. Tymczasem mieszkaricy obszaréw miejskich

majq wieksza szanse na przezycie Srednio 78 lat — nawet

jesli mieszkaja w poblizu duzego akwenu wodnego.
Naukowcy z amerykanskiego Uniwersytetu Stano-

wego Ohio przeanalizowali dane z 66 réznych spiséw

ludnosci w USA. Wskazniki dtugowiecznosci poréwnali

z bliskoscig miejsca zamieszkania do zbiornika wodne-

g0 — jeziora, rzeki lub oceanu. Jak twierdzg naukowcy,

osoby, ktére moga sobie pozwoli¢ na dom z widokiem

na ocean, s prawdopodobnie zamozniejsze i prowa-

dza zdrowszy tryb zycia. Jednak ich dtuzsze zycie moze

miec¢ réwniez zwigzek z lepszg jakoscig powietrza

i stabilniejszg temperatura w poblizu oceanu. Ponadto

wody $rédladowe na obszarach wiejskich wykazywa-

ty pozytywny wptyw na dtugowiecznos¢, podczas gdy

te w miastach - negatywny, co moze to by¢ powig-

zane z zanieczyszczeniem oraz ryzykiem powodzi.

EnvironRes2025;281:121981




Zuccarin
utrzymuje

W normie
moj poziom
cukru we krwil

L

Alicja miata trudnosci z kontrolowaniem cukru we krwi, Obawiata sie komplikagiji.

Jednak po rozpoczeciu przyjmowania tabletek Zuccarin znalazta rozwiazanie.

Sytuacja sie pogarszata

Kilka lat temu, kiedy zaczely sig maje proble-
my. migtam tytko lekko podwyZszony poziom
cukru we krwi Zmientamn diete, jednak to nie
wystarczyto | po jakims czasie paziom cukru
Zaczal rosngc.

Znalaztam w gazecie artykut o produkowanych
w Skandynawil tabletkach Zuccarin, kidre
pomdgaig ulrzymad w Nonmie Poziom cukiu
we krwi i postanowifam e wyprébowad,

Szybkie dziatanie

Nastepnego ranka po rozpoczeciu przyimo-
wanio tabletek Zuccarin, moj poziom cukiu
we krwi obnizyt sie, zaledwie kilka dni poz-
nief unormowad, a fa poczutaom sie znacznie
lepiej. Stosuje Zucearin regularnie | staram
sig kontrolowad poziom cukru we krwi To
najlepsza rzecz, jakg zrobifam dla siebie!

Liscie morwy - przetom!

W Japonii od setek lat po posillu pije sie
herbatg z lisci morwy, ze wiegledu na ich
korzystne whasciwosci.

Wyciag 2 lisei morwy moze efektywnie stabili-
zowad poziom cukru we krwi, powstrzymujac
wchlanianie cukrow z weglowondandw. Nie-
strawione cukry po prostu preechodza przez
ukiad trawienny, zamiast przenikaé do uktadu
krwionosnego. Tabletka zawierajaca wycigg
z lisci morwy biatej, zaiyta przed positkiem,
pomaga utrzymac w nermie poziom cukru
we krwi, kontrolowac apetyt na stodkie po-
trawy oraz wage.

Zapytaj o Zuccarin” skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.
W przypadku braku moze byé zaméwiony specjalnie

dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 8101001 utatwi zamdéwienie produktu,

RN MORDC

www.newnordic.pl - tel.: +48 22 212 54 10
New Mordic Healthbrands Polska 5p. 2z 0.0,
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Zuccarin™ - skandynawskie tabletki
Zmniejszajgce preyswajanie cukru
kolejny rok z rzedu zostaty wyrdinio-
ne jako Produkt Roku w kategorii
«Preparaty obnizajace poziom
cukru” w publikacji Swiata Farmaci.

MNagroda zostata przyznana na
podstawie ankiety przeprowadzone|
wérad farmaceutdw. W odpowledzi
na pytanie Ktéry produkt bedg
Panstwo najczesciej polecac
swoim pacjentom w roku 20257
wiekszos¢ farmaceutdw wskazala
Zuccarin™ w kategoril ,Preparaty
obnizajace poziom cukru’,

Wyprodukowany w Szwecji
suplement diety Zuccarin™ utrzy-
muje w normie poziom cukru we
krwi. Preparat zawiera najwyisza
standaryzowana na 2% DNJ
dawke ekstraktu z morwy biatej
- 800 mg w dziennej dawce,
Zawarty w preparacie chrom
przyczynia sie dodatkowo

do utrzymania prawidlowego
stezenia glukozy we krwi,
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wiece) wody ~ g * | bolkolana? Nie

° ] &
Problem z radzeniem sobie ze napieciem psychicz- ' pI’ZijUJ |Ek0W
nym moze by¢ objawem odwodnienia. U osdb, o o
ktére nie pija wystarczajacej ilosci wody, moze - : - CW'CZ!
nagle nastapic¢ znaczny wzrost poziomu kortyzolu. ; Medycyna zna wiele sposobow lecze-
Stresujaca sytuacja czesto moze by¢ pierw- " nia zapalenia stawéw kolanowych,
szym objawem odwod[ller]la, ktére powoduje \ N . ale zaden nie jest tak skuteczny, jak
gwattowny wzrost stezenia hormonu stresu ¢wiczenia. Naukowcy z Pierwszego
we krwi — twierdza naukowcy z brytyjskiego v )

Szpitala Ludowego w Neijiangu

Uniwersytetu Johna Mooresa w Liverpoolu. Gdy w Chinach twierdza, ze naj-

wystepuje to regularnie, z czasem moze zwiekszac o y lepsze efekty daja metody
ryzyko rozwoju choréb serca, cukrzycy i depresji. - niefarmakologiczne, do kt6-

Osoby odwodnione pijg zazwyczaj mniej niz 1,5 | pty- B 4 rych zaliczaja sie ré\;vniez
néw na dobe, co odpowiada 7 filizankom herbaty. Zale- al o ortezy stawu kolanowego
cane dzienne spozycie ptynéw to 2 | dla kobieti 2,5 | dla I i hydroterapia. Przeanalizowali
mezczyzn. Naukowcy poddali 2 grupy oséb - pijacych )

AP . k . L " oni 139 badan klinicznych,
najmniej i najwiecej — serii testéw wysitkowych, obejmu- i i w ktorych wzieto udziat
jacych m.in. symulowanga rozmowe kwalifikacyjna i zadanie = ponad 10 tys. os6b cier-
polegajace na wykonywaniu w pamieci obliczen. Okazato sie, = piacych na zapélenie sta-
ze u wszystkich uczestnikéw wzrdst poziom niepokoju i przyspie- wow kolanowych. Odkryli
szylo tetno, jednak wysokie stezenie kortyzolu stwierdzono tylko o najskuteczniejéze ’
u osdb pijacych najmniej. Byto ono o ok. 50% wyzsze niz w do- s3 niefarmakologicz-
brze nawodnionej grupie. Kolor moczu to szybki test nawodnienia ne metody leczenia
organizmu: jasnozétty wskazuje na jego odpowiedni poziom. !

edPhysiol w tym laseroterapia,
| Applied Physiol 2025;139(3): 698-708 stymulacja elektrycz-

na, ortezy, wktadki
do butdw, tasmy kine-
° o 26 °_° zjologiczne, hydroterapia,
— OIEJE I'Yble Opoznlajq ¢wiczenia i ultradzwieki.
Ortezy stawu kolanowe-

: oo o
1 . nadejscie menopauzy g0 okaraly o najlepsze

w wiekszosci kategorii,

o,

. &) - T'ry.b zycia kobiety deterrpinuyée mgment nat:.lej- w tym w redukeji bélu,
[ ¥ $cia menopauzy. Ta ,,zmiana”, definiowana jako poprawie funkgcji kolana
= * moment, w ktérym od ostatniej miesigczki i tagodzeniu jego sztyw-
4 Wi minat rok, rozpoczyna sie zazwyczaj miedzy no$ci. Hydroterapja, Fzyli
! 48.a 52. rokiem zycia. Jednak suplementacja ¢wiczenia lub zabiegi wy-
. pewnych sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza konywane w cieptej wodzie,
w 7 " zawartych w oleju rybim kwaséw ttuszczo- byly szczegélnie skuteczne
wych omega-3, moze opdznic jej wystgpienie. w znoszeniu bélu. Cwiczenia
~ - Brytyjscy naukowcy z Uniwersytetu w Leeds og6lne réwniez konsekwentnie
b 4 przeanalizowali dane dotyczace ponad 3,5 tys. ko- redukowaty bél i poprawiaty
b A biet bioracych udziat w badaniu kohortowym sprawnosc fizyczna. Laserote-
! w Wielkiej Brytanii (UK Women's Cohort Study). rapiao WV§0k|eJ Intensywnoscl
.= 0Odkryli, ze w przypadku tych, ktére regularnie oraz terapia fala uderzerjlgwa
. ) ] przyjmowaty oleje rybie, menopauza nastepowata przyniosty pewne _kor;ysu, pod-
N A pézniej. Witaminy z grupy B i antyoksydanty, takie czas gdy ultradzwigki raz za razem
; jak selen, cynk oraz witaminy A, C i E, réwniez wspo- uzyskiwaty najnizsza skutecznosc.

Naukowcy twierdza, ze ortezy
stawu kolanowego, hydroterapia
i ¢wiczenia to najbardziej efektywne
niefarmakologiczne metody leczenia
choroby zwyrodnieniowej stawu ko-
lanowego. S3 one réwnie skuteczne,
jak Srodki przeciwbdlowe, takie jak
niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ), ktére wigzg sie z ryzykiem

magaty jej op6znienie. Z kolei kobiety, ktére miaty
nadwage, pality lub jadly duzo czerwonego miesa,
miaty tendencje do wczesniejszej menopauzy.

» PézZniejsza menopauza ma znaczenie. Ko-

! . biety, u ktérych rozpoczyna sie ona przed

; — ‘ 45, r.z., sg bardziej narazone na rozwdj oste-

; oporozy, chordb serca, cukrzycy typu 2, de-
presji oraz przedwczesny zgon. Naukowcy

doszli do wniosku, Ze oleje rybie zmniejszajg

L : K - t 0 95% wystgpienia probleméw zotgdkowo-
3 :‘" ryzy 0 WCZESNE] menopauzy nawet o 0 -jelitowych i sercowo-naczyniowych.
b ol Nutrients2025;17(18):2521 PLOSOne2025;20(6):e0324864
- ¥ q_-" i’!
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Zdrowie prosto z Natury

OCZYMLEKARZE...
Przyroda skrywa skarby, ktore pomagaja dluzej zachowac zdrowie i urode. Dzieki osiagnieciom PROMOCJA
nauki staja sie one dla nas duzo latwiej dostepne niz kiedykolwiek wczesniej.

Kapsutki AP Alfa — kwasy omega

Bezpieczna dawka skoncentrowanych kwasow omega, ktore sg nam niezbgdne, od poziomu komorkowego przez poszczegolne tkanki

az po catos¢ organizmu. Wystepuja w mozgu i w siatkdwce oka (DHA), w ukiadzie krazenia (ALA), petnig wazng funkcje w btonach
komorkowych skory i uktadu oddechowego, w ukfadzie odpornoSciowym, w miesniach, w komorkach tluszczowych, we krwi oraz w watrobie.
AP Alfa to kwasy omega-3 w komplecie — petny zestaw: ALA, EPA, DHA — oraz kwasy omega-6

i omega-9. Postacé estrow, idealnie oczyszczona i 0 wysokiej bioprzyswajalnosci.

Kolagen AP Bioaktiv
Kolagen to nasze najwazniejsze biatko strukturalne, lecz z biegiem lat proces jego syntezy spowalnia i cafe nasze ciato do$wiadcza tego negatywnych skutkow. Dzigki
opracowanej przez polskich uczonych unikatowej metodzie hydratacji kolagen mozna pozyskiwac z ryb w postaci aktywnej, ,zywej”, i uzupetniac jego deficyty.

Danuta (62): Zachorowafam na zapalenie zyf. Kuracja nie odczuwam juz zadnych takich dolegliwosci! Jak to sig Nastgpuje poprawa. Bole stawow
antybiotykiem nie pomogta prawie wcale na nogi, za to stato? Zupetnie przypadkiem! Po prostu naktadatam kolagen ustepuja, ustepuije tez chrupanie.

skutecznie rozwalita zotadek. Dowiedziatam sig o kolagenie na twarz jako kosmetyk. Widocznie przeniknat przez skore Maria (80): Miatam problem

AP Bioaktiv Grey. Nie wierzytam, ale on naprawde dziata. i dotart do dzigset, ktdre go najbardziej potrzebowaty. A na Z nigtrzymaniem moczu. Po zuzyciu

Juz po 3 dniach kuracji (naktadatam 2 razy dziennie) mo- twarzy? Rozjasnit ciemne ,podkéwki” pod oczami, zmniejszyt zaledwie jednego opakowania kolagenu

gtam normalnie chodzi¢ i przespatam cafg noc bez budzen. zmarszczki wokot ust, a co najwazniejsze, znikly ,chomiki” intymnego poprawa jest wrecz spektakularna
Dla mnie to cud. Od roku systematycznie smaruje, noga po bokach twarzy. Wygladatam juz okropnie z tymi ,worka- ;

Wojciech: Od lat miatem kfopoty z fupiezem, na kotnie-

w 100% wrdcita do zdrowia. Mato tego, miafam ogromne mi”, w dodatku twarz byta dziwnie obrzgknieta. Po 3 miesia- ) . ) )
haluksy, ktore tez smaruje i znacznie sig zmniejszyly. cach zapomniatam o problemie! Poza tym skora nie jest juz rzykach i na ramionach zawsze zalegat bialy proszek, nie
Anna (63): Od miodosci lat miatam problemy z zgbami. Juz Wysuszona, cienka, zszarzata, odzyskata wyglad sprzed lat. musz mOwic, co to oznacza w zyciu zawodowym i towa-
w wieku 40 lat nie miatam wiasnych. Przykrym tego skut- Tadeusz (52): Od ok. 2 miesiecy stosuje kolagen rzyskim. Probowalem wszystkich produktow zalecanych
kiem jest paradontoza — zanikajace dziasta i kosci, nieznosny w kapsutkach AP Sensation z powodu dolegliwosci na tupiez — bez skutku. Ktos podarowat mi kolagen grafitowy.
bol przy noszeniu protez, dokuczliwe odlezyny. Lecz dzi$ zwigzanych ze stawami (niedostateczne smarowanie). 2 razy wtarlem go w skore gtowy. Nie mam juz tupiezu.
Colostrum AP Immuno . o

w kapsu"(ach Polski Propolis Ekstrakt PPE 1400 na bazie miodu gryczanego. Propolis i midd to silne antyoksydanty,

Miodziwo bydlece przeciwdziatajgce starzeniu sig i niszczeniu tkanek, nowotworom, cukrzycy i chorobom ukfadu krazenia.

CERTYFIKAT

Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku potwierdzit hamujacy wptyw ekstraktu propolisu na hodowlg ludzkich

komarek linii HCT-15 raka jelita grubego oraz komérek linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego. Oznaczo-

na w produkcie warto$¢ kadmu i ofowiu (pierwiastkow toksycznych) jest ponizej dopuszczalnej normy.

Angelika (40): Miod AP Immuno na bazie miodu gryczanego wyréznia sig intensywnym, naturalnym smakiem oraz wysoka jako-

(pierwsze mleko krowie)
to 40 razy wigcej zwigz-
kow czynnych niz mleko
dojrzate. Wzmacnia

odporno$¢ i uktad pokar-

i

mowy, dodaje energii i przy- Scia. Miod gryczany jest znany ze swoich wartosci odzywczych i mocnego dziatania wspierajacego organizm —i dokladnie to czu¢
$piesza regeneracje. Poprawia przy stosowaniu AP Immuno. Po pewnym czasie zauwazytam wiecej energii, lepsze samopoczucie i o0gbine wzmocnienie odpornosci.
naturalna flore bakteryjna Z pefnym przekonaniem polecam AP Immuno wszystkim osobom, kidre chcg zadbac o odpornos¢ w naturainy sposéb
i stan ukfadu pokarmowego. i szukaja produktu o udokumentowanych wiasciwosciach zdrowotnych oraz bardzo dobrej jakosci. Ten produkt mnie uratowa.

0d 8 lat miatam co roku kaszel od listopada do marca. Po zastosowaniu miodu nie chorowatam, a kaszlu nie mam do teraz.
Ekstrakt z propolisu Api Immunal AP Omega
Z ekstraktami z kurkumy, kocanki i aceroli. Bogaty w antyoksy- Deficyt kwasow omega moze wywota¢ nowotwory, choroby uktadu
danty. Zalecany przy nowotworach, chorobach ukfadu kra- krazenia, nerek, stawow, chorobe Alzheimera, cukrzyce, osteopo-
zenia, cukrzycy, chorobach skory, niedoczynnosci tarczycy, roze, pogorszenie wzroku, dolegliwo$ci trawienne, choroby skory.
procesach degeneracyjnych w mozgu. Badania na Uniwersy- Estryfikacja pozwala uzyska¢ samg esencjg omega-3, 6 i 9 oraz
tecie Medycznym w Lublinie wykazaly, ze zmniejsza zywot- optymaling przyswajalno$¢. Cenny ALA wystepuije tu w odwrdco-
nos¢ komorek nowotworowych gruczotu piersiowego i raka nej proporcji (az 55-62% catosci kwasow omega).
prostaty 0 50% juz podczas pierwszych 24 godzin inkubacii. Wiestaw: Wypisany ze szpitala w stadium terminalnym raka jelita grubego,
Zofia: Lecze sie na czerwienicg (rak krwi). Zaczetam stoso- nie byt w stanie chodzi¢ i lezac, czekat na swoje ostatnie chwile. Gdy kto$ doradzit
wac kapsutki Api Immunal (po dwie 2 razy dziennie) i po 1,5 tygodnia ich mu estry kwasow omega, zaczat je przyjmowac, w zwigkszonej dawce 3 x 15 ml dzien-
przyjmowania poprawity sig u mnie wyniki krwi (robig badania co tydzien). nie. Mingty 2 miesiace. Wiestaw juz nie tylko chodzi, ale nawet jezdzi samochodem.
Liposomalne witaminy, mineraty, s s ‘ i
antyoksydanty Anna Pikura -+ iy ; |

=

Sktadniki odzywcze w formie liposomalnej, o bezpre-

| :_ I.“ I‘;:” ; ,
cedensowej bioprzyswajalnosci ponad 90%. -_ -' ‘ - ., ._

Glutation Witamina D, + K, MK, Magnez + witamina B; Przeciwdzialajg uczuciu zmeczenia, poprawiaj
Silny przeciwutleniacz, putapka na tok- Dbaja o kosci, uklad sercowo-naczy- Dbaja o sprawnosé uktadow nerwowego, nastroj, pielegnuja skore, wiosy i paznokcie.
syny, wolne rodniki i metale cigzkie. niowy, migsnie oraz o zgby, wiosy i pa- migsniowego, Sercowo-naczyniowego, Wskazania: intensywny tryb 2ycia, dieta wege-
Renata (55): Ze wzgledu na wiek i rozne znokcie. Przeciwdziataja osteoporozie kostnego i odpornosciowego. Wspo- tarianska, ciaza i okres karmienia, zaburzenia
dolegliwosci czutam sig staba, apatyczna. oraz zwapnieniu nerek i miazdzycy. . ” | ' bi ukladu pokarmowego, rekonwalescencja,
Przeczytatam o glutationie w roznych po- __ L Mmagaja Sprawnosc umysl, zapobie- wyniszczenie organizmu, starszy wiek.
staciach, ale najbardziej przekonal mnie ten Witamina C 1000 z rokitnikiem gaja bolesnym skurczom mig$ni. ]

w pynie firmy Anna Pikura. Polecam go bar- Silne antyoksydanty. Podnoszg odpornosc, _ Kurkumina _ -

dz0 0sobom, ktdre maja juz dosy¢ fykania zapobiegaja chorobom, w tym nowotwo- Witaminy B Complex Forte Dziata przeciwzapalnie, antyoksydacyjnie,
tabletek. Suplement ten Swietnie oczyszcza rom, spowalniajg starzenie, przy$pieszaja Wazne w procesach metabolizmu gnergetycz- przeciwnowotworowo. Wzmacnia stawy,
organizm z toksyn, metali ciezkich. Czuje, regeneracie skory, kosci, naczyn krwio- nego, w ukfadach sercowo-naczyniowym, ukfad trawienny, naczynia krwionone

Ze powraca mi energia i che¢ do zycia. nosnych, dzigset i innych tkanek. nerwowym, w tym w mozgu, i trawiennym. i m0zg. Pomaga w cukrzycy i otytosci.
*powyzsze opinie stanowig subiektywng ocene ich autorow. Anna Marzec

Preparaty oraz ksiazke Kolagen i ja autorstwa Anny Pikura mozna kupi¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA. ¢ 1

k
KLINIKI ANNA PIKURA: _"‘_‘;
Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445 T ad
Krakow, ul. StarowisIna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886 '*

www.annapikura.com —


http://www.annapikura.com
http://www.annapikura.com

Jak rodzi sie uzaleznienie?
Wiekszos¢ ludzi zakiada,
ze natogi wynikajg z pogoni
za kolejnym stanem odu-
rzenia, ale nowe badanie
sugeruje, Ze czesciej chodzi
o ucieczke od stresu. Stres
i lek réwnie czesto, jak
przyjemnos$¢ powoduja
uzaleznienie - twierdza
naukowcy z amerykarnskiej

Natogi to wynik

poszukiwania

Niewielki obszar mézgu

— jadro przykomorowe
wzgorza — zachecat
szczury do dalszego picia,
poniewaz {aczyt alkohol

q ucieczki od stresu
¢

53,

placéwki badawczo-me-
dycznej Scripps Research
Institute, ktorzy zidentyfi-
kowali wiekszg aktywnos¢
regulujacego te uczucia
obszaru mozgu.

z redukcja stresu. Chociaz
poczatkowo gryzonie

pity dla przyjemnosci,

Z czasem ustepowanie
stresu stawato sie dla

nich silniejsza motywacja.

Naukowcy sadza, Ze po-
dobna reakcja wystepuje
prawdopodobnie u ludzi.

Biol Psychiatry Glob Open Sci2025; 5(6):

100578

postarzaja mozg

Neurology2025;105(7):€214023
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,Zdrowe” produkty
o niskiej zawartosci cukru

Konsumpcja duzych ilosci znajdujacych sie w przetworzonej
zywnosci i napojach gazowanych sztucznych stodzikéw
powoduje, ze mdzg starzeje sie 0 18 miesiecy szybciej
niz reszta organizmu. U 0s6b spozywajacych substancje
stodzace, takie jak aspartam i sacharyna, czesto uzna-
wane za zdrowe niskocukrowe alternatywy, wystepuja
gwattowne zaburzenia mys$lenia i zapamietywania.
Naukowcy z Uniwersytetu w Sao Paulo w Brazylii twierdza,
ze wsrdd oséb ponizej 60. r.z. spozywajacych duze ilosci
substancji stodzacych pogorszenie zdolnosci poznawczych
nastepuje 0 62% szybciej, co odpowiada mézgowi starszemu
0 1,6 roku. Zaburzenia umystowe byly szczegdlnie dotkliwe
wsrod diabetykdw, ktérzy konsumowali wiecej niskocu-
krowych zamiennikdw. Whnioski te ptyng z analizy diety
i zdolnosci poznawczych blisko 12,8 tys. dorostych oséb,
ktérych srednia wieku wyniosta 52 lata. Monitorowano takze
spozycie 7 sztucznych stodzikéw, zwykle wystepujacych
w zywnosci ultraprzetworzonej, takiej jak woda smakowa,
napoje gazowane i energetyczne, jogurt oraz produkty re-
klamowane jako bezcukrowe i niskokaloryczne desery.
Sztucznymi stodzikami byly: aspartam, sachary-
na, acesulfam K, erytrytol, ksylitol, sorbitol i tagatoza.
Czesto uwaza sie je za ,zdrowg” bezcukrows alterna-
tywe dla sacharozy, zalecang pacjentom z cukrzyca
lub osobom odchudzajgcym sie. Najnizsza spozywana
ilo$¢ stodzikéw wynosita $rednio 20 mg, a najwyzsza — 191 mg na dobe (w przypadku
aspartamu odpowiada to mniej wiecej 1 puszce dietetycznego napoju gazowanego).

JUrzenia poznawcze b
JaJa sie 0 62% szybciej
wsrod os6b ponizej
60. .. spozywajacych duze
ilosci stodzikéw

Nie istnieje .
bezpieczna
dawka alkoholu

Jak wynika z nowego badania, nawet jed-
na lampka wina moze zwiekszac ryzyko
wystapienia demencji. Obala to przeko-
nanie, wedtug ktérego niewielkie dawki
napojow wyskokowych chronig mézg,
zwiaszcza w miare starzenia sie. Picie
nawet 1 do 3 lampek wina tygodniowo
0 15% zwieksza ryzyko wystgpienia de-
mencji — twierdza naukowcy z brytyjskiego
Uniwersytetu Oksfordzkiego i amerykan-
skiego Uniwersytetu Stanforda. Jednak
wedtug krytykéw ich odkrycia sg kontro-
wersyjne i oparte na niesprawdzonym
systemie modelowania genetycznego.
Naukowcy sledzili ponad 559,5 tys.
uczestnikow w wieku 56-72 lat przez
okres od 5 do 10 lat. U ponad 14,5 tys.
z nich w trakcie trwania badania rozwi-
nela sie demencja. Ponad 90% z nich
zgtaszato picie alkoholu. Jak w niemal
kazdym wczesniejszym badaniu, odkryto
zwigzek miedzy spozywaniem napo-
jow wyskokowych a demencja. Ok 41%
abstynentéw znajdowato sie w grupie
wysokiego ryzyka wystapienia otepienia,
podobnie jak osoby pijace duzo. Jednak
spozywanie jedynie umiarkowanych ilo-
Sci alkoholu wigzato sie z najmniejszym
prawdopodobieristwem rozwoju demencji,
co sugerowato ich dziatanie ochronne.
Gdy jednak naukowcy uwzglednili
markery genetyczne, ochronne dziatanie
alkoholu znikneto. Zastosowali tech-
nike modelowania zwang genetyczna
analiza randomizacji mendlowskiej
i przyjeli 3 miary genetyczne: deklaro-
wane cotygodniowe spozycie alkoholu
(641 niezaleznych wariantéw genetycz-
nych), problematyczne, ,ryzykowne”
picie (80 wariantéw genetycznych) oraz
uzaleznienie od alkoholu (66 wariantéw
genetycznych). Oprécz wykorzystania
niesprawdzonego systemu modelowania
badacze opierali sie tez na dotyczacych
spozycia napojow wyskokowych deklara-
cjach respondentéw, wsrod ktérych znaj-
dowaly sie osoby we wczesnych stadiach
demenc;ji, co mogto wypaczy¢ wyniki.
BM|Evid Based Med 2025; doi: 10.1136/bmjebm-2025-113913




Kolageni ja

Kolagen aktywny biologicznie od ponad 20 lat budzi
zachwyt wsrod tych, ktdrym pomogt wrécic do zdrowia.
A oto zamieszczone w ksigzce recenzje:

»Kolagen i ja” to fascynujaca opo-
wie$¢ o niezwyklym biatku, ktére
od lat rozpala wyobraznie lekarzy,
naukowcéw i ludzi szukajacych spo-
sobu na zdrowie i urode. Anna Pikura
i Aleksandra Czwojdrak wciagajg nas
w $wiat kolagenu - nie tylko jako ko-
smetycznego skladnika znanego z re-
klam, ale jako bohatera prawdziwej
naukowej przygody i rewolucyjnego
odkrycia. Autorki prowadzg czytel-
nika od pierwszych badan prowa-
dzonych w Tr6jmiescie, przez trudne
lata eksperymentéw profesora J6zefa
Przybylskiego i jego zony Krystyny Sie-
maszko-Przybylskiej, az po narodziny
idei aktywnego kolagenu, tzw. intaktu.
To wlasnie ta forma biatka okazata
sie przelomem na skale §wiatowa.
Ksigzka to tez galeria ludzkich loséw:
pacjentéw, ktorzy dzieki kolagenowi
odzyskali zdrowie i urode, biznesowych
wojen, ktére rozgorzaly wokét cennego
wynalazku, oraz osobistych wyboréow
Anny Pikury, ktéra postanowita poswie-
ci¢ zycie szerzeniu idei naturalnego
piekna. ,Kolagen i ja” to opowies¢ o pa-
sji, determinacji i wierze w to, ze nauka
i natura mogg wspdlnie dziata¢ na rzecz
czlowieka. Narracja jest niezwykle
lekka, momentami pelna humoru, a jed-
nocze$nie zanurzona w realiach wspét-
czesnej Polski. Czytelnik nie musi mie¢
wiedzy biochemicznej, by zrozumieé
wage odkrycia — autorki ttumaczg trud-
ne pojecia prostym jezykiem i pokazuja,
jak naukowe eksperymenty przenikajg
do codziennego zycia. Autorki nie
epatujg zbednymi naukowymi detala-
mi, ta ksigzka bedzie zrozumiala dla
kazdego, kto szuka inspiracji i wierzy,
ze odkrycia naukowe mogg zmienia¢
$wiat. I jest to tez fantastyczny dowdd,
dla wszystkich, ze nawet w domo-
wym laboratorium moze narodzi¢ sie
co$, co zmieni zycie tysiecy ludzi.
Prof. dr hab. Antoni Szumny,
Uniwersytet Przyrodniczy
we Wroctawiu, Katedra Chemii
Zywnosci i Biokatalizy

Ksigzka autorstwa Anny Pikury i Alek-
sandry Czwojdrak pt. ,Kolagen i ja” sta-
nowi ciekawe opracowanie szczeg6lnie
pod katem wiedzy o waznym biatku
strukturalnym — kolagenie. W tresci
wykorzystano wyniki badan znanych
postaci nauki, w tym m.in. profesoré6w
Przybylskiego i Glinki. Autorki wymie-
niaja réwniez wybitne postacie chemii
Politechniki Gdanskiej, m.in. zespét
profesora Z. Sikorskiego (M. Sadowska

i . Kotodziejska). Autorki nawigzuja

do innych waznych produktéw natury,
jak propolis, glutation, kwasy tluszczo-
we, ktére w przemysle kosmetycznym
odgrywaja istotna role. Ciekawym
pomystem jest stosowanie preparatow
kolagenowych w suplementacji zywienia
zwierzat domowych. Z duza dozg eks-
presji przedstawiono wtasciwosci fizyko-
chemiczne kolagenu, nawigzujac do dzi-
siaj modnej fizyki kwantowej. Tu nalezy
pamietaé, ze mamy do czynienia z biolo-
gia, a wiec gléwnie z czlowiekiem, istota
o najbardziej skomplikowanym ukladzie
strukturalno-fizjologicznym, jaki jest
znany w przyrodzie. Z drugiej strony
poszukujemy panaceum na liczne cho-
roby cywilizacyjne, zwlaszcza skorne,

a takze narzadéw wewnetrznych, gdzie
trzeba odbudowa¢ tkanke. Autorki pod-
jety prébe znalezienia interakcji pomie-
dzy organizmem czlowieka, zwlaszcza
skora, a kolagenem pochodzenia rybiego,
odpowiednio wyekstrahowanym w po-
staci bioaktywnej zgodnie z metoda
prof. Przybylskiego. Bylbym ostrozny

w odniesieniu do trudnych do wyja-
$nienia uzdrowien niepotwierdzonych
badaniami klinicznymi. Nalezy pamie-
ta¢, ze kazda osoba moze reagowac indy-
widualnie i inaczej na ten sam produkt
leczniczy. Moja uwaga nie pomniejsza
wartosci tej obserwacji, ale powinna

by¢ zachowana ostrozno$é wypowiedzi.
Z drugiej strony wiadomo, ze badania
kliniczne sg tak drogie, ze nawet boga-
tych firm kosmetycznych nie sta¢ na ich
sfinansowanie. Dlatego czesto opieramy
sig na obserwacjach, co przedstawity
autorki ksigzki. Cenie sobie zaangazo-

PROMOCJA

wanie w dalsze badania i wspétprace

z r6znymi naukowcami w zakresie

praktyki kosmetologicznej. Zwlaszcza

istotne jest poszukiwanie szerszego

spektrum w ofercie z wprowadzeniem

m.in. estréw kwasu alfa-linolenowego.
Prof. dr hab. dr h.c. Tadeusz Trziszka

Ta ksigzka ma 2 odstony. Pierwsza
z nich to kolagen aktywny i wyjatkowe
kompendium wiedzy na jego temat,
o ktérym, jak sadze, wiekszo$¢ z nas nie
ma bladego pojecia. Wklepujac co dzien
w siebie kremy, maseczki i preparaty,
ktore tak naprawde tylko udaja, ze sa
kolagenem, nie wiemy, ze w zasiegu reki
mamy tropokolagen, ktérego dobroczyn-
ne i prozdrowotne dziatanie ma niekwe-
stionowany naukowo wplyw na funkcje
i sprawno$¢ naszego calego organizmu.
Druga odstona to poruszajaca historia
Anny Pikury, ktérg znam osobiscie
od ponad dekady, a ktéra cale swoje za-
wodowe zycie poswiecila, by z wielkim
zaangazowaniem i pasja rozpowszech-
ni¢ przetomowe odkrycie prof. J6zefa
Przybylskiego i jego zony. Od ponad
20 lat odpiera ataki, szykany, préby
zdeklasowania produktu, ktéry jest anti-
dotum na wiele choréb cywilizacyjnych.
Jej niegasnacy entuzjazm, determinacja
i nadzieja, ze kolagen w formie aktywnej
moze pomoéc wielu pacjentom, budzi
we mnie ogromny szacunek i wdziecz-
no$c¢. Polecam te ksigzke wszystkim
tym, ktérzy sladami natury poszukuja
zdrowej alternatywy w radzeniu sobie
z codziennymi dolegliwo$ciami, a takze
tym, ktérzy potrafig wzbi¢ sie ponad
konformizm i wczué sie w historie Anny
Pikury, dla ktérej kolagen aktywny stat
sie nie tylko biznesem, ale sensem czlo-
wieczenstwa i moralnosci w zyciu.
Olga Boriczyk, aktorka
teatralna, filmowa i wokalistka

Ksiazke oraz preparaty marki ANNA PIKURA mozna kupi¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA:

Wroctaw, ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03,510 214 445
Krakow, ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886

www.annapikiura.com
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NIE P1J WODY
Z PLASTIKOWEJ BUTELKI

Jak odkryli naukowcy z Uniwersytetu Con-
cordia w Kanadzie, w poréwnaniu z osoba-
mi pijacymi wode z kranu ludzie regularnie
sgczacy wode z plastikowych butelek juz
po roku majg w organizmie 0 90 tys. cz3-
steczek mikroplastiku wiecej. Po przeanali-
zowaniu ponad 140 artykutéw naukowych
odkryli, ze przecietny cztowiek spozywa
39-52 tys. czasteczek mikroplastiku rocz-
nie. Jednak w przypadku os6b pijacych
wode butelkowang jest ich o wiele wiecej.
Uzywany do produkcji butelek na wode
plastik jest zwykle niskiej jakosci i roz-
pada sie na drobne kawatki za kazdym
razem, gdy jest dotykany lub wystawiany
na dzialanie $wiatta stonecznego i wahan
temperatury. Wczesniejsze badania wy-
kazaly, ze zawarte w wielu tworzywach
sztucznych ftalany zaburzaja funkcjo-
nowanie systemu hormonalnego. Inne
ujawniaja, Ze czasteczki mikroplastiku
mogg przekraczac granice biologiczne,
przedostawac sie do krwiobiegu i docie-
ra¢ do waznych narzadéw. To prowadzi
z kolei do przewlektego stanu zapalnego,
stresu oksydacyjnego, zmian mikro-
biomu, zaburzen uktadu rozrodczego,
a nawet uszkodzen neurologicznych
i rozwoju réznego rodzaju nowotwordw.
|HazardMater2025;495:138948

Rutynowa farmakoterapia
zaburzen serca zabija

Beta-blokery standardowo podaje sie
pacjentom kardiologicznym, zwlaszcza
po przebytym zawale serca. Jednak leki
te moga nie przynosic im zadnych korzysci
- wynika z niedawno przeprowadzonego
badania. Kolejne préby tego samego zespotu
badawczego wykazaly, ze w rzeczywistosci
farmakoterapia niesie za sobg wiecej szkody
niz pozytku. Moze spowodowa¢ wymagajace
leczenia szpitalnego zawat lub niewydolnos¢
serca, a hawet $mierc. Jak twierdza naukowcy
z Hiszpanii i Wioch, beta-blokery powinny by¢
przepisywane wylgcznie pacjentom, ktérych
serce ulegto uszkodzeniu w wyniku zawatu.
Chociaz leki te podaje sie pacjentom kar-
diologicznym od 40 lat, naukowcy bioragcy
udziat w badaniu REBOOT odkryli, Ze nie
sg one bezpieczne, zwiaszcza dla kobiet.
Moga powodowac szereg powaznych obja-
woOw niepozadanych, takich jak zmeczenie,
bradykardia (spowolnienie akcji serca)

i dysfunkcje seksualne. Jednak w popu-
lacji pacjentek, ktorych miesien sercowy
powrdcit do normalnego funkcjonowania
po zawale, wywotuja one réwniez te same
problemy kardiologiczne, ktérym powinny
zapobiegac. Ryzyko wystapienia szkodli-
wych dziatan beta-blokeréw jest obecnie
wyzsze niz weczesniej. Wynika to z faktu,
ze dzieki postepom w opiece w nagltych
wypadkach pacjenci po zawale czesciej
wracajg do normalnego funkcjonowania.
Wyniki badania moga zmienic praktyke
kliniczng, a lekarze moga zacza¢ zaleca¢
inny rodzaj farmakoterapii — np. polypill,
czyli preparat ztozony stanowiacy pota-
czenie 3 lekéw: aspiryny, ramiprylu (ob-
nizajacego cisnienie tetnicze inhibitora
ACE) oraz atorwastatyny. Jednak réwniez
on nie stanowi lepszego rozwigzania.
NEJM2025; doi: 10.1056/NE|M0a2504735
EurHeart) 2025; doi: 10.1093/eurheartj/ehaf673

Przewlekta
bezsennos¢ postarza
mozg o rok

5 Naukowcy z Instytutu Karolinska w Szwecji
% twierdzg, ze mdzg os6b, ktére maja proble-

. my ze snem, jest biologicznie o rok star-
szy. Maja one tez w organizmie wiecej

. markeréw zapalnych, ktére sprawiaja,

* Zejest on bardziej podatny na zaburze-

nia funkcji poznawczych i demencje.

Naukowcy przeanalizowali obrazy mézgu

27,5 tys. os6b w srednim wieku, ktére wziety

udziat w badaniu UK Biobank.

Chociaz udato im sie potwierdzi¢ zwigzek
miedzy snem a kondycjg mézgu, podobnie
jak w innych badaniach, uczeni nie byli
pewni, dlaczego zaburzenia snu moga pro-
wadzi¢ do demencji. Czynnikiem sprawczym
moze by¢ stan zapalny, jednak staby sen
moze réwniez wptywac na zdolno$¢ mézgu
do usuwania produktéw przemiany ma-
terii lub zwiekszac¢ ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych.
eBioMedicine 2025;120:105941




GRANGO® - DUSZA MITOCHONDRIOV\?

jedyny na rynku suplement nutraceutyczny o stezeniu DER 40:1 zawiera cenng
i trudnodostepna 40% Punikalagine wystandaryzowang z skorki granatu, aktywujgcg MITOCHONDRIA.

PodnieSmy nasza sSwiadomos¢

na wyzszy poziom!

Zyjemy intensywnie, w szybkim tempie,
czesto kosztem snu, regeneracji, jakosci
diety i odpoczynku. Dla wielu z nas taki

styl zycia stat sie norma - akceptowanym
standardem wspotczesnosci. Rzadko jednak
zatrzymujemy sig, by zastanowic sie, jak
dtugofalowo wptywa on na nasz organizm
oraz na kondycje, z jaka wejdziemy w kolejne
dekady zycia. Czy w wieku 60, 70 czy 80 lat
bedziemy mieli site, zdrowie i swobode
funkcjonowania na wiasnych zasadach?

Nie czekajmy, az organizm

odmowi nam postuszenstwa
Tymczasem przewlekly stres, niedobér snu
oraz przecigzenie metaboliczne prowadza
do stopniowego ostabienia mitochondriéw
— kluczowych centréw energetycznych orga-
nizmu, obecnych niemal w kazdej komoérce
ludzkiego ciata. Struktury te stanowig tacznie
okoto 10% masy catego organizmu, a ich
sprawnos$¢ w ogromnym stopniu decyduje

o sile, witalnosci oraz zdolnosci do codzien-
nego dziatania. To wtasnie w mitochondriach
zachodzi proces metabolizmu energe-
tycznego, podczas ktérego wytwarzana

jest energia (ATP) niezbedna do zycia.

Unikatowa Punikalagina

ze skorki granatu

Punikalagina, kluczowy polifenol wystepujacy
w skérce granata, charakteryzuje sie najwyz-
szg aktywnoscig biologiczna i funkcjonalna
biodostepnoscig w poréwnaniu do np. zna-

s i

100% Naturalny
Bez wypetniaczy

Jo

&

(70)
\&)

nego kwasu elagowego pozyskiwanego

z owocu granatu . Punikalagina wykazuje
silne wlasciwosci przeciwzapalne i prze-
ciwutleniajace, wspierajac prawidtowe
funkcjonowanie mitochondriow.

Najsilniejszy antyoksydantow natury
Badania naukowe wskazuja, ze to wiasnie
punikalagina odpowiada za dominujaca
czesc¢ potencjatu antyoksydacyjnego gra-
natu - szacuje sie, ze nawet do 87% jego
aktywnosci przeciwutleniajacej przypisuje
sie temu zwigzkowi. Jako silna Elagitanina
hamuje procesy zapalne w komérkach mi-
krogleju, chroniac neurony, oraz ogranicza
glikacje biatek, ktéra prowadzi do ich uszko-

dzenia i przyspieszonego starzenia komorek.

Dzieki redukgji stresu oksydacyjnego i stanu
zapalnego przyczynia sie do poprawy
funkcjonowania mitochondriéw - kluczo-
wych centréw energetycznych organizmu.

GRANGO?® - Sita Twoich

Mitochondriow!

Dbajac o mitochondria z GRANGO, zysku-
jesz energie komorkowa, ktora pozwala
czerpac z zycia pelnymi garsciami nieza-
leznie od wieku, co pozytywnie wplywa
na Twoje emocje - odczuwasz wieksza
radosc¢ zycia, wewnetrzny spokdj i har-
monie. Dodatkowo oszczedzasz pienigdze,
gdyz rzadziej potrzebujesz lekarstw i wizyt
lekarskich. Chronisz takze swoj czas, ktory
musiatbys poswieci¢ na leczenie i rehabili-
tacje, wykorzystujac go na realizacje pasji,
czas z bliskimi i zycie petne satysfakcji.

Badania
labolatoryjne

Beata Skomro - twor-
ca marki GRANGO®,
ktorej misja jest amor-
tyzacja intensywnego
tempa zycia oraz bu-
dowanie perspektywy
dlugowiecznosci przy
zachowaniu wysokiej
kondycji fizycznej

i psychicznej.

Czy mozna wyobrazi¢ sobie
lepsza inwestycje?

Teraz juz wiesz, ze punikalagina
dziata u zrédta, wspierajac funk-
cjonowanie mitochondriéw.
Zaplanuj juz dzis swoje dlugie zycie
w najlepszej kondycji zaré6wno
umystowej jak i fizycznej!

2/5=15g

Dzienne spozycie 1

| soku
L Z granatu

porcji GRANGO®

(2 kapsutki) dostarcza tyle punikalaginy
(346 mg) skoncentrowanej w skérce
granatu, co okoto 15 szklanek soku

z granatu (15X23 mg).

Zamow z kodem:

LEKARZNIEPOWIE
-10% TANIEJ i akt
swoje Mitochondr

www.grango.pl

ywaj (2

iat @

POLEES i IO
aran

Badania na
komorkach ludzkich
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Orientalny rytuat, ktory
odmienia ciato i psychike

ammam wywodzi sie z tra-
dycji tureckiej i marokan-
skiej, gdzie od wiekéw byt
sposobem na oczyszczenie
i regeneracje organizmu. Zabieg roz-
poczyna sie od pobytu w cieplej, wil-
gotnej fazni parowej, ktéra stopniowo
rozluznia miesnie, poprawia krazenie
i przygotowuje skére do dalszej piele-
gnacji. Nastepnie specjalng rekawica
kessa wykonywany jest peeling ca-
tego ciala. Rekawica pomaga usunaé
martwy naskérek, stymuluje mi-
krokrazenie i sprawia, ze skéra staje
sig promienna i elastyczna. Dosko-
nalym zakonczeniem jest delikatny
masaz piang lub cieplymi olejkami,
ktéry nie tylko koi napiete miesnie,
ale tez wprowadza w stan glebokiego
relaksu i wewnetrznej harmonii.
Korzenie hammamu siegajq sta-
rozytnego Rzymu, gdzie publiczne
taznie petnily funkcje zaré6wno
higieniczna, jak i spoteczng. Byly
miejscem spotkan, rozméw i odpo-
czynku. Wizyta w tazniach i termach
stanowila integralng czes¢ zycia
codziennego. Z czasem tradycja
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ta trafita do Imperium Osmanskie-
go, gdzie taZznie staly sie miejscem
rytuatéw oczyszczajacych, spo-
tkan towarzyskich i przygotowan
do waznych wydarzen rodzinnych.
To wlasnie Turcy rozwineli rytual
w bardziej ceremonialnym kierunku.
Architektura hammamoéw
— z kunsztownymi mozaikami,
marmurowymi fawami i koputami
wpuszczajacymi delikatne §wia-
tlo — tworzyla atmosfere spokoju
i wyciszenia. Hammam stat sie
praktyka holistyczna, réwnocze-
$nie oczyszczal cialo, uspokajat
umyst i stanowit chwile zatrzy-
mania w codziennym zyciu, dajac
poczucie wewnetrznej harmonii.
W pewnym badaniu przeprowa-
dzonym w Grenadzie 44 kobiety
z endometriozg zostaly losowo
przydzielone do 2 grup: badane;j
i kontrolne;j. Panie z pierwszej gru-
py uczestniczyly w 4-tygodniowym
programie terapeutycznym taczacym
hydroterapie i masaz szwedzki,
stosowane w multisensorycz-
nym Srodowisku immersyjnym.

I




Te dzialania, ktére nazwano
sinterwencja hammam”, przynio-
sty poprawe w zakresie bolesnych
miesigczek i bolesnych stosunkéw
plciowych, odpowiednio z duzym
i umiarkowanym efektem. U gru-
py badanej zaobserwowano réw-
niez poprawe w zakresie zaklécen
boélowych podczas snu i objawéw
bélowych w okolicy miednicy.

Jak sie okazuje, hammam na-
turalnie wspiera uktad immuno-
logiczny — ekspozycja na ciepto

MIKSTURA

stymuluje produkcje biatych i pare zwieksza produkcje seroto-
krwinek, pomagajac organizmo- niny, endorfin i dopaminy — na-
wi skuteczniej broni¢ sie przed turalnych ,hormonéw szczescia”
infekcjami. Badania wykazaty, W organizmie, a zmniejsza poziom
ze regularne korzystanie z sauny kortyzolu. Po sesji fazni turec-
lub tazni tureckiej moze zmniej- kiej temperatura ciala stopniowo
szy¢ liczbe infekcji drég odde- spada, sygnalizujac mézgowi,
chowych nawet o 30%. Ponadto ze nadszedl czas na odpoczynek.
dzieki intensywnemu poceniu Ten proces stymuluje uwalnianie
sie pomaga organizmowi wydalié¢ melatoniny, hormonu odpowie-
toksyny, takie jak metale ciezkie, dzialnego za regulacje snu.

sod i produkty przemiany materii, Medicina (Kaunas).20240ct13;60(10):1677
przez skc’)rq. Ekspozycja na cieplo PressThermClimat2011;148:79-86

asa.pl 41a91be2bc




WYMOWNE GRAFIKI

Witaminy na GROWA Mg

Witamina A (retinol/beta- Lt
karoten) — 3750 mcg Witamina B2

kazda chorobe

. e s Je Wi inaB3
Pomagaja uzupetniac diete uboga Chrom - 100 mcg i
w substancje odzywcze — ale zapomnij AT

A s . « s .0 elazo - m
o zalecanych iloSciach, jesli chcesz ztagodzic¢, Witamina E (tokoferol) &

-60mg Witamina B12

a hawet cofnac’ pewne czeste schorzenia :
(kobalamina) - 12,5 mcg

Czesto styszymy, ze na kazdg chorobeg znajdzie sie lekarstwo — ale Magnez - 350 mg
jego role moze spelnié¢ tez witamina lub skladnik mineralny. Suple-

menty sg nam naprawde potrzebne. Badania pokazaty, ze ok. 60% lu- Witamina C - 750 mg
dzi zyjacych w zachodnim dostatku jest niedozywionych, co ozna- _

cza, ze brakuje im niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Nie ma w tym nic dziwnego. Przecigtna dieta, zdominowana przez
produkty przetworzone, pozbawiona jest substancji odzywczych
i nawet prawdziwa zywno$¢, ktéra jemy, uprawiana jest na gle-
bach tak intensywnie wykorzystywanych rolniczo, ze nie pozostaje
w nich niemal nic warto$ciowego, co rosliny moglyby przyswajac.

Ci z nas, ktérzy suplementujag witaminy, zazwyczaj stosuja daw-
ki ustalone jako zalecane dzienne spozycie (RDA) lub referencyjne
dzienne spozycie (RDI). Dawki te stanowig minimum niezbedne dla
zapobiegania chorobom - przyktadowo, RDA dla witaminy C wyno-
si 80 mg i jest to iloé¢ potrzebna dla ochrony przed szkorbutem.

Jednak te zalecane dawki nie pomoga nam osiggna¢ pelni zdro-
wia lub odwréci¢ probleméw zdrowotnych. Lepsza miarg jest suge-
rowana optymalna dawka sktadnikéw odzywczych (SONA), opra-
cowana przez amerykanskiego lekarza Emanuela Cheraskina.

Oto przeglad catego organizmu z wyr6znieniem typowych schorzen,
ktére moga nas dotykac¢, i dawek SONA witamin i sktadnikéw mineral-
nych, ktére moga poméc odwrocié, a przynaj- s . i
mniej ztagodzi¢ te problemy. W przypadku s R : i 1 .
suplementéw, przy ktérych nie podano vl N
dawki, skonsultuj sie z lekarzem.

Witamina B7 (biotyna)
-75mcg

SKORA
Witamina K — 80 mcg RDI

g
/

Witamina C - 750 mg /

Witamina B2

(ryboflawina)

~12ome TRAWIENIE
Witamina B7

Witamina B12 (kobalamina)

biotyna) — 75 mc
(biotyna) 5 -12,5mcg

Witamina B6

(pirydoksyna) - 12,5 mg . Cynk - 25 mg

Zelazo - 15 mg Chrom - 100 mcg
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OCZYMLEKARZE...
WYMOWNE GRAFIKI

KOSCI I MIESNIE

Witamina D (kalcyferol)
- 500 mcg

Witamina K — 80 mcg RDI
Wapn 700 mg

Witamina B6
(pirydoksyna) - 12,5 mg

Magnez - 350 mg

Potas — 180 mg JEDNOSTKI

mcg: mikrogramy

(I milionmcg=1g)
Ttuszcze omega-3i-6
mg: miligramy

Mangan - 10 mg (1000mg=1¢g)

SERCE

Witamina D (kalcyferol)
- 500 mcg

Waphn - 700 mg

Selen - 50 mcg
Koenzym Q10

Magnez - 350 mg

UKLAD ODPORNOSCIOWY | HORMONALNY RECE | STOPY
Witamina B1 (tiamina)
Witamina E (tokoferol) — 60 mg Jod - 125 mcg -12,5mg
Witamina C - 750 mg Witamina B12 (kobalamina) Witamina B12 (kobalamina)
-12,5mcg -12,5mcg
Cynk - 25 mg z
Witamina B12 (kobalamina) vaangH_Og%OPTZgNOKCI
Mangan - 10 mg -12,5mcg

Magnez - 350 mg
Zelazo - 15 mg
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Prosto z kuchni i ogrodu

Zdrowie to podstawa. Jego zachowanie w duzej mierze zalezy od naszej odpornosci

i gendw. Aktywacje wielu choréb dziedzicznych mozemy jednak powstrzyma¢, a od-

pornos$¢ wzmocnié wtasciwg dietg i aktywnoscia fizyczna. W ksigzce pt. ,,Odpornos¢

z natury. Naturalne i proste sposoby na zdrowie” autorka prezentuje doskonate, pro-

ste i efektywne przepisy, ktére wzmocnig naturalne mechanizmy obronne organizmu.
Znajdziesz tu liste ziét leczniczych i roslin dezynfekujacych, sprawdzone prze-

pisy kulinarne wzmacniajgce odpornos¢, wskazéwki zastosowania roslin i mio-

doéw do celéw leczniczych oraz informacje, jak przygotowac sie na zime. Przy

okazji dowiesz sig, ze ziele czosnku niedzwiedziego obniza cisnienie krwi, spo-

zywanie mniszka lekarskiego na surowo pobudza przemiane materii, nato-

miast miéd pszczeli stosuje sie w leczeniu astmy oskrzelowej i kataru sienne-

go oraz poznasz wiele innych lekéw ukrytych w Twojej kuchni i spizarni.

Katarzyna Mikulska: ,,0dpornos¢ z natury. Naturalne i proste sposoby

na zdrowie”, cena: 28,99 zt, Wydawnictwo Pascal, www.pascal.pl

Zespot deficytu uwagi mozna odwreocic?
Jak rozwija sie mézg i co idzie nie tak, ze nasza cudowna latoro$l nagle okazu-

je sie mie¢, zespot deficytu uwagi (Attention Deficit Disorder, ADD)? W ksigz-

ce pt. ,Rozproszone umysty” Gabor Maté przedstawia historie rodzinne, oba-

la mit genetycznego podioza ADD i... daje nadzieje oraz porady zyjacym z tym
zespotem dzieciom i dorostym. Dzieki potraktowaniu ADD nie jako dziedzic-

twa genetycznego, lecz odwracalnego zaburzenia oraz opdznienia rozwojo-

wego, ksigzka ta utatwia rodzicom zrozumienie ich dzieci z ADD, a dorostym

z tym zespotem zdobycie lepszego wgladu we wtasne emocje i zachowania.

Dzieki madrosci i doswiadczeniu zdobytym przez lata prakty-
ki i badan Maté stworzyt lekture obowigzkows dla rodzicéw oraz kazde-
go zainteresowanego zagadnieniem formowania sie biologii i psycho-
logii ludzkiego mézgu pod wptywem doswiadczen z dziecinstwa.

Gabor Maté jest cenionym prelegentem, rozchwytywanym ze wzgledu na eks-
percka wiedze na rézne tematy, takie jak uzaleznienia, stres i rozwoj dzieci.
Gabor Maté: ,,Rozproszone umysty. Przyczyny i leczenie zespotu deficytu
uwagi”, cena: 38,89 zt, Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl

Troska o siebie i swoich bliskich

zaczyna sie od... talerza

13 lat temu schudtem 70 kg i utrzymuje wage do dzisiaj. Jak to robie?
Dzieki zbawiennej monotonii. Pozwolita mi ona nie tylko zdrowo sie
odzywiaé, ale takze wyrobic proste nawyki, ktére utatwity codzienne
przygotowywanie positkow dla catej rodziny. Przestatem myslec o tym,
co jesc¢. Zamiast tego zrozumiatem, ze kluczowe jest pytanie ,Jak jes¢?”.
To byt prawdziwy gamechanger, ktéry na zawsze odmienit moje zy-
cie. | teraz najlepsze: nie musze w tym wszystkim dawac z siebie 110%.
Zbawienna monotonia to wystarczajgco dobra zmiana w jedzeniu i zyciu.
Tez chcesz takiej zmiany? Bazujgc na moim doswiadczeniu oraz najnowszych
badaniach i raportach, pokaze Ci, jak: ochroni¢ sie przed géwnianym
jedzeniem, pracowad nad nowymi nawykami w kuchni i poza nig, kupowacd
jakosciowe produkty i przygotowywac positki w domu, by nie spedzad catego
dnia w kuchni, pielegnowac relacje, mie¢ czas dla siebie, rodziny i przyjaciét,
wyrwac sie z dysfunkcyjnego srodowiska, zadbaé o zdrowy sen i ruch.
Mikotaj Marcela: ,,Sztuka obrony przed géwnianym jedzeniem.
Zbawienna monotonia w kuchni i poza nia”, cena: 37,19
zt, Wydawnictwo Znak, www.znak.com.pl
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Kamienie nerkowe

z wkiadem

Bakterie aktywnie uczestniczg w tworzeniu sie
najczestszego typu ztogdw nerkowych — dowodzg uczeni
z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles (UCLA)!

amica nerkowa to powszechna

i niezwykle bolesna dolegli-

wos¢ ukladu moczowego,

do ktérej dochodzi w wyniku
wytracania sie z plynéw ustrojowych
nierozpuszczalnych soli, ktére z cza-
sem krystalizujq sig, tworzac twarde
ztogi w nerkach, drogach moczowych
lub pecherzu. Jesli spojrzymy na te
kamienie pod mikroskopem, zauwa-
zymy, ze sktadajg sie one z dzie-
sigtek malutkich, ostrych igielek,
ktére ranig delikatne tkanki drég
moczowych, wywolujac ostry bdl,
nudnosci, goraczke oraz krwiomocz.

Zlogi te zazwyczaj zbudowane
sa z krystalicznych mineraléw, ktére
powiazane sg swoistym biatkowym
rusztowaniem. Zdecydowana wiek-
sz0$¢, bo az 70-80% przypadkéw,
to kamienie utworzone z soli wapnia
(najczesciej sg to szczawiany wapnia).
Znacznie rzadziej spotyka sie kamie-
nie z kwasu moczowego (5-10%) oraz
fosforan6w amonowo-magnezo-
wych (5-10%), a niekiedy formuja
sie réwniez kamienie mieszane'.
Niestety, kamica ma silng tendencje

do nawrotéw — szacuje sie, ze w cig-
gu 10 lat problem ten powrdci u po-
nad 50% pacjentéw, a po uptywie

20 lat wskaznik ten wzrasta az do 75%?.

Mikroby winne nawrotom?

Przez dziesieciolecia w §wiecie me-
dycyny dominowalo przekonanie,

ze kamienie nerkowe powstajg wylacz-
nie na drodze proces6w fizycznych

i chemicznych, takich jak zageszczenie
moczu czy nadmiar okre$§lonych mi-
neratéw. Jednakze najnowsze badania
przeprowadzone przez wieloosrodkowy
zespot naukowcéw pod kierownictwem
badaczy z Uniwersytetu Kalifornijskie-
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go w Los Angeles (UCLA) catkowicie
zmieniaja nasze rozumienie tej choroby.

Wyniki tych przelomowych badan,
ktére zostaty opublikowane w pre-
stizowym czasopi$mie naukowym
PNAS, ujawnily nieoczekiwany me-
chanizm formowania sig najczestszego
typu zlogéw nerkowych. Naukowcy
dowiedli, Ze wewnatrz kamieni szcza-
wianowo-wapniowych znajdujg sie
zywe bakterie. Przy uzyciu zaawan-
sowanej mikroskopii elektronowej
oraz fluorescencyjnej zidentyfikowa-
no warstwy bakteryjnych biofilméw,
ktére sa bezposrednio zintegrowane
ze struktura krystaliczng zlogéw.

Jak podkresla dr Kymora Scotland
z David Geffen School of Medicine
na UCLA, bakterie te nie tylko bytu-
ja wewnatrz kamieni, ale aktywnie
uczestnicza w procesie ich formowania.
To rewolucyjne odkrycie moze wreszcie
wyjasni¢ zagadkowy zwigzek miedzy
nawracajacymi zakazeniami uktadu
moczowego a nawrotowsg kamicg ner-
kowsa. Otwiera to réwniez zupelnie
nowe $ciezki terapeutyczne, sugerujac,
ze w przyszlosci profilaktyka i leczenie
kamicy beda mogly by¢ ukierunkowane
na specyficzne mikrobiologiczne srodo-
wisko drég moczowych. Obecnie zesp6t
prof. Gerarda Wonga bada, w jaki spo-
s6b okreslone gatunki bakterii inicjuja

Niestety, kamica ma silng
tendencje do nawrotow

- Szacuje sie, ze w ciggu

10 lat problem ten powroci

u ponad 50% pacjentow,

a po uptywie 20 lat wskaznik
ten wzrasta az do 75%

proces nukleacji (zarodkowania) kamieni
wapniowych i dlaczego niektérzy pacjen-
ci sg na to zjawisko szczegélnie podatni®.

Czynnikiryzyka
i mechanizmy klasyczne
Zanim nowe metody oparte na mikrobio-
logii wejda do standardu leczenia, musi-
my pamietac o klasycznych czynnikach
ryzyka. Powstawaniu ztogéw sprzyja spo-
wolnienie przeplywu moczu, jego silne
zageszczenie oraz niedobor substancji
chronigcych uktad moczowy, takich jak
cytryniany, kationy magnezu, produktyw-
ne biatka cewek nerkowych, siarczany
chondroityny czy kwas hialuronowy.
Ogromny wplyw ma nasz styl zy-
cia i masa ciata. Badania wyraZznie
wskazuja, ze nadwaga i otylos¢ dra-
stycznie zwiekszajg ryzyko zachoro-
wania. W przypadku mezczyzn wa-
zacych powyzej 100 kg ryzyko to jest
0 44% wyzsze niz u mezczyzn o masie
ciata ponizej 68 kg, a w przypadku kobiet
w analogicznej sytuacji ryzyko ro$nie
az 0 90%*! Nadmierna masa ciata prowa-
dzi do nieprawidtowego wydalania sodu,
wapnia i kwasu moczowego z moczem.

Dietai styl zycia

Podstawowg metoda walki z kamica,
zwlaszcza w obliczu ucigzliwych i ry-
zykownych zabiegéw medycznych

(jak litotrypsja ESWL czy przezskérna
nefrolitotrypsja PCNL), jest wdrozenie
odpowiednich nawykéw. Leki farmako-
logiczne, takie jak tiazydowe leki mo-
czopedne czy alfa-blokery, niosa ze soba
ryzyko dziatan niepozgdanych (zawroty
glowy, niskie ci$nienie), dlatego bardzo
istotna jest naturalna profilaktyka.
Odpowiednia
podaz plynéw to najskuteczniejsza
metoda zapobiegania gromadzeniu sig
zlogéw. Wypijanie ok. 2,5-2,7 1 ptynéw
dziennie redukuje czesto$¢é nawrotow
choroby o 32-55%°. Warto bazowa¢

na wodzie niskozmineralizowanej,

a takze wyprébowac wode alkaliczna,
ktéra korzystnie wplywa na kwasowosé
moczu. Dodanie do wody soku z cytryny
to doskonaty krok, poniewaz cytryny
zawieraja duzo cytrynianéw, ktére ha-
muja tworzenie sie kamieni — codzien-
ne picie 120 ml koncentratu z cytryny

z 2 1 wody przynosi znakomite efekty.
Nalezy bezwzglednie unika¢ stodzo-
nych napojéw gazowanych typu cola.
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Powstawaniu ztogow
sprzyja spowolnienie

przeptywu moczu, jego

silne zageszczenie A
oraz niedobor -
substancji chronigcych -«

uktad moczowy

MARZEC 2026 | OCZYML|



NEWS FOCUS

Nalezy drastycz-

nie ograniczy¢ spozycie soli

(do ok. 6 g na dobe), cukréw pro-

stych oraz biatka zwierzecego

(do ok. 0,8-1 g/kg masy ciata). Nadmiar
tych sktadnikéw sprzyja wytracaniu sie
soli i zwieksza wydalanie wapnia z mo-
czem"’. Warto unika¢ ttustych wedzonych
ryb, migsa, dojrzewajgcych seréw, wyso-
ko przetworzonej zywnosci oraz konserw.
Ze wzgledu na to, ze szczawiany
sprzyjaja krystalizacji kamieni, nalezy
unika¢ produktéw takich jak: szpinak,
szczaw, rabarbar, buraki, orzechy, cze-
kolada, czarna herbata, nasiona roslin
straczkowych oraz otreby pszenne.

Co niezwykle wazne, nie wolno ogra-
nicza¢ wapnia w diecie! Nalezy spo-
zywac 1000-1200 mg wapnia dziennie
(pochodzacego np. z nabiatu, tososia,
sardynek, nasion slonecznika, na-

sion chia i fig), poniewaz wapn wigze
szczawiany juz na etapie jelit, unie-
mozliwiajac ich wchloniecie do krwio-
biegu i osadzenie sig w nerkach.

S00 wm

Naukowcy dowiedli,

ze wewnatrz kamieni
szczawianowo-wapniowych
znajdujq sie zywe bakterie.
Przy uzyciu zaawansowanej
mikroskopii elektronowej
oraz fluorescencyjnej
zidentyfikowano warstwy
bakteryjnych biofilmow,
ktore sg bezposrednio
zintegrowane ze strukturg
krystaliczng ztogow.

Dieta powinna by¢

bogata w zywnos¢ o wlasciwosciach al-
kalizujacych. Zaleca sie spozywanie owo-
cow cytrusowych, melonéw, bananéw

i awokado, ktére dostarczajg ochronnych
cytrynianéw i potasu. Utrzymanie aktyw-
nosci fizycznej zmniejsza ryzyko kamicy
0 30% i ulatwia kontrole wagi. Nalezy

S00 pm

D

Zielona fluorescencja w prébce wskazuje na obecno$¢ bakterii w warstwach
kamieni nerkowych. Fot. PNAS 2026 Vol. 123 No. 5 e2517066123
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rowniez unika¢ narazenia na toksyczny
kadm (obecny m.in. w dymie tytoniowym
oraz w niektérych srodowiskach pracy),
ktéry jest czynnikiem ryzyka dla zdrowia
nerek. Warto skonsultowa¢ z lekarzem
przyjmowane leki, gdyz niektére z nich
(np. diuretyki petlowe, sulfasalazyna,
topiramat) moga sprzyja¢ kamicy.

Zielona moc

Matka Natura oferuje ogromne bo-
gactwo surowcéw zielarskich, ktére
wspomagaja rozpuszczanie zlogow,
dzialajg przeciwzapalnie, prze-
ciwskurczowo i moczopednie.

Ziele

to bogate jest we flawonoidy i fenolo-
kwasy. Dziata moczopednie, przeciw-
bakteryjnie i przeciwzapalnie, przeplu-
kujac i oczyszczajac drogi moczowe bez
zaburzania r6wnowagi elektrolitowej’.
W terapii poleca sig gorace potkapiele.
100 g ziela zalej na noc zimng woda,
rano zagotuj i wlej do wanny, w ktorej
woda powinna sigga¢ nad nerki (do-
brze, by kapiel nie trwala dtuzej niz

20 min). W jej trakcie matymi tykami
wypij napar ze skrzypu, zatrzymujac
mocz, by pézniej oddaé¢ go pod wyz-
szym ci$nieniem. Skrzyp wzmacnia
takze $ciany ukladu moczowego.

Wodne
i alkoholowe wyciagi z lisci oraz §wiezy
wiosenny sok pobudzajg prace ktebkéw
nerkowych, poprawiaja zdolnos¢ fil-
tracyjng nerek i zwiekszaja wydalanie
szkodliwych jonow. Zwigzki takie jak
betulina hamujg proces krystalizacji zto-
gow szczawianowych. Badania kliniczne
dowiodly, ze suchy wyciag z brzozy
redukuje dolegliwosci zapalne uktadu
moczowego az o 78%?°. Sok z brzozy
nalezy pi¢ regularnie, 2 razy dziennie
po 100-150 ml przez kilka tygodni.

Ta tropi-
kalna roélina, znana z medycyny ajurwe-
dyjskiej, zmniejsza agregacje krysztatow,
modyfikuje ich strukture oraz zmniejsza
ilo$¢ wapnia wydalanego z moczem.
Posiada tez wtasciwosci rozkurczajace
mie$niéwke moczowoddw, co utatwia

i przyspiesza bezbolesne wydalanie
mniejszych kamieni nerkowych®.

Ketmia szczawiowa (Hibiscus sabdariffa)
Tradycyjnie stosowana w medycy-

nie tajskiej. Zmniejsza odkladanie
krysztaléw wapnia w tkankach nerek

i obniza retencjg szczawianéw'’.



Bada-
nia na zwierzetach wykazaly, ze ekstrakt
z tej roéliny istotnie obniza poziom wap-
nia, szczawianu i kreatyniny w moczu.
Analizy histologiczne nerek potwier-
dzily znaczne zmniejszenie odktadania
sie krysztaléw szczawianu wapnia''.
Pokrzywa jest takze niezwykle bogata

w witaminy i mikroelementy,

co przyspiesza eliminacje

chlorkéw i mocznika.

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale)
Ekstrakty z jego lisci wykazujg potezne
dzialanie diuretyczne (moczopedne) oraz
dezynfekujace. Co ciekawe, podawanie
wodnych wyciggéw z mniszka wigzalo
sig u badanych zwierzat z istotng utrata
masy ciala, co jest szczegblnie cenne

dla pacjentéw otytych, narazonych

na kamice'”. Surowiec ten polecany

jest przede wszystkim w profilaktyce.
Wycia-
gi z jej nasion majg silne wlasciwosci
przeciwbélowe, przeciwutleniajace

i rozkurczowe. Badania histopatolo-
giczne potwierdzily, ze ekstrakty z fa-
soli indyjskiej wyraznie zmniejszaja
zwapnienia w nerkach szczuréw

i zapobiegajg nawrotom kamicy fos-
foranowej oraz szczawianowej'.

ma dzialanie przeciwzapalne i pobudza
wydzielanie moczu. Udowodniono,

ze regularne wypijanie 2 filizanek naparu
z lidci tego azjatyckiego ziela dziennie
prowadzi do fizycznego zmniejszenia
juz istniejagcych w nerkach ztogéw'.

Jej sku-
teczno$¢ w rozpuszczaniu kamieni udo-
wodniono w kontrolowanym placebo
badaniu klinicznym. Przez 10 tygodni
pacjenci przyjmowali 500 mg kapsutek
z czarnuszka 2 razy dziennie. Efekt byt
spektakularny: az 44,4% oséb z grupy
badanej calkowicie wydalito kamienie,
au 51,8% z nich zlogi ulegly znacznemu
zmniejszeniu (w grupie placebo bylo

to odpowiednio tylko 15,3% i 11,5%)"°.

Buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris)
Roélina ta, klasyfikowana jako adaptogen,
redukuje hiperoksalurie (nadmiar szcza-
wianéw w moczu). Zmniejsza wydalanie
wapnia i fosforanéw, a przede wszyst-
kim przywraca prawidlowsg aktywnosé
enzymow antyoksydacyjnych, leczac
stany zapalne nablonka
nerkowego i przywracajgc
prawidtowa morfologie
ktebuszkéw'®. Zwieksza

: i takze wydalanie kwasu

moczowego, Mocz-

nika i kreatyniny’.

HTM0) Badania mikro-

skopowe potwierdzily,

ze wodny ekstrakt z jej
nasion znacznie hamuje powstawanie
zlogow, redukujac catkowitg ilo§¢ zwap-
nien i wapnia w tkance nerkowej'®.
Zawarte w niej polife-
nole wykazujg unikalng wlasciwosé
— wiazg sie ze szczawianem wap-
nia, nadajac krystalizujacym
sig formom nowy,

splaszczony ksztalt. .

Dzigki temu krysz- _*'l'r g e
taly traca zdolnosc¢ o i 3
do zlepiania sig . e

w duze struktury i sg .
bezbolesnie wydalane®.

W specjalistyczne;j fitotera-
pii poleca sie réwniez zaawansowane
mieszanki ziotowe. Popularny jest napar
z kukurydzy zwyczajnej (Zea mays), kto-
ra tagodnie uspokaja drogi moczowe, po-
taczonej ze skrzypem polnym (Equisetum
arvense) i nawlocia pospolita (Solidago
virgaurea), ktéra regeneruje wysciétke
nerek. Inna skuteczna kuracja opiera sie
na przyjmowaniu nalewek z dzialajacej
regenerujaco parietarii lekarskiej (Parieta-
ria officinalis), usprawniajacej przepltyw
moczu i przesuwanie kamieni hortensji
krzewiastej (Hydrangea arborescens) oraz
rozluzZniajacej mieénie gladkie i — dzie-
ki temu - likwidujacej bél skurczowy
kaliny koralowej (Viburnum opulus).

Suplementacja celowana
Uzupelnieniem diety i ziololecznictwa
jest celowana suplementacja, ktéra moze
znaczaco zahamowac postep choroby:
Przyjmowanie
1600 mg cytrynianu potasu i 500 mg cy-
trynianu magnezu dziennie jest w stanie
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zmniejszy¢ czestotliwo$é nawrotéw ka-
micy nerkowej az o 85%*". Magnez i po-
tas zwiekszaja wydalanie szczawianéw
przez nerki i hamujg ich wchlanianie.
Naturalnymi Zrédtami s np. pestki dyni,
banany, kakao, suszone morele i bataty.
[T Zwigzek ten niezwykle skutecz-
nie redukuje formowanie krysztatéow
szczawianu wapnia w uktadzie moczo-
wym 0s6b z tendencjg do kamicy?*'.
THETEY: Istnieja pewne dowo-

dy na to, ze skutecznie w dzien-

nej dawce 200 mg zapobiega
kamieniom nerkowym?2.

Ich polaczenie
moze stanowié potezng tarcze chronigca
przed formowaniem sie nowych ztogéw
nerkowych i nawrotéw choroby*.
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Mozesz zrzucic kilogramy, ograniczyc¢ apetyt
i kontrolowac poziom cukru we krwi bez operac;ji
czy lekéw - i to bez przerazajacych objawéw
niepozadanych. Sprawe bada Celeste McGovern.

Schudnij
bez 4

lekow! &

4
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igdy nie bylo bardziej siedzacej
i wazacej ponad limit populacji
niz nasza obecna na Zachodzie.
Wedtug ostatnich obliczen
amerykanskich Centréw Kontroli i Pre-
wengji Chor6éb w marcu 2020 r. 42% do-
rostych Amerykan6w spelnialo medyczng
definicje otylosci, ze wskaznikiem masy
ciala (body mass index, BMI) powyzej
30. 10% sklasyfikowano jako ,,ciezko
otylych” (BMI powyzej 40). Oznacza to,
ze ponad 100 mln dorostych Ameryka-
néw cierpi na otytoé¢, a w przypadku
22 mln ma ona charakter patologiczny'.

A co z dzieémi? Otylos$¢ diagnozuje
sig u 1/5 amerykanskich dzieci i na-
stolatkéw, czyli u 14,7 mln®. I nie jest
to problem ograniczony tylko do Ame-
ryki. W Anglii z otyloscig zmaga sie
prawie 10% rozpoczynajacych nauke
w szkole 5-latkéw. Zanim ja skonicza,

w VI klasie, odsetek ten wzrasta do po-
nad 22% — jest wyzszy niz w USA®.

Dane te nie uwzgledniajg oséb
z nadwaga. W Polsce 53% kobiet
i 68% mezczyzn ma nadwage, a 23% ko-
biet i 25% mezczyzn jest otylych. W przy-
padku oséb ponizej 20. r.z. nadwage
ma 20% dziewczat i 31% chlopcow,

a otylych jest 5% dziewczat i 13% chtop-
c6w. W Kanadzie, jesli doda sie je do
ludzi otylych i chorobliwie otytych,
okaze sie, ze wszyscy stanowig prawie
2/3 populacji, a problem nie ustaje’.

Co oznaczajg dla ludzi dodatko-
we kilogramy? Wyzsze ryzyko zgonu
—w USA otylos¢ pochtania 300 tys. ist-
nien ludzkich rocznie®. Z kolei nadwaga
wigze sig z wigkszym prawdopodobien-
stwem wystgpienia zaburzen serca, uda-
ru mézgu, cukrzycy typu 2, demencji®
i choroby Alzheimera, 18 rodzajéw
raka’, choroby zwyrodnieniowej stawéw
i bezdechu sennego®~ na poczatek.

To réwniez obcigzenie finansowe dla
pacjentéw i systeméw opieki zdrowot-
nej. W 2019 r. roczne koszty leczenia
dorostych ludzi otylych byty o 1 861 do-
lar6w na osobe wyzsze niz w przy-
padku tych o prawidlowej masie ciala,

a skrajnie otytych — o 3 097 dolaréw.
ZYozylo sig to na prawie 173 mld do-
lar6w wydatkéw medycznych'.

0zempic

A co jesli pigutka lub zastrzyk mogltyby
usung¢ kilogramy i ryzyko? Na sce-

ne wkracza Ozempic i jego pochodne

Caty stan metaboliczny
kazdego organizmu
— Zwierzecego,
ludzkiego — okresla
wzgledny stosunek
stezenia insuliny
do glukagonu
— wyjasniat dr Unger

- leki przeciwcukrzycowe zatwier-
dzone przez amerykanska Agencje
Zywnosci i Lekéw (Food And Drug
Administration, FDA) w 2021 r. do sto-
sowania w ramach redukcji masy

ciata u dorostych i dzieci w wieku

od 12 lat. Nic dziwnego, ze §rodki

te staty sie globalnym fenomenem.

Do 2023 r. sprzedaz lekow dunskiej
firmy Novo Nordisk osiagneta miliardy.
Ich sukces wywindowal catg gospodar-
ke Danii ponad reszte krajow Europy’

i stworzy! zupelnie nowy rynek srodkéw
odchudzajacych, ktéry wedlug prognoz
Goldman Sachs do 2030 r. bedzie ge-
nerowal 100 mld dolaréw rocznie'.

Ozempic i Wegovy to nazwy handlowe
réznych dawek tego samego leku — sema-
glutydu. Jest to syntetyczna wersja cza-
steczki pierwotnie znalezionej w jadzie
duzej jaszczurki — potwora Gila — ktéra
przypadkiem nasladuje ludzki hormon
GLP-1 (peptyd glukagonopodobny 1).

U ludzi GLP-1 jest jednym z kilku-
dziesieciu hormonéw inkretynowych
wydzielanych przez komérki jelit w od-
powiedzi na obecnoé¢ pokarmu. Badania
na zwierzetach wykazatly, Ze mozg jest
przepelniony receptorami GLP-1 i reagu-
je nan przez sygnalizacje organizmowi
sytosci. To hormon, ktéry daje uczucie
najedzenia sie po obfitym positku.

Rola glukagonu

Leki z grupy agonistéw receptora
GLP-1, takie jak Ozempic i Wegovy,
nasladujg ten hormon na wzmocnio-
nym, superfizjologicznym poziomie
i zalewajg receptory GLP-1 w m6-
zgu. Nawet bez jedzenia przekazuja
one wéwczas organizmowi wszelkie
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sygnaly, ze jest najedzony, gdy tak nie jest. To zmniej-
sza laknienie, powoduje redukcje masy ciata oraz nor-
malizacje stezenia glukozy i insuliny we krwi.

»Peptyd glukagonopodobny” brzmi jak glukagon, ale to r6zne
hormony, chociaz oba biorag udzial w regulacji poziomu cukru
we krwi. GIéwnym dziataniem GLP-1 jest ttumienie aktyw-
noéci glukagonu. Kiedy w 1921 r. odkryto insuline, preparaty
insuliny zwierzecej zawieraly czasteczke, ktéra poczatkowo
uwazano za zanieczyszczenie. Nazwano ja glukagonem (skrot
od agonisty glukozy), poniewaz podwyzszata poziom gluko-
zy we krwi. W ciggu kolejnych dekad badania wykazaty jej
kluczowe znaczenie jako , drugiego hormonu” regulacji ste-
zenia cukru we krwi, decydujacego w przypadku cukrzycy.

— Co ciekawe, insulina i glukagon powstaja tuz obok siebie
w malych kieszonkach komérek trzustki, a mimo to w pewnym
sensie sa wrogami. Antagonizujg sie nawzajem w niemal kaz-
dym mozliwym procesie biochemicznym. Jesli insulina prébu-
je co$ zrobi¢, glukagon usituje to powstrzymac. Jesli glukagon
stara sie co$ zrobi¢, insulina usiluje to powstrzymaé¢ — méwi
dr Benjamin Bikman, badacz oraz profesor biologii komérkowej
i fizjologii na amerykaniskim Uniwersytecie Brighama Youn-
ga, ktory specjalizuje sie w zaburzeniach metabolicznych.

Insulina jest hormonem odzywiania i magazynowania.
Przyjmuje proste czasteczki i gromadzi energie. Glukagon jest
hormonem postu i spalania. Rozbija bardziej ztoZzone czg-
steczki, aby uzyskaé energie. Niezyjacy juz dr Roger Unger,
stynny endokrynolog, ktéry zidentyfikowatl glukagon, opu-
blikowat przelomowg prace na temat wplywu tego hormonu
na wydzielanie insuliny oraz znaczenia stosunku poziomu
insuliny do glukagonu. ,Caly stan metaboliczny kazdego
organizmu — zwierzecego, ludzkiego — okresla wzgledny
stosunek stezenia insuliny do glukagonu” — wyjasniat.

Dr Unger, profesor choréb wewnetrznych amerykanskiego
Centrum Medycznego Uniwersytetu Potudniowo-Zachodnie-
go w Teksasie, odkryt w latach 70. ubiegtego wieku, Ze na-
wet jesli chorych na cukrzyce typu 1 (tzw. insulinozalezng)
pozbawiano insuliny, to jesli tylko zahamowano wydziela-
nie glukagonu, kontrola poziomu glukozy byta idealna.

— Nie moglismy w to uwierzy¢. Wszystkich nas
nauczono, ze zycie bez insuliny nie jest mozli-
we —relacjonowal w 2012 r. dr Unger Amerykan-
skiemu Towarzystwu Diabetologicznemu''.

— Cukrzyca jest zatem w takim samym stopniu problemem
zbyt duzej ilosci glukagonu, jak i zbyt malej ilosci lub niedzia-
lajacej insuliny — wyjasnia dr Bikman. Jednakze od dziesiecio-
leci w badaniach nad cukrzyca dominuje insulina, prawdopo-
dobnie dlatego, ze naukowcy o nastawieniu farmaceutycznym
nie widzieli sposobu na kontrolg poziomu glukagonu'®.

Przenie$my sie do XXI w. i odkrycia inkretyn, w tym ago-
nistéw receptora GLP-1, kt6re hamuja dzialanie glukagonu.
Poszukiwanie lekow, ktére zachowujg sig jak te hormony,
doprowadzilo do powstania kopii toksyny potwora Gila — se-
maglutydu - i kilku produktéw pochodnych, ktére FDA za-
twierdzila do kontroli cukrzycy typu 2 w 2005 r. W niskiej
dawce semaglutyd byt dos¢ dobry w regulacji poziomu cukru
we krwi u diabetykéw. Naukowcy zaobserwowali, Ze nie-
ktérzy przyjmujacy go pacjenci tracili réwniez na wadze.

Byl to szczesliwy zbieg okolicznosci, ale nie zostat on prze-
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Dodaj troche octu

Jego skiadniki wykazuja dziatanie przeciwutleniajace, prze-
ciwcukrzycowe, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwnowotwo-
rowe, przeciwotytosciowe, przeciwnadci$nieniowe i prze-
ciwzapalne, jest od wiekéw stosowany w leczeniu otytosci.
Bakterie jelitowe zamieniajg zawarty w nim kwas octowy
w octan - ten sam krétkotarncuchowy kwas ttuszczowy, ktory
wytwarzaja z btonnika przez aktywacje GLP-1i innych hor-
monow inkretynowych hamujacych glukagon i apetyt2.
tatwym sposobem na wiaczenie octu do diety jest je-
dzenie ogdrkéw kiszonych przed positkami lub w ich
trakcie (nalezy jednak unikac¢ tych zawierajgcych polisor-
bat 80 i karagen, ktére mogg zaburza¢ mikrobiom).
Na ponizszym schemacie francuska biochemiczka i autor-
ka Jessie Inchauspé, znana jako Glucose Goddess (Glukozowa
Bogini, glucosegoddess.com), pokazata, jak

zahamowala u siebie skok poziomu cukru
we krwi dzieki wypiciu 10 min przed jedzeniem 13?2):5544 J
tyzki stotowej octu biatego albo jabtkowego 2 Nutrients,2019;
rozpuszczonego w wodzie gazowanej lub nie. 11(8):1943
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oczony przez tworcéw lekéw, ktérzy dostrzegli ogromng
szanse na rozwijajacym sie rynku pandemii otyltosci.
Najpierw zaczeto promowac¢ Ozempic poza wskazania-
mi w zawyzonych dawkach dla oséb otylych, ktére nie
chorujg na cukrzyce. Nastepnie wprowadzono Wegovy
— Ozempic opatentowany w wielokrotnie wyzszej daw-
ce. W tych dawkach leki nie tylko pobudzajg receptory
GLP-1, lecz takze spowalniajg przesuwanie sig¢ pokarmu
w przewodzie pokarmowym, co przedluza uczucie sytosci.
Po tym, jak w 2021 r. FDA wydala zgode na stosowanie lekéw
Ozempic i Wegovy, rozpoczela sie szczesliwa passa srodkow
odchudzajgcych. W zeszlym roku firma Novo Nordisk zwrdcita



sig do agencji z wnioskiem o rozsze-
rzenie grupy docelowej jej przebojo-
wych produktéw na dzieci z nadwagg
od 6. r.z. Zastrzezenie, ze ci mali pacjen-
ci musza réwniez stosowac diete i ak-
tywnos¢ fizyczng, wydaje sie dodane,
aby uspokoié¢ krytykéw, ktérzy postrze-
gaja te §rodki jako plaster na ogromny
problem toksycznego krajobrazu zyw-
no$ciowego. Coraz wiecej dzieci jest
grubych i chorych przez standardowy
zachodni jadlospis sktadajacy sie z prze-
tworzonych produktéw. To po prostu ko-
lejne z dlugiej listy medycznych rozwia-
zan problemu nadwagi (patrz ramka pt.
sMedyczne interwencje odchudzajace”).

Jak skutecznie dziataja
agonisci receptora GLP-1?

Leki te mogg mie¢ dramatyczny wplyw
na apetyt dzieki zmniejszaniu spozycia
pokarmu i zmianie wyboréw zywienio-
wych, co powoduje szybkg utrate masy
ciata. W badaniu z 2023 r. przeanali-
zowano dane blisko 4 tys. oséb, ktére
uczestniczyly w 6 randomizowanych

i kontrolowanych prébach. Sposéréd
nich ponad 2,5 tys. przyjmowalo sema-
glutyd (wysokodawkowy lek Wegovy),
a 1,4 tys. — placebo. W poréwnaniu

z grupa kontrolng grupa leczona stracita
srednio 11,8% masy ciata (ok. 12,2 kg),
co przelozylo sig na ok. 9 cm mniej w ta-
lii. U o0s6b przyjmujacych semaglutyd
poprawily sie réwniez inne parametry
zdrowotne, takie jak ci$nienie tetnicze,
poziom cukru we krwi, markery stanu
zapalnego i stezenie cholesterolu'®.

Bigvelle
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Medyczne interwencje odchudzajace

Jesli leki odchudzajace dla 6-latkéw wydaja Ci sie nieakceptowalne, pomysl o innych metodach

leczenia otylosci. Wagotomia (przeciecie jednego lub wiecej widkien nerwu biednego)?, $rod-

ki przeczyszczajace i drutowanie szczeki? — wszystkie te sposoby pojawity sie i zniknety.
Balony Zzotgdkowe i ,,opaski zotgdkowe” (wsciekle popularne, gdy zostaty zatwier-

dzone w 2001 r.) zastgpiono nowszymi operacjami bariatrycznymi z mniejsza licz-
ba dziatan niepozadanych. Zabiegi ominiecia zotagdkowo-jelitowego i rekawowej
resekcji zotadka, polegajace na wycieciu czesci zotgdka w celu jego zmniejszenia
i/lub przekierowania jelit, przeprowadzono w 2022 r. u 280 tys. Amerykandw?.
Leki odchudzajace rowniez pojawialy sie i znikaty — czesto, gdy od-
krywano ich ukryte dzialania niepozadane. Benfluoreks (nazwa handlo-
wa Mediator) byt hamujacym apetyt $rodkiem, ktéry trafit na rynek francuski
w 1976 r. Jego producent wiedziat, Zze powoduje on $miertelne problemy z sercem
co najmniej od 1995 r., ale wycofano go ze sprzedazy dopiero w 2009 r.“.
Z kolei fenfluramineg/fenterming - ,cudowny” $rodek na odchudzanie z lat
90. ubiegtego wieku — wycofano ze sprzedazy, po tym, jak zazyto go 6 min Ame-
rykandw, a u niektdérych wystgpity $miertelne problemy z zastawkami serca. Pro-
ducent wiedziat o dziataniach niepozadanych, ale nie ujawnit tego faktu.

e
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Wedlug metaanalizy badan
z 2024 r. nowsze leki z grupy ago-
nistéw receptora GLP-1, takie jak
tirzepatyd, sprzedawany pod na-
zwami handlowymi Mounjaro lub

¥

Zepbound, przyniosly jeszcze wiegk-
szy spadek masy ciala. Uczestnicy
prob stracili §rednio 20 kg i prawie
14 cm w talii (czemu towarzyszyty
silniejsze dziatania niepozadane)':.
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0, ze kurkumina, zéity

adnik kurkumy, redukuje
skoki poziomu cukru we krwi,
juz po spozyciu zaledwie ty-
zeczki tej przyprawy. W arty-
kule przegladowym z 2023 .
zauwazono, ze kurkuma
4-krotnie zwieksza ilo$¢ wy-
dzielanego GLP-1. Wykazano,
Ze cynamon w dawce mniejszej
niz tyzeczka dziennie réwniez
przyczynia sie do utraty masy
ciata w poréwnaniu z placebo?.

DCZYMLEKARZE... | MARZEC 2026 !

W pewnym badaniu krzyzowym
uczestnikom podawano placebo
lub napdj z réznymi przyprawa-
mi przed zjedzeniem 50 g we-
glowodandw na $niadanie. Za-
réwno kurkuma, jak i cynamon
hamowaty odpowiedz na glu-
koze bez wptywu na insuline,

co sugeruje badaczom, ze ,moga
by¢ wazne w obnizaniu ryzyka
kardiometabolicznego™. Doda-
wanie kurkumy do herbaty lub
kawy moze powodowac jedynie
nieznaczne wydzielanie GLP-1
W poréwnaniu ze wzrostem

pod wptywem leku Ozempic,
ale ztota kawa z kurkuma
brzmi o wiele przyjemnie;j.

Ztota kawa

z kurkuma

Sktadniki

1/> szklanki $mietanki lub
ulubionego zamiennika,

np. mleka migdatowego
1tyzeczka mielonej kurkumy
1/2 tyzeczki cynamonu
szczypta imbiru i czar-

nego pieprzu

1filizanka zaparzone
odrobina niepowodujg
go skoku poziomu gluko

$mietanke i przypra

i podgrzewaj, az beda go

race, ale nie wrzace.

2. Dolej kawe ze stodziki

a nastepnie wymieszaj lub

spien za pomoca miniblendera
eniowego. Smacznego!
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Ok. 30-40% ludzi okresla sie jako ,,pa-
cjentéw wykazujacych wyjatkowa skutecz-
no$¢ leczenia” — tracg oni ponad 20% swo-
jej masy ciata. Podgrupa 10-17%, czyli
~pacjenci nieodpowiadajacy na leczenie”
— mniej niz 5% poczatkowej wagi'®. Ludzie
z najwyzszymi wskaznikami BMI maja
tendencje do utraty najwigkszej liczby
kilogramé6w, cho¢ czesto to nie wystar-
cza, bo jak tatwo policzy¢, gdy osoba
wazgca ok. 136 kg, schudnie o 15%, jej
masa ciata nadal wynosi ponad 120 kg.

— Oznacza to, ze zaczynaly jako
otyte i skonczyty jako otyle — twier-
dzi dr Michael Greger, autor ksigzki
pt. ,Ozempic: Risks, Benefits, and Na-
tural Alternatives to GLP-1 Weight Loss
Drugs” (,Ozempic — zagrozenia, korzysci
i naturalne alternatywy dla odchudza-
jacych agonistéw receptora GLP-1").

Jednak sprzeczne wyniki i stosun-
kowo niewielkie straty masy ciata
to dopiero poczatek problemow.

Niewystarczajaco skutecznie
Dokladniejsze przyjrzenie sig stoso-
waniu lekéw i jego skutkom prowadzi
do rozczarowania, a nawet przerazenia.
Utrata wagi nastepuje, ale z czasem sig
zatrzymuje. Wiekszo$é¢ redukcji masy
ciala ma miejsce w pierwszych mie-
sigcach leczenia, a nastepnie proces
ten stabilizuje sie ok. 14. miesigca'®.
W przypadku kontynuacji przyjmowania
lekéw waga sig utrzymuje. Jednak po ich
odstawieniu znéw sie zwieksza — czasa-
mi bardziej niz wcze$niej. Remi Bader,
amerykanska influencerka dziatajgca
na TikToku, powiedziata swoim widzom,
ze przepisano jej Ozempic po diagnozie
stanu przedcukrzycowego. Dzieki lekowi
schudla, ale odzyskata 2 razy wiecej kilo-
graméw, niz stracila, gdy go odstawila.
Jak wida¢, przyjmujacy Ozempic
i Mounjaro szukaja teraz czesto wspar-
cia na TikToku i Reddicie, po tym,
jak odstawili leki, aby poradzi¢ sobie
z ogromnym pragnieniem jedzenia
i, wilczym gtodem”, ktérych teraz
doswiadczaja. ,Nie moge utrzymac
sytosci. Wlasnie zjadtam 340-gramo-
wy stek i umieram z gtodu, wiec jem
popcorn. Jak udaje nam sie utrzymac
syto§¢?” — narzekata w niedawnym
poscie influencerka Claudia Oshry.
Wedlug artykulu amerykanskich
naukowcéw z Uniwersytetéw North-
western i Harvarda 50-75% os6b przyj-

mujacych leki z grupy agonistéw recep-
tora GLP-1 odstawia je w ciggu roku'.

— Zdumiewajgco wysoki wskaznik
przerywania leczenia powinien wzbu-
dzi¢ niepokéj wéréd lekarzy, decydentow
i ekspertéw w dziedzinie zdrowia pu-
blicznego. Prawdopodobnie duza bariere
stanowi przede wszystkim wysoki koszt
tych terapii. Miesieczny zapas lekéw
to w USA nawet 1,4 tys. dolaréw, podczas
gdy w Wielkiej Brytanii i Kanadzie — mniej
niz 1/3 tej kwoty. Poza tym, w przeciwien-
stwie do terapii stosowanych w leczeniu
nadciénienia lub hipercholesterolemii,
niektérzy uwazaja, ze odstawig farma-
ceutyki, gdy straca na wadze, podczas
gdy inni przyjmujg je wylacznie w celach
kosmetycznych, a nie w ramach kontro-
li choréb przewlektych — powiedziata
dr Sadiya Khan, kardiolog z Uniwersy-
tetu Northwestern i autorka artykutu.

Objawy niepozadane
-=wtymzgon
Dr Khan nie wspomniala o dzialaniach
niepozadanych lekéw, ale biorac pod
uwage dane z Systemu Raportowania Zda-
rzen Niepozadanych FDA (Adverse Event
Reporting System, FAERS), moga one by¢
wigkszym problemem. Od 2019 r. agen-
cja otrzymata blisko 37,7 tys. zgloszen
o zdarzeniach niepozadanych dotycza-
cych samego semaglutydu. Sposréd nich
ponad 16,6 tys., w tym 505 zgonow,
zarejestrowano jako ,powazne”. Obejmu-
ja one: wstrzas septyczny, niedroznosé
przewodu pokarmowego, zapalenie badz
raka trzustki, zakrzepy w pltucach, §le-
pote, anoreksje, samobojstwa, epizody
psychozy i depresji oraz wiele innych.
Dodajmy do tego tirzepatyd i liraglutyd,
a obraz staje sie jeszcze bardziej ponu-
ry: odpowiednio blisko 47,8 tys. i pra-
wie 37,3 tys. zdarzen niepozadanych
od 2019 r. Wedtug FAERS zgloszenia te nie
dowodzg zwigzku przyczynowo-skut-
kowego, a niektére mogg sie powtarzac.
Tirzepatyd wymieniono jako czynnik,
ktéry przyczynit sig do $§mierci, w akcie
zgonu Susan McGowan, 58-letniej piele-
gniarki ze Szkocji, ktéra zmarla po przy-
jeciu zaledwie 2 dawek leku firmy Eli
Lilly — Mounjaro. Kilka dni po drugiej
dawce wystapily u niej wymioty i silny
bél brzucha. Wedlug BBC w Szpitalu
Uniwersyteckim Monklands w Airdrie
w hrabstwie Lanarkshire rozwinety sie
u niej powazne problemy z nerkami i za-
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PROBIOTIC
SHIELD
LACTOSPORE

Freparal zawiera zywe kultury bakterii
probiotycenyech Bacillus congrlans
MTCC 5856 — 2 mld w jednej
kapsulce. Taka dawka szczepow
probiotycenych jest optymalna
dla ich wrrostu, preezycia oraz
funkeji. Bacillus coagrtlans
to gatunek drobnoustrojow dobrze
enoszacveh kwasne srodowislo,
zdolnych do wytwarzania kwasu
mlekowego Li+), ktory jest calkowicie
metabolizowany do glikogenu,
Bacillus coagulans MTCC 5856 to
eywe kultury bakterii o korzystnym
dla zdrowia dziataniu potwierdzonym
w badaniach klinicznych,

Zadaniem Probiotic Shield
jest uzupelmienie korzysine)
flory bakteryme) w naszym
praewodzie pokarmowym.
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padia w $pigczke. Zmarta p6zniej z po-
wodu niewydolnosci wielonarzadowej,

wstrzasu septycznego i zapalenia trzustki.

56-letnia Australijka Trish
Webster zaczeta stosowaé Ozempic,
a p6ézniej przeszla na tirzepatyd
(Saxenda), poniewaz chciata schud-
naé, aby zmiescic¢ sie w sukienke
na zblizajacy sie §lub cérki. Ubylo

tatwe krakersy Iniane
Sktadniki

1 szklanka prazonego siemienia Inianego
Y4 szklanki zmielonego siemienia Inianegp (nasiona mozna zmieli¢ w mtynku do kawy)
2 tyzki przyprawy Everything But the Bail

14> szklanki cieptej wody, sél morska (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania

jej 16 kg, ale przyptacita to mdto-
$ciami, wymiotami i biegunka.

— Pewnego dnia - jak powiedzial
jej maz Roy w wywiadzie w progra-
mie ,,60 Minutes Australia” — z jej ust za-
czeta wydobywac sie brazowa substancja,
a ja zorientowalem sig, ze nie oddycha,
i zaczatem wykonywaé¢ RKO (resuscytacje
krazeniowo-oddechowa). To po prostu

4

1. Rozgrzej piekarnik do 177°C. Wyt6z blache papierem do pieczenia.
2. Wymieszaj siemie i make Iniang oraz przyprawy. Dolej

cieptej wody. Odstaw mieszanke na 10-15

3. Rozprowadz mieszanke na wytoZonej bl
warstwe papieru i rozwatkuj na grubos¢ ok. 4 mm. Zdejmij gérng wars
4. Zrdb na ciescie linie widelcem, tak by po upieczeniu tatwo
morska.

je byto roztamac. Jesli chcesz, posyp je sol

- ! ' '
ze do pieczenia. Potdg na niej drug

e papieru.

& -

5. Piecz przez 15-20 min, czesto sprawdzajac po uptywie 15 mig. - /*
Wyjmij z piekarnika, gdy brzegi ciasta beda lekko ztote. -
6. Lekko ostudz, a nastepnie potam ciasto na kawatki wielkosci
krakersa. Przechowuj w szczelnym pojemniku do tygodnia.
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sie wylewalo, a ja przewrécilem jag na
bok, poniewaz nie mogla oddycha¢

— wspominal mezczyzna. Webster
zmarla tej nocy, a w jej akcie zgonu
jako przyczyne $mierci podano ,0stre
schorzenie przewodu pokarmowego”.
,Zdarzenia zotagdkowo-
-jelitowe sg dobrze znanymi objawami
niepozadanymi podczas stosowania
lekéw z grupy agonistow receptora
GLP-1. W przypadku semaglutydu
wiekszos¢ dzialan niepozadanych

ze strony przewodu pokarmowego

ma nasilenie tagodne do umiarko-
wanego i trwa krétko. Wiadomo,

ze agonisci receptora GLP-1 opéZniaja
opréznianie zotadka, jak zaznaczo-
no na etykiecie kazdego z naszych
lekéw. Objawy w postaci opdéZnio-
nego oprézniania zotadka, nudnosci

i wymiotéw sg wymienione jako ich
dziatania niepozadane” — stwierdzilta
firma Novo Nordisk, producent prepa-
ratéow Ozempic i Wegovy, w o$wiad-
czeniu dla brytyjskiego dziennika

The Independent, gdy okoto rok temu
pojawily sie doniesienia o gastro-
parezie, czyli porazeniu zoladka.

Czasami nudnosci i wymioty nie
sg fagodne. Brytyjski aktor Stephen
Fry ujawnil, Zze byl zmuszony prze-
rwaé przyjmowanie semaglutydu,
gdy zaczal wymiotowaé nawet
5 razy dziennie. Op6znione opréznia-
nie zoladka — spowolnienie przepltywu
pokarmu przez przewdd pokarmowy
— jest zamierzonym dzialaniem leku.
Wedlug dr. Bikmana to powdd, dla
ktérego niektérzy ludzie maja cuchna-
cy oddech i ,,0zempiczne bekniecia”,
poniewaz ,jedzenie tak dlugo pozo-
staje w zoladku, Ze zaczyna gni¢”.

— Problem z agonistami receptora
GLP-1 polega na tym, ze za bardzo
spowalniajg transport pokarmu
przez przewdéd pokarmowy. Natu-
ralny efekt sygnatu spowalniaja-
cego wykracza poza skale — dodaje
dr Bikman. Istnieja publikacje opis6w
przypadkéw paralizu zotadka i po-
waznego spowolnienia trawienia'®.

56-letnia Meredith Hotchkiss z Ida-
ho w USA nalezy do setek pacjentéw
pozywajacych Novo Nordisk i produ-
centa leku Mounjaro — firme Eli Lilly
— po tym, jak zdiagnozowano u niej
gastropareze. Od tego czasu, jak do-
nosi brytyjska gazeta The Daily Mail,



zatozono jej rurke do dozylnego podawa-
nia pokarmu i 3-krotnie hospitalizowano,
w tym raz z zagrazajaca zyciu posocznica.

— To ma na wplyw na moje funkcjo-
nowanie w spoleczenistwie, poniewaz
wychodzisz ze znajomymi i co robisz?
Wychodzisz na kolacje albo na grilla...
wszystkie swieta, wszystko kreci sig
wokot jedzenia — méwi poszkodowana.

Pewna kobieta pozywa producen-
ta leku, poniewaz silne wymioty
wypality jej dziure w przetyku. Inni
pacjenci twierdzg, ze kwas z tak in-
tensywnych wymiotéw zniszczyl ich
zeby. Nawet fagodne nudnosci moga
by¢ dla niektérych trudne do zniesie-
nia, gdy trwajg w nieskoniczonosé.

- Kiedy ludzie méwia: ,,moje zachcian-
ki zywieniowe znikajg™”, to w mily
spos6b komunikuja: ,caly czas czuje
sie troche chora/-y, wiec po prostu nie
chce mi sie je$¢’” — twierdzi dr Bikman.
W przypadku wielu osé6b dochodzi
po prostu do zaburzenia réwnowagi.
Oprécz proble-
méw zolgdkowo-jelitowych istnieje zwia-
zane z agonistami receptora GLP-1 alar-
mujace ryzyko, o ktérym nie méwi sie
zbyt wiele: utrata masy miesniowej.
Spadek masy ciala bez ¢wiczen oporo-
wych moze prowadzi¢ do utraty masy
miesniowej o ok. 15-25%, ale w przy-
padku przyjmowania leku Ozempic
i jego pochodnych jest to nawet 40%.

— Aby to uja¢ w perspektywie, mozna
powiedzie¢, Ze jest to gorsze niz iloé¢ bez-
thuszczowej masy ciala tracona przez oso-
by z nowotworami, takimi jak rak przely-
ku, ktére powodujg wyniszczenie — méwi
dr Greger. Jest to réwniez poréwnywalne
do ,,10 lub wiecej lat procesu starzenia”'.

Nowag rozrywka w mediach spolecz-
no$ciowych jest podgladanie celebrytéw
z ,0zempikowaq twarza” — charaktery-
styczng postarzalg i obwistg twarzg
z zapadnietymi ko§émi policzkowymi,
bedacq wynikiem utraty tkanki ttuszczo-
wej i migéni. Brytyjska celebrytka Sharon
Osbourne narzekata, ze wskutek przyjmo-
wania leku Ozempic schudta blisko 20 kg.

—Jestem zbyt wychudzona i nie moge
przyty¢. Chce, bo czuje, ze jestem zbyt
chuda. Waze mniej niz 45 kg, a nie chce
tego. Uwazaj, czego sobie zyczysz — po-
wiedziala 71-latka gazecie The Daily Mail.

Potencjalnym problemem, zwlaszcza
dla pacjentek w wieku pomenopau-
zalnym, takich jak Osbourne, jest to,
ze jesli przytyja, to kilogramy powréca

prawdopodobnie w postaci tkanki tlusz-
czowej, a nie mie$niowej. Odbudowa
utraconych mieéni moze by¢ tatwa dla
20-latki, ale nie dla starszej kobiety.
Utrata mies$ni prowadzi réwniez do ubyt-
ku masy kostnej i ostabienia kosci,

co wiaze sig z kolejnymi koszmarnymi
zagrozeniami, w tym upadkami, zme-
czeniem i siedzacym trybem zycia®.

Zdrowsze alternatywy

W przypadku przyjmowania wszyst-
kich nienaturalnych substancji osta-
tecznie chodzi o rozwazenie ryzyka.

— Czy konsekwencje, ktérych chcesz,
sq warte tych, ktérych nie chcesz? — pyta
dr Bikman. Uwaza on, ze w swych pier-
wotnych bardzo niskich dawkach agoni-
§ci receptora GLP-1 mogg poméc osobom
w ciezkich przypadkach przetamaé¢
gleboko zakorzenione nawyki, pokonaé
zachcianki, dokonywac¢ lepszych wybo-
row zywieniowych i zmienié¢ tryb zycia.

Co mozna jednak zrobi¢, gdy chce sie
poprawié stosunek stezenia glukago-
nu do insuliny bez ryzyka zwigzanego
z agonistami receptora GLP-1? Zmiana
wydzielania glukagonu i obnizenie po-
ziomu insuliny sg mozliwe dzieki diecie
i stylowi zycia. Jesli chodzi o zywienie,
dr Bikman proponuje 3 gléwne zasady.
Diety ketogenicz-
na i karniwora dzialajg przez radykalne
ograniczenie weglowodanéw (diety
miesne sktadajgce sie ze wszystkich
produktéw zwierzecych nie zawierajq
tych sktadnikéw pokarmowych, a re-
strykcyjne diety ketogeniczne redukuja
ich spozycie do ponizej 30 g dziennie).
Badania wykazaly, ze te metody zywie-
nia z czasem obnizajg poziom cukru
we krwi i zmniejszaja insulinoopornosé.

Samo wyeliminowanie rafinowanego
cukru i wysoko przetworzonych weglo-
wodandéw z zywno$ci w pudetkach i opa-
kowaniach, np. makaronu, ryzu, ciaste-
czek i krakers6w, zmniejszy obcigzenie
weglowodanami. Moze obnizy¢ poziom
cukru we krwi po positkach, co zmniejszy
zapotrzebowanie organizmu na insuline.
To z kolei moze zapobiec wydzielaniu
glukagonu wywotanemu przez niskie
stezenie glukozy we krwi (ktére wyste-
puje, kiedy insulina wprowadza jg do
komorek). Ponizej podaje inne metody
na zatrzymanie skok6w poziomu insuli-
ny, a zatem i glukagonu, po positkach.

Wybieraj produkty o niskim indek-
sie glikemicznym (IG). Mierzy on, jak
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CURCUMIN C3
COMPLEX"®
+ BIOPERINE®

Oo nowoczesne | naluralne
uzupelnienie diety. Preparar zawiera
sldadnile, kidre deialyjq silnie
przeciwzapalnie § antyolesydacyjne, w ym
majlepie) na dwiecie preebadana kurkume!
Curoumin C3 Complex” to elkstrali
otrzymywany 2 suszonvch kiaezy kurkumy
L Curcuma lomga) standaryaowiry
na minimum 93% kurkuminy. Wywiera
liorzysine deialanie na procesy lrawienne,
ma wphyw na proces metabolizowania
tuszczow oraz wspiera prace watroby,
Jego skutecznosd zwighksza pieprz czorny
(BioPerine’}, ktory nie tylko wsplera
travwienie orag nviﬁ'l\'nm wcohlanianie
skladnikow odiayweaych, ale ek pray
okazgl nakiywnia system nerwowy

Curcumin C3 Complex” wspiera
cfeltywnosd ukladu odpornaiciowego,
poamiga w kontrolowanio seo ki
zapalnych w organizmic oraz
lagndzi bole miesni i stawow

Lo stotne, w Curcumin €3 Complex”
i BioPerine® nie znajdziesz niepotrzebnych
komserwantow i barwnikdw,
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szybko zywno$¢ zawierajaca ®
weglowodany podnosi poziom »
cukru we krwi. Produkty .
o wysokim IG powoduja '
szybki wzrost glikemii
i wyzwalajg uwalnianie
insuliny. To z kolei moze
prowadzi¢ do hiperin-
sulinemii, jesli insulina
jest nadmiernie produ-
kowana w odpowiedzi
na czeste skoki steze-
nia cukru we krwi.
Produkty o niskim
IG uwalniajg glukoze
do krwiobiegu bardziej stopniowo, co po-
maga zapobiega¢ duzym wahaniom jej
stezenia we krwi i zmniejsza zapotrze-
bowanie na duze ilosci insuliny. Naleza
do nich warzywa nieskrobiowe, takie jak
warzywa liSciaste, kalafior i brokuly.
Jesli nie dgzysz do ketozy, wybie-
raj produkty pelnoziarniste, takie jak
komosa ryzowa i jeczmien, roéliny
straczkowe, takie jak soczewica i cie-
cierzyca, oraz wiekszo$¢ owocow.
Owoce jagodowe i jabtka dobrze
sie sprawdzaja, ale unikaj tych tro-
pikalnych, takich jak mango, ana-
nas i winogrona, ktére gwaltownie
podnoszg poziom cukru we krwi.
Napelniaj sie blonnikiem pokar-
mowym. On bezposrednio stymuluje
komérki L w jelitach, ktére wytwarza-
ja GLP-1. Bakterie jelitowe konsumujg
btonnik i produkujg krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe, w tym maslan, ktéry
wyzwala uwalnianie GLP-1. W efekcie
odczuwa sie dluzsze uczucie sytosci’'.
Produkty bogate w blonnik maja
niski IG i mogg obnizaé popositko-
wy poziom glukozy we krwi, co moze
zapobiec nadmiernemu wydzielaniu
glukagonu. Jedz warzywa, takie jak
szpinak, brokuty, jarmuz i kalafior, oraz
owoce o niskim IG, np. jagodowe. Je-
§li nie probujesz pozosta¢ w ketozie,
produkty pelnoziarniste, zwlaszcza
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Samo wyeliminowanie
rafinowanego cukru
i wysoko przetworzonych
weglowodanéw
obnizy popositkowy
poziom glukozy
we krwi, co zmniejsza
zapotrzebowanie
na insuline i moze
zapobiegac¢ wydzielaniu
glukagonu

jeczmien, soczewica i fasola, sa dobry-
mi opcjami wysokoblonnikowymi.
Siemie Iniane to $wietny bogaty
w blonnik produkt spozywczy, ktéry
nie powoduje gwaltownego wzrostu
poziomu insuliny*. Krakersy Iniane
sg pozywnym zamiennikiem przetwo-
rzonych rodzajéw ciastek o wysokiej
zawarto$ci weglowodanoéw (patrz
ramka pt. ,Latwe krakersy Iniane”).
Stodz aluloza lub stewia. Sg to popu-
larne niskokaloryczne zamienniki cukru,

ktoére nie podnoszg znaczaco
. poziomu glukozy we krwi
u ludzi. Aluloza jest wydala-
na z organizmu bez metaboli-
zowania, a stewia jest metabo-
lizowana inaczej niz cukier®.
Przeprowadzone
™ na szczurach badanie
z 2024 r. wykazalo, ze alu-
loza ,lagodzita negatywne
skutki diet wysokottusz-
czowych i wysokocukro-
wych, w tym zmniejszata
przyrost masy ciala i insulino-
oporno$¢”. Gryzonie jadly mniej
i wzrést u nich poziom GLP-1*. W innej
prébie wykonanej na ludzkich i mysich
komérkach jelitowych stwierdzono,
ze stewia ma podobne dzialanie”.
Aluloza jest dopuszczona do uzytku
w USA, ale nie w Wielkiej Brytanii czy
Unii Europejskiej. Niezaleznie od rodzaju
stodzika wybieraj marki bez dodatkéw,
takich jak maltodekstryna, ktére moga
podnosié poziom cukru we krwi.
Ma ono
niewielki bezposredni wplyw na poziom
cukru we krwi i moze poméc zapobiec
jego duzym skokom i spadkom. Spo-
zywanie miesa, ryb, jajek i orzech6w
z positkami moze spowolni¢ trawienie
weglowodanéw i zmniejszy¢ wydziela-
nie glukagonu dzieki stabilizacji podazy
glukozy. Powoduje réwniez wspoma-
gajace dluzsze uczucie sytoséci uwal-
nianie GLP-1%'. Sardynki, ktére majg
miekkie jadalne osci, sg bogate w wapn,
a ten — jak wykazano — podobnie jak
biatko podwyzsza poziom GLP-1%.
Zdrowe thuszcze,
takie jak te zawarte w oliwie z oliwek, ka-
parach, awokado, orzechach makadamia,
nasionach i tlustych rybach, réwniez
moga tlumié reakcje organizmu na insu-
ling i wspomagaé utrzymanie bardziej
stabilnego poziomu glukozy we krwi*’.
W kolejnym teksci znajdziesz bardziej
naturalne sposoby na utrate masy ciata.

20 CanadianFrailtyNetwork, “WhatlsFrailty?,
accessedDec4,2024,cfn-nce.ca

21 NutrMetab(Lond),2016:13:92

22 ComplementTherMed,2022:70:102852

23 PLoSOne,2023;18(4):e0281150

24 Nutrients,2024;16(12):1821

25 FoodFunct,2023;14:6914-6928

26 AdvNutr,2021;12(6):2540-2552

27 |AmCollNutr,2007;26(5):434-44;
Am|ClinNutr,1999;69(6):1135-43

Diabetes Care, 2024;47(10):1718-1730



Adwertorial

PREZENTACJA

Odbudowa organizmu kolagenem!

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

tacznej o specyficznym sktadzie

i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego widkna sq wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. S tez wytrzy-
mate. Kolagen jest dla komérek i tkanek
spoiwem, swego rodzaju organicznym

K olagen to gtdwne biatko tkanki

ol

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

i sprezystos¢ skdry. Wspomaga proces
regeneracji uszkodzonych tkanek

i blizn, stanowi budulec kosci, Sciegien
i stawdw, a takze tkanek tworzacych
btony Sluzowe oraz wnetrze tetnici zyh,
zapewniajac ich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

.
ererenmmC el e

zmach kolagen jest wytwarzany na
biez3co, co podlega ciagtej wymianie,
nieustannie regenerujac uszkodzone
tkanki. Proces ten spowalnia po 26. roku
zycia i wytwarzanie kolagenu spada. Dla
organizmu oznacza to nie tylko pogorsze-
nie wygladu, ale i zdrowia — poza bélami

biodra, kolana, tydki, kregostup,
kark, barki. Niedobory kolagenu
takze pogarszajq stan wioséw,
ktdre staja sie matowe i wypadaja.
Dlatego warto wspierac odbudowe
organizmu i regularnie uzupetniac
kolagen od wewnatrz. Dobrze

KolagendCito

Zywtaming €

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,

kosci, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutter

klejem. W zaleznosci od typu wtkien
(ajest ich 12) kolagen stanowi ruszto-
wanie dla narzadéw wewnetrznych,
odpowiada za odnowe komérkowa,
whasciwy poziom nawilzenia, jedrnos¢

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem ukfadu od-
pornosciowego, korzystnie wptywajac na
zapobieganie interwengji drobnoustrojéw,
toksyn. W mtodych, zdrowych organi-

Doskonaty
KolagenCito
- mami ja!

'KolagenCito

Lt

PASTYERT KOLAGENCIWE MIEKKTE

DOSTEPNY
WAPTEKACH
IZIELARNIACH

s iy
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

stawdw i ostabieniem kosci dochodzi
réwniez do zwiotczenia migéni, a takze
zaburzen pracy ukfadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji kola-
genu to naturalna konsekwencja procesu
starzenia sie, ten cenny skfadnik mozna
jednak dostarczac sobie w inny sposéb.
Na przyktad przyjmujac doustnie pastylki
kolagenowe z witaming C.

KolagenCito - DOBRY WYBOR!
Niedobdr kolagenu widoczny jest na
naszej twarzy: zmienia sie jej owal, ge-
stos¢ skry, opadaja policzki, pogtebiaja
sie zmarszczki. Nie inaczej jest z reszty
Ciafa - biust nie jest w najlepszej formie,
skora na dekolcie i szyi robi sig mniej na-
pieta, na brzuchu i ramionach staje sie
mniej elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja migsnie, fokcie,

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

jest wspomagac sie produktami
najlepszymi z najlepszych z zawar-
toscig kolagenu z witaming G, ktdra
wspiera proces odbudowy widkien
kolagenowych. Wysokogatunko-
wym produktem jest KolagenCito
znanej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy Reutter
jest oparta na wyjatkowo bogatym
doswiadczeniu jej ekspertow - firma
Reutter ma ponad 100 lat doswiad-
czenia! Doskonaty KolagenCito jest
chroniony prawem patentowym

na $wiecie. To produkt w 100%
oryginalny! KolagenCito to mistrz
wsrod kolagenow. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
ajego wysokogatunkowosc jest

w hardzo dobrej cenie, ok. 43 zt.
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Pomysl o poscie

Kobiece hormony i gtodoéwki nie zawsze dobrze ze sobg

wspotdziataja, 0 czym ostrzega Marcelle Pick. Oto jej porady,

jak bezpieczniej poscic i poprawi¢ rownowage hormonalna.

azdy, kto poszukuje sposobéw
obnizenia wagi, z pewnoscig
natknat sig na post przery-
wany — i nie bez powodu.
Ten spos6b odzywiania niesie z sobg
niezliczone korzysci i Ci, ktérzy go sto-
suja, uzyskuja tak wspaniate rezultaty,
ze chcay sie nimi dzieli¢ z innymi.

Od wielu lat sugeruje kobietom,
by prébowaly postu przerywanego. Moze
on pomoc w lepszym funkcjonowaniu
zarowno ciata, jak i mézgu poprzez ob-
nizenie poziomu stanéw zapalnych.

Badania pokazaly, Zze post zmniejsza
aktywnos¢ zapalnag i ilo§¢ wytwarza-
nych przez organizm cytokin'. Stan
zapalny przyczynia sie do bardzo
wielu schorzen, a takze wplywa na na-
szg zdolno$¢ utraty wagi. Dlatego
zmniejszenie ukladowego stanu za-
palnego ma znaczenie kluczowe.

A nie jest to jedyna korzy$¢ plyna-
ca z postu przerywanego. Pozostate
obejmujg poprawe nastroju, wzrost
energii, lepsze funkcjonowanie uktadu
krazenia, dtuzszy spodziewany czas
zycia, zdrowszy stosunek do jedzenia
i oczywiscie spalanie tluszczu oraz
utrate wagi (czyli jeden z gtéwnych
powodoéw, dla ktérych ten sposéb zy-
cia znajduje obecnie zwolennikéw).

Ale podobnie jak w kazdej innej
sprawie, trzeba by¢ dobrze poinfor-
mowanym, nim sig tego sprébuje.
Styszatam sporo uzasadnionych obaw
dotyczacych postu przerywanego i jego
wplywu na réwnowage hormonalng.

U niektdrych kobiet, a szczegdlnie

u tych, ktére juz zmagajg sie z niezréw-
nowazonymi hormonami, post przery-
wany moze nasila¢ objawy, wlacznie

z przyrostem wagi. A to raczej zaprze-
cza logice jego stosowania, prawda?

Dlatego tak istotne jest uwzgled-
nienie wlasnych, jedynych w swoim
rodzaju okolicznosci, ilekro¢ rozpoczy-
namy podréz ku obnizeniu wagi ciata.
Po prostu nie ma jednego programu,
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ktoéry nadawatby sie dla kazdego. Ale
post przerywany dziata skutecznie

u wielu o0s6b, po czesci dzieki temu,
Ze nie ogranicza tego, co wolno jes¢.

Czym jest post przerywany?
Post oznacza obywanie sig bez je-
dzenia przez okreslony czas. Ale

gdy prébujemy wyjs¢ poza te prosta
definicje, moze pojawiac sie wiele
niejasnosci. Jest przeciez tyle r6znych
sposob6w poszczenia: pomijanie jed-
nego positku w ciggu dnia, zjadanie
jednego positku dziennie, poszcze-
nie co drugi dzien, poszczenie przez
24 godziny kilka razy w tygodniu

lub ustalenie codziennie okreslonego
okna czasowego dla odzywiania.

Nietatwo zorientowac sie, ktory
z tych rodzajéw bedzie tym wlasci-
wym. A prawde méwiac, odpowiedz
moze by¢ inna dla kazdego (w kon-
cu kazdy z nas jest wyjatkowy).

Wazne jest , by zrozumie¢, ze post
przerywany koncentruje sig na tym,
kiedy jemy, natomiast nie ma w nim
typowych ograniczen tego, co jemy.
Nadal jednak zdrowa dieta jest kluczem
do trwatej utraty wagi i dobrego zdro-
wia, wiec nie powinni$my sig spodzie-
wag, ze schudniemy, objadajac sie przy
kazdym positku deserami i daniami
smazonymi. Musimy tez sobie u§wiado-
mié, ze jesli dokuczajg nam nieleczone
nadwrazliwo$ci pokarmowe, to post
przerywany réwniez ich nie usunie.

Nie jest to wiec ,wolna amerykanka”
i nie polega na tym, by folgowaé sobie
bez umiaru podczas okna zywieniowe-
go. Ale jest to o wiele prostsze niz zapa-
mietywanie list specjalnych produktéw
i zasad zywienia. Nie ma tu liczenia
kalorii, odmierzania, drogich koktajli
ani specjalnej , dietetycznej” zywnosci.

Po prostu w czasie okien zywienio-
wych jedz dobrze zbilansowane positki
z duzag iloScig Swiezych owocéw, wa-
rzyw, owocow morza i chudego biatka,.

I owszem, od czasu do czasu mozesz
dorzuci¢ jeden lub dwa smakotyki.
Post przerywany jest stylem zy-
cia, a nie dietg. Modne diety trwaja
krétko, bo nikt nie jest w stanie prze-
strzega¢ ich w nieskonczonosé. Ale
post przerywany, gdy juz sie do nie-
go wdrozysz, stanie sie twa droga
do zdrowych nawykéw na cate zycie.

Post dla zdrowia

Badania pokazaty, Ze post przerywa-
ny przynosi wiele innych korzysci
zdrowotnych poza utratg wagi. Poni-
zej przedstawiam tylko kilka z nich.

Zdrowie serca

Choroba wienicowa jest wedlug
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) gléwna $wiatowa przyczy-
ng zgonoéw. Do najwazniejszych
czynnikéw ryzyka w chorobie
wiencowej naleza nadciénienie,
wysoki poziom cholesterolu LDL
i wysokie stezenie tréjglicerydéw
(poziom ttuszczéw we krwi).

Kilka badan udowodnito, ze post
przerywany moze obniza¢ wszystkie
te wartosci, cho¢ badania te byty
niewielkie i niezbedne sg dalsze
prace. Ale juz nawet przypusz-
czenie, Ze post przerywany moze
poméc obnizyé ryzyko choroby
wiencowe;j jest zachecajace, sko-
ro problemy krazeniowe odbie-
rajg zycie tak wielu ludziom.

Cukrzyca
Od kilkudziesieciu lat systematycz-
nie ro$nie zachorowalno$é¢ na cu-
krzyce w Stanach Zjednoczonych
i w Wielkiej Brytanii. Post przery-
wany ma pozytywny wplyw na nie-
ktére czynniki ryzyka w cukrzycy
typu 2, przede wszystkim poprzez
obnizanie poziomu insuliny i zmniej-
szanie oporno$ci insulinowe;j.

W randomizowanym badaniu
z grupg kontrolng, obejmujgcym
ponad 100 miodych kobiet z oty-
oscia lub nadwaga, stwierdzono,
ze stosowanie postu przerywanego
przez 6 miesiecy obnizylo poziom
insuliny o 29%, a oporno$¢ insuli-
nowg o 19%?* Inne badanie wyka-
zalo, Ze post przerywany w ciggu
zaledwie 8 do 12 tygodni obniza
u 0s6b ze stanem przedcukrzyco-



Pomimo wielu zalet postu przerywanego niektore
kobiety donosz3 o powaznych problemach podczas
prob jego stosowania, takich jak objadanie sie,
zatrzymanie cyklu miesigczkowego, zaburzenia
metaboliczne i wczesne wystgpienie menopauzy

RAPORT SPECIALN

wym poziom insuliny o 20-31%, a po-
ziom cukru we krwi o 3-6%°.

Ale kazda moneta ma dwie strony. Pew-
ne mate badanie wykazalo negatywny
wplyw na kontrole poziomu cukru we krwi
u kobiet (ale nie u mezczyzn) po 22 dniach
poszczenia co drugi dzien*. To doskonaty
dowdd na to, jak odmienny wplyw moze
wywiera¢ post na kobiety niz na mezczyzn.
Dlatego wlasnie wazne jest, bys dowiedzia-
1a sie, jak i kiedy post przerywany moze
dziata¢ najlepiej w Twoim przypadku.

Stan zapalny
Kilka badan pokazalo, Ze post przerywany
moze obniza¢ niektére z kluczowych mar-
keréw stanu zapalnego, takie jak interleu-
kina-6, biatko C-reaktywne i homocysteina.
Przyktadowo, niewielkie badanie prze-
prowadzone w okresie Ramadanu wy-
kazalo znaczaco nizszy poziom kazdego
z tych markeréw podczas postu (ktéry
przypada na godziny dzienne przez mie-
sigc) w poréwnaniu do poziomu zmie-
rzonego na tydzien przed rozpoczeciem
Ramadanu®. Inne badania przyniosty
podobne rezultaty, cho¢ dla pelnego
zrozumienia wplywu postu na stan
zapalny niezbgdne sg dalsze prace.

Zdrowie psychiczne

Badania pokazuja, ze poza zdrowiem
fizycznym post przerywany moze mie¢
takze pozytywny wplyw na nastrdj

i ogbélne samopoczucie psychiczne.
Stwierdzono, ze zmniejsza on depre-
sje i skfonnoéci do objadania sie, jak
réwniez poprawia obraz wtasnego
ciata u otylych os6b dorostych®.

Masa miesniowa

Jak dowodza badania na zwierzetach,

w poréwnaniu do tradycyjnych diet ogra-
niczajacych ilos¢ kalorii post przerywany
najwyrazniej pomaga zachowa¢ mase
miesniowq’. Rowniez w przegladzie ba-
dan z 2011 r. stwierdzono, Ze osoby otyle
praktykujace post co drugi dzien nie tracily
tak duzo masy bezttuszczowej jak te, ktore
codziennie ograniczaly spozycie kalorii®.
Wigkszos¢ ludzi odchudzajac sie, chce stra-
ci¢ nieestetyczny tluszcz, a nie migénie.

Obnizenie wagi

Poza postami religijnymi, gléwnym powo-
dem, dla ktérego wiele oséb prébuje postu
przerywanego, jest pragnienie utraty wagi.
Badania wskazuja, Ze post przerywany
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jest réwnie skuteczny w krétkoter-
minowym obnizeniu wagi jak trady-
cyjne diety ograniczajace kalorie®.
A poniewaz post przerywany
moze stac sie czescia regularnego,
zdrowego stylu zycia, mozna
zachowywac go znacznie diuzej
niz wiele tradycyjnych diet.
Dzieje sig tak dlatego, ze tra-
dycyjne ,,diety” majg czesto
punkt konicowy, a gdy ilosé
kalorii przestaje by¢ $cisle
monitorowana, to waga
moze szybko powrdcié.

Post przerywany

u kobiet

Przy tylu korzysciach plyna-

cych z postu przerywanego

mozna wrecz zastanawiac sie, dla-
czego ktokolwiek miatby nie chcieé
go sprobowac. Polecam go wigkszo-
§ci moich klientek — o ile wezmg
pod uwage okreslone czynniki.

Odchudzanie jest skomplikowang
sprawg dla kazdego, ale szczeg6lnie
—jak sie wydaje — dla niektérych
kobiet. Donoszg one o powaznych
problemach towarzyszacych prébom
stosowania postu przerywanego,
takich jak objadanie sie, zatrzymanie
cyklu miesigczkowego, zaburzenia
metaboliczne i wczesne wystapie-
nie menopauzy, nawet u mtod-
szych kobiet. Wprawdzie znaczna
ilos¢ tych dowodéw ma charakter
anegdotyczny, to jednak stysze
je wystarczajaco czesto, by zalecaé
ostroznod¢ przy rozpoczynaniu
rezimu postu przerywanego.

Zasadnicze znaczenie dla podje-
cia postu w ostrozny i przemyslany
spos6b ma rozmowa z zaufanym
lekarzem. Kazda kobieta ma jedyne
w swoim rodzaju uwarunkowa-
nia, moga przyczynic sie do tego,
ze organizm bedzie wysoce wraz-
liwy na ograniczenia kaloryczne.

U niektérych kobiet ogranicze-
nie ilosci kalorii moze prowadzié¢
do wolniejszego metabolizmu, zme-
czenia, utraty plodnosci, niedoboréw
zywieniowych, ostabienia kosci
oraz wyzszego ryzyka infekcji lub
choréb na skutek oslabienia odpo-
wiedzi immunologicznej. Nie méwig
tego, by Cie przestraszy¢, i nadal
jestem przekonana, ze u wiekszo-
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Styl zycia, a nie dieta

Post przerywany moze by¢ doskonatym sposo-
bem pozbycia sie ztych nawykéw, takich jak cia-
gte podjadanie i obsesja na punkcie jedzenia. Cze-
sto po rozpoczeciu rutynowego stosowania postu
ludzie uswiadamiajg sobie, ze by¢ moze jedli z po-
wodéw, ktére nie miaty nic wspdlnego z glodem.

Wazne jest, by planowac z wyprzedze-
niem i zaczyna¢ powoli. Nagte wejscie
w post moze prowadzi¢ wiasnie do niepo-
zadanych zmian hormonalnych i skutkéw
ubocznych. Zacznij od wyznaczenia pory,

w ktorej przestajesz jes¢ wieczorem.

Pamietaj, by zje$¢ zréwnowazony obiad,
na tyle obfity, by dat Ci satysfakcje az do go-
dzin wieczornych, a potem po prostu nie jedz
nic wiecej az do $niadania. Powoli wydtuzaj
czas postu poprzez przesuwanie obiadu nie-
co wczesniej lub $niadania nieco pdzniej.

Inng opcja jest wybér tylko jednego dnia w ty-
godniu na post, niezaleznie od tego, czy bedzie
to oznaczac catkowity brak pozywienia czy tez
znaczne obnizenie ilosci kalorii w tym dniu.

Jezeli na diecie masz tendencje do efek-
tu yo-yo, by¢ moze odnosisz sie do postu
przerywanego z rezerwa, jak do kolejnego
programu. Pamietaj jednak, Ze post nie jest
dieta. Moze pomdc Ci zmienic stare nawyki,
jednoczesnie pozwalajac jesc to, co chcesz
(w granicach rozsadku, rzecz jasna).

Do mnie zdecydowanie przemawia
mniej restrykcji i wiecej wolnosci - dlate-
go praktykuje post przerywany od lat!

$ci kobiet post przerywany moze
by¢ skuteczny. Wazne jest jednak,
by zrozumie¢ ryzyko, jakie wiaze
sig z kazda préba obnizenia wagi.
Skad biora sie te niekorzyst-
ne skutki? Podobnie jak wiele
innych probleméw zdro-
wotnych, szczeg6lnie
u kobiet, sg one zwigzane
z hormonami. Dysfunkcja
hormonalna moze wyrzadzi¢
spustoszenie w niemal kaz-
dym aspekcie zdrowia. Dlatego
tak wazne jest zatroszczenie
sig 0 zdrowie hormonalne
jako cze$é catosciowego
obrazu, niezaleznie od tego,
jakie sa Twe konkretne cele.
Niskie spozycie kalorii
moze wywrze¢ wplyw na pod-
wzgobrze, zakl6cajgc produkcje
hormonu uwalniajgcego gonadotro-
piny, ktéry wspomaga wydzielanie
dwdéch hormondéw rozrodczych:
hormonu luteinizujacego i hormo-
nu folikulotropowego. Zadaniem
tych hormonéw jest przekazywanie
informacji do jajnikéw, a gdy nie
sg w stanie robi¢ tego prawidlowo,
moga pojawi¢ sie nieregularne mie-
sigczki, nieplodnosé¢ i inne problemy.

To zakt6cenie komunikacji
moze wplywacé takze na poziom
estrogenu i progesteronu, nie-
zbedny dla owulacji, zdrowej
cigzy i wielu innych proceséw.

Czy to oznacza zatem, ze kobie-
ty powinny po prostu catkowicie
unika¢ postu przerywanego? Moja
odpowiedzig jest zdecydowane
,nie”. Musimy tylko stucha¢ na-
szego ciala i okreslagé, co jest sku-
teczne w naszym przypadku.

A jesli doswiadczasz objawow
zaburzenia r6wnowagi hormonalnej
po rozpoczeciu postu przerywanego,
niezbedna jest wspélpraca z leka-
rzem medycyny konwencjonalnej
lub funkcjonalnej w celu ustalenia,
czy powinnas post kontynuowac.

Dodam jeszcze, ze istnie-
je kilka grup oséb, ktére po-
winny unikaé poszczenia:

* Kobiety w ciazy

* Niemowleta i mate dzieci

* Osoby z zaburzeniami odzywiania
* Osoby z cukrzyca typu 1

* Kazdy, kto ma powazng niedowage



* Sportowcy wyczynowi

* Osoby przyjmujace pewne ro-
dzaje lekdéw, a szczegélnie kor-
tykosteroidy i leki przeciwko
cukrzycy lub drgawkom

5 wskazowek dla
zrownowazonego hormonalnie
i bezpiecznego poszczenia
Teraz, gdy juz rozumiesz, czym jest
post przerywany, jakie korzysci
moze przynie$¢ Twemu zdrowiu
ijakie jest jego potencjalne ryzyko,
szczegblnie u kobiet, chce podaé

Ci najwazniejsze wskaz6éwki, jak
obnizy¢ to ryzyko. Nie ma jednego
prawidlowego podejscia dla kaz-
dego, ale przy tak wielu dostep-
nych opcjach poszczenia jestem
przekonana, ze wigkszos¢ kobiet
bedzie mogta znalez¢ te, ktéra w ich
przypadku okaze sie skuteczna.

1. Znajdz najlepsza

dla siebie metode

Ogodlnie rzecz biorac, skrécenie czasu
postu (na przyktad do 12 godz. za-
miast 16) moze poméc ograniczy¢
jego wplyw na uktad hormonalny.
Poszczenie co drugi dzien zamiast
codziennie i spozywanie niewielkiej
ilosci kalorii (ok. 25% Twego zwy-
ktego spozycia) w dni postu to inne
metody, pomagajace kobietom obni-
zy¢ wage bez skutkéw ubocznych.

2. Unikaj niedoborow
Zywieniowych
Niezaleznie od tego, jaka metode
odchudzania wybierzesz, zwracaj
uwage, by organizm otrzymywat
niezbedne witaminy, sktadniki mi-
neralne i inne substancje odzywecze,
ktérych potrzebuje. Dlatego kluczowe
znaczenie ma spozywanie zdro-
wych, pelnowarto$ciowych produk-
téw w okresach gdy nie poscisz.
Niestety, to nie zawsze wystar-
cza. Zapewnienie sobie wlasciwych
sktadnikéw odzywczych moze sta-
nowi¢ trudno$é w kazdej sytuacji
z powodu niewlasciwych praktyk
rolniczych i wyjalowienia gleby
ze sktadnikéw odzywczych.
Dlatego zawsze zalecam moim
klientkom wysokiej jakosci multi-
witamine, bez wzgledu na to, czy
stosujg diete, czy tez nie. Mozesz

tez potrzebowaé konkretnego
wsparcia réwnowagi hormo-
nalnej; podejmij wiec wsp61-
prace z lekarzem, by ustali¢
schemat jego stosowania, od-
powiedni dla Twoich potrzeb.

3. Stosuj taryfe

ulgowq w dni postu

Nie oznacza to, ze nie powinna$
¢éwiczy¢ wcale, ale jesli spozycie
kalorii jest bardzo niskie, to po
prostu brak ci energii na inten-
sywne treningi cardio. Dobrym
wyborem bedg joga, ¢wiczenia
rozciagajace, Pilates i spacery,
ktére pozwola Ci zachowaé ak-
tywnos¢ bez nadwyrezania sil.

4. Nie pos¢ podczas
miesigczki
Podczas menstruacji Twoje
hormony i tak pracuja juz po-
nad miare. Najlepiej bedzie
uszanowacé potrzeby organizmu
i cigzka prace, jakg wykonuje,
zamiast dodatkowo go obcigzaé.
Pamietaj, ze ograniczenie
kalorii stanowi wysitek dla
Twego ciala i uaktywnia od-
powiedz stresowa, jak gdyby
grozil Ci prawdziwy gt6d. Nad-
miar stresu moze prowadzic
do przewleklych zaburzen row-
nowagi hormonalnej i znacz-
nie wiekszych probleméw.

5. Zwracaj uwage
na to, jak sie czujesz
Sama najlepiej znasz swéj orga-
nizm, wiec poczujesz, gdy co$
bedzie nie w porzadku. Nie lek-
cewaz tego, dzialaj natychmiast.
Kontakt z zaufanym lekarzem
da Ci dostep do specjalistycz-
nych porad i mozliwo$¢ szybkie-
go znalezienia nowego podejscia,
jedli to, ktére stosujesz, nie
jest dla Ciebie odpowiednie.
Pamietaj, ze aby waga nie
tkwilta uparcie w miejscu,
musisz zmieni¢ zar6wno
swoje nastawienie, jak
i nawyki zywieniowe.
Dlatego tak wazne jest
elastyczne podejscie, po-
zwalajgce znaleZ¢ najlep-
sze dlugofalowe rozwigzania.
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Marcelle Pick (marcellepick.com),
pielegniarka ginekologiczno-potoz-
nicza, z pasja stara sie odmienic¢
. sposdb, w jaki kobiety korzystaja
;f z ochrony zdrowia, poprzez zasto-
sowanie podej$cia integracyjnego.
W 1983 r. byta wspotzatozy-
cielka znanej w $wiecie Women
to Women Clinic, realizujac swa
wizje nie tylko leczenia chordb,
ale takze wspierania pacjentek
w aktywnym dokonywaniu
zdrowszych wybordw dla
zapobiegania chorobom.
Stosujac unikalne podejscie
do osiggania zdrowia, sku-
tecznie leczy tysigce oséb.
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Przyjmuj metylosulfonylometan

Oto 9 powododw, dla ktérych warto zadbac o wtasciwg podaz tego
cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Wspétczesna nauka coraz czeSciej zwraca  funkcje biologiczne, jest siarka. W szcze- na wyodrebnienie szerokiego spektrum
sie ku naturalnym zwigzkom chemicz- gblnosci zas organiczny zwiazek siarki zastosowan terapeutycznych siarki, po-
nym, ktére odgrywaja kluczowa role — metylosulfonylometan (MSM) — stat czawszy od redukcji stanéw zapalnych,
w homeostazie organizmu ludzkiego. Jed-  sie przedmiotem licznych badan klinicz-  poprzez wsparcie uktadu ruchu, az po
nym z takich pierwiastkéw, czesto niedo-  nych i eksperymentéw in vivo oraz in vi- poprawe kondycji skéry i potencjalne
cenianym, a pelnigcym fundamentalne tro. Analiza dostepnych zrédet pozwala dzialanie przeciwnowotworowe.

jnych watroby,
kcje jednego

w usuwaniu metali ciezkich jest
nie do przecenienia — tworzy ona
trudno rozpuszczalne zwiazki
z rtecia, ofowiem, aluminium,

barem i arsenem, co umozliwia
1 . Dba (@) UI‘OdQ ich bezpieczne wydalenie
z organizmu. Dodatkowo
MSM zwieksza przepuszczalnosé
bton komérkowych, co utatwia
wyprowadzanie toksyn
i produktéw przemiany
materii z wnetrza komérek .

Siarka zyskata miano ,mineratu piekna” ze wzgledu na swojg fundamentalng
role w budowie i regeneracji skéry, wltoséw oraz paznokci.
Kluczowym biatkiem budulcowym wloséw i paznokci jest keratyna.

Jej wytrzymatosc i sztywno$é zalezg od obecnosci poprzecznych
wigzan dwusiarczkowych laczacych wiékna biatkowe. Niedobér siarki
uniemozliwia tworzenie wystarczajgcej liczby tych wigzan, co prowadzi
do tamliwosci paznokci oraz matowienia i rozdwajania sie wlosow.
Suplementacja MSM dostarcza niezbednego surowca do wzmocnienia
tych struktur. Potwierdza to badanie na 63 zdrowych kobietach (wiek
35-59 lat), trwajace 18 tygodni. Uczestniczki podzielono na grupy przyjmujace
1 g lub 3 g MSM dziennie. W obu grupach zaobserwowano znaczacg
poprawe: wlosy i paznokcie staly sig 1$nigce i zdrowsze. Warto zaznaczy¢,
ze wyzsza dawka (3 g) przyniosta szybsze i wyraZniejsze rezultaty’.
Siarka odgrywa zasadnicza rolg w syntezie kolagenu, kwasu
hialuronowego i keratohialiny — zwigzkéw budujgcych macierz
pozakomérkowa (ECM). Prawidlowa struktura ECM decyduje o jedrnosci
skory, a jej degradacja prowadzi do zmarszczek i wiotczenia.
Dziatanie MSM na skore jest wielopoziomowe:

Wzmocnienie strukturalne Zwieksza liczbe wigzan
dwusiarczkowych miedzy wiéknami kolagenu i elastyny.

Ochrona Dziata przeciwutleniajgco i przeciwzapalnie, chronigc macierz
przed degradacja wywolywana przez stres oksydacyjny i cytokiny.
Regulacja genetyczna Wplywa na ekspresje genéw odpowiedzialnych
za nawilZenie, bariere skérna, stan zapalny oraz procesy starzenia.
Efekty te sa widoczne gotym okiem. U kobiet przyjmujacych 3 g MSM dziennie
przez 4 miesiace stwierdzono obiektywng poprawe elastycznosci
i jedrnosci skory, jej wygtadzenie oraz sptycenie zmarszczek®.
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Wspiera uktad ruchu

Schorzenia uktadu kostno-stawowego, w tym artretyzm
i choroba zwyrodnieniowa, stanowig jedno z gtéwnych
wskazan do stosowania suplementacji siarka. Ze wzgledu
na swoje silne wlasciwosci przeciwzapalne, suplementy siarki
sg traktowane jako naturalna alternatywa dla farmakologicznych
srodkéw przeciwbdlowych i przeciwzapalnych.

Kliniczne dowody na skutecznos¢ siarki w tym zakresie

sg obiecujace. W prospektywnym badaniu klinicznym
obejmujacym 49 pacjentéw z artretyzmem kolana zastosowano

dawke 1,125 g MSM podawang 3 razy dziennie przez 12 tygodni.

Wyniki wskazaty na ztagodzenie dolegliwosci bélowych,
zmniejszenie sztywnosci staw6éw oraz redukcje obrzekow?.
Jeszcze szersze spektrum korzysci zaobserwowano w innym
eksperymencie trwajacym 26 tygodni, gdzie pacjenci z chorobg
zwyrodnieniowg stawéw biodrowych lub kolanowych
przyjmowali 3 g suplementu 2 razy dziennie. Poprawa nastgpila
we wszystkich aspektach skali WOMAC (Western Ontario
and McMaster Universities Osteoarthritis Index), obejmujacej
bol, sztywnosé, funkcjonalnosé fizyczng oraz ogét objawdw,
przy czym nie odnotowano zadnych skutkéw ubocznych®.
Niezwykle istotnym aspektem terapii stawdéw jest taczenie siarki
z innymi substancjami wspierajacymi regeneracje tkanki tacznej,

takimi jak glukozamina, siarczan chondroityny, kolagen typu II czy

kwas bosweliowy. Badanie na 118 pacjentach z fagodnym lub
umiarkowanym zapaleniem stawéw wykazalo, ze kombinacja
500 mg MSM z 500 mg glukozaminy (podawana 3 razy dziennie

przez 12 tygodni) jest skuteczniejsza niz stosowanie kazdego z tych
zwigzkow osobno. Terapia skojarzona przynosita szybszg redukcje

bélu i obrzeku oraz lepsza poprawe funkcjonowania stawéw®.

F.agodzi objawy alergii
Sezonowe alergie, takie jak katar sienny, moga
znaczaco obniza¢ jakos¢ zycia. Siarka okazuje
sie skutecznym sojusznikiem w walce z tymi
dolegliwo$ciami. Jej dzialanie przeciwalergiczne
wiaze sie najprawdopodobniej z wlasciwosciami
przeciwzapalnymi oraz hamowaniem
wydzielania prostaglandyn i cytokin.
W badaniach klinicznych wykazano, Ze:
przyjmowanie 2,6 g siarki dziennie przez
30 dni spowodowato znaczace zlagodzenie
objawéw (kichanie, swedzenie, niedroznosé
nosa) juz po 7 dniach. Uczestnicy zgtaszali
réwniez wzrost poziomu energii’.

Z kolei codzienna dawka 3 g MSM redukowala
objawy kataru siennego o ponad 50%, okazujac
sig skuteczniejsza niz dawki wyzsze, co sugeruje
istnienie optymalnego okna terapeutycznego'.

ZDROWY STYL ZYCIA

Utlatwia regeneracje
chrzastki

Rola siarki wykracza poza samo tagodzenie
objaw6w — wplywa ona na strukturalng integralnosé
tkanki chrzestnej. Badania in vitro oraz in vivo
na zwierzetach dowodza, ze MSM moduluje
ekspresje genéw odpowiedzialnych za ré6znicowanie
mezenchymalnych komoérek macierzystych.
Proces ten sprzyja chondrogenezie, czyli
procesowi tworzenia nowej tkanki chrzestnej
oraz powstawaniu preosteoblastéw — komérek
bedacych prekursorami tkanki kostnej’.
Dodatkowo, MSM obniza poziom homocysteiny.
Jest to kluczowe, poniewaz wysoki poziom
homocysteiny hamuje powstawanie poprzecznych
wigzan kolagenu, co oslabia tkanke taczna
i chrzestnag®. Ochrona chrzastki wynika réwniez
z faktu, ze cytokiny prozapalne, ktérych poziom
siarka redukuje, od aja istotna role w procesie
destrukcji tkanki w iegu chordb artretycznych.

MARZEC 2026 | OCZYMLEKARZE... 43



ZDROWY STYL ZYCIA Ml ;
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Walczy z rodnikami i usprawnia regeneracje powysitkowa

Stres oksydacyjny, wynikajacy z nieréwnowagi miedzy wolnymi rodnikami a antyoksydantami, jest czynnikiem
niszczacym komorki i przyspieszajacym starzenie. Siarka wykazuje tutaj unikalne, dwutorowe dziatanie:
1. Bezposrednio hamuje wytwarzanie wolnych rodnikow.
2. Stymuluje wzrost poziomu naturalnych przeciwutleniaczy w organizmie.
W badaniach na zwierzetach wykazano, ze MSM znaczaco obniza aktywnos$¢ enzymoéw nasilajacych
stres oksydacyjny, takich jak mieloperoksydaza czy dialdehyd malonowy, jednoczesnie zwiekszajac
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produkcje katalazy i glutationu — kluczowych obroncéw komérek przed utlenianiem''.

Chroni sportowcéw i nie tylko

Wilasciwosci te majg bezposrednie przetozenie na fizjologie wysitku fizycznego.
Intensywne ¢wiczenia generuja znaczne ilo$ci wolnych rodnikéw i moga prowadzié
do mikrourazéw mieéni. Badania na nietrenujacych ochotnikach wykazaty,
ze suplementacja MSM (50 mg/kg masy ciala przez 10 dni) obniza wskazniki
stresu oksydacyjnego po duzym wysitku, jakim byt bieg na 14 km'.
W innym badaniu, przeprowadzonym w analogicznych warunkach, zaobserwowano,
ze W grupie przyjmujacej siarke nastapil znacznie nizszy wzrost markeré6w uszkodzen
miesni (kinazy kreatynowej) oraz bilirubiny. Jednocze$nie odnotowano wyzszy wzrost
catkowitej pojemnosci antyoksydacyjnej (TAC) w poréwnaniu do grupy placebo®’.
Co wiecej, siarka skutecznie przeciwdziata bolesnosci migéni po treningach
(tzw. ,,zakwasom” czy DOMS). W eksperymencie, w ktérym podawano 3 g MSM dziennie
przez 21 dni przed wysitkiem i 2 dni po nim, odnotowano znaczace zlagodzenie bélu
mieéni i stawéw'*. Wynika to zar6wno z dziatania przeciwzapalnego, jak i korzystnego
wplywu na tkanke tgczna, ktéra ulega mikrourazom podczas dlugich ¢wiczen.
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Uaktywnia mechanizmy przeciwzapalne

Jednym z najwazniejszych odkry¢ dotyczacych dzialania siarki jest jej zdolnosé do glebokiej
ingerencji w procesy zapalne na poziomie komérkowym. Przewlekly stan zapalny jest podtozem
wielu choréb cywilizacyjnych, dlatego wlasciwosci te majg kluczowe znaczenie terapeutyczne.

Siarka wykazuje zdolno$é¢ do hamowania aktywnosci jadrowego czynnika transkrypcyjnego

NF kappa B (NF-xB). Jest to bialko pelnigce nadrzedna role w sygnalizacji odpowiedzi
zapalnej organizmu. Poprzez ograniczenie aktywnosci tego czynnika pierwiastek ten prowadzi
do kaskadowego zmniejszenia wydzielania kluczowych cytokin prozapalnych.
Badania wskazuja na redukcje takich mediator6w zapalenia jak: interleukina
IL-1, interleukina IL-6 oraz czynnik martwicy nowotworéw alfa (TNF-a.).
Skutecznos¢ tego mechanizmu potwierdzono w badaniach
na modelach zwierzecych. Suplementacja metylosulfonylometanem
(MSM), ktéry naturalnie wystepuje w §wiezym mleku, warzywach
i owocach, przyniosta znaczace zmniejszenie stanu zapalnego
u myszy cierpigcych na wrzody zoladka. Efekt ten osiggnieto
nie tylko dzieki hamowaniu wspomnianych cytokin, ale
réwniez poprzez podniesienie poziomu glutationu - jednego
z najwazniejszych antyoksydant6w w organizmie'.
Dzialanie przeciwzapalne siarki obserwuje sie réwniez
u ludzi. W badaniu przeprowadzonym na grupie
zdrowych, aktywnych fizycznie mezczyzn, podawanie
3 g MSM dziennie przez okres 28 dni przed intensywnym
wysitkiem skutkowalo wyraznym sttumieniem odpowiedzi
zapalnej. Analiza krwi wykazata zmniejszona sekrecje cytokin
prozapalnych w poréwnaniu do grupy otrzymujacej placebo'®.
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Zrodta w diecie i ryzyko niedoboréw

Aby czerpac korzysci z siarki, konieczne jest zapewnienie
jej odpowiedniej podazy. Gldwnym Zrédtem sg aminokwasy
siarkowe: metionina (egzogenna, musi by¢ dostarczona
Z pozywieniem) i cysteina (moze by¢ syntetyzowana
przez organizm przy odpowiedniej podazy siarki).
Najbogatsze zrddta to biatka zwierzece: mieso, ryby, jaja,
podroby i nabiat. W $wiecie roslinnym siarke znajdziemy
w warzywach kapustnych (brokuty, kalafior, brukselka),
cebuli, czosnku, roslinach stragczkowych oraz orzechach.
Niestety, intensywna produkcja rolna zubaza gleby w ten
pierwiastek, a przetwarzanie zywnosci dodatkowo obniza jego
zawartosc. Z tego powodu na niedobory narazeni sg nie tylko
wegetarianie i weganie, ale takze osoby stosujgce pozornie
zbilansowang diete opartg na produktach przetworzonych.
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Wspomaga leczenie raka

Cho¢ badania nad przeciwnowotworowym dzialaniem
siarki sa wcigz na wczesnym etapie (gtéwnie
in vitro i na zwierzetach), wyniki sg obiecujace.
Wykazano, ze MSM moze hamowa¢ wzrost komérek
raka zotadka, przetyku, jelita grubego i watroby .
Mechanizmy tego dziatania obejmuja:
* zatrzymywanie cyklu komérkowego,
» wywolywanie apoptozy (programowanej
$mierci komérek rakowych),

* zmiane ekspresji genéw w komorkach nowotworowych,
* hamowanie angiogenezy (tworzenia naczyn
krwiono$nych odzywiajgcych guz),

* zapobieganie migracji i inwazji komorek,
co przeciwdziala przerzutom .

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzen berberysu
oraz lisc karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidfowego poziomu tréjglicerydow we krwi
oraz wspomaga funkcje watroby,

* Petneinformacje dotycegee produktu znajdujz sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: aptek i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618671,33 86186 1
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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blue cap®

DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINIACJA PODRAZNIEN

SWEDZENIA SKORY PROBLEMATYCZNEJ

(EUSZCZYCA. ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (AZS). EGZEMA | GRZYBICA)
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWNIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?

Ta unikalna linia specalistyczmych produktow
dermokosmelycznych dostepnych w 6 po-
slaciach sprayu, Kremie, szamponie, piance,
mileczku 1 zelu do mycia clata, kiora zostaa
stworzona przez hirme Catalysis z Hiszpani do
wspomagania procastw leczenia standw za-
palmych skary w przypadku wystgpowania ate-
powego zapalenia skory. tuszczycy. lojotokowe-
go zapalenia skory, egzemy oraz grzybicy skéry.
zcsTa'[ stworzony do codzien-
nej pielegnacji skory z tendencjg do roznych
odmian tuszczycy tojotokowego zapalenia
skory. egzemy | wypryskdw bagodzi swiad
oraz fuszezenis sig w tym rawniez skary glo-
wy. & takze poprawia wyglad skary Jegoprze-
ciwgrzybicze dziatanie odnosi sig gldwnie do
droxdzakaw Malassezia (dawniz) Pityrospo-
rum) ‘Rekomendowany do stosowania dia do-
rostych | dzieci od 6-go roku zycia.

ze wzgledu na jego silne. na-
wilzajace dniatanie zaiecany jest w praypadiu
bardro suche) i spierzchnigte] skary. atopo-
wego zapalenia skory (AZ5), Rekomendowany
tn stosowania dla dorostych | dzieci bez egra-
niczenia wiekowege.

- Mleczko do pielegna-
cji skéry problematyczne]. suchej tuszeiy-
cej sie oraz zniszczone) w wyniku réznych
problemow dermatologicznych. Inlensywnie
nawilza skore. przywracajac jej migkkosc
elastycznost | zdrowy wyglad Redukuje tusz-
crene b:-WIalj. preczeme araz podrazmenia
Rekomendowany dostosowania dla dorostych
idzieci bez agraniczenia wiekowego.

[Blue Cap Szampon SRR

do pielegnacji skéry giowy ze skionnoscia do
silnego tupiezu | tojoteku. Normalizuje akiyw-
nost metabolicing skory glowy. srybko lago-
dzi ohjawy swedzenia i redukuje tuszcrenie
sig naskorka. Eliminuje nadmiar toju, nawilza
| OCzysZoza Zmieniong chorobowo skare w spo-
sih naturalny. Rekomendawany do stosowania
tla dorostyeh i dzieci od 2-go roku zycia.
Swietnie sig wchiania, Za-
lecana jest do codziznne| pielegnacyl skary
z tendencja do réinych odmian tuszczycy
tojotokowego | atopowego zapaleria skary
egremy. tagodzi swigd | tuszezenie sig skary
{rowniez na gtowie) Rekomendowany do sto-
=spwania tla derostych i dziee] bez ogranicze-
nia wickowego.

c‘a mycia ciaka wskazany ject do
eadzienne pielegnac)i suchs|skory ze skton -
nodcig do kuszezenia sig. Skutecznie kbagodai
objawy swedzenia, pozostawiajac skire da-
brze nawilzang, elastyczng, migkka | delikar-
naw dotyku. Rekomendowany do stesowania
tladorostych | dzieci od 2-ge roku zycia.
Wezystloe dermokosmetyke Blue Cap - to
wysoce skuteczne. cathowicie wolne od ste-
ryddw produkty, kidre gwarantuja shuteczng
dtugoterminowa kontrole problemdw skar-
nych bez zadnych skutkéw ubocznych. |ch
ctowny sktadnik aktywny pirokton olaminy,
zostat paddany unikalnemuna skalg Swistows
procesow) aklywaci molekularnej (MA), kicry
nadat mu silne wiasciwosci przeciwutlenta-
jace 1 przeciwzapalne. Dzigki termu pirokton
olaminy moze wspomagac xachowanie inte-
gralnoscii funkejonalnoscishery wrnilive|

AKTYWACJAMOLEKULARNA (MA)
- lo unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania sktadnikdw aktywnych opraco-
wana przez firmg CATALYSIS.

lak skuteczne ¢ korzystne dia ckory dziatanie
produktow linn BLUE CAP zawdziecza)g swo-
iste| formule z akitywowanym melekularnie
Piroktonem Olaminy.
W badamu laboratoryjnym wykanano ba-
danje dwoch probek Piroktonu Olaminy: ak-
tywowanego molekularnie | nieaktywowa-
nego molekularme gdaie polwierdzono, 2e
aklywowany molekularnie Pirokion Olaminy
jest czasteczka az 50 razy stabilniejszg ni2
nieakiywowany dzigki czemu zwigksza sig
jego bioprzyswajalnosd
Réznica w dzistaniu kliniczoym migdzy ak-
tywowanym a nieaklywowanym Piroktonem
Olaminy wynikaz fakiu zehardzie) stabilmy. ak-
tywowany Pirokion Olaminy jest tatwiej przy-
swajalny. penetruje bardziej w strukiury sko-
ry | pozostaje lam przez diuzszy okres czasu
wprzeciwiznsbwie doe nieaklywowanego, Klory
ulega szybcie] dysociaci w powierzchownych
warstwach naskérka Dlatego wiasnie Blue
Cap dziata skuteczniej niz inne konkurency|ne
produlkly ze rwykbym” czyl nieaklywowanym
moiekularnie Firoktonem Olaminy
Pirokton Olaminy dziatanie
- Reguluje nadmierng proliferacje keraty
nocybiw, co jest okdwnym ohjawem chordh

ckary takich |ak tuszczyca, kojoiokowe
iatopowe zapatenie skiry luh egzemy

- Madziatanie przeciwtojolokowe, coozna-
cza, e hamuje nadmierng produkce toju
przez gruczoty tojowe

« Pirgkton Claminy ma (akze wtasciwoscl
antybakteryjne i antygrzybiczne. ktdre
wptywa)g na redukcpg slanu zapalnego
tuszczacejsie skary, Hiora jest bardzodo-
brapozywkadlamikroorganizmiw

W procesie Aktywacji Molekularnej stara-
nie wyselekcjonowane. | wiasciwie dobrane
substanc|e czynre poddawane 53 nowatar-
skim zabiegom, kidre znaczme poprawia-
ja ich mologiczng aktywnosc | reaktywnosc
biochemiczng Jfako ze caly proces jest bio-
kalalityez- ny, mo2zna mu poddac wiele ma-
lebuk, bez rmiany ich podstawowe| strubdury
chemiczne] Poprzez aktywacje molekularna
skladniki staja sig bardziej stabilne lepiej bio-
przyswajalne i penetruja glebiej w strukture
skary, pozostajgc tam na diuzej. Nieaklywo-
wane natomiast ulegaja szybsze] dysocjacil
w powierzchownych warstwach naskdrka

BLUE CAP MECHANIZM DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje negatywny
wptyw stresu oksydacyjnegoisktadni-
ki zapalnych ne Komérkituszczyoowe

2. Kontroluje (tagodzi zapalenie skiry
orazopoZniawystapienie nawrotdw,

3. Reguluje nieprawidiows proliferacjg
irdenicowanie keratynocylow.

4. Redukuje swigdituszezenie skary (wtym
réwniez skary gtowy)

Maszym celem jest projaktowanie | wdrazanie
nowyich podefsd terapeutycziych bez kanigczno-
$ci stosowania agresywryeh lelow sterydowych
ktdra maoga mied raine dziatania niepoi adanes
Blue Cap Cream i inne preparaty z tej linii
uzyskaly rekomendacje i Certyfikat FTCA -
Polskiego Towarzystwa Chorob Atopowych
Eksperiyza prreprowadzona przez Maro-
dowy Instytut Lekow w Warszawie potwier-
dzita. ze produkdy Blue Cap nie zawierajg
kortylosteraiddw ani cytoslatykow a shku-
lecznoid | bazpieczenstwo preparatdw Biue
Cap zostata pobwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatotogicznych
Wiecejinformac) na stronie www.bluecap.pl
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Zrzuc jarzmo rumieni

Wzmacnianie naczyn to dtugofalowe dziatanie: redukcja stresu oksydacyjnego, odbudowa
kolagenu, poprawa szczelnosci bariery i ograniczenie przewlektego zapalenia. Dopiero
potaczenie tych elementdéw sprawia, ze naczynia odzyskujg wieksza stabilnosc.

Rumiane policzki od lat kojarzg sie

ze zdrowiem i dobrg kondycja. W prak-
tyce jednak utrwalony rumien, nagle
,wybuchy” czerwieni na twarzy czy
widoczne pajaczki naczyniowe bardzo
czesto sg sygnatem, ze skdra nie radzi
sobie z codziennymi bodZcami. Cera
naczynkowa to nie kaprys urody, lecz
wyraz nadreaktywnos$ci naczyn krwio-
no$nych oraz ostabionej bariery ochron-
nej naskérka. Nieodpowiednia pielegna-
cja moze poglebia¢ problem i zwiekszac
ryzyko rozwoju tradziku r6zowatego.
Lekarze czegsto koncentruja sie na lecze-
niu zaawansowanych zmian, tymczasem
codzienna pielegnacja ma ogromne
znaczenie profilaktyczne. I to wlasnie
tu najczesciej popetniamy bledy.

0 czym czesto nie wiemy
Nie istnieje jeden cudowny sposéb
na cerg naczynkows. To proces wyma-
gajacy systematycznosci i cierpliwosci.
Najwiekszym sprzymierzenicem jest
odbudowa bariery skornej i ograni-
czenie przewleklego stanu zapalne-
go. Rumien nie musi by¢ powodem
do wstydu, ale jest sygnatem ostrze-
gawczym. Im wczeéniej zaczniemy
dziata¢, tym wieksza szansa, ze pajacz-
ki pozostang jedynie epizodem, a nie
trwalym elementem naszej twarzy.

Bo w pielegnacji cery naczynkowej nie
chodzi o maskowanie czerwieni. Chodzi
o przywrocenie skérze rownowagi.

Co dzieje sie pod powierzchnia?
Cera naczynkowa to skéra z widocz-
nymi teleangiektazjami, czyli trwale
poszerzonymi drobnymi naczyniami
krwiono$nymi. Problem zaczyna sig
jednak duzo wczesniej, od przejscio-
wego rumienia. Naczynia rozszerzajg
sig pod wplywem ciepla, zimna, stresu,
ostrych przypraw czy alkoholu. Z cza-
sem tracg zdolno$é do obkurczania sie,
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a zaczerwienienie utrwala sie. Badania
pokazuja, ze kluczowa role odgrywa

tu przewlekly, niski stan zapalny oraz
zaburzenie funkcji bariery skérne;j'.
Uszkodzona bariera oznacza wieksza
przezskorna utrate wody (TEWL), wiek-
szg podatnos¢ na podraznienia i silniej-
szg reakcje naczyn na bodzce zewnetrz-
ne. U 0s6b z tendencjg do rumienia
obserwuje sie zwiekszong ekspresje
mediatoréw zapalnych i neuropepty-
déw odpowiedzialnych za rozszerza-
nie naczyn. To oznacza, ze stres czy

299

emocje dostownie ,wida¢” na twarzy.

Oczyszczanie bez agresji
- pierwszy krok
Najwiecej szkéd w cerze naczynkowej
wyrzadza zbyt intensywne mycie twa-
rzy. Silne detergenty (SLS, SLES), alko-
hol etylowy czy peelingi mechaniczne
prowadzg do mikrouszkodzen warstwy
rogowej skory, ktéra chroni naczynia
przed nadmierng reaktywnos$cia. Ba-
dania nad funkcja bariery skérnej po-
twierdzaja, ze jej naruszenie nasila stan
zapalny i zwieksza wrazliwo$¢ skory.
Z kolei stosowanie tagodnych $rod-
kéw myjacych poprawia integralnosé
naskorka i zmniejsza nadreaktywnosé.
W praktyce oznacza to wyboér delikat-
nych emulsji lub kremowych zeli bez
alkoholu i substancji zapachowych.
Woda powinna by¢ letnia, twarz osusza-
my, przyktadajac recznik, nie pocierajgc.
Jesli po umyciu twarzy czujesz
pieczenie lub $ciagniecie — to znak,
ze produkt jest zbyt agresywny.

Nawilzanie - cichy

bohater terapii

Cera naczynkowa bardzo czesto jest
jednoczesnie sucha i wrazliwa. Na-
wilzona skéra reaguje mniej gwaltownie
na zmiany temperatury — to efekt lep-
szej stabilnosci bariery hydrolipidowe;j.

Brak odpowiedniego nawilzenia nasila
mikropekniecia w warstwie rogowe;j
i sprzyja przewleklemu zapaleniu.
Ceramidy sa podstawowym sktadni-
kiem lipidéw naskdrka. Ich niedobér
prowadzi do oslabienia bariery i wzrostu
TEWL. Badania potwierdzaja, ze prepa-
raty z ceramidami poprawiajg funkcje
ochronng skory”, réwniez pantenol
dziata kojaco i przyspiesza regeneracje
naskorka. Jest on skuteczny w redukcji
zaczerwienienia i poprawie nawilzenia.
Kwas hialuronowy (HA) to natu-
ralny polimer, produkowany endo-
gennie przez ludzki organizm. Wigze
wode w naskérku, zwiekszajac jego
elastycznosc¢ i wspierajac odbudowe
bariery, ma takze kluczowe znacze-
nie w leczeniu stanu zapalnego’.

Tego nie ma w sktadzie kremu
Storice, mréz i stres to czynniki, ktére
mocno wplywajg na cere naczynkows,
cho¢ nie znajdziesz ich w sktadzie
kremu. Promieniowanie UV uszkadza
sr6dblonek naczyn i nasila stany zapal-
ne, dlatego codzienna ochrona przeciw-
sloneczna jest niezbedna. Nagle zmiany
temperatury, wiatr czy mréz réwniez
podrazniaja skore, a stres i emocje moga
wywolywa¢ rumien przez dzialanie
nerwow — to wlasnie te czynniki czesto
odpowiadajg za ,wybuchy” czerwieni,
nawet jesli pielegnacja jest prawidlowa.

Czy mozna zapobiec
tradzikowi rozowatemu?
Nieleczona i nieodpowiednio pielegno-
wana cera naczynkowa moze przejsé¢
w faze zapalng charakterystyczng dla
tradziku r6zowatego. Przewlekle za-
palenie i dysfunkcja bariery majg zna-
czacy wplyw na rozwdj tej choroby.
Wezesna, konsekwentna pielegnacja,
delikatne oczyszczanie, wzmacnianie
naczyn, intensywne nawilZanie oraz
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codzienna fotoprotekcja, znaczgco
zmniejsza ryzyko progresji zmian.

Co mozesz poprawic?
W przypadku cery naczynkowej hasto
,wzmacnianie naczyn” bywa traktowa-
ne jak chwyt reklamowy. Tymczasem
z punktu widzenia dermatologii i fizjo-
logii skéry ma ono bardzo konkretne
znaczenie. Naczynia wlosowate w ské-
rze wlasciwej sg niezwykle cienkie
i wrazliwe. Ich $ciana zbudowana jest
z jednej warstwy komoérek srédbton-
ka oraz delikatnej btony podstawne;j.
Jesli dochodzi do przewleklego stanu
zapalnego, stresu oksydacyjnego lub
degradacji kolagenu podporowego, na-
czynia tracy elastycznosc, rozszerzajg
sie i przestaja wraca¢ do pierwotnego
ksztaltu. Efektem jest utrwalony ru-
mien i widoczne teleangiektazje.
Wzmacnianie naczyn w praktyce
oznacza wiec: poprawe jakosci ko-
lagenu, ochrone srédbtonka przed
wolnymi rodnikami, zmniejszenie
przepuszczalno$ci naczyn oraz ogra-
niczenie mediator6w zapalnych od-
powiedzialnych za ich rozszerzanie.

Witamina C - architekt kolagenu
Kwas askorbinowy jest kofaktorem enzy-
moéw uczestniczacych w syntezie kola-
genu, ktéry wzmacnia struktury podpo-
rowe skéry i naczynia krwionosne. Bez
jego udzialu wiékna kolagenowe sg stab-
sze i mniej stabilne. Witamina C dziata
réowniez jako silny antyoksydant, neu-
tralizujac wolne rodniki uszkadzajace
sr6dblonek naczyn®. W badaniach
klinicznych wykazano, ze miejscowe
stosowanie witaminy C poprawia gg-
sto$¢ skéry i zmniejsza zaczerwienienie.
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Witamina K - wsparcie
mikrokrazenia

Witamina ta wplywa na procesy krzep-
niecia, ale w kosmetologii wykorzy-
stuje sig jej zdolno$¢ do zmniejszania
widoczno$ci zaczerwienien i poprawy
wygladu naczyn. Preparaty z witami-
ng K przyspieszaja redukcje zmian na-
czyniowych oraz zasiniefi. Mechanizm
jej dzialania wigze sie m.in. z uszczel-
nianiem $cian naczyn i wplywem na me-
tabolizm hemoglobiny w tkankach.

Niacynamid
- regulator zapalenia :
Witamina B3 dziata wielotorowo. -
Zwieksza synteze ceramidéw i innych
lipidéw naskérka, co poprawia szczel-
no$¢ bariery skérne’. Jednoczesnie
ogranicza wydzielanie cytokin proza-
palnych, ktére biorg udziat w rozsze-
rzaniu naczyn. W praktyce oznacza

to mniejsza reaktywno$¢ skory na stres,
temperature czy sktadniki aktywne.

Witamina E - ochrona

lipidow i Srodbionka

Tokoferol jest silnym antyoksydantem
chronigcym lipidy blon komérkowych
przed utlenianiem. W polgczeniu z wi-
taming C dziala synergistycznie, wzmac-
niajac ochrone przed stresem oksyda-
cyjnym wywolanym promieniowaniem
UV. Ochrona ta ma znaczenie réwniez
dla delikatnych naczyn krwionoénych.

Rutyna i bioflawonoidy

- naturalna tarcza
Bioflawonoidy od lat wykorzystywa-
ne sa w leczeniu przewleklej niewy-
dolnosci zylnej. Ich dziatanie polega
na zmniejszaniu przepuszczalnosci

s

naczyn wlosowatych i zwigkszaniu ich
odpornosci na uszkodzenia. Rutyna,
hesperydyna czy diosmina wykazujg
réwniez wlasciwosci antyoksydacyj-
ne i przeciwzapalne. W kosmetykach
wspieraja mikrokrazenie i ograniczaja
powstawanie nowych teleangiektazji.
Polaczenie witaminy C i bioflawono-
idéw zwieksza ich stabilnos¢ i skutecz-
nos$é, dlatego czesto wystepuja razem
w preparatach do skory naczynkowe;j.

Kasztanqwi_ec - naturalne
uszczelnienie

Escyna, pozyskiwana z kasztanowca
(Aesculus hippocastanum), wykazuje
dzialanie przeciwobrzekowe i zmniej-
szajace przepuszczalnosé naczyn®.
Wplywa na poprawe napiecia $cian
naczyn oraz redukcje obrzekéw. W ko-
smetykach do twarzy stosowana jest
w nizszych stezeniach, aby ograniczy¢
rumien i uczucie ,,pulsowania” skéry.

Ruszczyk kolczasty

= Zmniejszenie napiecia
Wyciag z ruszczyka (Ruscus aculeatus)
zawiera ruskogeniny, ktére wykazuja
dzialanie obkurczajace naczynia i prze-
ciwzapalne. W literaturze opisano ich
korzystny wplyw na napiecie naczyn
oraz redukcje objaw6éw zwigzanych

z niewydolnoscia zylna’. W pielegnacji
twarzy skladnik ten wspiera mikrokra-
zenie 1 zmniejsza widoczno$é rumienia.



Pantenol i alantoina - mniej

zapalenia, mniej rozszerzen

Cho¢ kojarzone gléwnie z tagodzeniem podraznien, pan-
tenol i alantoina ograniczajg stan zapalny i przyspieszaja
regeneracje naskérka®. Zmniejszenie mikrozapalenia prze-
klada sie na mniejszg stymulacje naczyn do rozszerzania
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Zielona herbata - silny antyoksydant

Ekstrakt z zielonej herbaty (Camellia sinensis) zawiera kate-
chiny, zwlaszcza EGCG (epigallokateching galusan), o silnym
dziataniu przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym. W badaniach
wykazano, ze katechiny zielonej herbaty ograniczajg degrada-
cje kolagenu i elastyny przez enzymy zalezne od UV, co prze-

ktada sie na ochrone mikrostruktur skéry, w tym naczyn'’.

Zielona herbata pomaga zmniejszy¢ zaczerwienienie oraz

nadreaktywno$¢ skory, a jednoczesnie dziata tagodzaco.
Ekstrakt z zielonej herbaty bywa stosowany wspo-

magajaco w terapii trgdziku ré6zowatego wlasnie

ze wzgledu na swoje wlasciwosci przeciwzapalne.

sie. Badania kliniczne potwierdzaja, Ze pantenol poprawia
nawilzenie i redukuje zaczerwienienie skéry wrazliwej.

Wakrota azjatycka - wsparcie dla kolagenu
Ekstrakt z wakroty azjatyckiej (Centella asiatica) stymulu-
je synteze kolagenu. Jej aktywne skladniki (m.in. azja-
tykozyd) wspieraja regeneracje skéry i poprawiaja
integralnosé tkanki tacznej. Dziala réwniez przeciwzapal-
nie i wspomaga gojenie mikrouszkodzen. Dla cery na-
czynkowej oznacza to lepsze ,podparcie” dla naczyn

oraz mniejsza sklonno$¢ do utrwalania rumienia.

Lukrecja gtadka - ukojenie i redukcja rumienia
Korzen lukrecji (Glycyrrhiza glabra) zawiera glicyryzyne

i likochalkon — zwigzki o silnym dziataniu przeciwzapal-
nym i fagodzacym. Ekstrakt z lukrecji zmniejsza zaczerwie-
nienie i podraznienie, a jednocze$nie wspiera regeneracje
skéry. W kosmetologii ceniony jest za to, ze dziata sku-
tecznie, a przy tym rzadko wywoluje reakcje alergiczne.

Oczar wirginijski — tonizowanie naczyn
Ekstrakty z oczaru (Hamamelis virginiana) wykazujg silne
dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne oraz moga
wspierac regeneracje skory i jej ochrone przed czynnikami
srodowiskowymi'?. Polifenole zawarte w liSciach i korze

CRIORECTUM®

..ipobolu
UNIKALNY SPOSOB NA HEMOROIDY,

SZCZELINE | PEKNIECIA ODBYTU

Arnika gorska - przeciwobrzekowo

i uszczelniajaco

Od lat wykorzystywana jest w preparatach na siniaki i stlu-
czenia. Zawiera laktony seskwiterpenowe, flawonoidy i olejki

Hemoroidy Usmierza bol

Szczelina odbytu Zmniejsza obrzek

eteryczne o dzialaniu przeciwzapalnym i poprawiajgcym mi- Po operacjach tagodzi pieczenie
krokrazenie®. W kosmetykach do cery naczynkowej stosowana - ; e
jest w niskich, bezpiecznych stezeniach, pomaga zmniejszy¢ Mikrourazy Hamuje krwawienie

po zaparciach

'

CZOPKI KRIOTERAPEUTYGZNE
DWLIFAZOWE D2IAEANIE

ﬁ PO [ ECZNICZE DZIALANIE NISKIEJ TEMPERATURY

gh_ WSKAZANIA: hemaroidy, przewlekle | ostre stany 2apaine, obmekl, bal,
2 kpevawlenie, sxezafina odbyly, po 2ablegach chinugleanyeh okolic sdbyh
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obrzek i widoczno$¢ drobnych naczyn. Warto jednak pamietaé,
ze w wyzszych stezeniach moze podrazniaé¢, dlatego osoby
z bardzo wrazliwg skdéra powinny zachowaé ostroznosc.

Bez recepty
Vv
& ﬂ

SZTYFT KRIOTERAPEUTYCZNY
WIELOKROTNEGO LZYTRU

Mitorzab japonski — wsparcie dla mikrokrazenia
Ekstrakt z lisci mitorzebu (Ginkgo biloba) jest bogaty we fla-
wonoidy i terpeny, ktére wykazuja silne dziatanie anty-
oksydacyjne. Wspiera mikrokrazenie i chroni §rédblonek
naczyn przed uszkodzeniem oksydacyjnym. W jednym

z badan zastosowanie Ginkgo biloba w polaczeniu z zielong
herbata poprawito funkcje skéry, zwiekszajac jej elastycz-
no$¢ i pogrubiajac warstwe naskérka, co moze posrednio
wplywaé na lepsze wsparcie mikrokrazenia i odpornosé
naczyn'’. W pielegnacji twarzy moze zmniejsza¢ sklon-
nos¢ do utrwalonego rumienia i wspieraé regeneracje sko-
ry narazonej na dziatanie czynnikéw srodowiskowych.
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— silne antyoksydanty wzmacniajace
naczynia wlosowate. Dotychczasowe
przeglady roslin o wysokiej zawar-
tosci flawonoidéw uwzgledniaja
antocyjany jako jedne z najbardziej
aktywnych farmakologicznie sub-
stancji ro§linnych oddziatujacych
korzystnie na mikrokrazenie i struk-
ture skory'. Ekstrakty z borowki,
czarnej porzeczki czy winoro$li
(resweratrol) wspierajg mikrokraze-
nie i zmniejszajg krucho$é¢ naczyn.
Resweratrol dodatkowo wykazuje
dzialanie przeciwzapalne i chroni
skoére przed stresem oksydacyjnym
wywolanym promieniowaniem UV.

Aloes - nawilzenie
i zmniejszenie reaktywnosci

Zel z lisci aloesu (Aloe vera) zawie-
Nagietek lekarski - regeneracja ra polisacharydy, ktére intensyw-

wyraznie redukuja stres oksydacyj-

ny oraz zmniejszajg wydzielanie i wsparcie bariery nie nawilzajg skore, jednoczesnie
cytokin prozapalnych w komérkach Ziolo to jest bogate we flawonoidy i sa- tworzac lekkg ochronng warstwe
skoéry'®. Natomiast taniny majg poniny triterpenowe. Dziala przeciwza- na naskérku'®. Dzieki temu zmniej-
dziatanie $ciggajace i uszczelniaja- palnie, przyspiesza regeneracje naskorka sza nadreaktywno$¢ naczyn i chroni

ce naczynia. W malych stezeniach
wyciag z oczaru moze zmniejszac
przepuszczalno$é naczyn i redu-
kowa¢ zaczerwienienie. Warto
jednak zwraca¢ uwage na formule
— hydrolaty z oczaru bez dodatku
alkoholu sg zdecydowanie lepszym
wyborem niz toniki alkoholowe,
ktére mogg nasila¢ podraznienia.

i zmniejsza podraznienia. W cerze przed podraznieniami wywotanymi
naczynkowej jego rola polega gléwnie przez czynniki zewnetrzne, takie

na ograniczaniu mikrozapalenia, kt6- jak wiatr, mr6z czy promieniowanie
re napedza rozszerzanie sig¢ naczyn. UV. Ma takze dzialanie przeciwza-
palne i kojace, redukujac uczucie
pieczenia i napiecia skéry'®. W ce-
rze naczynkowej sprawdza sie jako
sktadnik wspomagajacy — szczegdlnie
w okresach zaostrzenia objawow.

.-
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Maseczka tagodzaca L

Tonik na zaczerwienienia

2 tyzki mocnego naparu z zielonej herbaty
wymieszaj z 2 tyzkami hydrolatu z oczaru
(bez alkoholu) i tyzeczka zelu aloesowego.
Przechowuj w lodéwce do 5 dni. Stosuj
rano i wieczorem po oczyszczaniu,
delikatnie wklepujac w skére. Tonik
dziata antyoksydacyjnie, tagodzi rumien

rumien
tyzke zmielonych ptatkéw
owsianych potgcz z tyzka
zelu z siemienia Inianego
(powstaje po zalaniu tyzki
siemienia niewielka iloscig
gorgcej wody lub mleka
i odcedzeniu). Nat6z na twarz
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i delikatnie uszczelnia naczynia.
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Serum wzmacniajace
bariere skory
Wymieszaj tyzke oleju z pestek
winogron z tyzka oleju z dzikiej
rézy i dodaj zawartosc 1 kapsutki
witaminy E. Stosuj 2-3 krople
wieczorem na lekko wilgotna skére,
delikatnie wklepujgc. Serum wspiera
regeneracje, chroni przed stresem
oksydacyjnym i wzmacnia naczynia.
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Kompres na ,rozpalony” skére

tyzke suszonych kwiatéw lipy i pét tyzki rumianku
zalej szklankg wrzatku, parz kwadrans pod
przykryciem. Ostudz (mozesz schiodzi¢ w lodéwce).
Przy nasilonym rumieniu lub po ekspozycji na zimno
" iwiatr nasacz gaze i pot6z na twarzy na 10 min.

Mgietka ogorkowo-
aloesowa
na nagty rumien
3 tyzki $wiezo
wycisnietego soku
z ogérka wymieszaj
z 2 tyzkami zelu
aloesowego i 2 tyzkami
przegotowanej,
ostudzonej wody.
Przechowuj w lodéwce
do 3 dni. Spryskuj twarz
w ciggu dnia przy uczuciu
ciepta i zaczerwienieniu.
Dziata chlodzaco
itagodzaco.
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Inflabon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
Polecany przy stanach zapalnych
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= Ktgcze kurkumy dziala przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli i zywica kadzidtowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nos¢ stawdw oraz sciegien.
Ponadto ktacze kurkumy
oraz zywica kadzidtowca
wspomagaja zdrowie kosci.

« Iywica kadzidtowca wspomaga produkcje kolagenu, wzmacnia
migsnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

« Ktaze imbiru pozwala uniknac porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Ktacze kurkumy | kigcze imbiru wspomagajg funkdje uktadu
odpornosciowego. *

* Pebne informacie dotyerace produkty znajdufs sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym keraju lub sprzedaz wysytkowa
- 1el. 33867 8671,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




ZDROWY STYL ZYCIA

Spirulina — ztoto dla senioréw

Mato kto wie, ze alga ta ma tyle samo sktadnikdéw odzywczych, co tona réznych warzyw, a przy tym
jest doskonatym zrédtem substancji biologicznie czynnych dobroczynnie wptywajgcych na organizm

latach 80. XX w. NASA chcac
uchronié¢ astronautéw przed
niedoborami sktadnikéw
odzywczych w czasie misji
w kosmosie, uwzglednita w ich planie
dietetycznym spiruline ze wzgledu na jej
warto$ci odzywcze oraz prozdrowotne
dzialanie. Z tych tez powodéw jest ona
doskonatym rozwigzaniem dla senio-
réw - uzupelnia niedobory pokarmowe,
poprawia stan zdrowia i samopoczucie.
Nazywana cyjanobakterig spirulina
korzystnie wplywa na prace uktadu
immunologicznego, modulujgc aktyw-
no$¢ komoérek NK (tzw. naturalnych
zab6jcow). Jak udowodniono w ba-
danich in vitro, hamujg replikacje
ludzkiego wirusa cytomegalii, odry
i $winki, grypy typu A czy opryszczki'.
To nie wszystko, niektére polisachary-
dy (sulfoglikolipidy i karageniany) ziden-
tyfikowane m.in. w gatunkach Spirulina
platensis, Constantinea simplex i Farlo-
wia mollis hamuja replikacje retrowiru-
sow, takich jak wywolujacy opryszczke
Herpes simplex (HSV) czy HIV*.

Ochrona dla mézgu
W spirulinie upakowana jest spora ilosé
dysmutazy ponadtlenkowej (SOD), en-
zymu o dzialaniu antyoksydacyjnym
i przeciwzapalnym, ktéry neutralizuje
wolne rodniki oraz pomaga zregene-
rowaé komorki uszkodzone w wyniku
zwyrodnien zwigzanych z wiekiem.
Alga ta ma dziatanie neuroprotek-
cyjne. Jak sie okazuje, wlasnie dzieki
swojemu potencjalowi antyoksyda-
cyjnemu zapobiega utracie pamigci,
a przy tym poprawia zdrowie psy-
chiczne i funkcje poznawcze’.

Przyjaciétka serca

Spirulina moze poméc w zapobieganiu
miazdzycy i zmniejszaniu czynnikéw
ryzyka choréb sercowo-naczyniowych
— tak twierdza naukowcy, ktérzy spraw-
dzili jej wplyw na hipercholesterolemie
indukowang u krélikéw dieta. Po 8 ty-
godniach suplementacji algg u zwierzat
znacznie spadly stezenia tréjglicerydéw
w surowicy, cholesterolu calkowitego

i frakcji LDL (0 41%). Jednoczeénie
istotnie wzrdst u nich poziom lipo-
protein o wysokiej gestosci (HDL)".
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Jak dowiedziono w badaniach z udzia-
fem pacjentéw z nadci$nieniem, ci,
ktérzy przyjmowali 4,5 g tej mikroalgii
dziennie przez 6 tygodni, odnotowali
drastyczny spadek ci$nienia skurczowe-
go i rozkurczowego — bez wprowadzania
jakiejkolwiek innej zmiany w diecie®!

Natomiast przyjmowanie chlore-
1li przez 2 miesiace u 25% pacjen-
téw z fagodnym lub umiarkowanym
nadci$nieniem tetniczym dopro-
wadzilo do unormowania ci$nienia
rozkurczowego (do 90 mmHg)°.

Pomoc w anemii

Spirulina platensis jest bogata w zelazo
niezbgdne w procesie tworzenia krwi-
nek czerwonych oraz transporcie tlenu
do wszystkich komérek organizmu.
Dzieki temu moze by¢ traktowana jako
suplement zelaza w leczeniu anemii’.

Zapobieganie tyciu
podczas menopauzy
Dowiedziono, ze chlorella powoduje
zauwazalng utrate masy ciala zar6wno
u ludzi otylych, jak i zdrowych. Pewne
badanie na szczurach wykazato zas,
Ze moze pomoc w zapobieganiu przybie-
raniu na wadze w okresie menopauzy®.
Natomiast u otylych pacjentéw
przyjmujacych 2 g spiruliny po 3 mie-
sigcach zaobserwowano nie tylko
istotny spadek kilograméw, zmniejsze-
nie obwodéw oraz poprawe BMI, ale
réwniez pozytywne zmiany w zakresie
wrazliwos$ci na insuline, poziomu li-
pidéw w osoczu, stanéw zapalnych
i biomarkeréw stresu oksydacyjnego®.

tagodzi objawy alergii

W randomizowanym podwdjnie zasle-
pionym badaniu kontrolowanym pla-

cebo osoby z alergicznym zapaleniem

blony sluzowej nosa przez 12 tygodni
przyjmowaly codziennie albo placebo,
albo spiruline. Wykazano, ze wysoka
dawka wodorostu znacznie zmniejszy-
a poziom cytokiny IL-4 (o0 32%)".

Pomoc w detoksykacji
U pacjentéw zatrutych arszenikiem
w wyniku spozywania skazonej
wody przyjmowanie 2 razy dziennie
250 g wyciagu ze spiruliny z dodat-
kiem cynku (2 g) pozwolilo znaczaco
oczy$ci¢ organizm, co potwierdzily
badania krwi i moczu. Te mikroalgi
moga tez usuwacé z organizmu kadm
i otéw (przynajmniej u zwierzat)''.
Jednak niekwestionowang kro-
lowa w kategorii odtruwania jest
chlorella. Do$¢ powiedzieé, ze do-
starczano jg ofiarom wybuchu bomby
atomowej w Japonii, gdyz zmniej-
szala afekty napromieniowania.

Antyrakowy potencjat
Zawarta w cyjanobakteriach fikocyjanina
niszczy blone komoérek rakowych, przy
czym robi to wybidrczo (nie atakujac
zdrowych struktur), a fikocyjanobilina
znaczaco hamuje wzrost raka trzustki
oraz produkcje wolnych rodnikéw?2.
Podczas trwajacego rok testu na pa-
cjentach z leukoplakig w obrebie
jamy ustnej (stan przedrakowy spo-
wodowany zazwyczaj paleniem lub
zuciem tytoniu) u prawie potowy
0s6b stosujacych spiruline schorze-
nie catkowicie znikneto. W grupie
przyjmujacej placebo zanik zaobser-
wowano jedynie u 7% pacjentow’®.
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Nie oceniaj po rozmiarze
Mate i niepozorne kietki to jedne z najbardziej skoncentrowanych zrédet sktadnikéw

odzywczych w codziennej diecie, a przy tym wzmacniajg odpornos¢, dziataja
antyoksydacyjnie i przeciwzapalnie oraz wspierajg prace wszystkich uktadéw w organizmie

procesie kietkowania

w nasionach zachodzg inten-

sywne przemiany bioche-

miczne, ktére zwiekszaja
zawarto$¢ witamin, antyoksydantéw
i zwigzkéw bioaktywnych, a jednocze-
$nie poprawiajg ich przyswajalnosc.
Dzieki temu kietki dostarczajg wiecej
wartos$ci odzywczych niz suche na-
siona czy nawet dojrzale warzywa.
Warto je wigczy¢ do codziennej diety!

Kietki brokuta
glukorafanina,
sulforafan, witamina C, K, polifenole
silne wsparcie antyoksyda-
cyjne, pomoc w naturalnej detoksykacji
organizmu, ochrona komérek przed stre-
sem oksydacyjnym i stanem zapalnym.
To jedne z najcenniejszych kietkéw
pod wzgledem zdrowotnym. Ich naj-
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wazniejszym skladnikiem jest glukora-
fanina, z ktérej pod wplywem enzymu
myrozynazy w trakcie zucia lub tra-
wienia powstaje sulforafan — zwigzek

o silnym dziataniu antyoksydacyjnym

i aktywujacym enzymy detoksykacyjne.
3-4-dniowe kietki mogg zawiera¢ nawet
kilkadziesiat razy wiecej tego zwiazku
niz dojrzate brokuty. Sulforafan wspiera
naturalne mechanizmy obronne orga-
nizmu, pomaga komérkom radzi¢ sobie
ze stresem oksydacyjnym oraz wspo-
maga procesy oczyszczania zachodzace
w watrobie. Badania u ludzi pokazuja,
ze regularne spozycie ekstraktu z kiet-
kéw brokuta moze zwigkszaé¢ usuwa-
nie niektérych toksyn z organizmu

i wspiera¢ ochrone komérek'. Kietki
dostarczajg takze witamine C, A, E oraz
blonnik, co wspiera odpornos¢, zdrowie
jelit i ogélng homeostaze organizmu.

Moga takze dziata¢ ochronnie prze-
ciwko procesom nowotworowym?.

Kietki rzodkiewki

Najwazniejsze sktadniki:

witamina G, A, polifenole,

enzymy antyoksydacyjne.

wzmacniajg odpornos¢, neu-
tralizuja wolne rodniki, wspomagaja



trawienie i zdrowie uktadu kra-
zenia (poprzez antyoksydanty).
Sa wyjatkowo bogate
w witaminy C i A oraz anty-
oksydanty, a takze w polife-
nole i zwigzki bioaktywne,
ktére wspieraja zdrowie ko-
morek i uktad odpornosciowy.
W trakcie kietkowania znaczgco
wzrasta zawarto$¢ witamin i po-
lifenoli. Dzieki wysokiej zawartosci
antyoksydantéw wykazujg zdolnosé do neu-

tralizowania wolnych rodnikéw, co moze wspiera¢ ochrone
przed stresem oksydacyjnym i stanami zapalnymi. Badania
pokazuja, ze kietki rzodkiewki majg jedne z najwyzszych
stezen fitochemikaliéw i wykazuja znaczacg aktywno$é an-
tyoksydacyjng oraz potencjal obnizania glukozy i choleste-
rolu, co czyni je bardzo warto$ciowym skladnikiem diety”.

Kietki lucerny (alfalfa)

witaminy K, C i z grupy B, mineraly
(Fe, Mn, Cu), saponiny, polifenole.

wspierajg trawienie i mikrobiotg, mogg po-

magaé w regulacji cholesterolu, dostarczajg antyok-
sydantéw i witamin dla zdrowia metabolicznego.

Te delikatne pedy rosliny straczkowej Medicago sativa,
bogate sa w witaminy K, C i z grupy B, mineraly (mangan,
miedz, zelazo) oraz antyoksydanty. Zawieraja réwniez zwigzki
roslinne, takie jak saponiny i fitoestrogeny, ktére moga wspie-
ra¢ zdrowie serca oraz réwnowage hormonéw. Ich btonnik
i enzymy wspierajg trawienie i mikrobiote jelitowa®. Badania
naukowe potwierdzaja, ze kietki lucerny sg bardzo bogate
w witaminy i majg wysokg aktywnos$¢ antyoksydacyjna, a ich
sktadniki bioaktywne — polifenole i izoflawony — maja po-
tencjalne dzialanie przeciwutleniajgce i przeciwzapalne.

Kietki soczewicy

biatko roslinne, wi-

tamina C, karotenoidy, polifenole.

wspierajg uktad odpornosciowy, metabolizm i tra-

wienie, poprawiaja ochrong komoérek i funkcje metaboliczne.
Sa doskonalym Zrédlem bialka roslinnego, blonnika, witami-

ny C oraz skltadnikéw mineralnych, takich jak zelazo, magnez

i potas. Soczewica jest rowniez niskotluszczowa i ma niski

REKLAMA
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Sita naturalnej
immunostymulagji

Antybiobon

Suplement diety, kapsulki doustne

Liofilizowany sok z miazszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli | ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z miazszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obciazeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Peine infarmade dotyczice produktu znajdulfz sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w-catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel, 338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




OCZYMLEKARZE...
ALTERNATYWY

indeks glikemiczny, co czyni ja dosko-
nalym wyborem podczas odchudzania

i kontroli wagi’. Wysoka zawartos¢
witamin i antyoksydantéw, w tym karo-
tenoid6éw i polifenoli, pomaga wspierac
ochrone komérek przed stresem oksy-
dacyjnym, wzmacnia¢ uklad odporno-
Sciowy, wspiera¢ prawidlowe trawienie

i przyczyniac sie do utrzymania row-
nowagi metabolicznej, m.in. stabilizacji
poziomu glukozy i lipidéw we krwi. Ich
blonnik sprzyja zdrowiu jelit i reguluje
prace uktadu pokarmowego, a biatko

i zelazo wspomagajg produkcje energii

i sile mie$ni. Regularne spozywanie kiet-
kéw soczewicy moze pomaga¢ w zmniej-
szeniu ryzyka choréb serca, wspie-
raniu prawidtowego poziomu
cukru we krwi, a takze w og6l-
nym wzmocnieniu organizmu
przy ostabieniu, przewleklym : ..:
zmeczeniu czy diecie roslinne;j.

Kietki stonecznika

witamina E, zdrowe tluszcze,
magnez, cynk, polifenole.

dziataja przeciwutleniaja-
co, wspieraja zdrowie skory, nerwéw
i serca, poprawiaja metabolizm.

To bogate zrédlo witaminy E, zdro-
wych ttuszczéw i mineratéw, takich
jak magnez i cynk. Witamina E jest
silnym antyoksydantem, chronigcym
komérki przed stresem oksydacyjnym,
wspierajacym zdrowie skory, uktadu
nerwowego i serca’. Zdrowe tluszcze
oraz fitozwiazki obecne w kietkach
pomagaja w prawidlowym metabo-
lizmie i ochronie komérek, a zawarte
mineraly wspierajg funkcje mieéni
i uktadu odpornosciowego®. Regular-
ne spozywanie kielkéw stonecznika
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moze przyczynia¢ sig do wzmocnienia
odpornosci, poprawy kondycji organi-
zmu oraz ochrony ukladu krgzenia.

Kietki fasoli mung

bonnik,
witaminy B i C, potas, magnez,
przeciwutleniacze.

wspierajg trawienie, meta-
bolizm, zdrowie serca i odpornosé,
pomagaja utrzymac prawidtowy po-
ziom cukru i lipidow we krwi.
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Sa bogate w witaminge G, polifeno-
le, flawonoidy i blonnik. Majg nawet
do 6krotnie wieksza aktywno$¢ anty-
oksydacyjng i znacznie wiecej kwasu
askorbinowego oraz polifenoli niz na-
siona przed kietkowaniem, co sprzyja
ochronie komérek przed stresem oksy-
dacyjnym. Dzieki temu wspierajg uktad
odpornosciowy, trawienie i rt6wnowage
metaboliczng, pomagajac organizmowi
neutralizowa¢ wolne rodniki. Ich sklad-
niki bioaktywne mogg takze wspierac
zdrowie jelit, wplywaé na enzymy
mikrobioty oraz ogranicza¢ aktywnosé
enzymoéw zwigzanych z rozwojem
raka okreznicy. Sg warto$ciowym,
lekkostrawnym dodatkiem do salatek,
kanapek i dan azjatyckich — pomaga-

ja utrzymag stabilny poziom cukru
we krwi, wspieraja serce i odpornoscé®.

Kietki pszenicy
chlorofil, wi-
taminy A, C i E, mineraly (Mg, K).
dostarczajg antyoksydantow
i chlorofilu, ktére wspierajg detoksy-
kacje i og6lne zdrowie metaboliczne
oraz wzbogacajg diete w mineraty.
Mtode pedy pszenicy czesto uzywane
jako tzw. trawa pszeniczna, sg bogate
w chlorofil, witaminy A, C, E, K oraz mi-
neraly i przeciwutleniacze, ktére wspie-
raja zdrowie komérek i system odporno-
$ciowy. Chlorofil nadaje im intensywnie
zielony kolor i jest powigzany z dzia-
faniem antyoksydacyjnym oraz wspie-
rajacym detoksykacje organizmu'’.
Trawa pszeniczna moze lagodzi¢ stres
oksydacyjny, wspiera¢ funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego oraz trawien-
nego, a takze pomagaé w utrzymaniu
zdrowych pozioméw lipidéw i ci$nienia
krwi. Jest réwniez badana pod katem
dzialania przeciwzapalnego i wplywu
na objawy niektérych schorzen zapal-
nych jelit. Dzieki bogactwu antyoksy-
dantéw kietki pszenicy moga wspie-
ra¢ odpornosé, zdrowie skéry, uktad
krazenia i detoksykacje organizmu.
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Gemmoterapl

OCZYMLEKARZE...
PREZENTACJIA

O tym dlaczego w fitoterapii warto siegac po paczki roslin opowiada Sabina Kaluza,

Dyrektor Polskiej Akademii Medycyny Naturalnej i Fitoterapii

iotolecznictwo to najstarsza
metoda leczenia, towarzyszaca
ludzkoéci od prehistorii, nato-
miast gemmoterapia (paczkote-
rapia) jest stosunkowo nowa dziedzing
opracowang w latach 50. XX w. przez
doktora Pola Henry’ego, belgijskiego le-
karza (1918-1988). Dr Henry opracowal
metode maceracji §wiezych paczkéw ro-
slin w mieszaninie wody, gliceryny i al-
koholu, co pozwala na pelne wyekstra-
howanie skladnikéw terapeutycznych.
Dr Henry podkreslal, Ze maceraty
z paczkéw drzew i krzewow dziatajg silnie
0CZy$zCZajaco na organizm, pomagajg eli-
minowacé toksyny, pobudzaja przez to re-
generacje ostabionych organéw i tkanek.
Metoda dr. Pola Henry’ego zyskata
uznanie w Farmakopei Francuskiej i jest
obecnie uznawana za zaawansowang for-
me fitoterapii, czesto okreslang jako ,te-
rapia komérkami macierzystymi ro§lin”.

Dlaczego paczki roslin

sq takie skuteczne?

Postep technologiczny nauk biolo-

gicznych dat naukowcom narzedzia

w postaci nowoczesnych metod ana-

litycznych, ktére wykazaly, ze tkanki

embrionalne czyli budujace paki i mtode

pedy roslin zawierajq najwyzsze ste-

zenie sktadnikéw aktywnych, takich

jak hormony wzrostu, fitohormony,

witaminy, mineraly, pierwiastki §lado-

we oraz kwasy nukleinowe, ktérych

brakuje dojrzalym organom roélin.
W paczkach obecny jest réwniez

szczeg6lny rodzaj tkanki twérczej

— tkanka merystymatyczna. Jest

to roslinny odpowiednik komérek

macierzystych, tkanka ktéra zawiera

wyjatkowe substancje terapeutyczne.
Gemmoterapia okre§lana bywa

réwniez jako terapia turborege-

nerujaca, ze wzgledu na potencjal

w szybkosci regeneracji tkanek,

co jest specyficzne tylko i wylacznie

dla bardzo mlodych czesci roslin.
Dla przyktadu, badania wykaza-

1y, Ze paczki rozmarynu sg w stanie

do 3 razy szybciej zregenerowac uszko-
dzong watrobg w poréwnaniu do prepa-
ratéw opartych o dojrzalg roéling rozma-
rynu , stosowana w klasycznej fitoterapii.

Gemmoterapia znajduje

szczegolne zastosowanie we:

— regeneracji tkanek i narzadéw,

— wspomaganiu leczenia

choréb przewlektych,

oczyszczaniu organizmu z toksyn,

regeneracji ostabionego ukla-

du odpornosciowego,

— wspomaganiu leczenia schorzen ukla-
du nerwowego, sercowo-naczyniowego,

— moczowo-plciowego, uktadu od-
dechowego oraz pokarmowego.

Paczki sa réwniez koncentratami

antyoksydantéw stojacych na stra-

zy kazdej zdrowej komérki.

Zaleta gemmoterapii jest rowniez
mozliwo$é wdrozenia paczkéw roslin
, jako donoréw fitohormonéw, mo-
gacych wspomoc leczenie zaburzen
rownowagi w ukladzie hormonalnym
zaréwno u kobiet jak i u mezczyzn.

Jakie paczki nalezy zbieraé

aby wykorzystac ich

potencjat terapeutyczny?

— paczki szczelnie zamkniete,

- paczki lekko rozchylone,

- paczki z widocznymi fragmen-
tami kwiatéw lub lisci,

— paczki catkowicie otwarte z wydo-
stajacymi sie lisémi badz kwiatami.

Dostepnos¢ i prostota
gemmoterapii

W przypadku wigkszosci zi6l, zbio-
ru powinny dokonywaé osoby
doswiadczone, potrafiace odréz-
ni¢ ziota od roélin trujacych.

W gemmoterapii najczesciej korzy-
sta sie z paczkéw drzew i krzewéw
ktére rosng pospolicie, takich jak:
sosna, brzoza, buk zwyczajny, glég,
jablon, jesion, klon polny, leszczy-
na pospolita, czarna porzeczka, to-
pola czy kasztanowiec pospolity.

Surowiec zielarski mozna wykorzy-
stywac na Swiezo w postaci naparéw,
odwar6w, ale réwniez tworzgc nalew-
ki czy bardziej ztoZzone preparaty.

Jak w przypadku kazdego su-
rowca zielarskiego nalezy $cisle
przestrzega¢ dawkowania.

Nalezy podkresli¢, ze niezaprze-
czalne korzysci terapeutyczne surow-
c6w leczniczych w postaci paczkéw
lisciowych, kwiatowych a nawet
wierzchotkéw wzrostu korzeni czy
bulw sg szczegodlnie cenione w takich
krajach jak: Belgia, Francja, Wlochy,
Szwajcaria, a takze Czechy i Stowacja.

Apteki tych panstw posiadaja
bogata oferte preparatéw gemmote-
rapeutycznych , chetnie wykorzy-
stywanych w celach leczniczych.

Zainteresowanie fitoterapig wy-
kazuje staly, silny trend wzrostowy,
réwniez w Polsce .Wynika to z ro-
snacej Swiadomosci zdrowotnej,
poszukiwania naturalnych metod
wsparcia organizmu oraz ,,po-
wrotu do natury”. Gemmoterapia
jest coraz czedciej traktowana nie
jako alternatywa, ale jako uzupel-
nienie nowoczesnej medycyny
konwencjonalnej , pozwalajaca
na szybszy powrét do zdrowia.

W drugiej czeSci opiszemy popular-
ne paczki do zbioru i ich zastoso-
wanie terapeutyczne oraz podamy
przykladowe przepisy na prepa-
raty gemmoterapeutyczne.

Mgr Sabina Kaluza
Dyrektor Polskiej
Akademii Medycyny
Naturalnej i Fitoterapii.
Dyplomowany Spe-
cjalista Zdrowia Pu-
blicznego oraz Ekspert

ds. Promocji Zdrowia

Fitoterapeuta,

Naturoterapeuta,

Specjalista medycyny

ortomolekularnej

Cztonek Sekc;ji Fitote-

rapii Polskiego Towarzystwa Lekarskiego
Cztonek Polskiej Izby Zielarsko -Medycznej
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu

- $w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlektych
schorzen. Aich sukcesy
W tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.
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Migreny

Kasztany, spacer na bosaka, lawendowa nalewka
albo ziotowe napary pomogg ztagodzic¢ atak

Glt6wnym objawem migreny jest
silny i promieniujacy, ostry bl
glowy, ktéremu moga towarzyszy¢
nudnoéci i wymioty oraz zaburze-
nia widzenia w postaci mroczkéw
lub btyskéw swietlnych w polu
widzenia. Jej ofiarami czesciej
padaja kobiety. Napad z reguly
ma powtarzajaca sie sekwencje ob-
jawéw, ktore trwaja tgcznie od kil-
ku do kilkudziesieciu godzin. Moga
one wystgpi¢ samoistnie lub by¢
sprowokowane przez stres, ostre
$wiatto, niektére pokarmy (takie
jak kawa, czekolada, ser i czerwone
wino), ale tez np. przez miesigczke.
Przyczyny tej dolegliwosci
sq jeszcze stabo poznane. Wiemy,
ze moze — ale nie musi — by¢ dzie-
dziczna. Jedni uznajg jg za scho-
rzenie neurologiczne, drudzy wing
obarczajg zbyt mocno rozszerzone
naczynia krwiono$ne w czaszce,
trzeci uznaja ja za chorobeg meta-
boliczna, a kolejni jej przyczyn
upatrujg w dysfunkcji woreczka
z6lciowego, watroby, przewodu
pokarmowego lub w chorobach
kobiecych. Niestety, jak pokazuje
praktyka, w przypadku dole-
gliwosci, ktérych mechanizmu
powstawania nie znamy, jedno-
torowe leczenie farmakologiczne
zazwyczaj jest nieskuteczne.
Na szczescie mozemy dziataé
wielowymiarowo, stosujac kuracje
rozkurczajgce mies$nie gltadkie na-
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czynh krwionoénych, uspokajajgce,
zmniejszajace napiecie oraz pobu-
dzajace wydzielanie fagodzacych
bél substancji (np. endorfin).

Mieszanka

ojca

Klimuszki

Dodaj po 50 g .

szyszek chmie- L =
lu, lisci melisy, "

ziela bukwicy,

przetacznika i dziurawca, kia-
cza tataraku, korzenia kozlka,
kwiatéw lawendy i pierwiosnka,
owoc6w kopru wloskiego oraz
kory kaliny koralowej. Doktad-
nie wymieszaj. Kopiasta tyzke
stotowa mieszanki zalej szklan-
ka wrzatku, przykryj i zostaw
na 3 godz. Nastepnie przecedz,
lekko podgrzej i pij 3 razy dzien-
nie po szklance, 20 min przed
positkiem. Pij powoli, spokoj-

441

nie z wiarg w skutecznos$¢'.

Wodna
kuracja

ks. Kneippa
W czasie |
studiéw teo- L -
logicznych u
Sebastian na-

tknat sig na ksigzke, dr. Johanna
Siegmunda Hahna, o leczniczym
dzialaniu zimnej wody. Gdy

z sukcesem wyprobowal na sobie

zalecenia $widnickiego lekarza,
postanowit zglebi¢ temat. Dzis,
niemal 200 lat p6zniej, na catym
Swiecie stosuje sie jego kuracje.
Zgodnie z zaleceniami duchow-
nego, by unikna¢ béléow glowy,
przynajmniej raz dziennie polewaj
gorng polowe ciata zimna woda.
Natomiast od wiosny do p6znej
jesieni chodz boso po mokrych
kamieniach i trawie kilka razy
w tygodniu przez pare minut.
To nie tylko hartuje organizm,
ale tez pobudza krazenie krwi.

Ciepta kapiel

Jezeli dokucza-

ja Ci bole glowy

zZwigzane ze zmia- |

nami ci$nienia §| . i
-

atmosferycznego

lub bolesnym na-

pieciem mie$ni szyi, zastosuj
cieply kapiel glowy. Zdaniem

ks. Sebastiana Kneippa temperatu-
ra wody nie powinna przekraczaé
36-38°C, a prysznic trwac¢ dluzej
niz 5-10 min. Po wszystkim deli-
katnie osusz gtowe recznikiem?.

Kapiel

peretkowa

z hydromasazem
Wodolecznictwo =
uznaje rOwniez me-
dycyna akademicka.
Zabieg hydromasazu
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relaksuje, odpreza i dotlenia organizm.
Ciepta woda i rytmiczny masaz rozsze-
rzaja naczynia krwionosne, powodujac
szybsze krazenie krwi, stymulujg takze
wydzielanie endorfin — hormonéw
szczedcia. Dzieki temu tagodza migreny.

W pewnym trwajacym 45 dni bada-
niu osoby z migreng w ramach fizjo-
terapii codziennie przez 20 min od-
bywaly goracq kapiel ramion i stép
(ok. 40-43°C) oraz poddawaty sig
masazowi glowy lodem. Po tym czasie
u pacjentéw znaczaco spadla czesto-
tliwo$¢ 1 intensywnos$é bélow glowy.
Zdaniem badaczy bodZce sensorycz-
ne hydroterapii moga zdominowaé
bodzce bélowe poprzez aktywacje
wiékien mielinowych o duzej érednicy.
Ponadto - jak wiadomo - oddzialywa-
nie termiczne wywiera silny wplyw
hemodynamiczny na organizm, zatem
moze modulowaé zapalenie i zwezenie
naczyn krwionoénych, ktére sg cecha-
mi charakterystycznymi migreny”.

Lawendowe
napoje

Ziolo to moze zlago-
dzié¢ ré6zne béle glowy.
Sandra Kynes poleca
zwlaszcza herbate

i nalewke lawendo-
wa. Przygotuj po tyzeczce suszonych
lisci melisy i kwiatow lawendy. Zalej

je szklankg wrzatku. Przykryj i zostaw
na 10 min do zaparzenia. Po tym cza-
sie odcedz ziola i powoli wypij napar.
ZYagodzi on napigciowe bdle glowy.
Herbate lawendowa mozesz tez wy-
korzysta¢ jako cieply kompres na kark
lub - po ostygnieciu — nasgczy¢ nim
gaze, odcisnac ja i przylozy¢ na czolo
oraz skronie. Z kolei nalewka jest sku-
teczna w leczeniu migreny. Zazywaj
jednorazowo po 1/2 tyzeczki do tyzeczki
na godzing przed snem, popijajac woda.

(

Wazne jest, by w kazdym z przepisé6w
stosowac lawende waskolistng (Lavan-
dula angustifolia), ktéra ma wlasciwo-
§ci uspokajajace, bowiem jej kuzynki
— lawenda hiszpanska i francuska maja
bowiem dzialanie stymulujace®.

Kasztanowa
kuracja sw.
Hildegardy
Benedyktynka mo-
wita, ze wszystko,
co pochodzi z drzewa
kasztanowca ,Maro-
ni”, jest zdrowe, a owoc ten jest dobry
przeciw kazdej stabosci, ktéra powstaje
w czlowieku. Na béle glowy swieta po-
lecata spozywanie jadalnych kasztanéw.
W swojej ksiazce pt. ,,Physica. Uzdra-
wiajgce dzieto stworzenia. Naturalna
sita oddziatywania rzeczy” tak pisata:
,Czlowiek, ktérego moézg poprzez wy-
schnigcie jest ostabiony i pusty, niech
ugotuje wewnetrzng cze$¢ owocu
w wodzie, nic nie dodajac. Po odce-
dzeniu wody niech je zje na pusty
zoladek, a jego mézg bedzie rést i sie
napelni, a nerwy jego beda mocne,
tak tez odejda od niego béle gtowy™.

Recepturadr.
Rozanskiego
Naukoweca na ten
trop skierowat jego
ulubiony autor, lekarz
i farmakolog niemiec-
ki z XIX w. dr Frie-
drich Oesterlen,
ktéry w swoich publikacjach

7 1861 r. podawal, iz 3 krople olej-
ku lawendowego pomagaja w zwal-
czaniu bélu migrenowego.

Dr Henryk Rézanski nieco zmody-
fikowal przepis i zaleca stosowanie
olejku lawendowego pochodzacego
z lawendy waskolistnej (Lavandu-
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la angustifolia, czyli L. officinalis
Chaix lub L. vera DC). W przypad-
ku migreny upusé¢ 4-6 kropli na ly-
zeczke cukru lub miodu.

Olejek lawendowy zazyty doustnie
dziala przeciwdepresyjnie i uspokajaja-
co, ulatwia zasypianie, a co najwazniej-
sze zmniejsza dolegliwosci bélowe®.

Ziota ojca Sroki
WezZ po 50 g lisci
melisy, kwiatu
pierwiosnka i ziela .
dziurawca. Nastepnie |
dodaj po 25 g korze-
nia koztka, kwiatu
lawendy oraz szyszek chmielu. Ziota
dokladnie wymieszaj. Lyzeczke mie-
szanki zalej szklankg wrzatku, zaparzaj
pod przykryciem 20 min, przecedz.
Jesli jest chlodna, nieco jg podgrze;j.
Pij rano i wieczorem. Nie st6dz.

Aby ustrzec sie kolejnych atakéw
migreny, franciszkanin radzi porzu-
ci¢ palenie, ograniczy¢ sél, spozywac
niewielkie i lekkostrawne kolacje,
a tuz przed snem zje$¢ tyzeczke mio-
du lub jabtka. Ponadto dobrze jest
unika¢ zimna, przeciaggéw, przeme-
czen, stres6w i zmartwien oraz wy-
sypia¢ sie dobrze w te dni, kiedy jest
niskie ci$nienie atmosferyczne’.
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Jak nie dac sie pytkom?

Kichasz przy byle podmuchu wiatru, a oczy tzawig Ci juz na sam widok
kwitngcych drzew? Nie jeste$ sam. Wraz z pierwszymi promieniami
wiosennego stonca ulice wypetniaja sie nie tylko radosnymi spacerowiczami,
ale takze niezliczonymi pytkami — mikroskopijnymi wojownikami

prowadzacymi wojne z naszym uktadem odpornosciowym.

ksperci bijg na alarm: liczba
0s6b cierpigcych na alergie
sezonowe wzrosta dramatycz-
nie w krajach rozwinietych.

Na domiar ztego coraz bardziej rozmyta
staje sie granica miedzy alergig wziewng
a pokarmows. Sg poszlaki wskazuja-

ce na to, ze wéréd winowajcé6w moze
by¢ mi.in. chlorowana woda pitna.

Kiedy uktad immunologiczny
staje sie nadgorliwy

Alergia sezonowa, zwana takze pyl-
kowicg lub katarem siennym, jest
przewlekla reakcjg nadwrazliwosci
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uktadu odpornosciowego na alergeny
obecne w okreélonych porach roku.
Wiosng naleza do nich przede wszyst-
kim pytki drzew, takich jak brzoza,
olcha, topola, leszczyna czy wierzba.
Mechanizm jest dobrze poznany:
po przedostaniu sig ziaren pytku do drég
oddechowych uklad immunologiczny
0s6b predysponowanych biednie identy-
fikuje je jako zagrozenie. W odpowiedzi
dochodzi do aktywacji komérek tucz-
nych i uwolnienia histaminy — media-
tora zapalnego odpowiedzialnego za ob-
jawy takie jak katar, $wiad nosa i oczu,
kaszel czy duszno$é'. U oséb z przewle-

klym zapaleniem blon §luzowych nosa
i zatok reakcja ta moze dodatkowo na-
sila¢ wczesniej istniejgce dolegliwosci.

To nie tylko katar!

Coraz wiecej danych wskazuje, ze prze-
wlekte choroby alergiczne moga wykra-
cza¢ poza uklad oddechowy. Badania
przeprowadzone przez zespol Kathariny
Harter z Uniwersytetu w Augsburgu
wskazuja na zwigzek miedzy prze-
wleklymi alergiami a zaburzeniami
psychicznymi. Naukowcy przeanalizo-
wali dane ponad 1,7 mln os6b w wieku
15-24 lat i stwierdzili, Ze te z alergia-



mi, w tym sezonowymi, stosuja leki
przeciwdepresyjne istotnie cze$ciej niz
ludzie bez alergii — zalezno$¢ ta byla
szczeg6lnie wyraZna u pacjentéw z wie-
loma wspélistniejacymi uczuleniamiz.
Autorzy badania podkreslajg jednak,
ze chodzi o zwiazek statystyczny, a nie
dowdd bezposredniej zaleznosci przy-
czynowo-skutkowej. Prawdopodobnym
mechanizmem tgczgcym alergie z ob-
nizeniem nastroju jest przewlekly stan
zapalny, a takze zaburzenia snu oraz
dtugotrwate pogorszenie jakosci zycia.
Stan zapalny moze wplywaé na meta-
bolizm serotoniny — neuroprzekazni-
ka kluczowego dla regulacji nastroju
— a chroniczny dyskomfort sprzyja
frustracji i zmeczeniu psychicznemu.

Gdy stot staje sie
polem minowym
Objawy alergii wziewnej moga wspotist-
nie¢ z alergig pokarmows, ktéra polega
na nieprawidlowej reakcji immunolo-
gicznej na biatka zawarte w zywnosci.
Do najczestszych alergenéw naleza
orzechy, mleko, jaja, pszenica czy soja.
Reakcje te moga mie¢ bardzo rézne na-
silenie — od fagodnego swedzenia jamy
ustnej po grozny wstrzas anafilaktyczny.
W ostatnich dekadach obserwuje sig
wyrazny wzrost czestosci alergii pokar-
mowych, szczeg6lnie w krajach wyso-
ko rozwinigtych. Zmiany te zachodza
zbyt szybko, by mozna je bylo wyjagnic¢
wylacznie czynnikami genetycznymi.
Dlatego coraz wiekszg uwage zwraca
sig na czynniki srodowiskowe, takie jak
zanieczyszczenie powietrza, sklad die-
ty, pozostatosci pestycydéw, produkty

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Ekspozycje na 2,4-dichlorofenol (2,4-DCP) - powstajacy
jako produkt uboczny chlorowania wody pitnej oraz

w wyniku transformacji srodowiskowej pewnego herbicydu

moze — t3czy sie z uczuleniem na alergeny pokarmowe 99

uboczne dezynfekcji wody czy substan-
cje wplywajace na mikrobiom jelitowy.
Prawidtowy mikrobiom jelitowy uczy
uktad odpornosciowy tolerancji na nie-
szkodliwe biatka. Zaburzenie tej row-
nowagi (np. przez diete, antybiotyki lub
czynniki srodowiskowe) moze sprzyjaé
nadreaktywnos$ci immunologicznej.

epras!pllk |

W tym kontekscie coraz czesciej
analizuje sie role zwigzkéw chlorowa-
nych obecnych w §rodowisku. Wsréd
najczesciej wymienianych jest 2,4-di-
chlorofenol — substancja wykrywana
m.in. jako produkt uboczny chloro-
wania wody oraz rozkladu niektérych
pestycydow. To wlasnie on stal sig
w ostatnich latach przedmiotem badan
dotyczacych mozliwego zwigzku mie-
dzy ekspozycja srodowiskows a ryzy-
kiem rozwoju alergii pokarmowych®.

Niewidzialny wrog w kranéwce
2,4-dichlorofenol (2,4-DCP) to organicz-
ny zwigzek chemiczny powstajacy gtow-
nie w 2 procesach: jako produkt uboczny
chlorowania wody pitnej oraz w wyniku
transformacji sSrodowiskowej herbicydu
2,4-dichlorofenoksyoctowego (2,4-D), po-
wszechnie stosowanego w rolnictwie.
Badanie dr Eliny Jerschow z Albert
Einstein College of Medicine w No-
wym Jorku bylo jednym z pierwszych
wskazujacych na zwigzek miedzy
ekspozycja na dichlorofenole (w tym
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2,4-DCP) a uczuleniem na alerge-

ny pokarmowe®’. Analizujac dane

z programu NHANES obejmujace
ponad 2 tys. uczestnikéw, naukowcy
stwierdzili, ze osoby z najwyzszymi
stezeniami tych zwigzkéw w moczu
mialy po uwzglednieniu czynnikéw
zaklécajacych o ok. 80% wyzsze praw-
dopodobienstwo uczulenia na pokar-
my (OR 1,8; 95% CI 1,2-2,5). W tej
grupie uczulenie na orzeszki ziem-
ne stwierdzono u 11% oséb (wobec
5% w grupie z niska ekspozycja)*.

Sugerowany mechanizm dziatania
2,4-DCP polega na potencjalnym za-
kt6caniu naturalnej tolerancji immu-
nologicznej — zdolnosci organizmu
do odrézniania zagrozen od nieszkodli-
wych substancji. Hipotezy wskazuja,
ze zwigzek ten moze wplywaé na funk-
cjonowanie komérek dendrytycznych,
ktoére pelnia funkcje ,,nauczycieli”
uktadu odpornoséciowego, cho¢ bez-
posrednie dowody na to pochodzg
gtéwnie z badan eksperymentalnych
i modeli przedklinicznych. W efekcie
moze dojs¢ do blednej interpretacji
biatek pokarmowych jako zagro-
zenia sprzyjajacego uczuleniu®.

W krajach Unii Europejskiej jakosé
wody pitnej podlega $cistym nor-
mom. Stezenia produktéw ubocznych
chlorowania zwykle mieszczg sig
w granicach uznawanych za bez-
pieczne. Opisywane badania nie
oznaczaja, ze picie wody z kranu
samo w sobie wywoluje alergie, lecz
ze ekspozycja srodowiskowa moze by¢
jednym z wielu czynnikéw ryzyka.

Jak wspierac organizm

w walce z alergiami?

Cho¢ catkowite wyeliminowanie alerge-
néw z otoczenia jest niemozliwe, istnieja
strategie tagodzenia objawéw i wspie-
rania réwnowagi immunologiczne;j.

LEME VTR LI Witami-

na C dziala jak naturalny inhibitor hi-
staminy, zmniejszajac nasilenie reakcji
alergicznych®. Co wiecej, ma wlasciwo-
$ci przeciwzapalne i wspomaga funk-
cjonowanie bariery sluzéwkowej drég
oddechowych. Badania wskazuja, ze re-
gularna suplementacja witaming C moze
skréci¢ czas trwania objaw6w alergicz-
nych i zmniejszy¢ ich intensywnos¢.
Obronca stabilnosci komorek tucznych
Kwercetyna, flawonoid obecny m.in.

w cebuli, jabtkach i czarnej herbacie,
wykazuje silne wlasciwosci przeciwhi-
staminowe. Dziata poprzez stabilizacje
bton komérek tucznych, uniemozli-
wiajgc im masowe uwalnianie hista-
miny®. Badania kliniczne pokazuja,

ze kwercetyna zmniejsza przekrwie-
nie btony §luzowej nosa i fagodzi
objawy alergicznego niezytu nosa.
Brome-
laina to proteolityczny enzym wyizolo-
wany z ananasa, ktéry wykazuje silne
dziatanie przeciwzapalne i przeciwo-
brzekowe’. Wspomaga redukcje obrzeku
bton sluzowych, ulatwiajac oddychanie
i zmniejszajac przekrwienie. Bromelaina

Typowe objawy alergii sezonowej

Kategoria Objawy

katar, przekrwienie btony Sluzowej, kichanie, Swiad nosa

Nos i zatoki

Oczy tzawienie, zaczerwienienie, $wiad, obrzek

Drogi oddechowe
w klatce piersiowej

kaszel, $wiszczacy oddech, dusznos¢, uczucie ucisku

0golne

zmeczenie, zaburzenia snu, drazliwo$¢, trudnosci z koncentracja
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jest szczegdblnie skuteczna w tagodzeniu
objawéw zapalenia zatok przynosowych.

Ziota ratunkowe

jest stosowana w medycynie ludowej
jako $rodek stabilizujacy komérki tuczne
i zmniejszajacy produkcje mediatorow
zapalnych. Wyciagi z jej lisci wykazujg
dzialanie przeciwalergiczne w modelach
niezytu nosa, cho¢ potrzebne sg dal-

sze badania kliniczne®. W badaniach
klinicznych uznanie zyskuje réwniez
czarnuszka siewna — jej olej zawiera
tymochinon, zwigzek o udowodnio-
nych wlasciwosciach przeciwhistami-
nowych i immunomodulujgcych®.

Rumianek pospolity (Matricaria chamomilla)
zawiera chamazulen i apigening

— zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym
i przeciwalergicznym'®. Moze by¢ sto-



66 Bromelaina wspomaga
redukcje obrzeku bton
Sluzowych, utatwiajac

oddychanie i zmniejszajac

przekrwienie 99

sowany zaré6wno wewnetrznie (napar),
jak i zewnetrznie (kompres na oczy przy
alergicznym zapaleniu spojéwek).

z kolei
jest bogata w peonifloryne - glikozyd
modulujacy odpowiedZ immunologiczng
i hamujacy uwalnianie histaminy!.

Woda jonizowana
Jesli w naszej wodzie mogg znajdo-
wac sie pozostatosci chloru i jego
pochodnych, takich jak dichlorofe-
nole, warto rozwazy¢ jej dodatko-
wa filtracje. Jednym z dostepnych
rozwigzan sg domowe systemy
uzdatniania wody, w tym jonizatory.
Urzadzenia te zwykle dzialajg dwu-
etapowo: najpierw do akcji wkracza
filtr usuwajacy czes$¢ zanieczyszczen
(m.in. chlor), a nastepnie — modut
jonizujacy, ktéry zmienia wilasci-
wosci fizykochemiczne wody.
Zwolennicy jonizacji wody podkre-
$laja jej potencjalne wlasciwosci anty-
oksydacyjne, cho¢ cytowane badanie
dotyczy gtéwnie korzyséci w chorobie
refluksowej (denaturacja pepsyny przez
wode o pH 8,8)'2. Brak jest bezposred-
nich, solidnych dowodéw na wplyw
takiej wody na objawy alergii; sensow-
nym elementem pozostaje natomiast
filtracja usuwajaca chlor i produkty
uboczne dezynfekcji, jako uzupelnienie
profilaktyki srodowiskowej. Badania
kliniczne w kontekscie alergii sa na
bardzo wczesnym etapie lub ograni-
czone do modeli eksperymentalnych.

Codzienna obrona

przed alergenami

Oprécz wsparcia suplementacjq i zio-
fami, kluczowe jest wprowadzenie
zmian w codziennym stylu zycia,
ktére ogranicza ekspozycje na aler-
geny i wzmocnig odpornosé:
Korzystaj

z aplikacji i prognoz pytkowych, aby
planowaé aktywnosci na §wiezym

powietrzu w momentach nizszego
stezenia alergen6w w powietrzu.

Pytki
moga osiada¢ na wlosach i ubraniu.
Prysznic i zmiana odziezy po przeby-
waniu na zewnatrz znaczaco redukuja
ryzyko nasilenia objawéw alergii.
Urzadzenia te mogg usungé

do 99,97% niechcianych czastek

z powietrza, wéréd ktérych znajdu-

ja sie pylki, kurz i inne alergeny.
Unikanie wysoko
przetworzonych produktéw spozyw-
czych, cukru rafinowanego i ttuszczéw
trans, a stawianie na warzywa, owoce,
ryby bogate w kwasy omega-3 i pro-
dukty fermentowane wspiera réw-
nowage mikrobioty jelitowej — klu-
czowego elementu odpornosci’s.

dym tytoniowy
i zanieczyszczenia powietrza Te czynni-
ki nasilajg stan zapalny drég oddecho-
wych i zwiekszaja podatnos¢ na alergie.

Kiedy domowe metody
nie wystarczaja
Jesli objawy alergii sg uporczywe
i znaczaco pogarszaja jakos¢ zycia lub
prowadza do powiklan (takich jak ast-
ma czy przewlekle zapalenie zatok),
konieczna jest konsultacja z alergolo-
giem. Nowoczesne metody diagnosty-
ki, w tym testy skérne i oznaczanie
swoistych przeciwcial IgE, pozwalajg
precyzyjnie zidentyfikowaé alergeny.
Lekarz moze zaleci¢ immunotera-
pie swoistg (odczulanie), ktéra po-
lega na stopniowym wprowadzaniu
kontrolowanych dawek alergenu, aby
,przyzwyczai¢” uklad odpornosciowy.
W ciezkich przypadkach niezbedne
moga by¢ leki antyhistaminowe, kor-
tykosteroidy donosowe lub leki bio-
logiczne blokujgce aktywnosé IgE™.
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Kontroluj sSrodowisko,
wspieraj organizm
Wiosenny sezon nie musi dla alergika
oznaczac¢ cierpienia. Cho¢ nie mo-
zemy nic poradzi¢ na to, ze drzewa
kwitna, mozemy znaczaco wplynaé
na to, jak nasz organizm radzi sobie
z alergenami. Kluczem jest holistycz-
ne podejscie tgczace minimalizacje
ekspozycji na czynniki srodowisko-
we (w tym dichlorofenole z wody
pitnej), wzmacnianie odpornosci
poprzez odpowiednia diete i suple-
mentacje oraz rozwazne korzystanie
z dorobku zar6wno medycyny kon-
wencjonalnej, jak i ziotolecznictwa.
Warto tez pamietaé, ze nie ma jed-
nego rozwigzania dobrego dla wszyst-
kich. Kazdy organizm reaguje troche
inaczej, dlatego najlepiej obserwowaé
wlasne objawy i dopasowywac dzia-
tania do siebie, a w razie watpliwosci
skonsultowac¢ sig z lekarzem. Przy §wia-
domym podejsciu wiosna moze by¢ nie
tylko tatwiejsza do zniesienia, ale tez
sta¢ sie dobrym czasem na zadbanie
o réwnowage i kondycje organizmu.
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Jak ciemnosc¢
manipuluje mozgiem?

W kazdej sekundzie otrzymujemy 11 min wrazen zmystowych.
Noca ten strumien zostaje ograniczony. Co sie wtedy dzieje? Jak brak
Swiatta zacheca nas do spania? Co robic, by sen byt efektywny?

hevugi Mbekrorongi przedzie-
rajq sie przez gesta puszcze
na wschodzie Paragwaju. Obaj
sg fowcami z plemienia Aché
i muszg sig spieszy¢. Slonce zaszlo,
juz tylko slaby blask dnia przenika
przez korony drzew. Wkrétce zrobi sieg
catkiem ciemno. A catkowita ciemnos$é
oznacza tutaj kompletng czerni, daleka
od czesciowo rozswietlonej sztucznym
$wiatlem nocy Europy. Mimo zZe obaj
mezczyzni orientujg sie w puszczy jak
malo kto. caly czas czujnie rozgladajg sie
dokota i przyspieszajg kroku. Do osady
zostaly jeszcze 4 km. Nagle cos szelesci
w poszyciu. Myéliwi praktycznie nic nie
widza, strach zaczyna paralizowaé ich
ruchy. Znéw stychaé szmery. Po chwili
btyskawicznie wyskakuje jaki$ cien.
Mbekrorongi niemal natychmiast pada
martwy — nie ma szans na przezycie ata-
ku. Sprawca: 110-kilo-gramowy jaguar.
Takie zdarzenia nie nalezg do rzadkosci:
1 na 10 fowcow z tego plemienia ginie

66 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2026

zaatakowany przez drapieznika. Niemal
zawsze dzieje sie to w nocy. Dlatego
tez unikajg oni wedréwek poza wio-
ske po zachodzie storica. W psychice
czlonkéw Aché obawa przed mrokiem
- co zrozumiale — zakorzenila sig przez
pokolenia szczegélnie gteboko. Jed-
nak takze poza dzunglg nie jesteSmy
w stanie uciec od tego leku. Co gor-
sza, strach przed ciemnoscig moze sig
przeksztalci¢ w prawdziwg meczarnie.

Strach przed mrokiem

To jeden z najbardziej atawistycznych
lekéw. Nosimy go w sobie od czaséw
czlowieka pierwotnego. Przed wy-
nalezieniem sztucznego $§wiatla nasi
przodkowie byli narazeni na liczne
niebezpieczenstwa, np. ze strony
zwierzat dobrze widzacych w ciemno-
$ci. Ten pierwotny lek stal sie stalym
warunkiem przezycia i do dzi$ nie
stracil nic ze swojej grozy. Instynkt,
ktéry bardzo trudno przezwyciezyc.

— Jest czedcig naszego biologicz-
nego programu, kognitywnej archi-
tektury czlowieka, ktéra ewoluowata
przez dlugie tysigce lat — potwierdza
psycholog Mathias Clasen z Uni-
wersytetu Aarhus w Danii'.

Nic wigc dziwnego, ze ten strach wy-
korzystuje sie, jako jedno z najbardziej
przerazajacych narzedzi tortur na wie-
cie — i robig to zar6wno ugrupowania ter-
rorystyczne, jak i stuzby specjalne USA.

W trakcie deprywacji sensorycznej
wieZniowie sg pozbawiani wszelkich
bodzcéw zmyslowych. Szczeg6blnie silne
obawy budzi tzw. komnata milczenia.
Ofiara zostaje odizolowana w catko-
wicie zaciemnionym i wygluszonym
pomieszczeniu. Skutki psychiczne
odciecia doplywu $wiatla i dzwiekéw
sg drastyczne: juz po krétkim czasie
wystepuja problemy ze snem, przyj-
mowaniem pozywienia i oddawaniem
moczu. Pamieé uwiezionej osoby ulega
ostabieniu, pojawiajg sie zaburzenia



66 Okazuje sie, ze juz po 17-godzinnej
fazie czuwania koordynacja i zdolnos¢
reakcji s3 podobne jak wtedy,
gdy ma sie 0,5 promila alkoholu
we krwi — méwi kryminolog. 99

mowy i rozumienia. Z kazdg minutg psychika wieznia jest
coraz mniej stabilna. Ta meka nazywana jest tez biatymi tortu-
rami, poniewaz nie pozostawia zadnych widocznych §ladéw.

Horror na jawie
Z kolei znikoma ilo$¢ $wiatta w poltaczeniu z niezidentyfiko-
wanymi dzwiekami to recepta na budowanie atmosfery grozy.
W mroku nasz umyst zmienia nas w zupelnie inne
stworzenia — wyjasnia amerykanski neurolog Micha-
el Howell i ma na mysli tzw. parasomnie, czyli za-
burzenia pojawiajace sig na granicy jawy i snu.
Obecnie znanych jest ponad 20 form parasomnii; od nieszko-
dliwych po zagrazajace zyciu. Ok. 70% ludzi przy przejsciu
ze stanu czuwania w sen porusza nagle koniczynami, do-
$wiadczajac uczucia spadania. To nieszkodliwe, cho¢ niezbyt
przyjemne wrazenie jest wywolywane zakl6ceniami sygnatu
plynacego z mézgu do miesni, ktére chca sig rozluzni¢ do snu.
Jesli jednak owa laczno$é w ogéle nie zostanie nawigzana,
nasze miesnie beda poruszac sie we $nie, praktycznie biorac
w nim udzial. Koszmary stang sie przezywane jako rzeczy-
wiste, $nigce je osoby krzycza, wymachujg rekami i nogami.
W skrajnych przypadkach nawet ranig lub usmiercajg innych’.

Noc utracona

Rozprzestrzenienie sie sztucznego o$wietlenia na sze-
roka skale rozciggneto nasza aktywnosé na godziny
dawniej przeznaczane na sen. Jednak cho¢ sprzeda-
no nam zaréwke jako dobrodziejstwo postepu, to jed-
nak okazuje sie, ze ma ona swojg ciemna strone...

Sztuczne $wiatto oszukuje mézg. O ile do pewnego mo-
mentu ciemno$¢ sygnalizowata naturalng faze wypoczynku,
sztuczne §wiatlo pozwala nam ewoluowaé w kierunku istot
nocnych. Tak powstata praca zmianowa, a za jej sprawg
gruntownemu zaburzeniu ulegla struktura snu. Jak alar-
muja badacze: wywoluje to permanentny jet lag (zesp6t
naglej zmiany strefy czasowej) i chroniczne zmeczenie,
znaczgco ograniczajace nasze dziatania i zdolno$¢ reak-
cji. Narastajgce zaburzenie proporcji czuwania oraz snu,
jasnosci i ciemnosci, prowadzi do rozwoju parasomnii
— problemu, o ktérym od kilku lat m6éwi sie coraz wiece;.

Amerykanski kryminolog i byly policjant Bryan Vila dokonat
zatrwazajacego odkrycia: poniewaz eksperci od naglych wy-
padkéw maja dlugie, nieregularne godziny pracy, czesto cierpia
na chroniczne zmeczenie — praca zmianowa rozregulowuje
bowiem ich zegar wewnetrzny. Permanentny jet lag zwieksza
ryzyko cukrzycy, otylosci oraz schorzen serca’. Dotkniete tym
zjawiskiem osoby jego pierwsze nastepstwa zauwazajg juz
po 24 godzinach: aktywno$¢ mézgu w szyszynce i w korze
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przedczotowej zmniejsza sie. Ten ostatni
obszar jest odpowiedzialny za skupienie
oraz pamie¢ robocza. Wynikajace z tego
ostabienie koncentracji moze trwaé na-
wet kilka tygodni. Co gorsza, czesto zja-
wisko to dotyczy policjantéw, strazakéw
czy lekarzy, a zatem grup zawodowych,
od ktérych zaleze¢ moze ludzkie zycie.
—Jak brak snu wptywa na decy-
zje policjantéw? Okazuje sie, ze juz
po 17-godzinnej fazie czuwania koor-
dynacja i zdolnosé reakcji sg podobne
jak wtedy, gdy ma sig 0,5 promila al-
koholu we krwi — méwi kryminolog.

Gdy prysng zmysty
Kiedy tylko odbierze sig nam $wiatlo,
doplyw milionéw sygnatéw zmysto-
wych, ktére daja widzacym poczucie
bezpieczenstwa w ciagu dnia, zostaje
po prostu odciety. Nastepuje redukcja
wrazen optycznych o 80% bodZcow!
Mogloby sie wydawac, ze wiekszosé
mocy przerobowych mézgu przesta-
je by¢ wykorzystywana. Nic bardziej
mylnego. Na podstawie badan os6b
niewidomych ustalono, iz kora wzro-
kowa, osrodek widzenia w naszym
umysle, przeprogramowuje si¢ na inne
zmysly. U oséb widzacych dostosowa-
nie to trwa dluzej, ale gdy juz nastapi,
uruchamia zadziwiajace zdolnoSci.
Kiedy kora wzrokowa nie moze
przetwarza¢ bodZcow wizualnych,
przeprogramowuje sie i intensyfikuje
odbiér innych bodZcéw zmystowych.
Dowodza tego wyniki eksperymen-
tu przeprowadzonego przez neu-
rologéw z Uniwersytetu Harvarda.
Po 5 dniach spedzonych w catkowitej

ciemnosci uczestnicy mieli lepszy
wech, wyrazniej styszeli dzwieki

i szybciej uczyli sie alfabetu Braille’a.
Wrazenia przetwarzala teraz kora wzro-
kowa — obszar ten silnie rozbtyskiwat
szczegblnie w przypadku dotyku. Kie-
rownik badan prof. Alvaro Pascual-Le-
one z Akademii Medycznej Harvarda
wyjasnia: ,Mdzg niesamowicie szybko
sie dostosowat, zmieniajac swojg struk-
ture. W jakim celu? Aby te nieliczne
informacje, ktére otrzymywal, mogty
by¢ intensywniej analizowane i wyko-
rzystywane”. Jednak zaledwie po dobie
w $wietle dziennym kora wzrokowa
znéw sie przestawia i zaczyna reago-
wac tylko na bodZce plynace z oczu®.

Co sie dzieje, gdy
brakuje swiatta?
Zapadajacy zmrok pobudza szyszyn-
ke do dzialania. Ten maly narzad
w miedzymézgowiu zaczyna wtedy
wydziela¢ hormon snu — melatonine.
To wlasnie wzrost jej stezenia daje or-
ganizmowi znac, ze czas przygotowac
sie do spoczynku. Ciemno$¢ sprzyja
tez obnizeniu poziomu serotoniny,
co naturalnie zwieksza senno$¢.
Nastepuje reakcja lancuchowa pro-
wadzaca do rozluznienia: temperatura
ciata zaczyna spada¢, a tempo metabo-
lizmu zwalnia, maleje tez czestotliwosé
uderzen serca, obniza sie ci$nienie
krwi, oddech staje sie spokojniejszy.
Rozpoczyna sie regeneracja. W nocy,
szczegOlnie podczas glebokiego snu,
zachodzg intensywne procesy na-
prawcze tkanek, odnawianie komérek
oraz produkcja hormonu wzrostu.

Bprasa.pl4lag9ibe2t

W ciemnosci, podczas snu, aktywuje
sig tzw. uklad glimfatyczny. Komérki
mozgu kurcza sie, otwierajac prze-
strzenie miedzy neuronami, co umoz-
liwia wyplukanie toksyn i zbednych
produktéw przemiany materii.

Jak sprawi¢, by sen
byt efektywny?
O uzdrawiajgcej mocy snu nikogo nie
trzeba chyba przekonywaé. Nocny od-
poczynek ma szalenie istotne znaczenie
dla naszych proceséw kognitywnych,
czyli umystowych operacji umozli-
wiajacych odbiér, przetwarzanie i wy-
korzystywanie informacji o §wiecie,
obejmujacych percepcje, uwage, mysle-
nie, jezyk oraz pamie¢. Pamie¢ stanowi
kluczowy element poznania, dziatajacy
poprzez kodowanie, przechowywa-
nie i odtwarzanie danych. To wlasnie
w nocy nasz umysl przetwarza, sortuje
i,zapisuje” dane. Aby proces ten prze-
biegal sprawnie, trzeba sie wysypiac.

Jesli masz z tym jakie$ proble-
my, pomocne mogg okazac sie na-
stepujace sktadniki odzywcze.

Naukowcy
zauwazyli znaczacy zwigzek miedzy
czasem trwania snu a dzienng poda-
za tiaminy. Odkryli, Ze krétko $piace
osoby (ponizej 7 godz. na dobg) mialy
niskie poziomy witamin B1 i E, co po-
wigzali z faktem, Zze witaminy B biorg
udziat w regulacji uwalniania me-
latoniny, ktéra wplywa na sen®.

to aminokwas, ktéry ulatwia
zasypianie, poniewaz jest prekurso-
rem melatoniny. Organizm nie potrafi
go sam wyprodukowadé, dlatego nalezy
dostarcza¢ go z pozywieniem. Aby
wspoméc naturalng produkcje melato-
niny, mozna pi¢ sok winiowy (zawie-
rajacy tryptofan) przed snem. Badania
wykazaty, Ze osoby pijace szklanke
soku wisniowego 2 razy dziennie przez
tydzien spaly o p6t godziny dluzej

. Swiat Wiedzy wydanie specjalne nr 4/2018 s. 45

. Neurotherapeutics. 2012 Sep 11;9(4):753-75
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66 Podawanie uczestnikom badania
500 mg magnezu dziennie przez
8 tygodni przyniosto osobom starszym
korzysci takie jak dtuzszy i lepszy
sen, tatwiejsze zasypianie oraz nizsze
stezenie kortyzolu we krwi 99

i spokojniej®. Znajduje sie¢ w bananach, orzechach, nasionach,
miodzie, jajkach oraz produktach mlecznych. Aby podniesé
poziom tryptofanu, nalezy spozywa¢ go z weglowodanami

o niskim indeksie glikemicznym, ktére sg trawione powoli.
Na kolacje mozna zje$¢ jogurt z ptatkami lub kromke z serem.

Suplementacja tego hormonu moze poméc skrécicé
czas zasypiania i regulowa¢ schematy snu i czuwania. Badania
z Izraela wykazaly, ze niewielkie dawki melatoniny przywro-
cily prawidtowy rytm dobowy i wyraZznie poprawily dtugosé
snu u 0séb powyzej 70. r.z., u ktoérych leki nie pomagaty’.

Powinny po nig siega¢ zwlaszcza osoby starsze, ponie-
waz z wiekiem szyszynka produkuje jej coraz mniej.

Najwiecej melatoniny organizm wyprodukuje, gdy
przed snem zje sie maliny — 1 g tych owocéw moze po-
zwoli¢ na produkcje 387 nanograméw hormonu.

pelni wazna funkcje w regulowaniu nasze-
go rytmu okolodobowego i dobrej jakoéci snu. Pomaga
rozluznia¢ mieénie i lagodzi¢ stres. Badania pokazuja,
ze blokuje receptory NMDA (hamujace sen) i stymulu-
je receptory GABA (sprzyjajace zasypianiu).

Podawanie uczestnikom badania 500 mg magnezu dzien-
nie przez 8 tygodni przyniosto osobom starszym korzysci
takie jak dluzszy i lepszy sen, tatwiejsze zasypianie oraz
nizsze stezenie kortyzolu we krwi. Sugerowana dawka
dzienna to 300 mg magnezu dziennie przez 4-6 tygodni. Ma-
gnez moze rowniez poprawiac jako$¢ snu u oséb starszych,
jesli przyjmuje sie go z suplementami cynku i melatoni-
ng. Dobre rezultaty przynosi takze zewnetrzne stosowanie
magnezu, np. kapiele z dodatkiem chlorku magnezu lub
soli Epsom, czy smarowanie ciala oliwg magnezowa.

W oparciu o wyniki r6znych badan zaobserwo-
wano, ze koenzym Q10 poprawia sen, zmniejszajac zmeczenie
pacjentéw®. Jego korzystny wplyw na sen zostal wykazany
przez uczonych ze Stowacji i USA. W przeprowadzonym
przez nich eksperymencie z udziatem 24 dzieci, terapia ubi-
chinolem poprawila problemy ze snem u 34% uczestnikéw?®.

IZIEYZ Tureccy uczeni przebadali 104 pacjentéw z rozpozna-
niem niedokrwisto$cig z niedoboru zelaza pod katem jakosci
snu. W grupie kontrolnej znalazto sie 80 zdrowych osé6b, dobra-
nych pod wzgledem pici i wieku. Wszyscy uczestnicy zostali
poproszeni o wypelnienie 3 formularzy: formularza spoleczno-
-demograficznego (wiek, ple¢, stan cywilny, poziom dochodéw
i wyksztalcenie), szpitalnej skali leku i depresji (HAD) oraz
pittsburskiego indeksu jakosci snu (PSQI). Po ich przeanalizo-
waniu zauwazyli, Ze anemia z powodu niedoboru zelaza wpty-
wa na jako$¢ snu niezaleznie od czynnikéw psychicznych'.
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Codzienne zycie potrafi byc dosd wyczerpujace,
ale Bio-Quinon Active Q10 Gold meze Cig wspomac
w naturalny sposob. Polgczenie zwiazku witaming-
podobnego, koenzymu Q10 | witaminy Bz, ktdra
przyczynia sie do prawidfowego metabaolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii,
gdy Twoje baterie sa wyczerpane,

Dobra wehlanialnosc i biodostepnosc

Bio-Quinonu Active 010 Gold zostaly
udokumentowane w wislu badaniach naukowych,

w tym renomowanych badaniach Kisel-10 | Q-symbio
stajgc sig wiodacg marka Q10 na rynku.

~ Oryginalny preparatQ10

Zeskanuj kod, aby dowiedzie¢
sie wiecej o produkcie,
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Regularne pobudki w srodku nocy, dusznosci, poty czy kotatania serca moga swiadczy¢
o chorobach watroby, schorzeniach kardiologicznych, neurologicznych lub hormonalnych

en to fundamentalny proces
biologiczny, niezbedny do zy-
cia, regeneracji i utrzymania
optymalnego zdrowia. Prawidlo-
wy sen charakteryzuje sie¢ odpowiednig
dtugoscia, jakoscia, regularnoscig oraz
brakiem zaburzen. W nocy, w prawidlo-
wych warunkach, zachodzg kluczowe
procesy dla funkcjonowania mézgu
i fizjologii og6lnoustrojowej: regulacja
metabolizmu, apetytu, a takze pracy
uktadu odpornosciowego, hormonalnego
i sercowo-naczyniowego. Sen regulowa-
ny jest przez tzw. model dwuprocesowy
— interakcje miedzy procesem promuja-
cym sen (proces S) a systemem utrzy-
mujacym czuwanie (proces C). Calosé
synchronizowana jest przez rytmy okoto-
dobowe i melatonine, ktérej wydzielanie
stymuluje jadro nadskrzyzowaniowe pod
wplywem braku §wiatta. Niestety, u wie-
lu os6b ten naturalny cykl bywa przery-
wany, a organizm wysyla nocg sygnaly
alarmowe, ktérych nie wolno ignorowac.

Nocna wizyta w toalecie
Nokturia (czeste oddawanie moczu

w nocy) jest klasycznym objawem
tagodnego przerostu prostaty u mez-
czyzn. Moze on powodowacé ucigzliwe
objawy, takie jak zablokowanie odpty-
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wu moczu z pecherza. Moze réwniez
powodowacé problemy z pecherzem,
drogami moczowymi lub nerkami.

Watroba nie daje spac
Koncepcja wybudzen miedzy godzing
1:00 a 3:00 w nocy jako sygnalu prze-
cigzonej watroby wywodzi sie w duzej
mierze z tradycyjnej medycyny chin-
skiej. Jednak medycyna akademicka,
juz réwniez zauwaza, ze to wlasnie
w nocy watroba intensywnie metaboli-
zuje toksyny, a zaburzenia metaboliczne
moga prowadzi¢ do fragmentacji snu.
Zaburzenia snu sg czesta cecha
przewleklej choroby watroby i wply-
waja na jako$¢ zycia zwigzang ze zdro-
wiem; 60-80% chorych. Kluczowymi
czynnikami przyczyniajgcymi sie
do zaburzen snu sg encefalopatia wa-
trobowa (HE) oraz zaburzenia rytmu
dobowego spowodowane zaburze-
niami metabolizmu melatoniny.
Niealkoholowa stluszczeniowa
choroba watroby (NAFLD), prze-
wlekle wirusowe zapalenie watroby
i pierwotne zétciowe zapalenie drég
z6tciowych (PBC), powodujg rézne
rodzaje zaburzen snu, a leczenie tych
schorzen niestety czesto réwniez
moze prowadzi¢ do zaburzen snu.

Dusznosé nocna

Jednym z najbardziej niepokojacych
objawéw nocnych jest dusznos¢, czyli
subiektywne uczucie braku powie-
trza. Zmiana pozycji na horyzontal-
ng powoduje uniesienie przepony,

co mechanicznie ogranicza przestrzen
dla pracujgcych ptuc. Dodatkowo
nocg wzrasta napiecie nerwu btedne-
g0, co u 0s6b wrazliwych prowadzi
do fizjologicznego zwezenia $wiatta
oskrzeli. Spada takze poziom kortyzolu
i adrenaliny — hormondéw, ktére natu-
ralnie rozszerzajg drogi oddechowe.

Nocne problemy z oddycha-
niem mogg by¢ sygnalem:

Astmy oskrzelowej Jest to najczest-
sza przyczyna nocnych dusznosci.
Ataki nasilajg sie najczeéciej nad
ranem, migdzy godzing 3:00 a 5:00,
kiedy stezenie kortyzolu jest najniz-
sze. Pozycja lezaca sprzyja réwniez
zaleganiu §luzu, co wywoluje $wisz-
czacy oddech i uporczywy kaszel.
RozluzZnienie mie-
$ni gardla i jezyka w pozycji lezacej
moze prowadzi¢ do zablokowania drég
oddechowych. Pacjenci do§wiadczaja
przerw w oddychaniu, co skutku-
je naglymi, czesto nie§wiadomymi
wybudzeniami z uczuciem braku



powietrza, kotataniem serca, a w cia-

gu dnia — nadmierng sennoscia.

Kontakt z roztoczami

kurzu domowego czy sierScig zwierzat

obecnymi w poscieli moze nasila¢ reak-

cje alergiczne, powodujac obrzek btony

Sluzowej i trudnosci z oddychaniem.
W skrajnych przypadkach dusz-

no$¢ nocna moze zmuszac pacjenta

do przyjecia pozycji siedzacej lub

stojacej, co przynosi ulge po kil-

ku minutach. Taki patologiczny

objaw nosi nazwe orthopnoe.

EZEE Trudnosci z oddychaniem

bez patologii w ptucach moga wyni-

ka¢ z silnego stresu i atakéw paniki.

Z kolei zesp6t op6znionej fazy snu

to zaburzenie rytmu okotodobowego,

w ktérym pacjent zasypia przecigtnie

0 2:00 w nocy, co prowadzi do chro-

nicznego zmeczenia w ciggu dnia.

Kardiologiczne przyczyny
nocnych pobudek

Nocne dusznosci o typie orthopnoe
to nierzadko maska probleméw kar-

diologicznych, zwlaszcza tzw. astmy
(dychawicy) sercowej, wynikajacej
z przewleklej lewokomorowej niewydol-
nosci serca. W pozycji lezacej dochodzi
do zastoju krwi w krazeniu ptucnym
i podwyzszenia ci$nienia w zytach ptu-
cnych, co wywoluje nagly brak tchu.
Innym schorzeniem, ktére daje o sobie
zna¢ po zmroku, jest choroba wienco-
wa. Kiedy cialo w nocy sie relaksuje,
wzrasta aktywno$é ukladu przywspoét-
czulnego, co u niektérych pacjentéw
moze prowadzi¢ do zwezenia naczyn
krwionoénych. Ograniczony przeptyw
krwi do serca przy istniejacych juz
zmianach miazdzycowych powoduje
bél w klatce piersiowej i wybudzenia.
Nalezy takze zwréci¢ uwage na pro-
blem wiecznie zimnych stép, z ktérymi
pacjenci klada sie spaé¢. Cho¢ czasem
to tylko kwestia chtodnej sypialni, prze-
dtuzajgce sie uczucie zimna, mrowie-
nie, b6l czy zmiany koloru (bledniecie,
sinienie, zaczerwienienie) mogg byc¢
objawem zespotu Raynauda — silnej
reakcji naczyn krwiono$nych na zim-
no lub stres. Zwezenie naczyn obwo-

Chcesz wzmocnic odpornos¢? Poprawi stan skory? % e
Odzyskac witalnnsc? A moie przyspieszyc procesy -
regeneracyjne lub gojenie po zlamaniu kosci?

W tym wszystkim moze pomoc Zywe Mumio!

Ta niesamowita substancja pozyskiwana w gorach
Attaju wykazuje dzialanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i adaptogenne. Teraz mozesz
przyjmowac je w nowej, wygodnej formie zelkow.

To jedyny taki preparat w kraju!

Zelki z Shilajit-Mumio sa latwe w stosowaniu:
= Nie musisz nic odmierza¢ ani mieszac

= Mie musisz popijac

« Nie musisz zastanawia¢ sie nad dawkowaniem

- wystarczg 2 zelki dziennie

Zelki z Shilajit-Mumio o pomaranczowym smaku
s3 zdrowq | dobra przekaska — maze je przyjmowac
kazdy - zarowna dzleci od 4. roku zycia, jak | seniorzy.

Kup 3, czwarty sloiczek gratis!
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dowych pod wplywem pompowanej

do krwiobiegu adrenaliny jest naturalng
reakcja na stres. Zimne stopy w nocy
bywaja jednak zwiastunem miazdzy-

cy, zakrzepicy zyt glebokich, choréb
autoimmunologicznych (twardzina,
toczen, reumatoidalne zapalenie sta-
wow), niedoczynnosci tarczycy, anemii,
a takze uszkodzen kregostupa szyjne-
go czy polineuropatii cukrzycowe;j.

Poty nocne - od stresu

po procesy onkologiczne

Kolejnym ucigzliwym objawem,

z powodu ktérego pacjenci zmienia-

ja pizamy i posciel w srodku nocy,

sg nocne poty. Problem ten dotyka

az 41% dorostych. Nalezy odrézni¢

zwykle przegrzanie od prawdziwych

potéw nocnych, ktére wystepuja na-

wet w chlodnym pomieszczeniu.
Wigkszos¢ przyczyn ma tagodny

charakter. Zalicza sig do nich zmia-

ny hormonalne (zwlaszcza u kobiet

w okresie menopauzy, gdzie uderzenia

goraca dotycza nawet 80% z nich), stres

psychologiczny, a takze spozywanie
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Cynk i selen ochrona przed infekcjami

Deficyt snu niekorzystnie odbija sie na pracy uktadu immunologicznego. Ludzki sys-
tem obronny drobnoustrojéw mozna rozpatrywac jako sktadajacy sie z 3 poziomdw:
barier anatomicznych i fizjologicznych, odpornosci wrodzonej i odpornosci nabytej.
Poczatkowo, po zakazZeniu, zaangazowana jest odpornos¢ wrodzona. Gdy skiadniki
tego typu odpornosci nie sa w stanie zwalczy¢ zakazenia, wigczajg sie sktadniki ada-
ptacyjnej odpowiedzi immunologicznej'. Ponadto wrodzona odpornos$¢ odgrywa klu-
czowa role w aktywowaniu pézniejszej adaptacyjnej odpowiedzi immunologicznej2.
jest wazny dla wielu proceséw komoérkowych3. Wykazano, ze regulu-
je wiele funkcji wewnatrzkomérkowych, bedac sktadnikiem chemicznym sele-
nobiatek. Sg to enzymy zalezne od selenu, takie jak peroksydaza glutationowa
(cGPx) i reduktaza tioredoksyny (TR). Selen wystepuje réwniez w postaci selenome-
tioniny i/lub Se-metyloselenocysteiny w pszenicy i drozdzach“. Obecnie opisano po-

nad 30 selenobiatek, z ktérych wiekszos¢ bierze udziat w aktywnosci enzymaéw.

Selen zwieksza zdolno$¢ limfocytéw do reagowania na IL-2 poprzez
zwiekszenie ekspresji receptoréw IL-2 na tych komérkach. Wzmocnie-
nie tych interakcji prowadzi do zwiekszenia liczby limfocytéw, cytotok-
sycznosci komoérek NK i produkcji przeciwciat przez limfocyty B®.

Wykazano, ze niedobér selenu wptywa na poziom IgG, IgM i IgA we krwi, a tak-
ze na funkcje limfocytéw T. Ponadto aktywnos¢ i dtugos¢ zycia neutrofili, makrofa-
gow i limfocytéw zmniejsza sie, by¢ moze z powodu spadku aktywnosci GSH-PXE.
@A) jest niezbednym pierwiastkiem éladowym w zywieniu cztowieka. est sktad-
nikiem ponad 300 enzyméw’. Cynk bierze réwniez

udziat w replikacji DNA, transkrypcji RNA, transdukcji
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alkoholu przed snem. Winne bywajg
réwniez leki — zwlaszcza antydepresan-
ty, opioidy oraz leki na nadciénienie.
Zdarza sie jednak, ze nocne poty
sg sygnatem ostrzegawczym. Jesli towa-
rzyszy im uporczywa goraczka i nieza-
mierzony, znaczny spadek masy ciala,
moéwimy o tzw. ,,objawach B”. Taka
triada objawéw w onkologii wymaga
pilnej diagnostyki, gdyz moze $wiad-
czy¢ o rozwoju chloniaka lub biataczki.
Nocne poty moga by¢ takze oznaka
ukrytych infekc;ji, takich jak gruzlica.
Jesli wykluczono powazne przyczyny,
zaleca sie spanie w dobrze wywietrzo-
nej sypialni (ponizej 20°C), w luZznej
pizamie z naturalnych materiatéw,
unikajac wieczorem kofeiny, pikant-
nych potraw i wysitku fizycznego.

Dtugalista

Organizm moze wybudza¢ sig z wielu in-
nych powodéw o podlozu organicznym:
Jest

to zaburzenie czuciowo-ruchowe, po-
wigzane ze zmianami w metabolizmie
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dopaminy i zelaza. Pacjenci odczuwajg
silne napiecie, mrowienie i swedzenie
w obrebie podudzi, a ulge przynosi
jedynie poruszanie nogami. Prowa-

dzi to do ciaglej fragmentacji snu.

W pozycji
lezacej grawitacja przestaje zatrzymywac
tre$¢ zotadkowas, co ulatwia jej cofanie
sig do przetyku. Dodatkowo w nocy spa-
da produkcja $liny, ktéra za dnia natu-
ralnie neutralizuje kwas. Skutkuje to bo-
lesng zgaga budzaca chorego ze snu.
Przykladem jest Swierzb,
wywolywany przez §wierzbowca ludz-
kiego pasozyta przenoszacego sie przez
bezposredni kontakt). Intensywny
Swiad skéry nasila sig w nocy, szcze-
goblnie po rozgrzaniu ciata pod kotdra,
zmuszajac pacjenta do drapania sie

az do powstawania nadzerek. Nocny
dyskomfort moga potegowac takze inne
choroby dermatologiczne, jak tuszczyca.

Powazne konsekwencje
Osoby zmagajace sie z opisanymi wyzej
chorobami wpadajg czesto w btedne

koto — choroba wybudza ich w nocy,
a brak ciaglosci snu poglebia patolo-
giczne zmiany w organizmie. Badania
wykazuja, ze zaburzenia ciggtosci snu
(fragmentacja snu) wywotuja kaskade
niekorzystnych zjawisk w ciele ludzkim.
Przede wszystkim dochodzi do nad-
miernej aktywacji uktadu wspélczulne-
go, osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza
oraz zwiekszonego wydzielania kortyzo-
lu, amin katecholowych (noradrenaliny,
adrenaliny) i hormonu adrenokortyko-
tropowego (ACTH). Skutkuje to przej-
$ciowymi stanami podwyzszonego
ci$nienia i procesami prozakrzepowy-
mi. Krétkoterminowo pacjenci cierpig
na béle gtowy, brzucha, pogorszenie
nastroju, zaburzenia pamieci i obnizenie
jakosci zycia. Zmienia sig tez odpowiedz
immunologiczna organizmu - ro$nie
poziom cytokin prozapalnych, takich
jak czynnik martwicy nowotworéw
(TNF), interleukiny (IL-1, IL-6) oraz
biatko C-reaktywne (CRP).
Dtugoterminowe skutki fragmen-
tacji snu sg bardzo powazne:
Zwigk-
sza sig ryzyko rozwoju nadci$nienia
tetniczego, zawalu mieénia serco-
wego (potwierdzone m.in. w bada-
niach MONICA/KORA i ARIC) oraz
choréb naczyn.
Brak powolno-
falowego snu glebokiego (SWS) skutkuje
obnizeniem wrazliwoéci na insuline.
Dodatkowo dochodzi do spadku pozio-
mu leptyny (hormonu sytoéci) i wzrostu
greliny (hormonu gtodu). Przeklada sig
to na drastyczny wzrost ryzyka otylosci,
zespolu metabolicznego oraz cukrzycy
typu 2 (ang. type 2 diabetes mellitus).
N as; Ekspozycja na sztuczne
$wiatto w nocy zmniejsza produkcje
melatoniny, hormonu, ktéry m.in. na-
prawia DNA, dziata jako wymiatacz
wolnych rodnikéw i hamuje wzrost
guzéw. Badania wykazuja, Ze praca
zmianowa oraz chroniczna bezsennosé¢
mogg zwiekszac ryzyko wystapienia raka
piersi, raka jelita grubego, nowotworéw
nosa, a u mezczyzn — raka prostaty.
Badania (np. kohor-
ta GAZEL) wykazuja, Ze mezczyzni
cierpiacy na ciagle zaburzenia snu
majg znaczaco wyzsze ryzyko $mier-
telnosci z jakiejkolwiek przyczyny
w poréwnaniu z osobami §pigcymi
prawidtowo. U mlodziezy z zaburze-



Wsparcie dla uktadu krazenia

Koenzym Q10 wykazuje wszechstronne i niezwykle ko-
rzystne dziatanie na ukiad krazenia, stanowigc wsparcie
w terapii nadci$nienia tetniczego, miazdzycy, dusznicy bole-
snej, arytmii oraz kardiomiopatii. Co wiecej, wnioski ptynace
z analiz sugeruja, ze skuteczno$c tego suplementu moze by¢
znacznie wieksza niz w przypadku stosowania statyn.
Roczne ba-
danie z udziatem pacjentéw po ostrym zawale serca udo-
wodnito, Ze codzienna suplementacja dawka 120 mg koenzy-
mu Q10 (w potaczeniu z witaming B) wyraznie obniza ryzyko
zgonow kardiologicznych i kolejnych incydentdw sercowych.
Ponadto u kuracjuszy odnotowano istotny wzrost poziomu wi-
taminy E oraz ,,dobrego” cholesterolu HDL, przy jednoczesnym
wyraznym spadku stezenia szkodliwych wskaznikéw zwigza-
nych ze stresem oksydacyjnym (takich jak malondialdehyd).
Przyj-
mowanie tego zwigzku jest rekomendowane osobom przy-
gotowujacym sie do operacji kardiochirurgicznych? Bardzo
obiecujace wyniki przyniosto réwniez dwuletnie badanie
Q-SYMBIO skupiajace sie na pacjentach z niewydolnoscia serca.
Wykazato ono, ze wigczenie koenzymu Q10 do standardowe-
go leczenia farmakologicznego zmniejsza o ponad 40% ryzy-
ko wystapienia powaznych powiktan sercowo-naczyniowych
oraz $mierci w poréwnaniu z grupa przyjmujaca placebo3.
Kolejnych
dowoddw na skuteczno$¢ suplementu dostarczyli badacze
z Tajwanu, ktorzy przez 12 tygodni obserwowali pacjentéw
z zaawansowang chorobg wiencowa (wymagajacych angio-
plastyki lub ze znacznym zwezeniem tetnic). Wyniki pokazaty,
ze przyjmowanie koenzymu Q10 w wyzszej dawce (150 mg dzien-
nie) skutecznie redukuje stres oksydacyjny i pobudza dziata-
nie enzymoéw przeciwutleniajacych, co utatwia organizmowi
chorych szybsze i bardziej zrdwnowazone utlenianie“.
(ITETE Wyniki badania KiSel-10 jasno wskazuja, ze pofaczenie
koenzymu Q10 i selenu znaczaco poprawia zdrowie serca i ukfa-
du krazenia, zwtaszcza u senioréw. Dtugotrwata suplementacja
(20 mg CoQ10 i 20 pg selenu) B IBLIOCRAFIA
zmniejsza smlertelnogc Zprzy R STE
czyn sercowo-naczynlowych Apr;246(1-2):75-82
o ponad 50%. Kluczowym 2. Alt Med Rev, 1996; 1: 168-75
odutemubadenichipl 3 oo 2o
BioActive KiSel-10 zawiera- 5. Nutrition. 2012 Feb 16
jacy selen SelenoPrecise®.

niami snu (np. przebudzenia w §rodku nocy) dramatycznie
ro$nie ryzyko wystapienia depresji, zachowan agresyw-
nych, siegania po uzywki oraz préb samobéjczych.

Kiedy is¢ do lekarza?

Regularnych przebudzen nie nalezy bagatelizowac. Jesli po-
wodem jest duszno$¢ — pierwszym krokiem powinna by¢
wizyta u pulmonologa lub alergologa, a w stanach nagtych
pilna hospitalizacja. Lekarz najczesciej zleca wywiad, pomiar
saturacji, testy alergiczne oraz spirometrie (oceniajaca po-
jemnos¢ pluc i droznosé oskrzeli). W przypadku podejrzenia
przyczyn kardiologicznych wykonuje sig elektrokardiografie
(EKG), echo serca oraz badanie RTG klatki piersiowej. Z kolei
diagnoza bezdechu sennego opiera sie na badaniu zwanym
polisomnografia, ktére kompleksowo monitoruje funkcje
zyciowe pacjenta podczas wypoczynku. Szybka diagnoza

to profilaktyka powiklan i krétsza droga do spokojnej nocy.
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Jej wysokie dawki tej substancji moga zmieni¢ Twoje zycie — przekonuje

dr John Andrew Lieurance, specjalista medycyny funkcjonalnej, neurologii, a takze
naturopatii i chiropraktyki. Molekuta ta nie tylko utatwia zasypianie, ale przede
wszystkim buduje odpornosc na stres i — jak pokazuje coraz wiecej dowodow
naukowych — staje sie czasteczka dtugowiecznosci.

elatonina to hormon wy-
twarzany przez szyszynke
w moézgu. Poza tym jest
réwniez produkowana przez
kilka innych tkanek, w tym siatkéwke,
grasice, Sledzione, jajniki, jadra, jeli-
ta i szpik kostny, mozna powiedzie¢,
ze na ich wlasny uzytek'. Natomiast
ta wydzielana przez szyszynke dociera
do wszystkich tkanek oraz przedzia-
16w subkomoérkowych w organizmie
jak np. mitochondria®. Jest ona przede
wszystkim odpowiedzialna za regula-
cje rytmu dobowego organizmu w celu
zarzadzania naturalnym cyklem snu®.
Dlatego tez jest czesto stosowana jako
srodek nasenny w celu zwalczania
probleméw takich jak bezsennosé.
Koncepcja przedstawiana w ksigz-
ce dr. Johna Andrew Lieurance’a
pt. ,Melatonina: — cudowna molekuta”,
czesto jest kojarzona z wloskim naukow-
cem dr. Walterem Pierpaolim, ktéry
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jako pierwszy w 1995 r. przystepnym
jezykiem opisal dobroczynne dziala-
nie melatoniny na organizm ludzki.
Tym tropem podazy! dr Lieurance,
wskazujac, ze melatonina to kluczowy
regulator proces6w starzenia i hor-
mon o dzialaniu ogélnoustrojowym.

To jednak nie wszystko. Hormon
ten ma réwniez wplyw na uklad od-
pornoéciowy, ci$nienie krwi i poziom
kortyzolu®. Ponadto dziata jako przeci-
wutleniacz, a kolejne badania wykazuja,
ze moze pomagaé w szeregu problemow
zdrowotnych, poczawszy od proble-
moéw skérnych, przez klopoty jelitowe,
choroby neurodegeneracyjne, cukrzyce,

na zaburzeniach pracy watroby koniczac.

Dr Lieurance po raz pierwszy ze-

tknal sie ze stosowaniem wyzszych
niz normalne dawki melatoniny, gdy
w 2017 1. uczestniczyt w duzej prezen-

tacji w Fort Lauderdale. Jeden z pre-
legentow omawial tam jej stosowanie
w ekstremalnie wysokich dawkach.

— Lekarz siedzacy obok mnie powie-
dzial, ze to jedna z najbardziej fascynu-
jacych peretek klinicznych, jakie poznat
w ostatnim czasie, i ze zaczal podawaé
swoim pacjentom duze dawki mela-
toniny w swojej klinice. To przykulo
moja uwagg! — wspomina Lieurance.

Niedtugo potem odbywat staz
u dr. Franka Shallenbergera w Reno
w Nevadzie i byl w szoku, widzac, jak
ten stosuje setki miligram6éw melatoniny
u chorych na raka oraz w wielu przypad-
kach neurologicznych, takich jak choro-
by Alzheimera i Parkinsona, czy urazo-
we uszkodzenia mézgu. Gdy Lieurance
na skutek boreliozy doznal probleméw
ze znalezieniem poprawnych stéw,
koncentracja i pamiecia, zdecydowat
sie zosta¢ pacjentem swojego patrona.
Ten przepisat mu 200 mg melatoniny



codziennie przed snem. Tak wlasnie
rozpoczela sig jego przygoda z wy-
sokimi dawkami melatoniny.

Dr Lieurance przyréwnuje melatoning
do dobrego rozgrywajacego na boisku
pilkarskim (czyli kluczowego zawodnika
ataku, ustawianego tuz za linig ofensyw-
ng, lidera zespotu). Dziata ona na naj-
glebszym poziomie komérkowym, bedac
nie tylko antyoksydantem, ale przede
wszystkim dostarczycielem ,,czystej”,
wydajnej energii. Dzigki temu oraz swo-
im wlasciwo$ciom przeciwzapalnym,
przeciwzakrzepowym i ochronnym dla
sr6dblonka melatonina moze wspieraé
funkcje mitochondriéw — wnika do ich
wnetrza, chronigc te centra energe-
tyczne przed uszkodzeniami spowo-
dowanymi przez stres oksydacyjny.

W swojej ksigzce dr Lieurance poswiecit
az 18 rozdzialéw ré6znym problemom
zdrowotnym, w ktérych melatonina
moze mie¢ dzialanie lecznicze. Znaj-
dziesz tu stres, infekcje, cukrzyce,
choroby krazenia, schorzenia neuro-
degeneracyjne i autoimmunologiczne
i wiele innych. Zacznijmy od podstaw.
Melatonina czesto jest nazywana hor-
monem snu — i to z dobrego powodu.
Jest to jeden z najpopularniejszych na-
turalnych srodkéw nasennych. Liczne
prace wykazaty, ze hormon ten moze
wspomagac lepszy sen. Jedno badanie
przeprowadzone na 50 osobach cierpia-
cych na bezsennos¢ dowiodlo, ze przyj-
mowanie melatoniny na 2 godz. przed
snem pomogtlo ludziom szybciej zasngé
i poprawilo ogélng jako$é snu’. Inna
duza analiza 19 badan przeprowadzo-
nych na dzieciach i dorostych z zabu-
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Gdy Lieurance na skutek boreliozy doznat
problemdw ze znalezieniem poprawnych stéw,
koncentracjg i pamiecig, zdecydowat sie zostac

pacjentem swojego patrona. Ten przepisat
mu 200 mg melatoniny codziennie przed snem.

rzeniami snu wykazata, ze melatonina
skrécita czas potrzebny do zasniecia,
wydtuzyla catkowity czas snu i popra-
wita jako$¢ snu u dzieci i dorostych®.

Poprawia prace uklad immuno-
logicznego — moze bowiem stymu-
lowac¢ grasice i wspiera¢ produkcje
komérek odpornosciowych.

Podawanie melatoniny moze okazac
sig alternatywng metodg leczenia nad-
ciénienia i nadci$nienia nocnego. Na-
ukowcy z Hongkongu przeanalizowali
randomizowane badania kontrolowane
placebo, w ktérych rekrutowano pacjen-
tow z nadci$nieniem, stosujac doustng
melatonine jako jedyng interwencje
i badajac jej wplyw na ci$nienie krwi.
Okazato sie, ze tylko melatonina o kon-
trolowanym uwalnianiu (nie preparat
o natychmiastowym uwalnianiu) obni-
zyla skurczowe ci$nienie krwi w czasie
snu o 3,57 mmHg. Obnizyla réwniez
rozkurczowe ci$nienie krwi w czasie
snu i czuwania, ale réznice te nie byty
statystycznie istotne. Zdaniem autoréw
tej metaanalizy konieczne sg dalsze sze-
roko zakrojone badania w tym zakresie’.

Badania wskazujg na potencjat
tego hormonu w przeciwdziataniu
stanom zapalnym zwigzanym ze sta-
rzeniem (inflammaging), wspieraniu
uktadu odpornosciowego oraz wspo-
maganiu proceséw naprawy DNA.

Coraz wiecej jest tez dowodéw na to,
ze odgrywa istotng role w tagodzeniu
stan6w zapalnych w chorobach jelit
(np. Lesniowskiego-Crohna i wrzo-
dziejacym zapaleniu jelita grubego).

W literaturze przedmiotu mozna
znalez¢ prace wskazujace, ze melato-
nina moze by¢ korzystna w leczeniu
takich schorzen, jak jaskra i zwyrod-
nienie plamki z6ltej zwigzane z wie-
kiem (AMD)®. W badaniu 100 os6b
z AMD suplementacja 3 mg melatoniny
przez 6-24 miesiecy pomogla chronié¢
siatkdwke, op6zni¢ uszkodzenia zwia-
zane z wiekiem i zachowa¢ ostros¢ wi-

dzenia’. Ponadto badanie na szczurach
wykazato, Zze melatonina zmniejszyla
nasilenie i czesto$¢ wystepowania
retinopatii — choroby oczu, ktéra ata-
kuje siatkéwke, a i moze prowadzié
do utraty wzroku'’. Jednak badania
sg ograniczone i potrzebne sg dodat-
kowe testy na ludziach, aby okresli¢
wplyw dlugoterminowych suplemen-
tow melatoniny na zdrowie oczu.
Przypuszcza sie tez, ze hormon ten
moze mie¢ dziatanie przeciwnowotwo-
rowe. Badania in vitro i na zwierzetach
sugeruja, ze jest w stanie wplywac
na wzrost niektérych nowotworéw.
Niestety z wiekiem poziom melato-
niny w organizmie spada, co prowadzi
do choréb cywilizacyjnych i przyspie-
szonego starzenia. Dr Lieurance opisuje
najnowsze przelomy w badaniach nad
melatoning jako potezna technologia
medyczna, ktéra zwigksza poziom ener-
gii, wzmacnia site, zapobiega chorobom
przewlektym i promuje dtugowiecznosé
poprzez wydluzenie okresu zdrowia.

Tekst powstat

na podstawie ksigzki
autorstwa Dr John
Andrew Lieurance
ND, DC pt. ,,Melato-
nin: Miracle Molecule:
Transform your life
with ‘high dose’
Melatonin. Benefits
beyond sleep as the
bodies master stress
resilience molecule for
healing & longevity”.
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sztuka zasypiania

Gdy ciato jest zmeczone, a gtowa wcigz pracuje, olejki eteryczne mogg stac sie
subtelnym, ale skutecznym wsparciem. Zapachy maja wyjatkowga zdolnos¢ docierania
bezposrednio do mdzgu, kojgc emocje i przynoszac ulge w stresie.

roblemy ze snem coraz rza-
dziej traktujemy jak chwilowa
niedogodno$é, a coraz czesciej
jak staly element codziennosci.
Musimy zdac¢ sobie sprawe z tego, ze nie
zaczynaja sie one w nocy. Zazwyczaj ich
zrédlem jest przewlekly stres, nadmiar
bodzZcow i brak realnego wyciszenia
w ciaggu dnia. Gdy pojawia sie bezsen-
nos$¢, najczesciej styszymy o lekach,
suplementach lub technikach relaksa-
cyjnych. Warto w takich momentach sie-
gnaé takze po naturalne olejki eteryczne
— zapach potrafi wptywaé bezposrednio
na uklad limbiczny, czyli centrum emo-
cji i regulacji stresu'. Aromaterapia nie
jest cudownym lekiem, ale moze stac sie
cichym sprzymierzeficem snu, dziata-
jac subtelnie lecz gleboko, tam, gdzie
farmakologia czesto nie siega: na po-
ziomie zmyst6éw i pod§wiadomosci.
Olejki eteryczne najlepiej stosowac
w spos6b bezposrednio wspierajacy
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relaks i sen. Mozesz je wdychaé, uzy-
wajac dyfuzora lub kominka aroma-
terapeutycznego, dodawac do kapieli

po wczesniejszym rozciefniczeniu w oleju
bazowym, albo stosowa¢ w formie deli-
katnego masazu. Warto tez przygotowac
spray na poduszke, aby aromat deli-
katnie otulal Cie podczas snu, pamig-
tajac o odpowiednim rozcienczeniu.

Lawenda

(Lavandula angustifolia)

To najbardziej znany olejek wspierajacy
zasypianie, ale jego dziatanie wykracza
daleko poza prosty efekt uspokajajacy.
Zawarte w niej linalol i octan linalylu
wplywaja na uktad nerwowy, obnizajac
poziom pobudzenia i napiecia i leku®.
Co istotne, lawenda nie dziala nasennie
w sensie farmakologicznym — nie usypia,
lecz pomaga organizmowi wréci¢ do na-
turalnego rytmu wyciszania. Sprawdza
sie szczegoblnie u os6b, ktore wieczo-

rem odczuwajg rozdraznienie, gonitwe
mys$li lub napiecie migsniowe. Dobrze
tolerowana, bezpieczna i skuteczna
zar6wno sama, jak i w mieszankach.

Rumianek

(Matricaria chamomilla)
Olejek rumiankowy dziata tagod-
nie, ale gleboko, zwlaszcza na osoby
wrazliwe emocjonalnie i podatne
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Mandarynka (Citrus reticulata)
To jeden z najlagodniejszych olej-
kéw cytrusowych, czesto polecany
dzieciom i osobom bardzo wrazli-
wym. Jej stodki, cieplty zapach dziata
kojaco, zmniejsza napiecie i sprzyja
poczuciu komfortu. Pomaga szcze-
gblnie wtedy, gdy bezsennos¢ wiaze
sie z nadmiernym stresem dnia co-
dziennego i trudnoscig w odcieciu sig
od obowigzkow. Nie obcigza uktadu
Bergamotka (Citrus bergamia) nerwowego, a jednoczesnie wprowadza
Cho¢ bergamotka nalezy do cytruséw, atmosfere bezpieczenstwa i lekkosci’.
nie dziata pobudzajaco jak cytryna czy

grejpfrut. Wrecz przeciwnie — jej zapach Bazylia [BﬂSiliCUﬂ'l]

na lek. Rumianek bywa pomocny przy
bezsennosci wynikajacej z napiecia
emocjonalnego, niepokoju czy trud-
nosci z ,odpuszczeniem” kontroli.

W aromaterapii uwaza sie go za olejek
wspierajacy uklad przywspélczulny,
odpowiedzialny za regeneracje i spokéj®.
Jego zapach nie jest typowo kwiatowy,
raczej ziolowy i cieply, co dodatkowo
sprzyja poczuciu bezpieczenistwa.

réwnowazy emocje, redukuje napiecie Aromat tego ziota pomaga przy napieciu
psychiczne i poprawia nastréj. To olejek psychicznym i fizycznym, zwlaszcza
szczeg6lnie polecany osobom, ktére nie gdy stres objawia sie przyspieszonym i
moga zasnaé z powodu stresu, nadmiaru oddechem lub uczuciem wewnetrznego
mys$li, obniZonego nastroju lub depre- napiecia. Jej zapach dziala oczyszcza-
sji*. Bergamotka dziala przeciwlgkowo, jaco na umysl, a jednoczesnie uspo- -
a jednoczeénie nie obcigza, nie wpro- kajajaco. Bywa pomocna przy bez- & R
wadza ciezkosci ani sennosci w cig- senno$ci wynikajgcej z przemeczenia | o \
gu dnia. Wieczorem pomaga przejsé umystowego i nadmiaru bodZcéw. o
z trybu dziatania w tryb odpoczynku. .
Ylang-ylang (Cananga .
odorata)
To olejek intensywny, zmystowy
i silnie dziatajacy na emocje. Jego
gléwne wlasciwosci to obnizanie napie- Wetiweria
cia, redukcja stresu oraz spowolnienie [Chrysopogon Zizanioides)
oddechu. Bywa szczegdlnie pomocny Jeden z najbardziej ,uziemiajacych”
u 0s6b, ktore ktadg sie do 16zka z uczu- olejkéw w aromaterapii. Jej ciezki,
ciem przebodZcowania lub emocjo- ziemisty zapach bywa trudny w od-
nalnego przecigzenia. Inhalacja olejku biorze, ale dziata niezwykle skutecz-
ylang-ylang obniza ci$nienie krwi, nie u 0séb z nadaktywnym umystem.
tetno i poziom kortyzolu, co sprzyja Polecana jest szczeg6lnie przy bezsen-
uczuciu relaksu i spokoju®. W matych noéci zwigzanej z lekiem, nadmiarem
ilosciach dziata uspokajajaco i harmo- my$li i poczuciem braku kontroli.
nizujaco, jednak w nadmiarze moze Wetiweria pomaga obnizy¢ napiecie
by¢ przytlaczajacy, dlatego najlepiej nerwowe i poczu¢ stabilnosé®. To ole-
sprawdza sie jako sktadnik mieszanek. jek na gteboki, regenerujacy sen.

Drzewo sandatowe
(Santalum album)
Olejek sandatowy dziala wolno, gtebo- i

ko i bardzo stabilizujgco. Jego ciepty,

kremowo-drzewny aromat sprzyja wy-

ciszeniu umystu i obniZeniu poziomu

stresu’®, szczegblnie u oséb, ktére maja

tendencje do nadmiernego analizowania -
i wewnetrznego napiecia. W aromate- = L 1 |
rapii uznawany jest za olejek medyta- ~
cyjny — pomaga ,,zejs¢ z glowy do cia-
fa”. Nie dziala natychmiast, ale przy
regularnym stosowaniu moze wspiera¢
poczucie spokoju i bezpieczenistwa,

co jest kluczowe dla zdrowego snu.
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Melisa (Melissa officinalis)
Olejek z melisy to klasyczny wybér
przy napieciu nerwowym i problemach
ze snem na tle emocjonalnym. Jego
dzialanie jest delikatne, ale wyraznie
uspokajajace. Melisa pomaga obnizy¢
pobudzenie, tagodzi niepokdj i sprzyja
spokojnemu zasypianiu®. Szczeg6lnie
dobrze sprawdza sie u oséb, ktére re-
aguja na stres objawami somatycznymi
- napieciem w ciele, uciskiem w klatce
piersiowej czy ptytkim oddechem.

Kadzidtowiec (Boswellia serrata)
Dziata gleboko na poziomie oddechu

i emocji. Spowalnia, wycisza i pomaga
wejs¢ w stan wewnetrznego spokoju'’.
Jest szczegoblnie ceniony przy bezsenno-
$ci zwigzanej z napieciem psychicznym
i poczuciem braku r6wnowagi. Jego Zy-
wiczny, lekko balsamiczny zapach sprzy-
ja medytacji i regeneracji, wspierajac na-
turalne procesy odprezenia przed snem.

Nagietek lekarski (Calendula)
Olejek nagietkowy jest rzadziej spotyka-
ny w aromaterapii, ale ceniony za swoje
tagodne, kojace dzialanie. Jego zapach
dziala relaksujgco i sprzyja wyciszeniu,
szczegblnie u os6b nadwrazliwych sen-
sorycznie. Nagietek nie dziata silnie,
tylko subtelnie wspiera proces odpre-
zenia i regeneracji, co czyni go dobrym
dodatkiem do wieczornych rytuatow.

Jasmin (Jasminum)

Jego intensywny, stodki i kwiatowy
aromat dziata uspokajajaco i poprawia
nastréj. W aromaterapii ceniony jest
zar6wno za wlasciwos$ci relaksujace,

jak 1 harmonizujgce emocje, co czyni

go pomocnym przy bezsennosci wywo-
tanej stresem, napieciem psychicznym
lub gonitwa mys$li''. Nie dziala nasennie
w tradycyjnym sensie, lecz subtelnie
przygotowuje organizm do odpoczynku,
tworzac poczucie komfortu i bezpieczen-
stwa. Stosowany w niewielkich ilo-
$ciach, czesto w mieszankach z innymi
olejkami kwiatowymi czy drzewnymi,
wspiera glebokie wyciszenie i sprzyja
spokojnemu, regenerujgcemu snu.

Ro6za (Rosa)

To olejek o intensywnym, kwiatowym
aromacie, ktory dziata kojaco na uktad
nerwowy i emocje. Jej zapach sprzyja
wyciszeniu, redukcji napiecia i poczu-
ciu bezpieczenstwa, co jest szczeg6lnie
pomocne przy bezsennosci wynika-
jacej ze stresu lub emocjonalnego
przeciazenia. Aromaterapia olejkiem

r6zanym moze redukowaé objawy

leku i poprawiaé nastréj'?. Nie dziata
nasennie w sensie farmakologicznym,
lecz subtelnie przygotowuje organizm
do relaksu, tworzac atmosfere komfortu
i harmonii. W aromaterapii stosowana
w niewielkich ilo§ciach czesto taczo-
na z innymi olejkami, wzmacnia efekt
wyciszenia, pomaga uspokoi¢ gonitwe
mys$li i sprzyja regeneracji podczas snu.

Koztek lekarski

(Valeriana officinalis)

Z roéliny tej znanej réwniez jako wa-
leriana, pozyskuje sie olejek o inten-
sywnym, ziemistym i charakterystycz-
nym aromacie. Stosowany jest przy
przewleklym napieciu nerwowym,
stresie i trudnosciach z zasypianiem.
Pomaga obnizy¢ pobudzenie uktadu
nerwowego, wycisza umyst i ciato,
sprzyja gtebokiemu, odprezajacemu
snu'’., Czesto okreslana jest jako ole-
jek ostatniej szansy przy bezsennosci,
szczeg6lnie gdy inne metody zawiodly,
a organizm potrzebuje skutecznego
wsparcia w odzyskaniu spokoju.

Cedr (Cedrus)
To jeden z najczesciej polecanych olej-
kéw przy problemach ze snem. Jego cie-
ply, drzewny aromat dziata stabilizujgco
i uspokajajgco. Pomaga obnizy¢ napiecie
nerwowe, sprzyja poczuciu bezpieczen-
stwa i uziemienia. Jest szczegélnie pole-
cany osobom, ktére maja trud-

nosc¢ z wyciszeniem sig
wieczorem i odczuwaja
przewlekly stres.




Cyprys (Cupressus)

Dziata uspokajajgco, pomaga uporzad-
kowa¢ emocje, wyciszy¢ wewnetrzny
chaos i napigcie psychiczne. Jest czesto
stosowany przy nadmiernym pobu-
dzeniu nerwowym oraz trudnosciach

z zasypianiem spowodowanych stresem.
Jego $wiezy, lekko drzewny zapach
sprzyja réwnowadze emocjonalnej.

Paczula
(Pogostemon cablin)

Ma gteboki, ziemisty i bo-

gaty aromat, ktéry dziata
silnie uziemiajgco i relak-
sujaco, przynoszac poczucie
wewnetrznej stabilnosci. Jej
zapach pomaga zwolnié¢ tem-
po, obnizy¢ napiecie nerwowe
oraz uspokoi¢ gonitwe mysli,
co jest szczeg6lnie pomoc-

ne przy bezsennosci zwigzanej
z lekiem, stresem i niepokojem'*.
W aromaterapii paczula czesto
pelni funkcje , kotwicy”
emocjonalnej, pozwa-
lajac odzyskac spokdj
i poczucie bezpie-
czenstwa przed snem.

Jatowiec (Juniperus communis)
Wspomaga oczyszczenie zar6wno na po-
ziomie fizycznym, jak i emocjonalnym.
Jego zapach sprzyja redukcji napiecia

i pomaga roztadowaé nagromadzony
stres. Choc¢ nie jest typowym olejkiem
nasennym, moze wspiera¢ proces
wyciszenia, szczeg6lnie u oséb, ktére
czuja sie przecigzone psychicznie.

Wanilia (Vanilla)

To olejek o cieptym, stodkim i otula-

jacym aromacie, ktory dziata kojaco

zar6wno na cialo, jak i umyst. W aroma-
terapii stosowana jest przy napigciu

J-’. emocjonalnym, stresie i problemach

z zasypianiem, poniewaz jej zapach

wywoluje poczucie komfortu i bez-

pieczenistwa. Nie dziala typowo

nasennie, lecz subtelnie wspiera natu-
ralny rytm relaksu, ulatwiajac przejscie
do stanu odprezenia. Czesto laczona jest
z innymi olejkami uspokajajacymi, taki-
mi jak lawenda czy drzewo sandatowe,
wzmacniajac efekt wyciszenia i sprzyja-
jac spokojnemu, regenerujagcemu snu.

S

Neroli (Citrus aurantium)

Olejek pozyskiwany z delikatnych, bia-
tych kwiatéw gorzkiej pomaranczy jest
jednym z najbardziej cenionych przy
problemach ze snem na tle emocjonal-
nym. Dziala uspokajajaco, przeciwleko-
wo i harmonizujaco. Pomaga obnizy¢
napiecie psychiczne, spowolnic¢
oddech i przygotowa¢ organizm
do snu. Szczeg6lnie polecany
osobom zestresowanym, przepracowa-
nym i przemeczonym emocjonalnie'.

Kardamon
(Elettaria
cardamomum)
Ten olejek

o cieplym,
lekko korzennym
aromacie dziata relaksujaco

i uspokajajaco na umyst oraz ciato.
Pomaga rozluznié¢ napigcie migénio-
we, wspiera spokojny rytm oddechu

i tagodzi skutki stresu nagromadzonego
w ciggu dnia. Cho¢ nie jest typowo ko-
jarzony ze snem, moze by¢ pomocny
przy bezsennosci wynikajacej z prze-
meczenia i napiecia psychicznego.

W aromaterapii czesto stosowany

w mieszankach uspokajajacych, gdzie
tagodnie wspiera wyciszenie i przygo-
towuje organizm do spokojnego snu.

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Szatwia muszkatotowa
(Salvia sclarea)

Dziata regulujgco na emocje i napigcie
nerwowe. Czesto polecana jest przy
wahaniach nastroju, stresie hormo-
nalnym oraz napieciu psychicznym.
Jej zapach pomaga wyciszy¢ goni-
twe mySli i wspiera naturalny rytm
relaksu. W aromaterapii uwaza sie
ja za olejek przywracajacy réwnowa-
ge — nie tyle usypiajacy, ile przygoto-
wujgcy organizm do odpoczynku'c.

Anyz (Pimpinella anisum)

Ma stodko-korzenny, delikatny aromat,
ktory dziata uspokajajaco i rozluznia-
jaco. Taki zapach sprzyja wyciszeniu
umystu i redukcji napiecia emocjo-
nalnego, co jest szczeg6lnie pomocne
wieczorem u 0séb podatnych na stres
i nadmierng aktywno$¢ psychiczna.
Stosowany w niewielkich ilosciach
moze wspieraé wieczorne rytualy
relaksacyjne, tworzac atmosfere spo-
koju i komfortu. Jest cennym dodat-
kiem do mieszanki olejkéw na sen,
gdy celem jest harmonizacja nastroju
i utatwienie naturalnego zasypiania.
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Wyprébuj mieszanki

Jesli chcesz sie szybko wyciszyc}
wymieszaj 3 krople olejku lawendo-
wego z 2 kroplami bergamotki i wlej

do dyfuzora. Wiacz go 15-30 min przed
snem i pozwol, aby aromat delikatnie
wypelnit sypialnie, uspokajajac Twéj
umystl i rozluZniajac ciato. Mozesz tez
przygotowac spray na poduszke, taczac
te same olejki z ok. 30 ml wody, lekko
wstrzasnacé i spryskac posciel na kilka
minut przed polozeniem sig do t6zka.
Wymieszaj 2 kro-
ple paczuli z 2 kroplami drzewa sanda-
towego i kropla wanilii. Wlej mieszanke
do dyfuzora lub polacz z tyzka oleju ba-
zowego i dodaj do cieplej kapieli. Zanurz
sie w wodzie i wdychaj aromat, ktéry
pomaga zwolni¢ tempo, obniza napie-
cie i daje poczucie stabilnosci, idealne
po dniu pelnym stresu i gonitwy mysli.
Dla delikatnego relaksulRFAA ) AR 1Y
dzieci, potacz dwie krople mandarynki
z 2 kroplami rumianku i jedng kropla
lawendy. Aromat tagodzi napiecie,
wprowadza spokéj i poczucie bezpie-
czenstwa, pomagajac zasna¢ spokojnie.
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Jezeli potrzebujesz giebokiego wyciszenia
po bardzo stresujacym dniu, wymie-
szaj 2 krople olejku walerianowego,
ylang-ylang i lawendy. Wlej mieszan-
ke do dyfuzora albo polacz z tyzka
oleju bazowego i wykonaj delikatny
masaz stép lub karku. Aromat koi
emocje, wycisza umyst i przygoto-
wuje ciato do regenerujacego snu.
Polacz po 2 krople
mandarynki, bergamotki i melisy.
Dziata lekko cytrusowo i ziolowo,
rozluznia napiecie psychiczne, wpro-
wadza lekko$¢ emocjonalng i harmo-
nizuje wieczorna rutyne, przygoto-
wujac do spokojnego zasypiania.
i,wylaczy¢ umys!t” przed snem, przy-
gotuj mieszanka z 3 kropli olejku
neroli, lawendy i melisy. Delikatnie
oczyszcza umyslt, lawenda uspoka-

ja, a melisa wprowadza poczucie
relaksu, pomagajac przygotowac

cialo i glowe do spokojnego snu.

polacz

po 2 krople kadzidlowca i cedru z kropla
olejku neroli. Wlej mieszanke do dy-
fuzora i pozwdl, aby zapach wypetnit
sypialnie, wprowadzajac atmosfere
medytacyjnego spokoju. Mozesz tez roz-
cienczy¢ olejki w lyzce oleju bazowego
i wmasowac w kark lub stopy. Kadzi-
dlowiec dziata wyciszajgco i harmoni-
zujaco, cedr stabilizuje emocje, a neroli
podnosi komfort psychiczny, tworzac
idealne warunki do regenerujacego snu.
Wymieszaj

w réwnych proporcjach olejek z jalowca,
paczuli i sandalowca. Aromat oczyszcza
i uspokaja, redukuje napiecie psychicz-
ne i pozwala oderwac sig od gonitwy
my$li. Ta mieszanka jest szczegélnie
pomocna, jesli umyst po catym dniu
jest pobudzony i trudno zasnggé.

ezeli zalezy Ci na poczuciu stabilizacji

i spokojnym oddechuNSETRASIIIE
cedru z 2 kroplami cyprysu i kropla la-
wendy. Wlej do dyfuzora lub przygotuj
kapiel relaksacyjna, mieszajac z tyzka
oleju bazowego. Aromat sprawia, ze cia-
o i umyst powoli przechodza w tryb
odpoczynku, a wieczorne napigcie
ustegpuje miejsca spokoju i regeneraciji.
Polgcz olejek waniliowy,
lawendowy i z jalowca. Zapach otula
cieplem, wprowadza wyciszenie, oczysz-
cza umyst i stabilizuje emocje. Sprawia,
Ze poczujesz wewnetrzny spokéj i goto-
wos¢ do glebokiego, regenerujacego snu.
po in-
tensywnym zmeczeniu umystowym

i przygotowac organizm do regenerujace-
go, spokojnego snu wymieszaj 3 krople
olejku wetiwerowego z kropla paczuli

i 3 kroplami lawendy. Wlej mieszanke
do dyfuzora albo wykonaj delikatny
masaz stép lub karku przed snem.
Wetiweria uziemia, paczula stabilizuje
emocje, a lawenda tagodzi napiecie.
BT, wymieszaj 2 krople jasminu

z 2 kroplami lawendy i kroplg ylang-
-ylang. Pozwdl, aby aromat wypelnit
sypialnie przez 15-20 min przed poto-
zeniem sie do 16zka. Jasmin uspokaja,
lawenda wycisza napiecie, a ylang-
-ylang harmonizuje emocje, tworzac
atmosfere komfortu, ktéra sprzyja
spokojnemu, regenerujgcemu snu.
przygotuj aromatycz-
na kapiel z mieszanka olejku r6zanego,
lawendy i wanilii. R6za koi emocje

i obniza napiecie, lawenda wprowadza
gleboki spokdj, a wanilia dodaje ciepta

i poczucia bezpieczenistwa. Ta mieszan-
ka sprawia, ze wieczdr staje si¢ prawdzi-
wym rytuatem relaksu, a umyst powoli
odpoczywa po dniu pelnym wrazen.
Polacz olejek z kar-
damonu, lawendy i mandarynki z lyzka
oleju bazowego. Wmasuj w stopy lub
nadgarstki przed snem. To doskonata
mieszanka dla 0os6b przemeczonych

i zestresowanych, ktére chca przygoto-
wac ciato 1 umyst do spokojnego snu.
By uzyskac harmonie i spokoj | JeaZ:LlN
spray na poduszke, mieszajac po 2 kro-
ple olejku z anyzu, lawendy i melisy

z 30 mililitr6w wody. Anyz delikatnie
uspokaja, lagodzi napiecie emocjo-
nalne, lawenda wycisza umyst, a me-
lisa wprowadza harmonig i spokdj.



Limfa — plyn zycia

Liliann Kristinn Elmborg

to siec naczyn i narzgdow
grasica, wezly chionne, Sledzio-
na), ktdre wytwarzaja i transportuja
limfe, Jego gownymi zadaniami sa:
wspleranie ukladu cdpornosciowego,
obrona przed infekcjami | oczyszczanie
organizmu z toksyn, bakteril, grzybow
i uszkodzonych komorek. Ponadto
Wspomaga on wehtanianie tuszozdw
i witamin.

U kiad limfatyczny, czyli chionny,
(

Ukiad limfatyczny moina usprawnié
stosujac oktady z Olejku tymiankowo-
-arganowego firmy Medi-Flowery.

W Jego skiad wohodza:

Olejek tymiankowy czerwony, kiory
charakteryzule sie wysoka zawartoscia
karwakrolu | tymolu, majacych wlasci-
woscl przeciwbakteryine, przeciwwi-
rusowe | prreciwgrzybicze. Stymulujg
one i aktywuja uklad limfatyczny.

Ole] arganowy, ktory zapewnia lepsze
wechianiane aktywnych skiadnikow
olejku tymiankowego czerwonego

i zabezplecra skore przed podraznie-
niami.

Oktady na grasice

Grasica to kluczowy dia odpornosai
organizmu gruczol wehodzacy w skiad
ukdadu limfatycznego. Wspiera budo-
we i rozwoj limfocylow T, czyll biatych
ciadek krwi, odpowiedzialnyeh za obro-
ne organizmu przed patogenami (bak-
teriami, wirusami, grzybami). Pomaga
organizmowl w zachowaniu homeosta-
zy, czyll wiasciwe| réwnowag).

Grasica znajpduje sie w garne| czesc
klatki piersiows], za mostkiem. Jgj

narwa moie byt rwigzang # greckim
stowem thymos, cznaczajacym dusze
luby serce, poniewaz w staro2ytnosc
uwazano, Ze grasica lezy tam, gdzie
znajduje sie serce, czyli siedziba duszy
ludzkie.

Z biegiem lat produbcja limfocytow

w grasicy malele, co wplywa na
spadek efekiywnosci ukladu immung-
logicznegn | zwieksza podatnosc na
infekeje.

Olejek tymiankowo-arganowy woicra-
ny w okollcy grasicy przyczynia sie do

lepszego funkcjonowania tego gruczo-
tu i ogalnegn wrmoenienia odpornose.

Sposob uzycia: na klatke piersiowa
w okolicy grasicy, czyli na Srodpiersiu
garnym, na mostku potozyé namao-
czony w cieple] wodzie bawetniany
reczniczek (nie termofor, bo oklad ma
byt wilgotny i cleply) | pozostawit na
5 min. Mastepnie wytrzec to migjsce
do sucha | wetrzed w nie kilka hropli
olejhku.

MNajleple) robic to codziennie przed
udaniem sie na spoczynek.

Okiady na wezty limfatyczne

W celu wspomazenia | wemocnienia
c:a+ego uktadu limfatycznego mo#na
dodatkowo stosowaé oktady na wezly
limfatyczne: po obu stronach sayi, pod
pachami | w pachwinach.

Okiady te wykonuje sie w identyczny
sposob jak okkady na grasice. Mozna
& robic kazdy z osobna lub w dowol-
nym potgczeniu. Np. oktady wytgcznie
na grasice, oklady na grasice | pachwi-
ny itd.

Zabiegi takie wspomagaja odpornoss
| zwiekszaja produkcje limfocytow

| usprawniajg feh transport da miejsc
dotknietych infekcjami. Prayspieszajg
usuwanie toksyn, marteych komdrek
| szkodliwych substangji z organizmu.
Zapewniajg szybszy drenaz | skutecz-
nlejsze pozbywanie sig zhogow.

Wskazane jest patgczenie okladaw
Olejkiem tymiankowo-arganowym

z aktywnoscig fizyezng, ktdra nalezy
oczywiscie dostosowac do wiasnych
maoiliwoscl | potrzeb: spacery, joga,
piywanie, drobne podskoki w migjscu
lub na skakance. Wazystko to pohudza
miesnie uczestniczace w pompowa-
niu limfy. Zdrowa dieta | odpowlednie
nawodnienie organizmu majga rowniez
ogromne znaczenie w prawidiowym
funkejonowaniu ukiadu limfatycznego.
Bardzo korzystne dia tege ukiadu jest
wzbogacenie diety o Swigie owoce

| warzywa, pelnoziarniste procukty
oraz chude biatko. Dobrze byloby ogra-
niczyG spozywanie soli, cukru, przetwo-
rzonej Zywnosci, Huszczaw nasyconych
I alkaholu.

www.medi-flowery.com lubx
tel. 518 444 369.
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Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

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

Skutki
chemioterapii

ytanie: U mojej najlepszej

przyjaciotki zdiagnozo-
wano chtoniaka. Wkrétce
ma rozpocza¢ pierwszy cykl
chemioterapii. Jest zatamana
ta diagnozg i chorobg, ale
bardzo obawia sie tez lecze-
nia, a dokfadniej - jego skut-
kéw ubocznych. Miata okazje
troche je pozna¢, gdyz kilka
lat temu na raka chorowata
jej mama. Podawano jej
chemioterapie, ktérg bardzo
Zle znosita. Moja przyjaciétka
obawia sie, ze czeka ja to
samo. Chciatabym jako$
ja pocieszy¢ i dodac jej sit.
Pomyslatam, ze jesli uda
mi sie zebra¢ wiadomo-
$ci na temat naturalnych
sposobdw poprawienia
samopoczucia w trakcie che-
mioterapii, to bede mogta
zakupi¢ dla niej odpowied-
nie ziota lub suplementy,
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bo przeciez ona sama zupet-
nie nie ma teraz do tego
gtowy. Bardzo prosze wiec

o wskazowki, jak mozna

we wlasnym zakresie zmniej-
szy¢ dotkliwos¢ skutkow
ubocznych chemioterapii.

dpowiedz: W og6lnym

znaczeniu chemiotera-
pia to uzycie toksycznych
zwigzkéw chemicznych
w celu zahamowania wzrostu
i podzialéw komorek rako-
wych, a ostatecznie — w celu
ich zniszczenia. Poniewaz
komorki rakowe zazwyczaj
dzielg sie i rosng znacznie
szybciej niz zdrowe komérki
organizmu, sg one niszczone
przez leki chemioterapeu-
tyczne szybciej niz komérki
zdrowe. Ale réwniez zdrowe
komorki o szybkim tempie
podzialéw, jak np. komorki
szpiku kostnego produ-
kujace krwinki, komérki
mieszkow wlosowych oraz

komérki btony §luzowej
przewodu pokarmowego,
moga ucierpie¢ w wyniku
stosowania chemiotera-

pii. Trzeba tez pamigtac,

ze kazdy pacjent inaczej
reaguje na chemioterapie
iu kazdego jej skutki ubocz-
ne mogg wygladac¢ inaczej.

Nudnosci i wymioty
Jednymi z najczestszych skut-
kéw ubocznych chemioterapii
sg nudnoéci i wymioty. Moga
one wystepowac zaréwno
w postaci ostrej, w ciggu kil-
ku godzin lub w pierwszej
dobie po podaniu leku, jak
i w postaci op6Znionej, nawet
do 7 dni po jego podaniu.
Notuje sie nawet przypadki
mdlosci i wymiotéw wyprze-
dzajacych, ktére pojawiajg
sie jeszcze przed podaniem
leku, a spowodowane sg cze-
sto wczeéniejszym doswiad-
czeniem chemioterapii lub
lekiem przed nig. Cho¢
zazwyczaj przed zastosowa-
niem chemioterapii podaje
sie pacjentom profilaktycz-
nie leki przeciwwymiotne,
to jednak wymioty moga
by¢ na nie oporne i upo-
rczywie sie utrzymywac.
Mechanizm wywolywania
wymiotéw jest bardzo ztozo-
ny. Gdy lek chemioterapeu-
tyczny dostaje sie do organi-
zmu, jest wykrywany przez
komoérki uktadu pokarmowe-
go 1 mézgu jako obca, szkodli-
wa substancja, co powoduje
uruchomienie szlakéw sygna-
lizacyjnych stymulujgcych
mozgowy osrodek wymiotéw
w celu usuniecia tej tok-
syny. Méwiac doktadniej,
podraznienia jelita lub inne
uszkodzenia spowodowane
przez leki chemoterapeu-
tyczne powoduja uwalnianie
serotoniny, ktéra wiaze sig
z receptorami 5-HT3 w neu-
ronach, a generowane w ten
spos6b sygnaly docieraja
do mézgowego osrodka steru-
jacego wymiotami. O$rodek

ten z kolei wysyta impulsy
do migéni oddechowych

i migéni jamy brzusznej, co fi-
zycznie uruchamia odruch
wymiotny. W oérodkowym
mechanizmie nerwowym
istotna funkcje pelni tez prze-
kazujaca impulsy substancja
P, ktéra stymuluje inne recep-
tory, znane jako NK1. Wazng
role odgrywajg tez receptory
cannabinoidowe, dopamino-
we, histaminowe i GABA.

Imbir przeciw mdtosciom
Zawarte w klgczach im-
biru (Zingiber officinale)
zwiazki bioaktywne, takie
jak gingerole i szogaole,
sg silnymi antagonistami re-
ceptora 5-HT3, co oznacza,
ze hamuja jego aktywacje,
a wlagnie aktywacja tych
receptoréw przez serotonineg
jest jednym z zasadniczych
mechanizméw wymiotéw
wywolywanych przez che-
mioterapie. Imbir moze tez
obnizaé¢ poziom serotoniny
i substancji P, czyli gtéwnych
neuroprzekaznikéw wywo-
Iujacych wymioty poprzez
Iaczenie sie z receptorami
komoérek nerwowych. Poziom
tych substancji wzrasta m.in.
po zastosowaniu jednego
z najpopularniejszych lekow
chemioterapeutycznych
— cisplatyny. Cisplatyna
moze zwigkszacé tez wy-
dzielanie dopaminy - ko-
lejnego neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za prze-
sylanie sygnaléw wymiot-
nych - a imbir moze temu
skutecznie przeciwdziataé'.
Poza tym, imbir dziata tez
przeciwzapalnie, znaczaco
obnizajac poziom cytokin pro-
zapalnych w surowicy krwi
u pacjentéw poddawanych
chemioterapii, a takze chroni
przed stresem oksydacyjnym.
Obie te wlasnosci mogag takze
przyczynia¢ sie do ztagodze-
nia nudnosci i wymiotéw.
Korzystne dziatanie moze
mieé tez wywolywane przez



imbir przyspieszenie opréz-
niania zoladka i nasilenie
perystaltyki, co przeciwdziata
zaleganiu pokarmu. Co waz-
ne, sam imbir wykazuje zna-
czace wlasnosci przeciwra-
kowe, sprzyjajac apoptozie
komoérek rakowych, a takze
prawdopodobnie zwiekszajgc
skuteczno$é chemioterapii®.
Ma tez dziatanie immu-
nomodulacyjne, regulujac
zaréwno produkcje cytokin,
jak i funkcjonowanie r6znych
rodzajéw komoérek odporno-
$ciowych, takich jak limfo-
cyty T i B oraz komérki NK.

Szerokie dziatanie kurkumy
Gléwnym sktadnikiem
bioaktywnym kurkumy (Cu-
rcuma longa) jest kurkumi-
na, bedaca — podobnie jak
zwigzki imbiru — antagonista
receptoréw 5-HT3 i dzigki
temu przeciwdziatajaca wy-
miotnej aktywacji nerwéw
przez serotoning. Ma ona tez
zdolno$¢ obnizania poziomu
substancji P w tkance mézgu
oraz znacznego zmniejsza-
nia aktywnosé NK1 - innego
receptora uczestniczacego
w wywolywaniu wymiotéw.
Oprécz tego kurkumina sku-
tecznie hamuje stany zapalne,
obnizajac produkcje kluczo-
wych mediatoréw prozapal-
nych. Ma tez silne dziatanie
przeciwutleniajace, zar6wno
poprzez bezposrednie wy-
miatanie wolnych rodnikéw,
jak i poprzez podnoszenie
poziomu naturalnych enzy-
moéw przeciwutleniajgcych.
Ryzyko nudnosci i wymio-
téw zmniejsza sie tez dzieki
ochronnemu dziataniu kur-
kumy na §luzéwke przewodu
pokarmowego. Roélina ta sty-
muluje komoérki nabtonka
do zwiekszonej produkcji
§luzu, tworzacego fizyczng
bariere ochronng wobec sub-
stancji draznigcych. Reguluje
tez wydzielanie kwasu zolad-
kowego, pomagajac utrzymac
optymalne pH w zotadku, jak

réwniez zwigksza wydzie-
lanie czynnikéw wzrostu,
uczestniczacych w naprawie
i regeneracji §luzéwki.
Kurkumina zwieksza wraz-
liwoé¢ komoérek rakowych
na chemioterapie i moze
wywolywac¢ ich apoptoze.
Obiecujaco zapowiadajg sie
proby polaczenia kurkumi-
ny i cisplatyny w terapii
nowotworéw, pozwalajg-
ce zwigkszy¢ skutecznosé
chemioterapii przy jedno-
czesnym zlagodzeniu jej
skutkéw ubocznych®.

Rumianek przynosi ulge
Matricaria chamomilla zawie-
ra liczne substancje czynne,
takie jak apigenina, luteoli-
na, kwercetyna, kumaryny

i olejki lotne, ktére poprzez
oddziatywanie na kanaty
wapniowe w komérkach
rozluzniajg mieénie i przeciw-
dziatajg skurczom przewodu
pokarmowego, zmniejszajac
ryzyko wymiotéw. Badania
na zwierzetach pokazaty,

ze preparaty z rumiankiem
znaczaco zmniejszaly wymio-
ty wywolane przez cisplaty-
ne. Rumianek zmniejsza tez
toksyczny wplyw cisplatyny
na nerki‘. Dzieki wlasno$ciom
przeciwzapalnym tagodzi
podraznienia zoladka i jelit,

a takze moduluje aktywno$é
markeréw pro- i przeciwza-
palnych. Zawarte w nim
flawonoidy wiaza sie z recep-
torami GABA, zmniejszajac
pobudliwos¢ nerwowsg i dzia-
ajac uspokajajaco, co moze
posrednio zmniejsza¢ nudno-
$ci i wymioty wywolywane
przez czynniki psychiczne.
Jak wykazano, apigenina

ma znaczace wlasnosci prze-
ciwrakowe, gdyz hamuje pro-
liferacje komorek rakowych

i wywoluje ich apoptoze,

a takze zwieksza ich podat-
no$¢ na szeroko stosowane
leki chemioterapeutyczne,
takie jak doksorubicyna,
cisplatyna, paklitaksel i 5-flu-

JAK SOBIE RADZIC Z...

Lawarte w ktaczach imbiru zwiazki bioaktywne, takie jak
gingerole i szogaole, s silnymi antagonistami receptora
5-HT3, co oznacza, Ze hamuja jego aktywacje, a to
wiasnie ona jest jednym z zasadniczych mechanizméw
wymiotow wywotywanych przez chemioterapie

orouracyl. Apigenina zwiek-
sza tez aktywno$é komorek
odpornosciowych, m.in. ma-
krofagéw i limfocytéw.

Cytryna

Flawonoidy z owocéw cy-
tryny moga modulowa¢ ak-
tywno$¢ neuroprzekaznikéw
uczestniczacych w mechani-
zmie wymiotnym. Limonen
zawarty w cytrynowym olejku
eterycznym rozluznia mies$nie
gladkie przewodu pokarmo-
Wwego, CO moze powstrzy-
mywac¢ odruch wymiotny.
Obniza tez poziom cytokin
prozapalnych i moze tagodzi¢
nudnoéci wywolane stanem
zapalnym. Ma dziatanie prze-
ciwlekowe poréwnywalne

z diazepamem®, a inhalacje

z olejku cytrynowego dzialaja
przeciwstresowo, moduluja
aktywno$¢ receptoréw se-
rotoniny i dopaminy oraz

zmniejszajg wymioty spowo-
dowane oddziatywaniem tych
neuroprzekaznikéw. Limonen
jest antagonista receptoréw
5-HT3, a blokujac je, hamu-

je jeden z najwazniejszych
mechanizméw wywolywania
wymiotéw na skutek chemio-
terapii. Flawonoidy zawarte
w cytrynie moga tez hamowac
aktywnos¢ bialek opornosci
wielolekowej, wypompowu-
jacych toksyczne substancje

z komorek. Zahamowanie ich
dzialania zapobiega wyplywo-
wi lekéw chemioterapeutycz-
nych z komoérek rakowych,
dzieki czemu moze zwiekszac
skutecznos¢ ich dziatania.

Ochronny wptyw
lukrecji gtadkiej
Glycyrrhiza glabra jest
rosling o szerokim
dzialaniu leczniczym,
a dotychczas zidenty-
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Badania na zwierzetach pokazaty, Ze preparaty z rumiankiem
Znaczaco zmniejszaty wymioty wywotane przez cisplatyne.
Rumianek zmniejsza tez toksyczny wptyw cisplatyny na nerki

fikowano w niej ponad
300 zwiazkow bioaktyw-
nych. Szczegélnie znana
jest z ochronnego wplywu
na przewdéd pokarmowy,
gdyz sprzyja regeneracji
bariery §luzowej oraz go-
jeniu stanéw zapalnych,
podraznien i owrzodzen
§luzéwki. Ma tez silne
dzialanie przeciwutle-
niajace. Lukrecja moze
dziala¢ antagonistycznie
na receptory 5-HT3, ha-
mujac wywolywane przez
nie wymioty. Flawonoidy
z lukrecji wykazujg tez
silne dziatanie przeciwra-
kowe, powodujac zahamo-
wanie cyklu komérkowego
komoérek nowotworowych,
wywolujac apoptoze i ha-
mujac angiogeneze, czyli
tworzenie nowych naczyn
krwionosnych w guzie
rakowym. Dzialaja tez
synergistycznie, zwigksza-
jac skuteczno$¢ konwen-
cjonalnej chemioterapii’.
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Akupresura moze pomoc
Skutecznym sposobem prze-
ciwdzialania nudnosciom

i wymiotom jest tez akupre-
sura, polegajgca na ucisku
punktu akupunkturowego
P6, lezacego pomiedzy
$ciggnami po wewnetrz-

nej stronie przedramienia,
w odleglosci ok. 2,5 pal-
c6w od zgiecia nadgarstka.
Punkt ten mozna uciskaé
palcem, ale wygodniejsze
jest noszenie opaski uci-
skowej typu Sea-Band lub
tez zalozenie urzadzenia

do elektrostymulacji, przy-
pominajgcego wygladem
zegarek nareczny, takiego jak
Reliefband lub EmeTerm.

Poiegnanie z wiosami
Wypadanie wloséw jest
czgstym skutkiem che-
mioterapii, choé¢ nie kazdy
lek chemioterapeutyczny

je wywoluje. Niestety, nie
ma sposobu catkowitego za-
pobiezenia utracie wloséw,

ale mozna jg zredukowag,
stosujac hipotermieg skéry
glowy, czyli obnizenie jej
temperatury za pomoca spe-
cjalnego czepka chlodzacego,
noszonego przed, w trakcie
i przez pewien czas po po-
daniu leku chemioterapeu-
tycznego. Niska temperatura
obkurcza naczynia krwiono-
$ne w skorze gtowy, zmniej-
szajac iloé¢ leku, jaka dostaje
sie do mieszkéw wlosowych.
Pocieszajace jest to,
ze utrata wlos6w po che-
mioterapii jest zjawiskiem
przejsciowym i zazwy-
czaj po kilku tygodniach
od zakonczenia leczenia
wlosy w pelni odrastaja.

Jak zapobiegac neuropatii
Powaznym skutkiem ubocz-
nym chemioterapii jest neu-
ropatia obwodowa, objawia-
jaca sie bélem, dretwieniem,
mrowieniem, zaburzeniami
czucia oraz wrazliwo$cia
na zimno rak i stép. Dotyka
ona okolo 30-40% chorych
poddawanych chemioterapii
ijest schorzeniem postepu-
jacym, jedynie czeSciowo
odwracalnym po zaprzesta-
niu terapii, a w najcigzszych
przypadkach — pozostajacym
na stale. Jego przyczyna
jest uszkodzenie nerwow
w wyniku dysfunkcji mito-
chondriéw, zakl6cenia ho-
meostazy jonéw wapnia oraz
stresu oksydacyjnego. W kon-
wencjonalnym leczeniu
stosuje sig tréjpierscieniowe
antydepresanty oraz leki
przeciwdrgawkowe i prze-
ciwpadaczkowe, ale cechuje
je stosunkowo niska skutecz-
nos$¢, polagczona z powazny-
mi skutkami ubocznymi.
Sposréd suplementéw,
ktére w badaniach wykazaly
przydatnos$é w zmniejsza-
niu neuropatii, najbardziej
godne uwagi sg glutami-
na (w dawce 10 g 3 razy
dziennie przez 4 dni) oraz
witamina E (w dawkach

300-600 mg dziennie)®.

W eksperymentach prowa-
dzonych na zwierzetach
pozytywne efekty w zapobie-
ganiu i lagodzeniu neuropatii
wywolanej chemioterapia
uzyskano przy uzyciu sze-
regu preparatéw ziotowych

o dziataniu przeciwzapal-
nym i przeciwutleniajgcym.
Ekstrakt z klgczy tataraku
(Acorus calamus) zmniejszat
objawy neuropatii wywola-
nej przez winkrystyne zaréw-
no w zakresie odczuwania
(nadwrazliwo$c na bél i na
bodZce niebdlowe), jak i pod
wzgledem biochemicznym.
Ekstrakt z mitorzebu dwu-
klapowego (Ginkgo biloba)
ma wielokrotnie potwierdzo-
ne dziatanie neuroprotekcyj-
ne, utrzymujgce prawidtowa
synteze ATP w mitochon-
driach i chronigce komérki
nerwowe przed apoptozg. Ba-
dania wykazaly tez, ze moze
on skraca¢ i fagodzi¢ ostra
faze neuropatii wywolanej
oksaliplatyna’. Pozytywne
efekty przyniosta takze bazy-
lia azjatycka (Ocimum sanc-
tum), szalwia lekarska (Salvia
officinalis) oraz kurkumina'.
Réwniez tymochinon, jeden
ze sktadnikéw czynnych
nasion czarnuszki siewnej
(Nigella sativa) moze zmniej-
sza¢ neurotoksycznosé lekéw
chemioterapeutycznych''.

Pszczela akupunktura

W niewielkim badaniu
zastosowano u pacjentéw

z neuropatig po chemiotera-
pii leczenie jadem pszczoty
miodnej. Terapia polegala
na 6-krotnym podawaniu
jadu do okreslonych punk-
téw akupunkturowych
(GB39, LV3 dla zmian
neuropatycznych nég oraz
LI4, SJ5, GB391iLV3 dla
zmian w konczynach gér-
nych i dolnych) w ciagu

3 tygodni, a pacjentéw ob-
SErwowano jeszcze przez
kolejne 3 tygodnie. Stwier-



dzono znaczng poprawe pod
wzgledem bélu i wynikéw
w skali neuropatii, cho¢ re-
zultaty byly zréznicowane

u poszczegblnych os6b'?.

Ruch ratuje neurony

Szereg badan dowodzi, iz ak-
tywno$¢ fizyczna moze tago-
dzi¢ neuropatie obwodowsa,
a nawet jej zapobiega¢. Wiek-
sze nasilenie objawéw neu-
ropatii obserwuje sig czegsto
u 0s6b w podesztym wieku,
mniej sprawnych aerobowo,
a takze z nadwagg lub oty-
loscig. Cwiczenia fizyczne
zmniejszajg przewlekly stan
zapalny, odgrywajacy istotng
role w rozwoju neuropatii.
Oprécz tego zmieniajg tak-
Ze spos6b przetwarzania

w mozgu bodZcow z kon-
czyn i reszty ciala, co moze
fagodzi¢ objawy neuropatii
niezaleznie od jej przyczyn
obwodowych. Obserwacje
wskazuja, iz ¢wiczenia przy-
nosza wyrazniejsze efekty

u 0s6b starszych, u ktérych
uktad interoceptywny (od-
bierajacy i przetwarzajacy
bodZce z wnetrza ciata)
ulega ostabieniu w wyniku
normalnych proceséw sta-
rzenia, co czyni go bardziej
podatnym na negatywne
skutki chemioterapii®. Jak
dotad jednak, badania wply-
wu ¢wiczen na neuropatie
nie zostaly przeprowadzo-
ne na tyle systematycznie,
by wyznaczy¢ optymalnag
dawke, intensywno$¢ i ro-
dzaj aktywnosci fizyczne;j.
Zaleca sie przede wszystkim
¢wiczenia aerobowe, ale
takze ¢wiczenia réwno-
wagi i ¢wiczenia silowe.

Lecznicza marihuana

Nasz uklad endokannabino-
idowy reguluje wewnetrzng
réwnowage, czyli homeos-
taze organizmu, i wywiera
wplyw na szereg funkc;ji,
takich jak apetyt, perystal-
tyka jelit, odczuwanie bélu,

nastréj czy odpowiedz im-
munologiczna. Waznymi
elementami tego uktadu
sq receptory kannabino-
idowe CB1 i CB2. Znajduja
sie one zar6wno w moézgu,
jak i w neuronach i na-
rzadach wewnetrznych.
W przypadku zaburzenia
homeostazy organizm wy-
twarza endokannabinoidy,
aktywujace te receptory.

W podobny sposéb dzia-
taja dostarczane z zewnatrz
egzokannabinoidy, czyli
biologicznie czynne zwigz-
ki otrzymywane z konopi
indyjskich (marihuany),
mogace réwniez aktywowac
wspomniane receptory. Dzie-
ki tej zdolnoéci medyczna
marihuana znajduje zastoso-
wanie w fagodzeniu szeregu
skutkéw ubocznych chemio-
terapii. Produkty z konopi,
zwlaszcza te, ktére zawieraja
THC (tetrahydrokannabinol),
skutecznie zmniejszaja mdto-
$ci i wymioty, oddzialujac
na receptory CB1 w neuro-
nach jelit". Kannabinoidy
sq szczeg6lnie przydatne
w lagodzeniu wymiotéw
opornych na konwencjonal-
ne leczenie farmakologiczne.
W odréznieniu od standar-
dowych lekéw przeciwwy-
miotnych, dzieki oddziaty-
waniu na receptory w mézgu
zwigkszajg one takze apetyt
chorych, zapobiegajac spad-
kowi wagi i wyniszczeniu
organizmu (kacheks;ji).

Przede wszystkim jednak
kannabinoidy stosowane
sg w celu tagodzenia prze-
wlektego bélu, takiego jak
bél neuropatyczny spowodo-
wany chemioterapig. Uklad
endokannabinoidowy odgry-
wa wazng role w przekazy-
waniu sygnatéw bélowych,

a podawane z zewnatrz
kannabinoidy mogg modu-
lowa¢ przekazywanie tych
sygnaléw zaré6wno w obwo-
dowym, jak i w osrodkowym
uktadzie nerwowym, gdyz
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wszedzie tam znajduja sig
receptory CB1. Poza dzia-
taniem przeciwbélowym
kannabinoidy mogg tez ha-
mowac stan zapalny nerwéw,
bedacy istotnym czynnikiem
w rozwoju neuropatii. Z ko-
lei oddzialujac na receptory
CB2 w komérkach odporno-
sciowych, mogg modulowacd
ich aktywno$é, zmniejszac
migracje i hamowaé wydzie-
lanie cytokin prozapalnych'.
Kannabinoidy moga réwniez
skutecznie regulowac nastroj,
dziatajac przeciwlekowo,
przeciwstresowo i prze-
ciwdepresyjnie, co ma wiel-
kie znaczenie dla pacjentéw
walczacych z nowotworami.

Zapalenie Sluzéwki

Czestym skutkiem ubocznym
chemioterapii jest zapale-
nie btony §luzowej jamy
ustnej, powodujace bolesne
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owrzodzenia i trudnosci

w jedzeniu i przetykaniu.

W takim przypadku zaleca
sig spozywanie miekkich,
wilgotnych produktéw o fa-
godnym smaku i niewysokiej
temperaturze, picie napojow
przez stomke, a takze dbanie
o higieng jamy ustnej i czeste
plukanie ust. Dobre rezultaty
moze przynie$c takze ssanie
kostki lodu podczas podawa-
nia chemioterapii, gdyz niska
temperatura powoduje zwe-
zenie naczyn krwionosnych,
zmniejszajac ilos¢ leku, jaka
dostanie sig do §luzéwki
jamy ustne;j. Jesli stany za-
palne juz sie pojawia, dobrze
dziala na nie miéd stosowa-
ny w postaci plukanek lub
trzymany w ustach przez

ok. 1 minute przed potknie-
ciem'®, Skuteczne okazuje
sig tez stosowanie glutaminy
w postaci potykanej plukanki
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Maitake maja zdolnosc bezposredniego oddziatywania
na komorki szpiku kostnego produkujace krwinki,
sprzyjajac ich wzrostowi i rdZnicowaniu oraz zmniejszajac
toksycznosc lekéw chemioterapeutycznych

do ust, zawierajacej 4 g gluta-
miny i stosowanej dwa razy
dziennie'. W zapaleniach
§luzéwki jamy ustnej po-
mocna jest tez suplementacja
cynku ze wzgledu na jego
wlasnosci przeciwutleniaja-
ce, przeciwzapalne i gojace
rany'®. Innymi §rodkami
przynoszacymi pozytyw-
ne rezultaty sg ptukanki
z aloesem lub rumiankiem.
Bardzo skuteczne okazaly sie
tez ptukanki z lekiem ho-
meopatycznym Traumeel .
Plukanie ust olejem z czar-
nuszki siewnej (Nigella
sativa) hamuje postep stanu
zapalnego, zmniejsza zaczer-
wienienie i owrzodzenia,
a takze tagodzi bdl i utatwia
przelykanie®’. Warto za-
znaczy¢, ze zar6wno olej,
jak i ekstrakty z czarnuszki
odznaczaja sie silnym dzia-
faniem przeciwrakowym,
m.in. wywotujac apoptoze
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i hamujac proliferacje ko-
morek rakowych, a takze
zapobiegajac tworzeniu no-
wych naczyn krwionoénych
W guzie oraz jego przerzu-
tom. Tymochinon wykazuje
tez dzialanie synergistyczne,
czyli wzmacniajace efekty
lekéw cytotoksycznych,
takich jak ifosfamid, gem-
cytabina, oksaliplatyna,
doksorubicyna i cisplatyna®'.
Oprécz tego olej z czarnuszki
wykazuje silne wlasnosci
chronigce szpik kostny, przy-
spieszajac jego regeneracje
po uszkodzeniach spowodo-
wanych chemioterapiag?.

Grzyby ratuja odpornos¢

2Do najpowazniejszych
skutkéw ubocznych chemio-
terapii nalezy uszkodzenie
komoérek szpiku kostnego,
produkujacych wszystkie
krwinki, wlgcznie z komoér-
kami odpornosciowymi.

W rezultacie czesto dochodzi
do neutropenii (niedostatecz-
nego poziomu neutrofiléw),
limfopenii (zbyt niskiego
poziomu limfocytéw) oraz
obnizenia poziomu immuno-
globulin, co z kolei zwieksza
ryzyko infekcji i moze powo-
dowa¢ konieczno$¢ opéznie-
nia lub zmniejszenia dawki
chemioterapii. W takiej sy-
tuacji pomocne mogg okazac
sie lecznicze grzyby, ktére
moga wspiera¢ odpornoscé
bez nadmiernego stymulowa-
nia uktadu odpornosciowego
(co mogtoby wywotaé¢ powi-
klania autoimmunologiczne).
zawiera
polisacharydy i peptydy
zwiekszajace aktywnos$é
makrofagéw i komo-

rek NK, a takze stymulujace
produkcje przeciwcial. Gdy
stosowany jest rownolegle

z chemioterapia, zwigksza
og6lny odsetek przezycia
pacjentow?’. Poza zwieksze-
niem odpornosci wspiera tez
zdrowie przewodu pokarmo-
wego, ktéry czesto réwniez
dotkniety jest negatywnymi
skutkami chemioterapii.

to kolejny grzyb o silnym
potencjale immunomodula-
cyjnym. Nie tylko aktywuje
on komérki odpornosciowe

i stymuluje proliferacje lim-
focytéow T, ale takze wspo-
maga produkcje przeciwcial,
dziata przeciwzapalnie oraz
hamuje wzrost r6znego ro-
dzaju komérek nowotworo-
wych. Suplementacjg reishi
podczas chemioterapii po-
wigzano ze wzrostem liczby
biatych krwinek, mniejszym
zmeczeniem i lepszg jakoscia
zycia. Grzyb ten moze lago-
dzi¢ tez inne skutki uboczne
chemioterapii, takie jak nud-
nosci, wymioty i zapalenie
jamy ustnej. W tym celu za-
leca sig zazywanie go zar6w-
no przed, jak i po terapii*'.
Na dodatek, grzyby te maja

wlasnosci adaptogenne, dzie-
ki czemu pomagaja pacjen-
tom radzi¢ sobie ze stresem
ilekiem towarzyszacym
leczeniu. Badania in vitro
pokazaly, ze reishi w po-
laczeniu z zielong herbatg
hamuje wzrost i inwazyj-
no$é komorek raka piersi®.
zawiera beta-glukan o nazwie
lentinan, ktéry stymuluje
odporno$é, a takze dziata
przeciwrakowo i przeciwza-
palnie. Moze on zwiegkszaé
cytotoksycznosé komérek
odpornosciowych, takich jak
makrofagi i limfocyty, czyli
ich zdolnos¢ do zwalczania
patogenéw i chorych komoé-
rek, a takze moze intensyfi-
kowa¢ produkcjg interleukin
i przywracaé réwnowage
pomiedzy poszczegdlnymi
typami limfocytéw. Wykazuje
tez dzialanie synergistycz-
ne z popularnymi lekami
chemioterapeutycznymi®.
Oprécz tego wspiera wa-
trobe, pomagajac w de-
toksykacji i zmniejszajac
toksyczny wplyw chemio-
terapii na ten narzad.

to kolejne grzyby stymuluja-
ce produkcje komérek odpor-
nosciowych oraz zwiekszaja-
ce wytwarzanie interleukin

i interferonéw. Maja zdol-
nos$¢ bezposredniego oddzia-
Iywania na komoérki szpiku
kostnego produkujace krwin-
ki, sprzyjajac ich wzrostowi
iréznicowaniu oraz zmniej-
szajac toksycznosé lekow
chemioterapeutycznych?’.
lub [T
gdatowa (Agaricus blazei) =¥
wiera beta-glukany sprzyjaja-
ce dojrzewaniu monocytéw

i komoérek dendrytycznych,

a tym samym — poprawia-
jace prezentacje antygenéw

i aktywacjg limfocytéw T.
Zwigksza aktywnos¢ ko-
morek NK, a takze lagodzi
skutki uboczne chemiote-
rapii, takie jak wypadanie



wloséw i og6lne ostabienie,
poprawia apetyt i stabilno$¢
emocjonalng?. Ma tez silne
wlasnosci przeciwzapalne

i przeciwutleniajace, a nale-
zy pamietaé, ze w przypadku
chemioterapii to wlasnie
stres oksydacyjny jest waz-
nym czynnikiem toksycznym

Moc Zeri-szenia chinski

Panax ginseng znany jest jako
ro$lina wzmacniajaca uktad
odporno$ciowy, ale zawarte
w nim saponiny maja tez
dziatanie zblizone do hema-
topoetycznych czynnikéw
wzrostu, regulujacych réz-
nicowanie krwiotwérczych
komoérek macierzystych

i produkcje krwinek?’. | Poza
tym, zen-szen ma tez silne
dzialanie przeciwrakowe,
hamujac proliferacje, angio-
geneze (tworzenie nowych
naczyn krwionoénych)

i przerzuty raka. Jeden

z zawartych w nim ginse-
nozyd6éw poprawial §redni
czas przezycia i zmniejszat
uszkodzenia szpiku kostnego
u pacjentéw z zaawanso-
wanym rakiem pluc podda-
wanych chemioterapii®’.

Ochrona watroby i nerek
Chemioterapia moze dziala¢
toksycznie réwniez na wa-
trobe i nerki. Wéréd roslin
zmniejszajacych chemiotera-
peutyczne uszkodzenia wa-
troby na szczegblng uwage
zastuguje ostropest plamisty
(Silybum marianum) i jego
gtéwny sktadnik czynny —
sylimaryna. Silne wlasnosci
hepatoprotekcyjne (chronigce
watrobe) oraz nefroprotekcyj-
ne (chronigce nerki) ma tez
owoc grantu, jego sok oraz
ekstrakty z pestek. Badania
prowadzone na zwierzetach
potwierdzaja ich skutecznosé
w tagodzeniu uszkodzen

spowodowanych przez
cisplatyne®'. Podobnie dobro-
czynny wplyw na watrobe
ma jeden z ginsenoidéw
zawartych w zen-szeniu®*.
Cisplatyna uwazana jest
za najbardziej toksyczny dla
nerek wsréd lekéw chemio-
terapeutycznych. Jak stwier-
dzono, doustne podanie
pacjentom likopenu w ciggu
24-72 godzin po podaniu
cisplatyny moze zmniej-
szy¢ jej nefrotoksyczno$é™.
Funkcjonowanie nerek nor-
malizuje takze chronigca
przed stresem oksydacyjnym
i zmniejszajaca stan zapalny
hesperetyna, wystepujaca
gléwnie w cytrusach. Sylibi-
na z ostropestu plamistego
poprawia funkcjonowanie
mitochondriéw, chronigc
nerki przed ostrymi uszko-
dzeniami, a komérki kanali-
kéw nerkowych — przed apo-
ptoza®. Zdolnosé ochrony
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nerek przed skutkami che-
mioterapii wykazuja takze
ekstrakt z majeranku ogrodo-
wego, tymochinon z nasion
czarnuszki siewnej oraz
miéd i mleczko pszczele™.

Wsparcie psychiczne

Nie wolno zapominag,

ze zaréwno diagnoza, jak

i terapia raka tgczy sie

z ogromnym stresem psy-
chicznym dla pacjenta,
dlatego tez bardzo cenny
jest kazdy rodzaj wsparcia
psychologicznego. Subiek-
tywne doznania bélu i in-
nych dolegliwosci mozna
zlagodzi¢ poprzez zastoso-
wanie terapii behawioralno-
-poznawczej, ¢wiczen relak-
sacyjnych, hipnozy, jogi czy
terapii opartej na uwazno-
$ci. Najwazniejsze pozosta-
je jednak zawsze osobiste
wsparcie najblizszych oséb
- rodziny i przyjaciét.
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Naturalna sita dla Ciebie i Twojej rodziny — odkryj Manes

ZIOLOWA WCIERKA

DO WLOSOW

To bomba ziotowa!

sktadnikow, ktére
sprawiaja, ze wlosy
zaczynaja rasnac jak
szalone! W skiadzie;
kozieradka, toplan,
ruta, skrzyp, perz,

pokrzywa, sok z brzozy

araz szatwia.

8 starannie dobranych

WYCIAG Z KORZENIA

ZYWOKOSTU

MNa béle stawow | kostne

Skutecznie dziata
w stanach zapalnych

migsni i zwyrodnieniach
stawow. Przynosl ulge

w bolu i dobrze sie

wchfania. Rozgrzewa

| ma dziatanie
obkurczajace.
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Wprowadz do jadtospisu miod z pytkiem pszczelim, ktory
od lat znany jest z wiasciwosci rewitalizujacych. W pytku
pszczelim zidentyfikowano wiele witamin, kwercetyne,
32 aminokwasy oraz szereq kwaséw ttuszczowych i enzymow

Przesilenie
wiosenne

ytanie: Ostatnio moje

Zycie sprowadza sie
do chodzenia do pracy
i z powrotem. Nie jestem
sie w stanie zmusi¢ do zad-
nej aktywnosci, nawet
podlewanie kwiatkéw sta-
nowi dla mnie wyzwanie.
Czuje sie ospata i wyczer-
pana. Nie moge sie skupic.
Mam poczucie beznadziei,
brakuje mi motywacji
do dziatania, a przy tym
ciagle mam ochote na sto-
dycze i alkohol. Rozma-
wiatam z psychologiem.
Powiedziat, ze mam obni-
zony nastrdj i ze to mogq
by¢ objawy przesilenia
wiosennego. Zastana-
wiam sie, czy moge co$
zrobi¢, aby odzyskac
energie i che¢ do zycia?
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dpowiedz: Uczucie

ospatosci towa-
rzyszy wielu osobom
w czasie przednéwku.
Wiosenny letarg to stan
zmeczenia, obnizonej
energii lub depresji
zwigzany z nadej$ciem
wiosny. Stan ten moze
by¢ spowodowany nor-
malng reakcjg na wyz-
sze temperatury lub
mie¢ podloze medycz-
ne, takie jak alergie lub
odwrécone sezonowe
zaburzenie afektywne'.

Niemiecki termin

Frithjahrsmudigkeit
(dost. ,wiosenne zme-
czenie”) to nazwa przej-
$ciowego nastroju lub
stanu fizycznego, za-
zwyczaj charakteryzuja-
cego sie stanem niskiego
poziomu energii i znu-
zenia, doSwiadczanego

przez wiele os6b wio-
sna. Nie jest to choroba,
ale raczej zjawisko, kt6-
Te uwaza sig za wywo-
Tane zmiang pory roku.
Szacuje sie, ze okolo
50-75% mieszkancow
Niemiec doswiadczy-
1o jego skutkow’.
Chociaz przyczyny
tego wiosennego letar-
gu nie zostaly jeszcze
w pelni poznane, pewng
role moze odgrywac
réwnowaga hormonal-
na. Zgodnie z tg hipote-
zg, rezerwy serotoniny,
,hormonu szczescia”,
ktérego produkcja zale-
zy od $wiatta dziennego,
wyczerpujg sie¢ w okre-
sie zimowym, co szcze-
gblnie utatwia dziatanie
,hormonu snu”, mela-
toniny. Wraz z wydtu-
zaniem sie dni wiosna,
organizm dostosowuje
poziom hormonéw
i uwalnia wigcej endor-
fin, testosteronu i estro-
genu. Ta zmiana powo-
duje duze obcigzenie
organizmu, ktéry reagu-
je uczuciem zmeczenia.
Badanie mierzace
wzorce snu w réznych
porach roku z udziatem
216 os6b w Stanach
Zjednoczonych wyka-
zalo natomiast, ze wio-
sng ludzie budzg sie
wczesniej i $pig krocej
niz zima, to za§ moze
przyczynia¢ sie do po-
czucia braku energii’.
Ponadto wiosng tem-
peratury zazwyczaj
ulegajg znacznym waha-
niom. Wraz ze wzrostem
temperatury ci$nienie
krwi spada, poniewaz
naczynia krwiono$ne
rozszerzaja sig. Rozsze-
rzanie sig naczyn krwio-
noénych nazywa sig
wazodylatacja. Pokarm
rowniez odgrywa role.
Zima organizm spozywa

wiecej kalorii, thuszczéw
i weglowodanéw niz
latem. Jednak w okresie
regulacji hormonalnej
organizm potrzebuje
wiecej witamin i biatek.

Objawy

Na pétkuli péinocnej
objawy pojawiajg sig
zazwyczaj od poto-

wy marca do potowy
kwietnia i w zalezno$ci
od osoby mogg by¢
mniej lub bardziej na-
silone. Najczestszymi
objawami sg zmeczenie
(pomimo odpowiedniej
ilosci snu), wrazliwo$é
na zmiany pogody,
zawroty glowy, draz-
liwosé¢, bdle glowy,

a czasami bole stawow
i brak motywacji.

Cho¢ oczywiscie
sa badacze, ktérzy su-
geruja, Ze zmeczenie
wiosenne jest bardziej
zjawiskiem kulturo-
wym, a nie sezonowym.
Opierajg to przypusze-
nie na wynikach jedne-
go badania. Szwajcarscy
uczeni zbadali wahania
czasowe zmeczenia,
senno$ci w ciggu dnia,
objawy bezsennosci
i jakosci snu za po-
mocg ankiet yonline,
obejmujacej powta-
rzane (tj. co 6 tygodni)
oceny tych samych
0séb w ciagu roku.

W okresie od kwiet-
nia 2024 r. do wrzesnia
2025 1. 418 dorostych
(80% kobiet) wypelnito
co najmniej 2 oceny.
Prawie potowa uczest-
nikéw (47%) zglosita
wystepowanie zme-
czenia wiosennego.
Jednak powtarzane
oceny w ciaggu roku
nie wykazaly zadnych
dowodéw na sezo-
nowe lub miesieczne
wahania zmeczenia,



sennosci, objawow
bezsennosci lub jako-
§ci snu. Zmeczenie
podczas codziennych
czynnos$ci zmniejszalo
sie wraz z dluzszymi
fotoperiodami, ale
bylo niezalezne od ich
zmian. Zdaniem bada-
czy rozbiezno$¢ mig-
dzy wysokim wskazni-
kiem samooceny tego
zjawiska a stabilnymi
wzorcami longitu-
dinalnymi sugeruje,
Ze zmeczenie wiosen-
ne moze odzwiercie-
dla¢ kulturowe ety-
kietowanie i wynikaé
z uprzedzen poznaw-
czo-percepcyjnych,
a nie odzwierciedla¢
rzeczywistego syn-
dromu sezonowego®.
Pamietaj, jednak jezeli
uczucie wyczerpania

nie ustepuje po odpo-
czynku i trwa ponad

6 miesigcy, musisz
szukaé pomocy. To bo-
wiem moze wskazywag,
ze rozwinal sie u Ciebie
zespo6t chronicznego
zmeczenia. Jednak nim
dojdzie do postawienia
diagnozy, trzeba bedzie
wykluczy¢ inne choro-
by, ktére objawiaja sie
zmeczeniem, m.in. ane-
mie, niedoczynno$¢ tar-
czycy, cukrzyce, a takze
choroby serca, ptuc, wa-
troby czy nerek. Do tej
grupy zalicza sie takze
zakazenie wirusem HIV,
borelioze, stwardnienie
rozsiane, a takze zatru-
cie ofowiem lub alkoho-
lem etylowym oraz uza-
leznienie od $rodkéw
psychoaktywnych. Zme-
czenie moze takze towa-

rzyszy¢ niektérym zabu-
rzeniom psychicznym,
dlatego takze one muszg
zosta¢ wykluczone.
Szczesliwie przed-
stawiciele medycyny
holistycznej przychylajg
sie do teorii, ze mozesz
sobie pomdc, regulu-
jac sen, uzupelniajac
niedobory pokarmowe,
niektdre naturalne
metody, ktére okazaty
sig skuteczne w tera-
pii zespotu przewle-
klego zmeczenia.

Lmien jadtospis
Rozwaz przejscie

na diete sktadajaca

sig wylacznie z pro-
duktéw organicznych,
poniewaz kolejng
mozliwag przyczyna
uczucia zmeczenia

sq pestycydy®. Jednym
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z powodéw schorze-
nia moze by¢ tez niski
poziom niezbednych
nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT).
Energii dodaje
réwniez dieta boga-
ta w weglowodany.
Te proste sg szybko
przetwarzane w gluko-
zg, ktérg krew trans-
portuje do wszystkich
narzadéw i mieéni.
Dzieki temu odczuwa
sie natychmiastowy
przyplyw sit i wigoru.
Jednak gdy cukier
zostanie spalony w ko-
moérkach, znéw przy-
chodzi zmeczenie. Dla-
tego, chcac zapewnié
sobie doptyw energii
na dluzej, nalezy jesé¢
produkty zawierajace
weglowodany zlozone
(sa przetwarzane wol-

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY:
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Poniewaz zmeczenie moze wywotywac nadmierne
obciaZenie organizmu toksynami, warto rozwazy¢
serie zabiegdw w saunie z zastosowaniem promieni
podczerwonych — przy temperaturze 60°C moze
przyniesc ulge w najpowszechniejszych objawach
(zmeczeniu, bolu, ktopotach ze snem)

niej niz proste). Znaj-
duja sie np. w makaro-
nie, kaszach oraz ryzu.

Pytek pszczeli

Wprowadz do jadlo-
spisu miéd z pytkiem
pszczelim, ktéry od lat
znany jest z wlasciwosci
rewitalizujacych. W pyl-
ku pszczelim zidentyfi-
kowano witaminy A, B1,
B2, B3, B6, B12, E, C,
PP, D, kwasy foliowy

i pantotenowy, biotyne,
kwercetyne, 32 ami-
nokwasy oraz szereg
kwaséw ttuszczowych

i enzymo6w. Spozywaj

g0 na czczo W proporcji
tyzka pytku na tyzke
miodu. Mozesz tez wy-
mieszaé go z propolisem
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lub przygotowaé napéj:
do litra wody wrzu¢
starty korzen imbiru,
8 ziarenek kardamo-
nu, tyzke miodu oraz
2 tyzki macy. Gotuj
przez 10 min, nastep-
nie usun z ognia i od-
staw do ostudzenia.
Pij 2 szklanki wywaru
dziennie: jedng rano,
a drugg w poludnie.

Przeciwutleniacze
Uwaza sie, ze stres
oksydacyjny moze ma-
nifestowac sig brakiem
energii, dlatego mozna
sprébowaé przyjmowac
antyoksydanty, takie
jak selen, glutation,
N-acetylocysteina, kwas
alfa-liponowy, koen-

2

zym Q10 i oligomery
proantocyjanidyno-

we (OPC), jak r6wniez
witaminy C i E. Wszyst-
kie te zwiagzki uwaza-
ne sg za pomocne’.

Uzupetnij mineraty
Ich niedobory same
w sobie moga przy-
czyniac sie do uczu-
cia zmeczenia.

Zelazo Chroniczne
zmeczenie bywa réw-
niez objawem anemii.
Nic w tym dziwnego,
bowiem niskie wartosci
hemoglobiny — barwni-
ka koloru czerwonego
odpowiedzialnego
za transport tlenu w na-
szym organizmie — prze-
ktadaja sie na stabsze
dotlenienie organéw.
Najczesciej anemia
zwigzana jest ze zbyt
niskim poziomem zela-
za. Aby wykluczy¢ nie-
dokrwisto$é jako przy-
czyne oslabienia, nalezy
zrobi¢ badania krwi.
Jesli badania potwierdza
niskie poziomy hemo-
globiny, koniecznie
wzbogaé swéj jadtospis
w produkty bogate w Ze-
lazo, takie jak watroba,
czerwone mieso, nasio-
na ro$lin straczkowych,
kasze gryczang i jaglana,
szpinak, natke pietrusz-
ki oraz pelnoziarniste
produkty zbozowe.
Mozesz tez suplemen-
towac sie preparatami
majacymi w sktadzie
ten pierwiastek.

Osoby zmeczo-
ne powinny przebadaé
sig réwniez pod katem
jego niedoboru. Niekto-
rzy pacjenci majg niski
poziom tego pierwiast-
ka we krwi, a wiele
objaw6w choroby przy-
pomina te towarzyszace
niedoborom magnezu.
W kilku przeprowa-

dzonych na niewielka
skalg badaniach wyka-
zano, ze gdy osobom

z deficytem magnezu,
ktére cierpialy na ze-
sp6l chronicznego
zmeczenia, podawano
magnez doustnie lub
w postaci zastrzykéw,
objawy choroby ule-
gly ztagodzeniu’.

BT ma istotny wplyw
na regulacje hormo-
néw tarczycy. Jego
niedobory moga staé¢
za problemami z pa-
miecig, koncentracja

i ogélnym oslabieniem
organizmu. Ponadto
deficyt jodu spowal-
nia reakcje umystowe

i fizyczne czlowieka.
Jednak nim siegniesz
po jego suplementy,
najpierw upewnij sie,
ze masz zdrowa tarczy-
ce, bowiem podawanie
jodu jest niewskazane
w niektérych jej choro-
bach np. nadczynnosci.

SBHQZgPE ;o witaminy

Warto takze rozwa-
zy¢ przyjmowanie
zastrzykéw z wita-
ming B12; w jednym
z badan podawa-
nie jej w dawkach
2500-5000 mg co 2. lub
co 3. dzien przy-
niosto poprawe
u 80% pacjentéw®.
Dobrze jest tez
siegna¢ po niacyne
(witamina B3), ktéra
wspotdziala w syn-
tezie i rozkladzie
weglowodano6w, kwa-
sow tluszczowych
i aminokwaséw,
w przemianach meta-
bolicznych majacych
na celu uwalnianie
energii oraz hamuje
toksyczne dziatanie
zwigzkéw chemicz-
nych i lekéw.



NADH

Dinukleotyd nikoty-
noamidoadeninowy
(NADH), bierze udziat
w wytwarzaniu ade-
nozynotrifosforanu
(ATP), zrédla energii
dla ciata, dlatego su-
plementacja nim moze
okaza¢ sie pomocna

— tak jak w przypadku
niemal 30% pacjentéw,
ktérzy wzieli udziat

w jednym z badan®.

Karnityna

Ten aminokwas jest
niezbedny do produk-
cji energii w centrach
energetycznych komérki
(mitochondriach), wigc
jego niedobér moze
zaburzy¢ ich dzialanie,
prowadzac do takich
objawéw jak ogblne
zmeczenie, b6l miesni
i oslabienie. W jednym
z badan u chorych

z niskim poziomem
karnityny stwierdzono
poprawe po przyjmo-
waniu przez 2 miesigce
suplementéw zawiera-
jacych L-karnityne'.

Liota

(Panax quinquefolius)

— wysokie dawki tej
ro$liny podawane przez
2 miesiace byly sku-
teczniejsze od placebo
w zwalczaniu zmecze-
nia u pacjentéw z choro-
bami nowotworowymi.
Badania przeprowa-
dzone przez uczonych
z Mayo Clinic uwzgled-
nialy 340 oséb, ktére
zakonczyty lub znajdo-
waly sig w trakcie le-
czenia onkologicznego.
Uczestnikom codziennie
podawano placebo lub
kapsutki zawierajace

2 g sproszkowanego
korzenia zen-szenia.

Po 2 miesigcach popra-

wa byla juz znaczna.
Po 8 tygodniach na stan-
daryzowanej 100-punk-
towej skali odnotowano
20-punktowq poprawe
w zakresie zmeczenia.
Co istotne, preparat
ziolowy nie dawal
skutkéw ubocznych''.
w medycynie chin-
skiej znany i wy-
korzystywany jest

od 2 tys. lat. Chinczy-
cy nazywaja go hu-

ang Qi, co oznacza z6lty
przywdédca. Uwazaja,
ze ziele to réwnowazy
sily zyciowe, przez

co wzmacnia uklad od-
pornosciowy i pomaga
walczy¢ z infekcjami.
Do szklanki gotujacej
sig wody wrzué 2 tyzki
traganka, a nastep-

nie przykryj i odstaw
do ostudzenia. Napar
pij 2 razy dziennie.

Akupunktura

Praktycy tradycyjnej
medycyny chinskiej
sadza, Ze zmeczenie jest
najczesciej wynikiem
uposledzenia pracy
nerek, one sg bowiem
rezerwuarem energii

w organizmie. Ulega

on wyczerpaniu w na-
stepstwie dlugotrwa-
lego stresu fizycznego

i emocjonalnego. Innym
powodem CFS wedlug
medycyny chinskiej
moze by¢ blokada ka-
naléw energetycznych
w organizmie. W tym
przypadku pomé6c moze
akupunktura. Zgodnie

z przegladem badan
moze by¢ ona skuteczna
w zespole przewle-
klego zmeczenia'.

Badz dobra dla siebie

Innymi krokiem ku lep-
$zemu samopoczuciu
jest regularny tryb zy-

eprasa.f
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zastosuj

B Poprawia funkcjonowanie uktadu odpomoscowego

B Zawiera wyciagi z roshin i koncentraty sokow owocowych

B Dostarcza wazne witaminy: A, D, E, €, B1, niacyne | witamine B6

@ Plynna formufa sprzyja efektywnemu przyswajaniu witamin

B Nie zawiera alkoholu, konserwantaw, barwnikaw i syntatycznych
dromatow

B Odpowiedni dla wegetarian

B Wyjatkowo smaczny
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Stopniowane cwiczenia aerobowe nie tylko znacznie
poprawiaja wydolnos¢ fizyczna i jakosc Zycia,
ale tez zmniejszaja zmeczenie i depresje

cia, w ktérym ustalona
jest godzina zasypiania

i pobudki. Warto wy-
gospodarowac czas dla
siebie, aby mie¢ chwile
na swoje przyjemnosci,
relaks i odpoczynek oraz
zmniejszy¢ obowigzki
spoleczno-towarzyskie.
Dobrze jest tez zastano-
wi¢ sie nad mozliwo-
$ciami skrécenia czasu
pracy lub nauki. Jak
dowodzg badania, po-
mocne w niwelowaniu
zmeczenia moze by¢ od-
prezenie w formie tarica
lub dobrej lektury'®.

Masaz

Moze przyniesé ulge

i ulatwi¢ zasypaianie.
W chinskim badaniu
jedna z jego wersji
orientalnych, zwana
sinteligentnym masa-
zem z6twia”, nie tylko
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tagodzita fizyczne obja-
wy przewleklego zme-
czenia, lecz takze popra-
wiala dzialanie uktadu
odpornosciowego.

Joga

Szukajac solidnych
danych naukowych

na temat tego, co poma-
ga w leczeniu chronicz-
nego zmeczenia, a co
nie, dr Arthur Hartz,
profesor medycyny ro-
dzinnej w Iowa College
of Medicine przepytat
ok. 150 pacjentow skar-
zacych sie na chronicz-
ne zmeczenie, jakich
chwytali sig sposobdw,
by sobie pomdc. 2 lata
p6zniej jego zespol po-
nownie skontaktowal sie
z uczestnikami badania
i zapytal, jak sobie radza
i czy ich stan ulegt po-
prawie. Kiedy naukow-

.

cy opracowali swoje
dane, odkryli nieocze-
kiwane rezultaty: joga
okazata sie pomocna
bardziej niz cokolwiek
innego. Ludzie, ktérzy
uprawiali joge, czuli
sie lepiej niz pozosta-
li, ktérzy probowali
innych rzeczy. To na
razie wstepne wyniki

i potrzebne sg dalsze
badania, aby zweryfiko-
wac ustalenia, ale skoro
pomagalo to im, moze
zadziala¢ i u Ciebie.

Wykonuj te 2 ¢wiczenia.
Umie$¢ 1-2 poduszki przy
$cianie. Pol6z sie na ple-
cach, uktadajac biodra
na poduszkach i opierajac
uniesione nogi o $ciane.
Rozstaw lekko stopy. Rece
ut6z wzdtuz tutowia (dto-
nie grzbietami do dotu).
Zamknij oczy i przez
minute glteboko oddy-
chaj. UsigdZ na podtodze.
Za plecami utéz poduszke.
2 inne (mniejsze) podusz-
ki poléz po bokach kolan.
Ugiete kolana roz16z tak,

= el [
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nastroju oraz uczucia
zmeczenia'®, dlatego
warto poszukaé metod,
ktére pomoga Ci go
zredukowaé. Moze

to by¢ ciepla kapiel
albo spacer. Jednak
udowodniono, ze za-
réwno medytacja, jak

i éwiczenia tai-chi sku-
tecznie redukujg stres.

Seans w saunie
PoniewaZz zmeczenie
moze wywolywacé
nadmierne obcigzenie
organizmu toksynami,
warto rozwazyc serig
zabiegéw w saunie

z zastosowaniem pro-
mieni podczerwonych
— przy temperaturze
60°C moze przynies¢
ulge w najpowszech-
niejszych objawach
(zmeczeniu, bélu,
klopotach ze snem,

a nawet przy nie-
wielkiej goraczce)*®.

Pus¢ ciato w ruch
Naukowcy zauwazy-
li, Zze aby podniesc
obnizony nastroj,
trzeba robi¢, to na
co nie ma sie ochoty,

a doktadniej ruszac
sig, wychodzi¢

z domu, spotykaé

z ludZmi. Stopnio-
wane ¢wiczenia
aerobowe nie tylko
znacznie poprawiaja
wydolnos¢ fizyczng
i jako$¢ zycia, ale
tez zmniejszajg zme-
czenie i depresje'’.

Terapla poznawczo-
behawioralna

Ten typ psychoterapii
jest czesto stosowany
w leczeniu przewlekle
chorych pacjentéw.

W przeprowadzonym
na duzg skale bada-
niu przegladowym
stwierdzono, ze u os6b
poddanych terapii
poznawczo-behawio-
ralnej istniato wieksze
prawdopodobienstwo,
ze beda czu¢ sig mniej
zmeczone pod koniec
leczenia niz te, ktore
objete byly opieka
lekarza pierwszego
kontaktu'®. Wniosek
ten wysunieto na pod-
stawie badan Cochra-
ne, w ktérych brato
udzial 1 043 pacjentow

chorych na zesp6t
przewleklego zme-
czenia. Wyniki badan
wskazaly, ze 40% cho-
rych os6b udato sie
wyleczy¢ dzigki terapii
behawioralno-poznaw-
czej. Przytoczy¢ tutaj
mozna réwniez analizy
Sheeresa i wspélpra-
cownikéw, w ktérych
Zauwazono poprawe
kondycji u 55-70% os6b
z tym syndromem.
Sam stosunek podejsé
terapeutycznych i ich
procentowa skutecz-
no$¢ przedstawia sig
w nastepujacy sposéb:
48% skutecznosci
terapii behawioralno-
-poznawczej i 27% po-
zostalych form terapii.
Terapia behawioralno-
-poznawcza koncen-
truje sig na 2 sferach.
Sfera poznawcza
dotyczy zmian czy ne-
gatywnych sposob6w
my$lenia, rozwigzania
probleméw osobistych,
spolecznych, ktére
wplywajg na obnize-
nie jakosci funkcjo-
nowania. Natomiast
gléwnym celem sfery

¥
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behawioralnej jest
wzrost aktywnosci

i umiejetnosci relak-
sacji'’. W aspekcie
behawioralnym terapia
ukierunkowana jest

na stopniowe wznowie-
nie aktywnosci, przy
uzyciu jasno zdefinio-
wanych, niewielkich

i przewidywalnych
cel6w?. Stopniowe
wznowienie aktywno-
$ci jest tutaj kluczowe.
Program ¢wiczen powi-
nien by¢ dostosowany
indywidualnie do kaz-
dego chorego. Chodzi

o to, by przekonany

o catkowitym wylecze-
niu pacjent nie rzucit
sie w wir zaniedbanych
wcze$niej aktywnosci,
starajac sie nadrobi¢ za-
legtosci zyciowe, to bo-
wiem moze spowodo-
waé nawr6t choroby.
Dlatego konieczne jest
stopniowe wznawianie
aktywnosci polegajace
na indywidualnym
ustaleniu programu
éwiczen, ktéry jest
monitorowany przez
terapeute i ewentu-
alnie modulowany.
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Epilepsja

tyszysz stowo ,,padaczka”

i natychmiast przed oczami

staje Ci dramatyczny obraz

— kto$ pada na ziemie, jego
cialem wstrzasajg konwulsje, z ust
wydobywa sig piana. To jeden z najsil-
niejszych stereotypé6w medycznych,
ktéry wcigz funkcjonuje w zbiorowej
swiadomosci. Jednak czy napraw-
de w tym tkwi istota tej choroby?

Choroba o tysiqcu twarzy
Padaczka (inaczej epilepsja), to jedno
z najczegstszych zaburzen neurolo-
gicznych. Szacuje sie, ze dotyka ono
ok. 1%, a wiec blisko 400 tys. Pola-
kow'. Na $wiecie na padaczke choruje
ok. 50 mln ludzi. Liczby te sa dos¢
zatrwazajace, nic wigc dziwnego,

ze naukowcy na calym Swiecie sta-
raja sie lepiej zrozumie¢ mechani-
zmy lezace u podstaw tej choroby.
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Kiedy méwimy o padaczce, tak
naprawde nie méwimy o jednej cho-
robie, lecz o calym zespole zaburzen
neurologicznych. Miedzynarodowa
Liga Przeciwpadaczkowa definiuje
padaczke jako chorobe mézgu charak-
teryzujaca sig trwalg predyspozycija
do generowania napad6w oraz neu-
robiologicznymi, poznawczymi i spo-
tecznymi nastgpstwami tego stanu®.

Wyobraz sobie mézg jako gigantyczng
sie¢ elektryczng sktadajaca sie z miliar-
déw neuronéw — komérek nerwowych,
ktére komunikuja sig za pomocg impul-
s6w elektrycznych. W zdrowym mézgu
ta komunikacja przebiega w uporzadko-
wany, kontrolowany sposéb. W padaczce
natomiast dochodzi do nagtych, niekon-
trolowanych wyladowan bioelektrycz-
nych - jakby w mézgu nastapilo zwarcie
elektryczne. Te chaotyczne wytadowania
mogg obja¢ niewielki fragment mézgu

alej?

W ostatnich latach odkryto geny odpowiedzialne za niektdre formy tej
choroby, opracowano innowacyjne leki dziatajgce na zupetnie nowych
zasadach oraz udoskonalono techniki neurochirurgiczne pozwalajace

precyzyjnie usuwac ogniska padaczkowe

(napady ogniskowe) lub rozprzestrzenic
sig na obie pétkule (napady uogélnione).

Symptomy - wiecej
niz tylko drgawki
Whbrew powszechnemu wyobraze-
niu, spektrum objawéw padaczki jest
niezwykle szerokie. Obok dramatycz-
nych napadéw toniczno-klonicznych
z utratg przytomnosci i drgawkami,
wystepujg kréotkotrwate zaniki swia-
domosci — pacjent na kilka sekund
~wylacza sie” z rzeczywistosci, ma pu-
sty wzrok i nie reaguje. Po takim
epizodzie nic nie pamieta. U dzieci
napady te moga by¢ mylnie interpre-
towane jako rozproszenie uwagi’.
Niektére osoby doswiadczajg aury
— specyficznego ostrzezenia w posta-
ci dziwnych zapachéw, dzwigkow,
migajgcych $wiatet, uczucia déja
vu czy nagtej paniki. Mogg tez po-



jawi¢ sie powtarzalne, bezcelowe
ruchy, takie jak cmokanie, gmeranie
przy ubraniu czy machanie reka.
Przyczyny padaczki sg ré6znorodne.
W ok. 40% przypadkéw nie mozna
zidentyfikowa¢ konkretnego czynnika
sprawczego. W pozostaltych wino-
wajcami sg wady rozwojowe mézgu,
urazy okotoporodowe (u dzieci), guzy
mozgu, urazy czaszkowo-mozgo-
we, zapalenia mé6zgu (u doroslych)
oraz udary i schorzenia neurode-
generacyjne (u oséb starszych).

Padaczka zapisana w genach
Przetom w badaniach nad genetycz-
nymi podstawami padaczki nastgpit
wraz z rozwojem technologii sekwen-
cjonowania nowej generacji (NGS).
Dzigki niej mozliwe stalo si¢ przeana-
lizowanie tysiecy genéw jednoczeénie,
co pozwolilo na identyfikacje mutacji
odpowiedzialnych za rézne formy
epilepsji. Szacuje sie, ze nawet u 40-
60% pacjentéw z padaczka zaburzenie
to moze mieé¢ podloze genetyczne®.
Genetycy wyr6zniajq kilka gtéwnych
kategorii. Pierwsza to choroby spowo-
dowane mutacjg w jednym, konkretnym
genie. Przykltadem moze by¢ padaczka
miokloniczna Unverrichta-Lundborga
zwigzana z mutacjg genu CSTB. Druga
kategoria to nieprawidtowos$ci chromo-
somowe — mikrodelecje czy mikrodu-
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o6 Skutki zastosowania diety ketogennej
sg zauwazalne w ciggu 3 miesiecy. U 50-60% chorych
liczba napadéw zmniejsza sie o potowe,
u 30% 0 90%, a u 10-15% napady ustepuja catkowicie. ®9

plikacje fragmenté6w DNA. Do tej grupy
nalezg zespoly Angelmana i Pradera-
-Williego, a napady epilepsji ujawniajg
sig tu zwykle przed 3. rokiem zycia®.
Trzecia, liczna grupa to wrodzone
choroby metaboliczne — genetycz-
ne zaburzenia metabolizmu, ktére
powoduja gromadzenie sig szkodli-
wych substancji w komérkach. Gdy
dotkng one uklad nerwowy, pacjent
doswiadcza napad6éw drgawkowych.

Zagadka rodzinnych
przypadkow

Padaczka moze by¢ dziedziczna, ale
nie zawsze musi tak by¢. Zdarzaja sie
bowiem spontaniczne zmiany genetycz-
ne powstajace losowo. Pacjent moze
by¢ pierwsza osoba w rodzinie, u ktérej
pojawila sie nowa mutacja. Cho¢ nie
odziedziczyl jej od rodzicéw, moze
ja przekaza¢ wlasnym dzieciom. Zesp6t
Dravet czesto powstaje wlasnie w wy-
niku mutacji de novo w genie SCN1A".

Rodzaje napadow padaczkowych

Napad ogniskowy
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Napad uogdlniony
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W niektérych przypadkach rodzi-
ce sg zdrowymi nosicielami — mimo
ze objawy sie u nich nie ujawniaja,
posiadaja po jednym wadliwym genie.
Padaczke — z prawdopodobienstwem
siegajacym 25% — moze mie¢ dopiero
ich dziecko, gdy otrzyma 2 wadliwe
geny, po jednym od kazdego z rodzicéw.
Zjawisko niepelnej penetracji spra-
wia, Ze nie wszyscy nosiciele mutacji
maja objawy. Z 2 czlonkéw rodziny
majacych te samg mutacje, jeden prowa-
dzacy regularny tryb zycia moze nigdy
nie do$wiadczy¢ napadéw, podczas
gdy drugi, pracujacy na zmiany i nie-
wyspany, bedzie mial je regularnie®.

Klucz do personalizacji
Wspélczesne badania genetyczne to nie
tylko narzedzie diagnostyczne — to
klucz do spersonalizowanego lecze-
nia. Poznanie genetycznej przyczyny
padaczki pozwala dobra¢ najskutecz-
niejsza terapie, uniknaé lekéw, ktore
mogg zaszkodzi¢, a czasem caltkowi-
cie zapobiec rozwojowi objawow".
Sekwencjonowanie eksomowe
(WES) analizuje wszystkie sekwencje ko-
dujace w kazdym genie czlowieka, wy-
krywajac bardzo rzadkie zmiany gene-
tyczne. Panele padaczkowe NGS badajg
ponad 100 genéw zwigzanych z epilep-
sja, umozliwiajac identyfikacje przy-
czyn takich choréb jak zesp6t Dravet,
stwardnienie guzowate czy zespo6! Retta.
Weczesna diagnoza genetyczna moze
mie¢ kluczowe znaczenie, zwlaszcza
w przypadku dzieci z wrodzonymi
chorobami metabolicznymi. Wykrycie
nieprawidlowosci w pierwszych dniach
zycia dziecka pozwala na wprowa-
dzenie odpowiedniej diety i catkowite
unikniecie objawéw padaczki oraz
innych powiktan neurologicznych®.

0dzyskac¢ kontrole

nad wiasnym ciatem

W ostatnich latach dokonat sie praw-
dziwy przetom w epileptologii. Odkryto
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geny odpowiedzialne za niektére formy
padaczki, opracowano innowacyjne leki
dzialajace na zupelnie nowych zasadach,
udoskonalono techniki neurochirur-
giczne pozwalajace precyzyjnie usuwac
ogniska padaczkowe. Zidentyfikowano
tez naturalnie wystepujacy aminokwas,
ktéry - jak wskazujg badania na zwierze-
tach — moze zahamowac najtrudniejsze
do opanowania napady epilepsji’.

Dla pacjentéw z padaczkg lekooporna,
czyli taka, ktérej nie udaje sie kontrolo-
waé tradycyjnymi lekami, te odkrycia
oznaczajg réznice miedzy zyciem w cig-
gltym leku przed kolejnym atakiem a od-
zyskaniem kontroli nad wlasnym ciatem.

Farmaceutyki nowej generacji
Wspélczesne leki przeciwpadaczkowe
dzialaja na r6zne sposoby: stabilizujg
blony neuronéw, przywracajg réw-
nowage neuroprzekaznikéw, blokujg
kanaly sodowe i wapniowe. Pierwszy
zastosowany lek kontroluje napady
u ok. 45% pacjent6éw, drugi u kolejnych
11% (sg to dane z badan populacyjnych,
mogace r6znié sig w zaleznosci od typu
padaczki). Niestety, u ok. 36% pacjen-
téw rozwija sig padaczka lekooporna.
Jednym z najnowszych lekow jest
cenobamat o podw6jnym mechanizmie
dziatania. W badaniach u 64% pacjen-
tow czesto$¢ napadéw zmniejszyla
sie o potowe lub wiecej, a u 21% uzy-
skano peilng kontrole nad choroba?.

Gdy jedzenie staje sie lekiem
Jedna z najskuteczniejszych me-
tod leczenia padaczki lekooporne;j
jest specjalnie opracowana dieta.
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Historia dietoterapii siega starozyt-
nosci — juz Hipokrates zauwazyl,
ze post moze tagodzi¢ napady epi-
lepsji. W latach 20. XX w. nieco
inne podejscie zywieniowe opra-
cowal dr Russell Wilder®.

Dieta ketogenna nasladuje meta-
bolicznie glodéwke. Charakteryzuje
sie bardzo wysokg podazg ttuszczu
(70-80%) przy drastycznym ogranicze-
niu weglowodanéw (5-10%) i umiar-
kowanej ilosci biatka (10-20%).
Organizm przechodzi w stan ketozy
— zamiast czerpaé energig z gluko-
zy, pozyskuje ja z cial ketonowych
produkowanych w watrobie™.

Skutki zastosowania diety ke-
togennej sa zauwazalne w ciagu
3 miesiecy. U 50-60% chorych liczba
napadéw zmniejsza sie o polows,

u 30% 0 90%, a u 10-15% napady
ustepujg catkowicie!'. Obserwu-
je sie tez poprawe koncentracji,
snu i ogblnej jakosci zycia.

Dieta ketogenna jest stosowana
gléwnie u dzieci z padaczka leko-
oporna i jest leczeniem z wyboru
w deficycie PDHD i GLUT1"*. Ze wzgle-
du na ryzyko wystapienia dzialan
niepozadanych, wymaga Scistego
nadzoru lekarza i dietetyka.

Praktyczny przewodnik

Chirurgia i neurostymulacja
W przypadku padaczki lekoopornej,
ktéra jest skutkiem wyraznych zmian
w budowie mézgu - takich jak guz,
wada rozwojowa czy stwardnienie hi-
pokampa — skuteczng metoda leczenia
moze by¢ operacja neurochirurgiczna®.
Jej celem jest usunigcie obszaru mézgu,
w ktérym rozpoczynaja sie napady.
Jedng z nowoczesnych technik jest la-
serowa termoablacja (MRgLITT), w kto6-
rej lekarz pod kontrola rezonansu
magnetycznego bardzo precyzyjnie
~wypala” niewielkie ognisko padacz-
kowe, oszczedzajac zdrows tkanke.
Inng metoda jest tzw. n6z gamma
— forma radiochirurgii, czyli bardzo
dokladnego napromieniania zmiany
bez klasycznego otwierania czaszki.
W odpowiednio dobranych przypadkach
wczeénie przeprowadzony zabieg daje
szanse na pelng kontrole napadéw.
Jesli operacja nie jest mozliwa, al-
ternatywg moze by¢ neurostymulacja.
W stymulacji nerwu btednego (VNS) pod
skore klatki piersiowej wszczepia sig
niewielkie urzadzenie, ktére wysyla
regularne impulsy elektryczne do mé-
zgu. Z kolei gleboka stymulacja mézgu
(DBS) polega na implantacji elektrod
bezposrednio w wybranych struktu-

Kategoria Najwazniejsze zalecenia

Pacjent

Regularnie przyjmuij leki i nie zmieniaj dawek bez konsultacji z lekarzem.
Dbaj o sen i unikaj wyzwalaczy (stres, alkohol, migajace Swiatta).

Stosuj techniki relaksacyjne. |esli planujesz cigze, skonsultuj leczenie

i suplementacje kwasu foliowego.

& Osoba towarzyszaca

Podczas napadu usun niebezpieczne przedmioty, poditdz cos pod gtowe
chorego. Po ustaniu drgawek utéz chorego na boku i pozostan przy nim.
Wezwij pogotowie, jesli napad trwa ponad 5 min lub sie powtarza.

@ Otoczenie
(praca/szkota/rodzina)

Zapewnij wsparcie i brak stygmatyzacji. Znaj podstawowe zasady
pierwszej pomocy. Ustal z pacjentem plan dziatania na wypadek napadu.




66 D-leucyna - naturalny aminokwas — moze
skutecznie przerywac stan padaczkowy, w niektorych
przypadkach dziatajac rownie dobrze lub nawet szybciej
niz stosowane dotad leki przeciwdrgawkowe 99

rach mézgu. Obie metody nie usuwaja
przyczyny padaczki, ale mogg zmniej-
szyC czesto$c i nasilenie napadéw
poprzez modulowanie nieprawidtowe;j
aktywnoéci elektrycznej mézgu'.

Obiecujaca D-leucyna
W 2015 r. Miedzynarodowa Liga Prze-
ciw Epilepsji (ILAE) zdefiniowata
stan padaczkowy jako napad trwajacy
dluzej niz 5 min (dla napadéw tonicz-
no-klonicznych) lub serig¢ napadéw
bez pelnego odzyskania §wiadomo$ci
miedzy nimi. To czas, po ktérym ryzyko
uszkodzenia mézgu ro$nie, wymaga-
jac natychmiastowej interwencji.
W tym samym roku naukowcy z Johns
Hopkins University zaobserwowali
w badaniach na myszach, ze D-leucyna
- naturalny aminokwas — moze skutecz-
nie przerywac stan padaczkowy, w nie-
ktérych przypadkach dziatajac réwnie
dobrze lub nawet szybciej niz stosowane
dotad leki przeciwdrgawkowe. Co waz-
niejsze, D-leucyna przerywala trwajacy
napad skuteczniej niz L-leucyna, dziata-
jac o mniej wiecej kwadrans szybciej niz
diazepam, bez wywolywania sennosci'*.
D-leucyna to nadzieja dla pacjen-
téw z padaczka lekooporna. Dziala
inaczej niz wszystkie obecne leki
- nie wchodzi bowiem w znane
szlaki sygnalizacyjne kontrolujace
drgawki’. Trzeba przy tym zaznaczy¢,
ze dotychczasowe dane pochodza wy-

e . “»

Iacznie z badan na zwierzetach i nie
pozwalajg jeszcze na zastosowanie tej
substancji w praktyce kliniczne;j.

Wspomaganie leczenia:
witaminy i mikroelementy
Suplementy diety nie zastepuja lekéw
przeciwpadaczkowych, ale w niektérych
sytuacjach moga wspiera¢ leczenie.
odgrywa wazng role w wy-
twarzaniu GABA - substancji w mézgu,
ktéra ,wycisza” nadmierng aktywnosé
komérek nerwowych. U rzadkiej gru-
py niemowlat z tzw. padaczkg zalezng
od pirydoksyny podawanie tej witaminy
moze znaczaco ograniczy¢ napady. Inne
witaminy z grupy B takze sg istotne,
poniewaz niektore leki przeciwpa-
daczkowe moga obniza¢ ich poziom'.
THEEY: wspiera funkcjonowanie
uktadu nerwowego i kosci. U oséb z pa-
daczka czesto wystepuje jej niedobér,
dlatego suplementacja moze poméc
zar6wno w lepszej kontroli napadoéw,
jak i w zapobieganiu osteoporozie.
pomaga stabilizowa¢ ak-
tywno$¢ komorek nerwowych,

a L-karnityna bywa stosowana u pa-
cjentéw przyjmujacych kwas wal-
proinowy, aby zmniejszy¢ ryzyko
niektérych dzialan niepozadanych.
(EPA i DHA), obecne
m.in. w ttustych rybach, sa waznym
sktadnikiem blon komérek nerwowych
i moga dziata¢ ochronnie na mézg.
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Koenzym Q10 wspiera prace mitochon-
driéw, a witaminy antyoksydacyjne (E,
C i A) pomagajg neutralizowac stres
oksydacyjny, ktéry moze nasila¢ uszko-
dzenia komérek podczas napadéw.
Najwazniejsze, aby kazda suple-
mentacje om6wic z lekarzem. Nie-
ktére preparaty moga wchodzié¢
w interakcje z lekami przeciwpa-
daczkowymi, a zbyt wysokie daw-
ki mogg oslabia¢ ich dziatanie.

Spojrzenie w przysziosé
Epileptologia stoi u progu rewolucji.
Od gendéw po chirurgie robotyczna,
od diety ketogennej po D-leucyne
—w walce z padaczkg mamy dzi§
wiecej narzedzi niz kiedykolwiek.
Dla pacjentéw oznacza to nadzie-

je na lepsza kontrole napadéw

i normalne funkcjonowanie.

Postepy w genetyce pozwalajg
przewidzie¢, ktéry lek bedzie najsku-
teczniejszy’, a terapia genowa niesie
nadzieje na naprawe wadliwych ge-
noéw. Sztuczna inteligencja wspiera
analize EEG, przewidywanie napadéw
i minimalizowanie ich skutkéw.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Jedz na zdrowie!

Czy dieta protokotu autoimmunologicznego jest
odpowiedzig na rozregulowane hormony i przewlekte

objawy? Marcelle Pick uwaza, ze moze tak by¢, i dzieli sie

swymi zdrowotnymi sekretami na drodze do sukcesu.

warz Lily przepelnito zdu-
mienie, gdy powiedzialam:
,»Moge Pani zaproponowac
tylko wyprébowanie diety”.
Nie przyszla do mnie po to, by schud-
naé, ale gdy ustyszata stowo ,,dieta”,
natychmiast uznala, ze sugeruje
jej, iz powinna obnizy¢ wage.

Tak naprawde byla catkiem szczu-
pla, wiec nie rozumiata, o co mi cho-
dzi. Zglosila sie do mnie z powodu
przewleklych dolegliwosci bélowych,
niskiej energii, wyczerpania i dokucz-
liwych objaw6w zolagdkowo-jelito-
wych, ktérych do§wiadczata na skutek
schorzenia autoimmunologicznego.

Szybko uspokoitam jg, ze uzyte
przeze mnie stowo nie ma zadne-
go zwigzku z chudnieciem. Miatam
na mys$li jej ogélny schemat odzywia-
nia i produkty, ktére wprowadzata
do organizmu. Diety stosowane w celu
obnizenia wagi to zupelnie inny temat.

Lily zyla z chorobg autoimmunolo-
giczng juz od doé¢ dawna i, podobnie
jak wiele kobiet zmagajacych sie z taki-
mi schorzeniami, czuta sig sfrustrowa-
na i zdezorientowana. Lekarze oswiad-
czyli, ze niewiele mogg dla niej zrobi¢.

Uslyszata od nich, ze chorobe tg moz-
na tagodzi¢ lekami, ale nie mozna
jej wyleczy¢ catkowicie. Lily bedzie
musialta nauczy¢ sig zy¢ z takimi
objawami, dostosowujac codzienne
czynno$ci, by zminimalizowa¢ bél.

Na szczescie ta odpowiedz jej nie usa-
tysfakcjonowata. Zglosita sie do mnie,
poniewaz nie miata ochoty skazywac
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sie na nieaktywny tryb zycia. Znaczng
cze$¢ swego wolnego czasu spedzata
na wedréwkach, wycieczkach rowero-
wych i korzystaniu z urokéw przyrody.
Jakze mogtaby z tego zrezygnowac?
Podczas naszej pierwszej konsulta-
cji zadalam Lily mnéstwo pytan o jej
nawyki zywieniowe. Gdy stuchalam
jej odpowiedzi, od razu przycho-
dzily mi na mysl poprawki, jakie
moglaby wprowadzi¢, by zmienié¢
dostownie wszystko. Wtedy wlasnie
wspomniatam o diecie, jaka miatam
na my$li: o diecie z protokotu auto-
immunologicznego (AIP). Nie ma ona
nic wspdlnego z utratg wagi (cho¢
u niektérych os6b jest to szczesli-
wym skutkiem ubocznym), za to, jak
najbardziej zwigzana jest z osiagnie-
ciem najlepszego samopoczucia.

Dieta jako terapia
Badania pokazaly, Ze stosowanie diety
AIP ma pozytywny wplyw na choroby
autoimmunologiczne, takie jak zapa-
lenie tarczycy w chorobie Hashimoto
(gdy uklad odpornosciowy atakuje gru-
czot tarczycy, prowadzac do jego niewy-
dolnosci)! i zapalne choroby jelit (obej-
mujace chorobe Lesniowskiego-Crohna
i wrzodziejace zapalenie jelita grube-
go)?. Cho¢ potrzebne sg dalsze badania,
to jestem przekonana, ze dieta ta moze
mie¢ podobny wplyw na wiele innych
schorzen autoimmunologicznych.
Dieta AIP moze poczatkowo wy-
dawacg sie restrykcyjna. Po pewnym
czasie nabierzesz jednak takiej wpra-

wy w kreatywnym uzyciu pelnowar-
tosciowych produktéw, ze uswiado-
misz sobie, jak wiele r6znorodnych
mozliwo$ci moze ona zaoferowac.
Mozliwe, ze nie bedziesz nawet tesknié
za dawnymi zwyczajami, ktére musisz
porzucié. A poza tym, czyz restrykcyjna
dieta nie jest lepsza od przyjmowania
lekéw do konica zycia lub od konieczno$ci
pozegnania sig z ulubionymi zajeciami?
Dieta AIP jest pod pewnymi wzgledami
bardzo zblizona do diety paleo lub keto,
ale tez w pewnych aspektach bardzo
sig od nich rézni. Oto krétka charakte-
rystyka kazdej z tych diet i wyjasnie-
nie, jak dieta AIP wplywa na dotkliwe
objawy choroby autoimmunologicznej,
bedace najprawdopodobniej skutkiem
zaburzenia réwnowagi hormonalne;j.

Odzywianie paleo
koncentruje sig na produktach, ktére
mogli jada¢ nasi przodkowie — mysliwi

i zbieracze — w erze paleolityczne;j.

Jest to dieta powszechnie zalecana

w schorzeniach autoimmunologicznych,
otylosci i zaburzeniach poziomu

cukru we krwi albo po prostu dla
ogoblnego dobrego zdrowia.

Wedtug planu diety paleo mozesz jesé
orzechy i nasiona, zdrowe tluszcze i bial-
ko zwierzece, owoce, warzywa i niektére
naturalne substancje stodzace. Unikaé
natomiast musisz produktéw mlecznych,
zb6z, wszelkiej zywnos$ci przetworzo-
nej (wlgcznie z rafinowanymi cukrami),
fasoli i innych roélin straczkowych.

Dieta ketogeniczna (keto)
zaleca wysoka ilos¢ ttuszczow
i niska ilo$¢ weglowodanéw. Dodatek
(zdrowych) tluszczéw wprowadza
organizm w stan ketozy, CO oznacza,
ze zrédlem energii staje sie spalanie
ttuszczoéw. Dieta ta stosowana byla
od lat 20. XX w., najpierw w celu
leczenia padaczki, a p6zniej jako pomoc
w chorobach ukladu krazenia, cukrzycy,
niektérych rodzajach raka, zaburzeniach
pracy mézgu oraz w celu utraty wagi.
Poniewaz ilos¢ weglowodandéw (ktére
przeksztalcajq sie w cukier) jest ograni-
czona, dieta keto moze pomdc zréwnowa-
zy¢ poziom cukru we krwi i powstrzymy-
wacé lub korygowaé¢ opornos¢ insulinowa.
Stosujac diete keto, mozesz jesé
wszystkie niskoweglowodanowe warzy-
wa, biatko zwierzece, awokado, kokosy,
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orzechy i nasiona oraz inne zdro-
we ttuszcze. Unikaé natomiast
musisz wszelkich zb6z, alkoho-
lu, cukréw oraz skrobiowych
warzyw, takich jak marchew,
slodkie ziemniaki, buraki i dy-
nie, jak réwniez wielu owocéw.
Dozwolone sg niektére nisko-
weglowodanowe owoce (takie
jak jezyny, maliny, kantalupa
i arbuz), wiec jesli wybierzesz
te droge, bedziesz musiata troche
bardziej zaglebi¢ sie w temat.

Zasadniczym jej celem
diety jest zréwnowazenie
dysbiozy jelitowej i zmniejszenie
ukladowego stanu zapalnego.
Koncentruje sie ona

na wyeliminowaniu chemikaliéw
zywnoS$ciowych, ktére, zdaniem
badaczy, mogg wywieraé

wplyw na te schorzenia.

Dieta daje wiec organizmowi
szanse na odzyskanie sil.

Cho¢ dieta AIP jest do$¢ po-
dobna do odzywiania w stylu
paleo, to jednak jest ona jeszcze
bardziej restrykcyjna, szczegélnie
w poczatkowej fazie elimina-
cji. Gdy te faze bedziesz mie¢
juz za soba, ostrozne ponowne
wprowadzanie produktéw po-
moze Ci ustali¢, ktére z nich
mozesz dodac¢ do jadlospisu bez
pogarszania samopoczucia.

Dieta AIP dopuszcza wiele
warzyw, owocéw, biatek zwierze-
cych i zdrowych ttuszczéow. W fa-
zie eliminacyjnej musisz wyelimi-
nowac zboza, rosliny straczkowe,
produkty mleczne, cukier, orze-
chy i nasiona, kawe, jaja, czekola-
de, rosliny psiankowate i niektére
przyprawy uzyskiwane z nasion.
Szczegotowe listy dostepne
w internecie pomogg Ci dowie-
dzie¢ sie doktadnie, co mozesz
(i czego nie mozesz) jes¢ w fa-
zie eliminacyjnej diety AIP.

Dieta odpowiednia

dla Ciebie

Kazda z nas jest w zadziwiaja-
cy sposéb wyjatkowa i dlatego
dwie kobiety z tym samym
schorzeniem mogg wykazywacé
zupelnie przeciwstawne reakcje
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Fazydiety AIP

Faza 1: Eliminacja

Ta faza polega na wyeliminowa-
niu na okres od szesciu tygodni
do szesciu miesiecy wszelkich
produktéw i napojéw, mogacych
wyzwalac objawy. Naleza do nich
wszystkie zboza, rosliny stracz-
kowe, jaja, produkty mleczne,
orzechy i nasiona, przetworzony
cukier, rosliny psiankowate, przy-
prawy uzyskiwane z nasion (takie
jak kolendra, gorczyca i gatka
muszkatotowa), kawa i alkohol.

Faza 2: Ponowne

wprowadzanie/testowanie

Ta faza, mogaca trwac od jednego
do trzech miesiecy, polega na stop-
niowym ponownym wprowadzaniu
wyeliminowanych produktéw

i ponownym usuwaniu wszystkich
tych, ktére wywotuja objawy lub
ataki choroby. Wybierz pojedynczy
produkt lub grupe produktéw, ktdre
chcesz ponownie wigczy¢ do jadto-
spisu (wiele 0s6b zaczyna od tych,
ktore najbardziej lubig), zjedz jego
niewielka ilos¢ i obserwuj reakcje.

Faza 3: Podtrzymanie

Gdy wykryjesz juz i wyeliminujesz
produkty wyzwalajace objawy,
stosuj ustalong w ten sposoéb in-
dywidualng diete przez dtugi czas.
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na dany produkt spozywczy trafia-
jacy do ich organizmu. W przypad-
ku choréb autoimmunologicznych
objawy r6znig sie w zaleznosci

od innych czynnikéw, takich jak
réwnowaga hormonalna (lub jej
brak) czy tez nieznane nadwrazli-
wosci na produkty spozywcze.

Z tego powodu nigdy nie usty-
szycie ode mnie, ze jedna dieta lub
jeden sposéb odzywiania jest naj-
lepszy dla wszystkich. Po§wigcam
duzo czasu na zbadanie wielu opgji,
by méc zaleci¢ najrozsadniejszy
plan dla kazdej kobiety w jej in-
dywidualnych okolicznosciach.

Jak wiec masz wybra¢ wtasciwy
plan dla siebie? Zawsze sugeruje
wspolprace z wykwalifikowanym
specjalista, ktéry moze przeanali-
zowaé wszystkie czynniki i poméc
wskaza¢ Ci najlepsze rozwigzanie.

Ta ukladanka zlozZona jest z tak
wielu elementéw,
ze z trudem mozna
samodzielnie sobie
z nig poradzié. Przed
dokonaniem wyboru
diety nalezy rozwa-

Diety AIP, paleo i keto
majg jedng ceche
wspolna: koncentruja

powinien. Jezeli co$ zakléci
ten proces, wystapia objawy.
Integralng czescig dobrego zdro-
wia sg hormony. Sg one postancami
przekazujacymi informacje pomiedzy
poszczegdlnymi ukladami organi-
zmu. Jezeli komunikacja pomiedzy
ukladami ulegnie zaburzeniu, rezul-
tatem moze by¢ wewnetrzny chaos.
Hormony wywieraja wplyw na kaz-
da z zasadniczych funkcji naszego
organizmu, takich jak rozmnazanie,
ci$nienie krwi, poziom energii,
metabolizm, sen, apetyt, réwno-
waga poziomu cukru we krwi oraz
proces starzenia. Dlatego tez, jesli
hormony nie beda zréwnowazone,
to prawdopodobnie to zauwazysz.
Béle glowy, zmeczenie, problemy
trawienne, zaburzenia snu, depresja
ilek, przyrost wagi — lista objawow
spowodowanych nieréwnowaga
hormonalng nie ma kofica. Hormony
powigzane sg takze
ze stanem zapal-
nym. W chorobach
autoimmunologicz-
nych to wlasnie stan
zapalny jest czgsto

zy¢ kilka kwestii: Sie na Spozywaniu przyczyna bélu,

* Twdj obecny status d h ktéry odczuwasz.
zdrowotny i objawy z rOWYC. ’ Dieta AIP koncen-

* Twoja zdolnos¢ pe*nowartosuowyCh truje sig na jelitach,

przestrzegania diety
wystarczajgco dtugo,

produktdw, a nie

poniewaz nieszczel-
ne jelito moze tatwo

by dostrzec jej efekty przetWO rZo nyCh émieu naruszy¢ réwnowage

* Wydatek czasu
(na zakupy, prace
przygotowawcze i gotowanie)
* Mozliwosci finansowe
* Zgodnos¢ diety z Two-
im stylem zycia
* Oczekiwania kulturowe
* Twoje osobiste przekonania.

Jedz, by wyleczyé
nierownowage hormonalng
Jestem gteboko przekonana, Ze po-
zywienie jest najlepszym dostep-
nym nam lekiem. Diety AIP, paleo
i keto majg jedna ceche wspdlna:
koncentruja sie na spozywaniu
zdrowych, pelnowartosciowych
produktéw, a nie przetworzonych
$mieci. Nasz organizm potrze-
buje stalego doplywu skladni-
kéw mineralnych i odzywczych,
by mégt funkcjonowac tak, jak

hormonalng. Dyspo-

nujac zdrowym ukla-
dem trawiennym, organizm szybko
eliminuje metabolity estrogenu. Ale
jesli r6wnowaga zostata zaklécona,
moze sig to nie udaé, a rezultatem
bedzie dominacja estrogenu.

Zdrowie jelit wplywa takze
na przeksztalcanie hormonu tar-
czycy T4 w jego bardziej dostgpna
forme T3. Nieprawidlowo funkcjo-
nujacy przewod pokarmowy moze
oddzialywa¢ takze na poziom cukru
i insuliny we krwi, grozac rozwo-
jem opornoéci insulinowej. Stan
zapalny w jelitach moze wyzwolié¢
odpowiedz stresowa, prowadzac
do podwyzszenia poziomu kortyzo-
lu, co z kolei moze wywrzeé wplyw
na poziom innych hormonéw.
Wszystko to potwierdza teze, iz to,

co jemy, moze powaznie wplywaé



co cie przerasta, zwlaszcza jesli zbyt dtugo bazowatas na gotowych da-
niach i przekaskach z automatéw. Na diuzsza mete zmiana ta jednak
sie optaca — szczegdlnie jesli masz chorobe autoimmunologiczna.

Nauczenie sie odzywiania petnowarto$ciowymi produktami, zamiast
przetworzonych $mieci moze stanowi¢ klucz do powrotu do Twoich ulu-
bionych zaje¢ zamiast oddawania zycia we wiadanie bélu i wyczerpa-
nia. Oto kilka wskazdwek, ktére pomoga Ci rozpoczac ten proces.

Oczysc¢ lodéwke,
zamrazarke i spizarnie ze wszystkiego,
o nie jest czes$cig wybranego przez
Ciebie planu. Jesli nie bedziesz mie¢
pod reka przetworzonych produktéw,
znacznie fatwiej bedzie siegnac¢ po zdrowa
przekaske, ktdra spetnia zatozenia planu.

Wybierz konkretny dzien tygodnia, gdy
bedziesz miec czas, by zaréwno kupic
$wieze produkty, jak i przygotowac je.
Dzieki temu beda gotowe, gdy bedziesz
potrzebowac ich, by szybko co$ ugotowac.
Ten jeden krok moze zadecydowac,

czy przyrzadzisz na obiad proste, ale
pyszne i pozywne danie typu stir-fry,

czy tez zamoOwisz co$ na wynos.

Woda jest niezwykle
wazna dla zdrowia. Pragnienie czesto myli
sie nam z gtodem, wiec zanim siegniesz
po przekaske, wypij duza szklanke
wody. Mozesz nawet wykorzystac
potrzebe nawadniania, by zwalczy¢
zachcianki na stodycze - sprébuj dodac
do wody troche owocéw jagodowych,
by uzyskac lekka naturalng stodycz.

Znajdz czas
na delektowanie sie wszystkimi nowymi
smakami, jakie mozesz odczué. Zacznij
¢wiczy¢ mézg, by smakujac kazdy kes,
uswiadamiac sobie, jak pyszne moga
by¢ petnowartosciowe produkty.

Choc te diety
wydaja sie bardzo restrykcyjne, w istocie
ich mozliwosci sg nieograniczone.

Jesli pozostaniesz przy tych owocach
i warzywach, ktére juz znasz, lub

bedziesz jes¢ wcigz te same dania,

to szybko mozesz sie nimi znuzy¢. Szukaj
nowych mozliwosci, wyprébowujac
nowe przepisy i zmieniajac przystawki
serwowane do positkdw.

To doskonaty
czas, by wyprébowac nowe mieszanki
przyprawowe, ktore dodadzg smaku
i atrakcyjnosci Twoim daniom.

Jestem zachwycona tatwoscig, z jaka
przygotowuje sie miesa i warzywa
we frytkownicy bezttuszczowej.
Jest to tez znacznie szybsze niz
pieczenie w piekarniku.
Jesli

masz jes¢ poza domem, przestudiuj
wczesniej, jesli masz takg mozliwosc,
opcje menu. Pomoze Ci to trzymac
sie planu, zamiast zamawiac
potrawy pod wptywem impulsu.

To zadziwiajace,
jak czesto kobiety méwig mi, ze po
rozpoczeciu restrykcyjnego planu
Zywieniowego zauwazaja, ze chca jesc
bez przerwy, nawet gdy wiedza, ze nie
sg gtodne. Jest cos takiego w uczuciu
»pozbawienia”, co kaze im szukac coraz
wiekszych ilosci jedzenia, a dostepne
mozliwosci wyboru mogg wydawac
sie mato satysfakcjonujace.

Jesli znajdziesz sie w takiej sytuacji,
poswiec kilka minut, by uswiadomic
sobie, co tak naprawde sie z Tobg
dzieje. |Jakie uczucia wzbierajg w To-
bie, gdy nie mozesz siegnac po ulu-
bione jedzenie poprawiajace nastréj?
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na nasze hormony. Na szczescie
zrozumienie tego pozwala uswiado-
mié sobie, Ze mamy na to wiekszy
wplyw niz mogltybysmy przypusz-
czaé¢. Nie musimy koniecznie sie-
gac po lekarstwa, ktérych skutki
uboczne sg réwnie przykre, jak
objawy, ktére leki te majq tagodzic.
Stosujac diete AIP (lub inny
$wiadomy plan odzywiania), mo-
zemy odkry¢ wplyw pewnych
produktéw na nasz organizm,
co pomoze nam dokonywac §wia-
domych wyboréw zywieniowych.

Dieta zmieniajaca zycie
Wyeliminowanie produktéw, ktére
moga rujnowaé uklad trawienny,
zaburza¢ ré6wnowage hormonal-
ng i wywolywaé ukladowy stan
zapalny, moze przynie$¢ ogrom-
ng zmiane w naszym zyciu.

Lily wyprébowata diete
AIP i stwierdzita, ze produkty mlecz-
ne i gluten majg na zawsze zakaz
wstepu do jej kuchni. Nie mogta
uwierzy¢, jak bardzo poprawilo sig
jej samopoczucie, gdy zidentyfiko-
wata tych dwéch winowajcéw.

B6l tak bardzo sig zmniejszyl,
a energia tak wzrosla po dokonaniu
tych zmian, ze wedrowny urlop
z rodzing przestat by¢ dla niej
jakimkolwiek problemem. Wresz-
cie odzyskala swoje zycie —i Ty
tez mozesz odzyska¢ swoje.

1 Cureus,2019;11(4):e4556
2 InflammBowelDDis, 2017;23(11):2054-2060

Marcelle Pick (marcellepick.com), pie-
legniarka ginekologiczno-potoznicza,
Z pasjq stara sie odmienic sposéb,

_ % w jaki kobiety korzystajg z ochro-
d |
{ ‘-._—\.) #'
% .I

ny zdrowia, poprzez zastosowa-
nie podejscia integracyjnego.

W 1983 r. byta wspoéitzatozy-
cielka znanej w $wiecie Women
to Women Clinic, realizujac
swa wizje nie tylko leczenia

chordb, ale takze wspie-
rania pacjentek w ak-
tywnym dokonywaniu
zdrowszych wyboréw dla
zapobiegania chorobom.
Stosujac unikalne podej-
$cie do osiggania zdrowia,
skutecznie leczy tysigce oséb.
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Uzdrawianie
petnymi zio}am‘i'

Sam Watts, lekarz medycyny ajurwedyjskiej i naturalnej
z doktoratem w dziedzinie badan nad rakiem,
przedstawia 5 sposrdd najbardziej cenionych
ziotowych lekéw przeciwrakowych Ajurwedy i wyjasnia,
jak najlepiej wykorzystac ich uzdrawiajgcg moc
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ostatnim dwudziestoleciu nastapita

eksplozja badan nad przeciwrakowym

dzialaniem szerokiego wachlarza

ziol, wlacznie z najwazniejszymi
roSlinami Ajurwedy, jednego z najstarszych ho-
listycznych systeméw uzdrawiania na §wiecie.

Dowody pokazuja jasno, ze ziola te posiada-
ja ogromny potencjal wspierania zbiorowego
zdrowia i dobrego samopoczucia os6b Zyja-
cych z rakiem. Bardzo czesto jednak 6w po-
tencjal pozostaje nieznany i niewykorzystany
przez tych, ktérzy potrzebuja go najbardzie;.

Oto oparte na dowodach charakterystyki kilku
wybranych sposréd najwazniejszych dostepnych
nam zi6t przeciwrakowych: ich sposéb dzialania,
dowody potwierdzajgce skutecznosé oraz naj-
lepsze sposoby ich bezpiecznego stosowania.

Znaczenie synergii

Zanim przejdziemy do wybranych prze-
ze mnie zi6l, musimy zmieni¢ soczewke,
przez ktéra staramy sie zrozumie¢ te rosli-
ny i ich jedyne w swoim rodzaju, synergi-
styczne sposoby dzialania wobec raka.

Ziola nie sg wytworzonymi chemicznie lekami
farmaceutycznymi, ani nie dziatajg w taki sam
sposéb jak one. Gdy przemyst farmaceutyczny
tworzy nowy lek, zazwyczaj wybiera calg rosline,
ktéra przynosi obiecujace rezultaty w leczeniu
konkretnego schorzenia, po czym izoluje z niej
konkretny zwigzek chemiczny odpowiedzialny
za to dziatanie. Nastepnie opracowuje sposo-
by skoncentrowania tego zwiazku, by zwiek-
szy¢ jego biodostepnos¢ w organizmie, dzieki
czemu bedzie dziatal silniej i skutecznie;j.

Wezmy na przyklad popularng rosline — na-
parstnice — od stuleci stosowang przez tradycyj-
nych uzdrowicieli do leczenia niewydolnosci
serca, zastoinowej choroby tetnic i arytmii.

Po szczeg6lowym przebadaniu przypisano te ko-
rzy$ci wystepujacym w naparstnicy glikozydom
nasercowym. Producenci lekéw wyizolowali
glikozydy i wykorzystali je do opracowania li-
cencjonowanego produktu farmaceutycznego
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o nazwie digoksyna, bedacego jednym z najszerzej
przepisywanych lekéw nasercowych na $wiecie.

Ten proces izolowania, wydobywania i ste-
zania poszczegdlnych zwigzkow pochodzenia
roSlinnego niekoniecznie jest zlg rzeczg, ale nie
w taki spos6b dziataja leki ziolowe. Ziota sa nie-
wiarygodnie zlozone w swej naturze i kazdy
dowolny lek ziolowy zawiera zazwyczaj setki
odrebnych zwigzkéw bioaktywnych, ktére od-
powiadaja za jego zdolno$ci uzdrawiania.

Gdy tylko wydobedziemy jeden szczeg6lnie
wazny zwiazek i pominiemy wszystkie pozostale,
natychmiast stracimy synergistyczny i niepo-
wtarzalny potencjat leczniczy danego ziota.

Doskonatym przykladem jest chyba najstynniej-
sza ze wszystkich przeciwrakowych roslin ajur-
wedyjskich: kurkuma. W zachodnim rozumieniu
klinicznym wyizolowany z kurkumy zwiazek zwa-
ny kurkuming odpowiada za silne dzialania prze-
ciwrakowe obserwowane w badaniach klinicznych.

Ale kurkumina odpowiada za mniej niz 5%
bioaktywnosci wykazywanej przez klacze kur-
kumy, ktére zawiera ponad 300 dodatkowych
sktadnikéw bioaktywnych. Te pozostate zwigzki
majg zasadnicze znaczenie dla aktywowania
przeciwrakowego dziatania kurkuminy — do tego
stopnia, ze gdy kurkumina testowana jest w ba-
daniach klinicznych w izolacji, systematycz-
nie wykazuje mniejszg skutecznosé niz wtedy,
gdy stosowana jest jako ziolo w calosci.

Na przyklad, badacze zaobserwowali,
ze w poréwnaniu do wyizolowanej kurkumi-
ny, kurkuma bez kurkuminy nadal wykazuje
znaczacy wplyw na regulowanie markeréw
zapalnych, poziomu cukru we krwi i po-
dziaté6w komorek!. Wszystkie te trzy zmien-
ne odgrywajg wazng role w biologii raka.

W innym badaniu ekstrakt z catej kurkumy w jej
czystej i niezafalszowanej postaci znaczaco prze-
wyzszyl wyizolowang kurkumine w regulowaniu
perforyny?. Perforyna jest biatkiem odgrywajacym
integralna role w kontrolowaniu aktywnosci immu-
nologicznej, wlgcznie z mikrosrodowiskiem guzéw
nowotworowych. Pomaga takze regulowac replika-
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cje komérek, co czyni ja kluczowym re-
gulatorem proliferacji komérek rakowych.
Cho¢ jest to pojedynczy kompleks
jednego konkretnego ziota, to ta sama
zasada stosuje sig do wszystkich zi6t
we wszystkich kontekstach. Uzywajac
zi6l, musimy uswiadomic sobie ich
wyjatkowy holizm i zachowaé wiernosé
autentycznym praktykom tradycyjnych
system6éw medycznych, takich jak Ajur-
weda. Dlatego zachecam do uzywania
czystych, petnych, niezafatszowanych
zi6t zamiast suplementéw uzyskiwanych
z wyizolowanych zwigzkéw chemicznych.

Problem potencji

Oproécz wiekszej skutecznosci, inng ko-
rzy$cig plynaca z uzywania wylacznie
zi6l w calosci jest ich lepszy profil bez-
pieczenstwa. Gdy z rosliny izolowany
jest pojedynczy zwigzek chemiczny,
ktoére zostaje zapakowany jako suple-
ment, powstaje niezwykle silny produkt,
zawierajacy znacznie wieksze ilosci fi-
tosktadnikéw niz przewidziata natura.

Takie wyizolowane i skoncentrowane
suplementy ziolowe w nienaturalnej formie
moga zdecydowanie czesciej wywolywaé
skutki uboczne i niepozadane reakcje niz
ich odpowiedniki z pelnych ziét w po-
staci podarowanej nam przez nature.

Leki ziotowe, gdy stosowane sg prawidlo-
wo, mogg mie¢ ogromng warto$¢ na polu
leczenia raka. Madre uzycie lekéw zioto-
wych jest jedng z dziewigciu najczestszych
praktyk u oséb, ktére osiggajg wyjatkowo
pomyslne wyniki walki z rakiem, a szcze-
golnie tam, gdzie mamy do czynienia z ra-
kiem zaawansowanym i nieuleczalnym?®.

Twoja przeciwrakowa

apteka ziotowa

Setki lekéw ziotowych wykazujg udo-
wodnione dziatanie przeciwrakowe.
Oznacza to, ze mogg one hamowac
wzrost i proliferacje komérek rakowych
dzieki r6znorodnym mechanizmom.
Moga wyzwalaé aktywnos§¢ immuno-
logiczng w mikrosrodowisku guza, sty-
mulowaé §mier¢ komorek rakowych lub
blokowa¢ ich zdolnosé¢ do podziatéw.

Oto pie¢ z najbardziej cenionych zioto-
wych przeciwrakowych lekéw ajurwedyj-
skich. Wszystkie sg tatwe do zdobycia i po-
parte solidnymi dowodami skutecznosci,

a do tego posiadajg przejrzyste dane bezpie-
czenstwa i mogg by¢ taczone w pojedynczy
preparat ziolowy do codziennego uzytku.
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Amla
Emblica officinalis

Lisciokwiat garbnikowy, znany
tez jako agrest indyjski
Amla to owoc wielkosci agrestu
z drzewa Emblica officinalis, kt6-
rego ojczyzna sg Indie i Bliski
Wschdd. Jest to jedna z najwyzej
cenionych i czczonych roslin Ajur-
wedy, zar6wno z perspektywy
medycznej, jak i duchowej, a jej
uzycie siega tysiecy lat wstecz.
Wedlug traktatu Charaka Samhi-
ta — napisanego prawdopodobnie
juz 400 lat przed nasza era — spo-
srod wszystkich odmladzajacych
i wzmacniajacych ziét tonizujacych
w Ajurwedzie amla jest najwazniej-
sza, najskuteczniejsza i najsilniejsza.
Istnieje mnéstwo zachodnich
dowodéw na poparcie tego twier-
dzenia, chociazby to, ze amla jest
oficjalnie uznawana za najbogat-
sze naturalne zrédlo witaminy C
w krolestwie roélin. Jeden owoc
(wielko$ci nieduzego winogrona)
zawiera wigcej witaminy C niz
trzy do czterech pomaranczy.
Jagody amli zawierajg takze wie-
le waznych fitosktadnikéw, takich
jak kwasy fenolowe, flawonoidy
i taniny, a takze wapn, potas, ze-
lazo 1 witaminy z grupy B*.

Wykazano, ze w komérkach

raka jajnikéw amla zapobiegata
rozprzestrzenianiu sie raka

poprzez ttumienie zdolnosci
komérek do zajmowania sgsiednich
tkanek®. W tym samym badaniu
stwierdzono, ze amla hamuje
angiogeneze, czyli proces tworzenia
nowych naczyn krwiono$nych,
napedzajacych wzrost guza.

Amla hamuje takze jeden z gtéw-
nych czynnikéw sprzyjajacych
wzrostowi raka, znany jako IGF-1
(insulinopodobny czynnik wzrostu
1), a dzialanie to powiazano z lep-
szymi wynikami w wielu rodzajach
raka®. Owoc ten zawiera wielka ilo§¢
ro$linnych polifenoli, ktéra chronig
przed uszkodzeniami DNA, reguluja

specyficzne dla
raka mechani-
zmy zapalne
i powstrzymujg
cykl komérkowy
w wielu r6znych
rodzajach tej choroby’.
Oprécz tego coraz
wiecej dowodéw z badan
na zwierzetach pokazuje,
ze amla moze poméc w ochro-
nie przed skutkami ubocznymi
i toksycznoscig zar6wno radio- jak
i chemioterapii®. Badania laboratoryj-
ne wykazaly tez, ze amla jest klinicz-
nie skuteczna w zabijaniu szerokiego
zakresu réznych komoérek rakowych,
wlacznie z rakiem ptuc, jajnikow,
szyjki macicy i piersi’. Jest ona sil-
nym stymulantem uktadu odporno-
$ciowego, mogacym optymalizowaé
jego ogoblne funkcjonowanie, a to
w znacznej mierze dzieki jej wyso-
kiej zawarto$ci przeciwutleniaczy'.
Wprawdzie znaczng czes$¢ tych
badan przeprowadzono gtéwnie
w laboratorium i na gryzoniach,
niemniej jednak wyja$niajg one,
dlaczego ten silny przeciwrakowy
lek ziotowy jest tak ceniony i szano-
wany w systemie ajurwedyjskim.
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Ashwagandha

Withania somnifera

Witania ospata, znana tez jako wisnia
zimowa lub zen-szen indyjski
Ashwagandha, bedaca jednym

z najwazniejszych lekéw ziotowych
w Ajurwedzie, uzywana jest w In-
diach od tysigcy lat. Chociaz podob-
no wszystkie czesci tej rosliny maja
warto$¢ medyczna, to jednak najcze-
$ciej uzywane w celach leczniczych
sq jej korzenie. Zawieraja one mno6-
stwo zwigzkéw aktywnych medycz-




nie, a wéréd nich stynne witanolidy,
w znacznym stopniu odpowiadajace
za uzdrawiajgce dziatanie tej rosliny.
Korzenie zawierajg takze skarb-
nice innych zwigzkéw o silnym
dzialaniu, m.in., przeciwutleniaczy
takich jak ponadtlenek i glutation
(posiadajacych udowodnione wta-
snosci przeciwrakowe), zelaza, ami-
nokwaséw, choliny, alkaloidéw oraz
przeciwrakowych lignandéw i tanin.

Ashwagandha od tysiecy lat
stosowana jest w medycynie
ajurwedyjskiej jako zioto
przeciwrakowe. Takze wspdlczesne
badania kliniczne pokazuja,

ze ashwagandha i zawarte w niej
zwigzki dziatajg przeciwko

wielu wyznacznikom raka.

Roélina ta moze pomoéc zablokowaé
proliferacje komorek rakowych, reak-
tywowacé geny supresji raka, a takze
powstrzymywac angiogeneze. Hamu-
je ona powstawanie przerzutéw, sta-
bilizuje DNA, ttumi przeciwzapalne
sciezki pronowotworowe i poprawia
ukierunkowang na raka aktyw-
no$¢ ukladu odpornosciowego''.

Udowodniono takze, ze ashwa-
gandha zmniejsza wywolang przez
chemioterapie neutropenie, czyli
spadek liczby pewnego typu biatych
krwinek'. Cho¢ badania prowadzo-
no na myszach, to dostarczyly one
wstepnych dowodéw na poparcie
stosowania ashwagandhy réwnolegle
z chemioterapig jako pomocy w lago-
dzeniu skutkéw ubocznych leczenia.

U pacjentek z rakiem pier-
si ashwagandha, jak wyka-
zano, istotnie zmniejszata
wywolane przez chemio-
terapie zmeczenie i po-
prawiala jakos¢ zycia'.

e

Astragalus
Astragalus
membranaceus
Traganek btoniasty
Astragalus, bylina ziel-
na, rosngca w trawia-
stych regionach i na
zboczach goérskich,
pochodzi z Chin,
gdzie od dawna
ceniona jest jako
jeden z najwaz-
niejszych lekéw
ziotowych.

W tradycyjnej me-
dycynie chinskiej
(TCM) astragalus p
znany jest jako _‘i.-:"'

huang qi, czyli ,,z61-
ty przywdédca”.

Nazwa ta odnosi x
sie do z6ttego ;
wnetrza jego ko-

rzenia, ale jeszcze 1

bardziej do prestizo-
wej pozycji tej rosliny

u chinskich uzdrowi-
cieli, ktérzy czesto
moéwig o niej jako

o0 ,wodzu wszyst-
kich pozostatych
lekéw ziolowych”.

Astragalus zawiera
szereg silnie dziatajacych
sktadnikéw, takich jak saponi-
ny triterpenowe, polisacharydy,
izoflawonoidy, fitosterole i olejki
eteryczne. Zar6wno pojedynczo, jak
i zbiorowo odpowiadajg one za korzysci
zdrowotne wigzane z uzyciem tej rosliny.

Badania
kliniczne pokazuja, ze astragalus
zwalcza chtoniaki oraz raka jelita
grubego, jajnikéw, zotadka, watroby,
pluc, szyjki macicy, piersi i nosogardta'.
Udowodniono, ze wywoluje on agresywng
apoptoze ($§mier¢ komérek) w wielu
rodzajach linii komérek rakowych,
jednoczes$nie powstrzymujac
angiogeneze i inwazje tkanek'.
Astragalus ma réwniez silne dziatanie
modulujace uktad odpornosciowy. Wy-
kazano, ze zwieksza on immunologiczna
aktywnos¢ przeciwrakowg w mikrosrodo-
wisku guza'®. Prawdopodobnie dzieki po-
ta- czeniu tych mechanizmoéw roslina
ta wigzana jest z dtuzszym czasem
przezycia w pewnych ro-
dzajach raka, takich jak
ostra bialaczka szpikowa'’.
Co wiecej, moze tagodzié
skutki uboczne zaréwno che-
mioterapii, jak i radioterapii'®.
Na przyklad, przeciwdziala
tlumieniu odpornosci'’, mdto-
$ciom i wymiotom*’ oraz zmecze-
niu*! wywolywanym przez raka
i/lub chemioterapie, a takze
zwieksza wskaznik przezy¢
i poprawia jako$¢ zycia®.

Triphala
To bez watpienia najslynniej-
szy ajurwedyjski preparat
ziolowy. Nie jest to pojedyn-
cze ziolo, lecz mieszanka
réwnych czesci 3 suszonych
superowoc6w, a sg nimi: amla
(Emblica officinalis), bhibitaki
(Terminalia bellirica) i harita-
ki (Terminalia chebula). Kaz-
da z tych roslin samodzielnie
ma niezwykle silne dzialanie, ale
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ich kombinacja

jest znacznie

silniejsza

niz suma po-

szczegblnych

sktadnikow.

Triphala za-
wiera obfitosé
i wielka r6znorod-
noé¢ fitoskladnikéw.
Konkretnie, oferuje ona
wysoki poziom przeciwutle-
niaczy dzigki flawonoidom, po-
lifenolom, saponinom i wysokiej
zawarto$ci witaminy C w owo-
cach. Ma tez wysokie stezenie

trzech innych przeciwutleniaczy
— kwasu galusowego, kwasu elago-
wego i kwasu chebulinowego - z kté6-
rych wszystkie wykazuja, jak udo-
wodniono, dzialanie przeciwrakowe.

Triphala przeciwdziata proliferacji
i wyzwala apoptoze w réznego
rodzaju rakach, wlacznie z rakiem
piersi i prostaty*. W badaniach
laboratoryjnych wykazano,
ze spowalnia wzrost i migracje
komorek ludzkiego raka zotagdka*.
Szczegblng wlasciwoscig triphali
jest jej zdolnos¢ zabijania komoérek
rakowych nawet wtedy, gdy TP53 jest
dezaktywowany. TP53 to gen mé-
wiacy organizmowi, jak wytwarzaé
biatko p53, ttumigce guzy rakowe?.
Badania pokazuja, ze bardzo trud-
no jest zdrowej komoérce stac sie
komorka rakowa, o ile nie dezakty-
wuje ona tego genu, ale wigkszo$é
rakéw w drodze ewolucji wytwo-
rzyla taka zdolno$é. Wstepne bada-
nia sugeruja, ze triphala moze by¢
zdolna do jego reaktywowania, ale
konieczne sg jeszcze dalsze prace
badawcze nad tym zagadnieniem.
Wysoka zawarto$¢ przeciwutlenia-
czy w triphali ma réznego rodzaju
dzialania przeciwrakowe jak np.
wywolywanie §mierci komorek raka
piersi*. Inne kluczowe odkrycie po-
kazato, ze triphala tlumi aktywnosé
zwigzku zapalnego NF-«B, ktéry
napedza wzrost komérek rakowych
i wspiera praktycznie kazdy me-
chanizm, jaki wykorzystuja one
do zapewnienia sobie przezycia®’.
I wreszcie, triphala ma wazne
i udowodnione zalety modulu-
jace odpornosé, zar6wno og6l-
ne, jak tez dzialajace konkretnie
w mikrosrodowisku guza®.
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Jak uzywac ziot
Gdy uzywamy preparatéw ziotowych do leczenia raka, decydujace znaczenie ma sperso-
nalizowane doradztwo i opieka. Gorgco zachecam Cie do zgtoszenia sie po porady do wy-
kwalifikowanego lekarza ajurwedyjskiego lub zielarza medycznego, by mogli Cie wspiera¢
i doradzac¢ Ci w zindywidualizowany i bezpieczny sposéb.
r Przeczytaj takze ,Bezpieczne stosowanie lekdw zioto-
wych”, zanim uzyjesz ktéregos z tych ziot, szczegélnie
jesli poddajesz sie jakiejkolwiek formie konwencjonal-
nego leczenia raka. Z tym zastrzezeniem, proponuje
proste i fatwe sposoby wigczenia opisanych ziét
do codziennego schematu opieki nad zdrowiem.

e
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Twaj przeciwrakowy

preparat ziotowy
Najprostszym sposobem wykorzystania
wszystkich zalet wymienionych tu ziét prze-
ciwrakowych jest potaczenie ich w poje-
dynczy preparat. Dzieki temu bedzie
mozna uzywac ich szybko i fatwo,
a ich dziatanie terapeutyczne
zostanie zmaksymalizowa-
ne. Oto jak nalezy postapi¢:

1. Pozyskaj ziota

Kupuj ziota tylko z certyfikowanych

i cieszacych sie dobra opinig firm,
ktére moga dac gwarancje jakosci

i standardéw bezpieczenstwa.

Oto co bedzie Ci potrzebne:
100 g sproszkowanej triphali,
100 g sproszkowa-

nej ashwagandhy,

100 g sproszkowanego astragalusa,

100 g sproszkowanej kurkumy,

40-50 ml soku z amli lub

100 g sproszkowanej amli.

2. Wymieszaj ziota

Wsyp wysuszone ziota do czy-
stej i suchej miski; na tym
:'\ etapie nie dodawaj soku z amli
" ani sproszkowanej amli. Po-
woli i metodycznie wymieszaj,
az catkowicie sie potacza.

3. Przetoz ziota

Wsyp wymieszane ziota do czyste-
go i suchego szklanego stoja (np.

duzego stoika po dzemie lub weku)
i zamknij go szczelnym wieczkiem.

4. Uzywaj ziét

b ‘ - Odmierz 1tyzeczke mieszanki ziolowej
! . s ,‘ do szklanki i dodaj sporg szczyp-
-g; ' te Swiezo zmielonego czarnego

3 T\ pieprzu. Nastepnie, jesli uzywasz
s Swiezego soku z amli, wlej go do
szklanki. Jezeli uzywasz sproszkowa-
nej amli, wymieszaj jg z 40-50 ml wody
i dodaj do szklanki. Dobrze wymieszaj
i pij kazdego ranka i wieczoru do positkdw.
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Kurkuma
Curcuma longa
Ostryz dtugi, znany takze jako haridra
Kurkuma, jedna z najbardziej cenio-
nych i czczonych roélin w Ajurwe-
dzie, powszechnie nazywana jest
jayanti, co w sanskrycie oznacza
~ten, kto wygrywa z chorobg”. Jest
to trafny przydomek, gdyz kurku-
ma jest jednym z najdoktadniej
przebadanych klinicznie lekéw
ziolowych na Swiecie i wykazuje
skutecznosé w leczeniu i zapobie-
ganiu calemu wachlarzowi choréb.
Jest ona takze znakomito$cig
w $wiecie badan nad ziolowymi
lekami przeciwrakowymi, gdyz do-
wody zbierane juz od kilkudziesie-
ciu lat podkreslaja jej skutecznosé
w tlumieniu proces6w biologicz-
nych w komoérkach rakowych.
Kurkuma jest wieloletnim kia-
czem (podziemng lodyga przy-
pominajaca korzen), ktére rosnie
obficie w calych Indiach i na Sri
Lance. Po usunigciu skéry ze swie-
zego klacza dostownie eksploduje
barwa pomaraficzowo-z6lta, a to
dzieki z6ttemu pigmentowi w kur-
kuminie, jednym z najbardziej
aktywnych zwigzkéw tej roéliny.
Klacze zawiera w swym wnetrzu
obfity i zlozony zestaw fitoskladni-
kéw odpowiadajacych za prozdro-
wotne wlasciwosci kurkumy. Nalezg
do nich olejki eteryczne, takie jak
bisaboleny seskwiterpenowe, zin-
giberen, felandren, sabinen, cyneol
i borneol, jak réwniez terpeny i kur-
kuminoidy takie jak kurkumina.



Dowody dziatania przeciwrakowego
Rozlegle badania prowadzone przez dwie
ostatnie dekady dostarczyly przekonujgcych
dowodow, iz kurkuma i zawarte w niej
aktywne zwigzki mogg przerywac szereg
komoérkowych $ciezek sygnalizacyjnych,
hamujac rozwéj, wzrost i progresje raka®.
Obejmuje to pobudzanie apoptozy w ko-
moérkach rakowych, hamowanie angioge-
nezy, powstrzymywanie proliferacji, blo-
kowanie mechanizméw rozprzestrzeniania
sie i inwazji tkanek, redukowanie zapal-
nych mechanizméw pronowotworowych,
wzmacnianie obrony antyoksydacyjnej
i blokowanie sprzyjajacego rakowi NF-«kB.
Terapia z uzyciem kurkumy byta skutecz-
na takze w zmniejszaniu bélu i stanu zapal-
nego u pacjentek z rakiem piersi, ktére przyj-
mowaly inhibitory aromatazy, bedace lekami
hormonalnymi®®. Aktualnie trwajg badania
kliniczne, sprawdzajace skutecznosé kur-
kumy jako terapii wspierajacej w nowotwo-
rach krwi, takich jak szpiczak mnogi®'.
Istnieja jednak wyrazne dowody, iz kurku-
ma moze wchodzi¢ w negatywne interakcje
z pewnymi typami lekéw chemioterapeu-
tycznych, wigc przed uzyciem tego ziota
w jakimkolwiek celu nalezy koniecznie po-
rozumiec sie z zespotem opieki kliniczne;j.

Zaadaptowano

z nowej ksigz-

ki Sama Wattsa

pt. . The Ayurvedic
Approach to Can-
cer” (Chelsea Green
Publishing, 2025)

i wydrukowano

za zgoda wydawcy.

Bezpieczne stosowanie
lekow ziotowych

W przypadku raka organizm, status immunologicz-
ny, funkcjonowanie watroby i liczne inne fizjolo-
giczne zmienne s3 rézne u kazdej osoby. Decydujac
sie na uzycie ziot, nalezy przede wszystkim upew-
ni¢ sie, ze beda dla danej osoby bezpieczne.

Najlepszym sposobem, by to uzyskac, bedzie zacho-
wanie petnej przejrzystosci z konsultantem i zespotem
opieki klinicznej. Spotkaj sie z nimi i powiedz im, ze my-
$lisz o rozpoczeciu opartego na dowodach naukowych
schematu leczenia ziotowego jako terapii wspomagajacej
dla konwencjonalnej opieki onkologicznej. Wymien kon-
kretne leki ziotowe, ktére zamierzasz zaczg¢ przyjmo-
wac i wyjasnij powody, dla ktérych chcesz to zrobic.

Aby Twoj konsultant mdégt podjac¢ $wiadoma decyzje
w sprawie twej prosby, wskaz mu niezwykle pomocne
Zrédto internetowe, prowadzone przez jeden z wioda-
cych w swiecie osrodkéw badan nad rakiem, Memorial
Sloan Kettering Cancer Center (MSKCC) w Stanach
Zjednoczonych. MSKCC przoduje w integracyjnym le-
czeniu raka, taczacym to, co najlepsze zaréwno w me-
dycynie konwencjonalnej, jak i komplementarnej.

Dla wsparcia tego celu MSKCC prowadzi wyjatkowo
dobrze udokumentowang naukowo i aktualizowana
baze danych medycyny ziotowej, ktdrg tatwo znajdziesz
w internecie, wpisujac w wyszukiwarke ,,MSKCC herbal
database search”. Ta baza danych dostarcza szcze-
gbétowych i opartych na dowodach charakterystyk
wszystkich najwazniejszych lekéw ziotowych sto-
sowanych w opiece nad chorymi na raka i posiada
dziaty zaréwno dla pacjentdw, jak i dla lekarzy.

Uwzglednione s3 tam wszystkie leki ziotowe, oméwio-
ne w tym artykule, wraz z ich wszystkimi potencjalnymi
skutkami ubocznymi, kwestiami bezpieczenstwa oraz
interakcjami z innymi lekami. Zapoznanie konsultanta
zZ t3 baza danych pozwoli mu oceni¢ bezpieczeristwo
i celowos$c¢ stosowania wymienionych ziét w Two-
ich indywidualnych okolicznosciach klinicznych.

Jezeli konsultant poprze Twojg decyzje o uzyciu
przeciwrakowego preparatu ziotowego (patrz ram-
ka pt. ,,Jak uzywac zi6t”), wtedy mozesz realizowac
ja z ufnoscia, iz Twdj zespot opieki lekarskiej jest
jej w petni Swiadomy i uznat jg za bezpieczna.

W wielkim stopniu zmniejszy to ryzyko wszel-
kich niepozadanych reakcji i negatywnych interakgji
z lekami. Jezeli jednak Twéj konsultant nie uwaza,

Ze ziola te s dla Ciebie bezpieczne, prosze, zastosuj
sie do jego rady. Jest osobg najbardziej uprawnio-
na do podjecia takiej decyzji w oparciu o dogtebna
wiedze na temat Twojego statusu klinicznego.
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Co za duzo, to niezdrowo

Placisz cene za przesade? Homeopata David Needleman
prezentuje kilka pomocnych lekdw, ktére pomoga
Ci przetrwac okres folgowania sobie.

tej porze roku

— po karnawale,

ujemnych tempera-

turach, ktére sprzy-
jaty sieganiu po kaloryczne
pokarmy oraz wyjedzeniu za-
legajacych w szafkach resztach
smakotykéw, trudno pozby¢
sig Swigtecznych nawykéw
zywieniowych i wyrwac sig
z rutyny nieumiarkowania
w jedzeniu i piciu. Niezaleznie
od tego, czy chodzi o pokarm,
alkohol, czy jedno i drugie,
nadmierne spozycie moze
prowadzi¢ do wielu objawow
trawiennych, takich jak wzde-
cia, niestrawnos¢ i biegunka.
Oto pig¢ srodkéw homeopa-
tycznych, ktére mogg poméc
zYagodzi¢ te nieprzyjemne
dolegliwosci, a takze inne po-
wszechne problemy zwigzane
z okresem poswigtecznym.

Nux Vomica
To najlepszy lek w przypad-
ku nadmiernego spozycia,
zarowno pokarmu, jak i al-
koholu. Jesli masz kupié
tylko jeden preparat, niech
to bedzie wtasnie ten. Oto
niektore z objawow, ktére
moze ztagodzi¢ Nux Vomica:
* bél glowy z tylu glowy,
czesto z zawrotami glowy,
* nadwrazliwo$¢ na $wiatlo,
* nudnosci lub kwasny smak
w ustach po jedzeniu,
niestrawno$¢ (dyspep-
sja) i uwigzione gazy,
* senno$¢ po positkach.

Arsenicum Album

Lek ten, zwany réwniez Ars
Alb lub Arsen Alb, jest czesto
stosowany w leczeniu , towa-
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rzyszacych alkoholizmowi
dolegliwosci”, ale spraw-
dza sie takze w przypadku
sporadycznego naduzycia
alkoholu, np. podczas uro-
czystego obiadu czy kolacji.
Jest szczegblnie pomocny
w przypadku nastepuja-
cych objawow, takich jak:
» prowadzace do dezorienta-
cji upojenie alkoholowe,
» wstret na widok lub
zapach jedzenia,
wymioty i/lub biegunka,
szaro$¢ lub bladosé skéry,
niestrawnos¢ z piecze-
niem w jamie brzusz-
nej i odbijaniem.

Carbo Vegetabilis
Lek na bazie wegla drzew-
nego, ktéry od dawna jest

tradycyjnie stosowany w lago-

dzeniu dolegliwosci trawien-
nych. Wspaniale regeneruje
organizm, a widoczne efekty
jego dziatania czesto mozna

zauwazy¢ bardzo szybko. Car-

bo Veg to srodek pierwszego

wyboru w przypadku nastepu-

jacych objawoéw, takich jak:
* uczucie ciezkosci, pet-
nosci i sennoéci,
* wzdecia i nadmiar gazéw,
bél brzucha,
* nudnosci, wymioty
i biegunka,
* marmurkowata, zim-
na w dotyku skéra.

Lycopodium

Lek odpowiedni w przy-
padku przejedzenia, ale
nienadmiernego spozycia
alkoholu. Moze by¢ pomoc-
ny w przypadku nastepuja-
cych objawow, takich jak:

ogromny apetyt, na-

wet po jedzeniu,
ekstremalne wzde-

cia i nadmiar gazéw,
ktérych oddawanie

nie przynosi ulgi,

* ucisk w zotadku,
biegunka lub zaparcie

z nieskutecznym parciem
(pierwsze wypréznienie
moze przypominaé uwol-
nienie bardzo twardego
Czopa, Po Czym moze
wystgpi¢ biegunka).

Phosphorus
Innym czestym problemem
zimowych miesiecy jest
sezonowe zaburzenie afek-
tywne (seasonal affective
disorder, SAD), ktére czegsto
wiaze sie z ograniczong
ekspozycja na $wiatto sto-
neczne w czasie krétszych
dni jesienig i zimg. Jego
objawy sg podobne do tych
obserwowanych w przy-
padku depresji — wystepuja
m.in. obnizony nastréj,
ospalosé, rozpacz, spadek
libido i trudnosci z koncen-
tracja — ale tylko sezonowo.
Phosphorus to najlep-
szy lek homeopatyczny
w przypadku SAD i ogél-
nego obnizenia nastroju.
Jest jednak szczegélnie
przydatny dla oséb, kto-
re fatwo wpadaja w stan
upojenia alkoholowego
i majg sktonnosé¢ do wy-
miotéw. Aby uzyskaé
najlepsze rezultaty, nalezy
go przyjmowac od kornica
wrzeénia do poczatku
kwietnia — warto mie¢ pod
rekg odpowiedni zapas.

Zalecane dawkowanie
W przypadku wszystkich
wymienionych powyzej
lekéw sugeruje poten-

cje 30C, poczawszy od jed-
nej dawki co godzine,

az do ustapienia objawow
- do 4 dawek. Jesli dole-
gliwosci sie utrzymuja,
moze by¢ konieczna zmia-
na Srodka. Aby uzyskac
indywidualng porade,
skonsultuj sie z wykwali-
fikowanym homeopata.

David Needleman
jest zatozycielem
i dyrektorem
Alliance of Re-
. gistered Home-
opaths. Majac
kwalifikacje zaréwno far-
maceuty, jak i homeopaty,
przez wiekszg cze$¢ swego
Zycia zawodowego pracowat
w aptekach, wygtaszat wy-
ktady o homeopatii w Stanach
Zjednoczonych, Wielkiej
Brytanii i Japonii, a takze
leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt
Homeopatyczng Linie Po-
mocy, czyli ustuge doradcza
w nagtych przypadkach, dzia-
tajacq przez 15 godz. dziennie
przez 365 dni w roku, ktérej
personel, poza nim samym,
stanowili inni wykwalifikowa-
ni, doswiadczeni homeopaci.
Jak dotad, skutecznie pomogli
oni 350 000 dzwonigcych.
Mozesz skontaktowac
sie z nimi pod numerem
+44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David
odpowiedziat na Twoje py-
tanie na famach naszego
czasopisma, napisz na ad-
res info@wddty.co.uk.


mailto:info@wddty.co.uk
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9 SPOSOBOW NA

Kamienie z6lciowe

Produkowana przez watrobe z61¢ pelni
w organizmie bardzo wazna role: umoz-
liwia nam trawienie tluszczow, a takze
przyswajanie rozpuszczalnych w ttusz-
czach witamin. Z watroby z61¢ trafia
do pecherzyka zélciowego, gdzie ulega
zaggszczeniu, a nastepnie uwalniana
jest do dwunastnicy pod wplywem sty-
mulacji ukladu z6iciowego przez spo-
zycie produktéw bogatych w ttuszcze.

7.61¢ zawiera — poza wodg — kwasy
z6lciowe, cholesterol, bilirubine, fosfoli-
pidy i inne substancje. Jezeli sklad zétci
ulega zaburzeniu lub jej przeplyw jest
utrudniony, co powoduje zastoje, moze
dochodzi¢ do tworzenia sie kamieni
z6tciowych. W wigkszosci przypadkow
(nawet w 80%) nie wywoluja one zad-
nych objawéw, ale po uptywie lat u nie-
ktérych os6b moga stac sie przyczyna
dotkliwych dolegliwosci i powiklan.

2 zasadnicze rodzaje kamieni z61-
ciowych to kamienie cholesterolowe,
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powstajagce w wyniku zbyt wysokiej
zawarto$ci cholesterolu w z6lci, i ka-
mienie pigmentowe, tworzace sig¢ przy
zbyt wysokim poziomie bilirubiny.
Te pierwsze wystepuja zdecydowa-
nie czesciej, ale nie zawsze nadmiar
cholesterolu w zélci prowadzi do ich
powstawania. Istotng role odgrywa
tu caly szereg innych czynnikow,
takich jak starszy wiek, ple¢ zen-

ska (u kobiet kamienie wystepuja

2-3 razy czesciej niz u mezczyzn),
uwarunkowania genetyczne, zabu-
rzenie gospodarki lipidowej, opor-
no$¢ insulinowa i cukrzyca, otytosc,
nieprawidlowosci sktadu mikroflory
jelitowej, odzywianie pozajelitowe,

a takze nagta utrata wagi. Ryzyko
powstawania kamieni zwieksza sie
tez bardzo znaczaco przy siedzacym
trybie zycia, zwlaszcza gdy pola-
czony jest ze spozywaniem duzych
ilosci rafinowanych weglowodanéw.

Konwencjonalne leczenie kamieni
z6lciowych polega na przyjmowaniu
lekéw rozpuszczajacych zlogi (glow-
nie — kwasu ursodeoksycholowego),

a w ciezszych przypadkach — na chi-
rurgicznym usunieciu pecherzyka
z6lciowego. Nowoczesng metoda jest
tez litotrypsja, czyli rozbijanie kamie-
ni za pomocy fal uderzeniowych lub
lasera. Zabieg taki moze jednak wywo-
lywaé skutki uboczne, takie jak stany
zapalne drég zé6lciowych lub trzustki
oraz krwawienia. Nie chroni tez przed
ponownym tworzeniem sig kamieni.

Jezeli kamica z6tciowa nie wywoluje
ostrych objawéw, wymagajacych in-
terwencji lekarza, mozna w znacznym
stopniu zlagodzi¢ jej przebieg poprzez
wprowadzenie odpowiednich zmian die-
ty, zwiekszenie aktywnosci fizycznej oraz
stosowanie zi6l zapobiegajacych zasto-
jom z6lci i tworzeniu sie kamieni. Poni-
zej proponujemy kilka takich sposobéw.
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TAW NA PREPARATY
ZIOLOWE

peny roslinne,’otrzymywane z olejkéw eterycznych, m.in. z miety, sosny
i eukaliptusa, zwiekszaja produkcje z6ici, a takze moga hamowac tworzenie
kamieni zétciowych. Wykazujg dziatanie synergistyczne, wzajemnie wzmac-
niajac swe dziatanie. 0d dawna stosowany jest preparat zawierajacy 6 takich
terpenéw (mentol, pinen, menton, borneol, kamfen i cyneol), ktéry nosi
nazwe Rowachol i wykazuje potwierdzone w badaniach dziatanie
tagodzace dolegliwosci w kamicy zétciowej, a takze zdolnos¢
rozpuszczania kamieni zé6tciowych. Obniza poziom cholestero-
lu w zétci, zapobiega jej zastojom, dziata tez przeciwzapalnie
i przeciwutleniajaco, a takze rozkurcza drogi zétciowe, co nie
tylko zmniejsza bdl, ale utatwia tez usuwanie kamieni wraz
z z6icig'. Rowachol chroni tez przed ponownym tworze-
niem sie kamieni. Inng opcja jest zawierajacy mieszanke
zi6t preparat medycyny chinskiej — Lidan Paishi Pian.
Jego dziatanie opiera sie na ziotowych sktadnikach,
ktére majg na celu ,,usuwanie wilgotnego goraca”, .
zwiekszenie przeptywu zétci i wspomaganie wyda- t 5
lania kamieni. Oba Srodki dostepne s3 bez recepty. \

AKU] W SOSIE WINEGRET

i oliwa z oliwek to tradycyjnie stosowane produkty oczyszczaja-
zyk z6tciowy z kamieni. Zawarte w cytrynie d-limonen i pektyny
dziatanie rozpuszczajgce kamienie zéiciowe, a oliwa z oliwek
moze w pewnym stopniu rozpuszczac cholesterol, a takze utatwiac usu-
wanie kamieni®. Jednoczesne zastosowanie obu tych sktadnikéw zwieksza
ich skutecznosé. Czesto zaleca sie réwniez dodanie do nich octu jabtko-
wego. Pamietaj, ze biata warstwa pod skdrka cytryny (albedo) zawiera
wiecej substancji czynnych niz sok, powinna wiec réwniez znalez¢ sie
w sktadzie tej mieszanki. Taki naturalny sos winegret bedzie doskonatym

eyt wymioszany & 2 yakamaliwy 2 owek Y28 0t oblkowego. 3. ZREZYGNU]
Z HORMONALNE]|
TERAPII
ZASTEPCZE|

Zenskie hormony piciowe odgrywaja
wazna role w rozwoju kamicy zétcio-
wej. Estrogen wigze sie z receptorami
w watrobie, zwiekszajac ilos¢ wytwa-

rzanego w niej cholesterolu, a tym
samym - takze poziom cholesterolu

w z6ici. Progesteron natomiast sprzyja
zastojom zo6tci, ostabiajgc skurcze mie-
$ni gtadkich pecherzyka zétciowego.
Badania potwierdzajg wzrost ryzyka
kamicy zétciowej przy stosowaniu
hormonalnej terapii zastepczej przez
kobiety w wieku postmenopauzalnym,
niezaleznie od tego, czy jest ona poda-
wana doustnie, czy tez przezskornie3.
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i iy

PLEMENTU|
ITAMINE C

Kwasaskorbinowy moze zapobiegac
powstawaniu kamieni zétciowych, gdyz
jest kofaktorem enzymu uczestniczacego
w przeksztatcaniu cholesterolu w kwasy
zblciowe. Sprzyjajac tej przemianie, wita-
mina C obniza poziom cholesterolu w Zétci.
Podnosi tez poziom zawartych w zétci fos-
folipiddw, zwiekszajacych rozpuszczalnosé
cholesterolu. Badacze odkryli znaczace
odwrotne powigzanie miedzy poziomem
witaminy C w surowicy krwi a wystepowa-
niem kamicy zétciowej. Zaleznos¢ ta do-
tyczyta jednak tylko kobiet, natomiast
W mezczyzn jej nie zaobserwowano®.
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4. DOSTOSU| DIETE

Wedtug jednej z koncepcji czestq przyczyng kamicy zétcio-
wej/sg alergie pokarmowe, ktdre nie tylko mogg wywotywac
stan zapalny pecherzyka zétciowego, ale takze utrudniac
jego oprdznianiedprzyczyniac sie do zastoju zotci. Zwracaj
wiec uwage na wszelkie objawy wrazliwosci i nietolerancji
pokarmowych i eliminuj podejrzane produkty, szczegdlnie
jesli wywotujg objawy ze strony pecherzyka zétciowego.

Innym czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko powstawania ka-
mieni zétciowych jest wysokie spozycie rafinowanych cukréw,
takich jak sacharoza i fruktoza, i to nie tylko dlatego, ze sprzy-

jajg one otylosci, bedacej réwniez czynnikiem ryzyka w tej
chorobie. Dieta bogata w rafinowane weglowodany podnosi
stezenie cholesterolu w zétci, obnizajac jednoczesnie poziom

kwasu cholowego. Podnosi takze poziom insuliny we krwi,
bedacy niezaleznym czynnikiem ryzyka w kamicy zétciowej.
Korzystne dziatanie w kamicy zétciowej ma dieta bogata

w btonnik, witamine C, a takze w jedno- i wielonienasyco-

ne kwasy ttuszczowe. Unikac nalezy ttuszczéw nasyconych
i thuszczow trans. Niewskazane sg takze zbyt duze ilosci
roslin straczkowych. Pewne dziatanie ochronne wykazu-
je kawa (ale tylko zawierajgca kofeing), prawdopodobnie
w wyniku stymulowania przeptywu zétci oraz zmniej-
szania syntezy i wydzielania cholesterolu w watrobie.
Positki nalezy spozywac w mniejszych ilosciach, ale cze-
$ciej, unikajac dtugich okreséw postu, gdyz przyjmowanie
pozywienia stymuluje pecherzyk zétciowy, powodujac jego
opréznianie i zapobiegajac zastojom zoétci, ktére odgrywa-
ja zasadniczg role w powstawaniu kamieni zétciowych.

PARZ ZIOtA ZOtCIOPEDNE

tego, Ze zidt o dziataniu zétciopednym nie wolno stosowac w przypadku
amicy zotciowej oraz w przypadku niedroznosci i standéw zapalnych drég
OWY! jlepiej przed ich zastosowaniem nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Ziota zalecane w przypadku kamicy zétciowej majg trojakie dziatanie: zwieksza-
ja produkcje zétci w watrobie, stymuluja jej przeptyw, a takze dziatajg rozkurcza-
jaco na migsnie gtadkie, dzieki czemu moga tagodzi¢ skurcze drég zétciowych.
Mniszek lekarski Korzen Taraxacum officinale dziata zétciotwdrczo, zétciopednie
i rozkurczowo, a oprdcz tego chroni watrobe przed toksynami i pobudza jej dziatanie.
Ostropest plamisty (Silybum marianum) zwieksza wydzielanie z6t-
ci, dziata tez przeciwzapalnie i pomaga regenerowac tkanki watroby.

Kocanka piaskowa Kwiatostan Helichrysum arenarium stosowany w postaci odwaru
lub naparu jest tradycyjnym lekiem na niestrawnos¢, przydatnym takze w problemach
z watrobg oraz w zastojach zétci, stanach zapalnych pecherzyka zétciowego i kamicy
zo6tciowej. Stymuluje produkcje zétci, dziata rozkurczowo i zapobiega kamicy zétciowej.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita) zwieksza wydzielanie z61-
ci i utatwia jej przeptyw dzieki dziataniu rozkurczowemu.
Rumianek pospolity (Chamomilla vulgaris) to réwniez roslina o dziataniu z6t-
ciotwdrczym i zétciopednym, a takze rozkurczowym i przeciwzapalnym.
Karczoch Ekstrakt z lisci Cynara scolymus zwieksza produkcje i utatwia przeptyw
z6tci, hamuje synteze cholesterolu, a takze chroni watrobe i dziata przeciwzapalnie®.

-




/. PI| SOK Z CZARNE| RZEPY

To korzeniowe warzywo znane tez jako czarna rzodkiew (Rapha-
nus sativus var. niger) ma ostry smak, ale tez silne wiasnosci z6t-
ciopedne, a takze obnizajace poziom lipidéw we krwi'. Sok (takze
w postaci fermentowanej) stosowany jest w medycynie ludowej

(m.in. w Rosji i Meksyku) dla poprawy funkcjonowania pecherzyka
z61ciowego, zwiekszenia produkcji zétci, zapobiegania powstawa-
niu kamieni zétciowych, a nawet rozpuszczania juz istniejacych.

Stosowanie soku nalezy rozpoczac od niewielkiej ilosci — 1 tyzki

- obserwujac, czy nie wywota on dolegliwosci bélowych. Stop-
niowo mozna zwiekszac jego spozycie do 1tyzki 3 razy dziennie.
Dzienne spozycie soku nie powinno przekracza¢ 100 ml. Soku nie
wolno stosowac w ostrych schorzeniach i stanach zapalnych drég

z6tciowych oraz watroby, w chorobach nerek, w cigzy i w okre-

sie karmienia piersig, a takze przy indywidualnej nietoleranciji.
Przed rozpoczeciem kuracji nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

] O POZIOM
AGNEZU

potwierdzajg istnienie silnego
miedzy spozyciem produktéw \
bogatych w magnez a nizszym ryzykiem
wystgpienia kamicy zétciowej°. Zaleznos¢
te przypisuje sie roli magnezu w regulo-
waniu poziomu lipidéw we krwi. Niedobdr
magnezu powoduje podwyzszenie po- ‘
ziomu tréjglicerydéw przy jednoczesnym
obnizeniu poziomu cholesterolu HDL, bio- 4
racego udziat w transporcie cholesterolu
do tkanek, gdzie jest on przeksztatcany
w kwasy z6tciowe. Niedostatek magnezu
moze przyczyniac sie tez do rozwoju opor-
nosci insulinowej, ktdra z kolei powoduje
podniesienie poziomu cholesterolu w zétci.
Magnez reguluje aktywnosc genéw i en-
zymow rozktadajacych lipidy, jak réwniez
chroni przed nadmierng produkcjg wolnych
rodnikéw, ktére mogtyby stymulowac gwat-
towne uwalnianie glikoprotein $luzowych
(mucyn) w pecherzyku zétciowym i w ten
sposob przyspieszac tworzenie kamieni
z6tciowych'. Zwrd¢ wiec uwage, by w Two-
im jadtospisie nie zabrakto produktéw

”

YPROBUJ AKUPUNKTURE

punktura moze hamowac tworzenie sie kamieni zétcio-
a nawet pomagac w ich usunieciu. Moze tez wptywac
pozytywnie na sktad zétci, obnizajac poziom cholesterolu,

a jednoczesnie zwiekszajac poziom kwasu cholowego, w wy-
niku czego zmniejsza sie tendencja do wytwarzania kamieni.
W celu przeciwdziatania stagnacji gi w watrobie wykorzy-
stuje sie gtéwnie punkty akupunkturowe LIV-14 i GB-34, na-
tomiast dla zmniejszenia wilgotnosci i gorgca w watrobie
i pecherzyku zétciowym stosuje sie akupunkture w punk-
tach GB-24, GB-34, Du-9 i SP-9’. Bardzo dobre efekty
w jednym z chinskich badan przyniosta elektroakupunk-
tura o zmiennej czestotliwosci, stosowana w punktach
LR-14, ST-21, GB-24, BL-19, BL-18, GB-34 i EX-LEG®. Poza bezpo-
srednim oddziatywaniem na skifad i przeptyw zétci akupunktura
moze tez zmniejszac wrazllwosé na boI poprawmc miejscowe

mikrokrazenie, dziatz Zniajg
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SUBZENE 150 g
SUPLEMENT BTy
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. o e KENAY
Wsparcie trawienia s Wik
KENAY®

Maslan sodu SUPREME 1200 mg
Cena: 62 zt (60 kaps)
www.kenay.com.pl

Maslan sodu, czyli sél sodowa kwasu mastowego, nalezy do krot-
kotanicuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA). Kwas mastowy
naturalnie powstaje w jelitach dzieki bakteriom w okreznicy i sta-
nowi gtéwne Zrddto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego.
Suplement z tym skitadnikiem wspiera uktad pokarmowy. Wyréznia
go wysoka dawka substancji aktywnej, ekologiczne szklane opa-
kowanie oraz ,,clean label” - kapsutki zawieraja wytacznie sktad-
nik aktywny, bez wypetniaczy i dodatkdw. Dzieki zastosowaniu
innowacyjnych kapsutek DRcaps® odpornych na dziatanie kwasu
zotagdkowego, substancja uwalnia sie dopiero w jelitach. To nie tylko
zwieksza skuteczno$c¢ dziatania, ale takze zmniejsza ryzyko podraz-

nien zotadka. Produkt odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

-
Wspomaganie | WITAMINA C
odpornosci sy
i dobrostanu it
KENAY® ﬁ - n:'lmﬂ-:

Liposomalna Witamina C
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Witamina C to niezbedny sktadnik codziennej diety, szczegdlnie
polecany osobom prowadzacym intensywny i stresujacy tryb
Zycia. Jej suplementacja jest istotna zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, gdy organizm potrzebuje dodatkowego wsparcia
odpornosci. Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, zaréwno na co dzien, jak i podczas
wzmozonego wysitku fizycznego. Wspiera produkcje kolagenu,
kluczowego dla zdrowia naczyn krwionoénych, kosci, chrzastki,
dzigset, skdry i zeb6w. Przyczynia sie takze do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, wspomaga uktad
nerwowy, poprawia funkcje psychologiczne i chroni komérki przed
stresem oksydacyjnym. Co wiecej, zmniejsza uczucie zmeczenia,

LACTOBACILLUS
HEUTERI

EUPLENMENT DIETY
e o

crhma i R L e e w |
PRI

KENAY

Ochrona zotadka

KENAY®

Lactobacillus reuteri Pylopass®
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Szczep Lactobacillus reuteri zastosowany w preparacie Pylopass®
zostat wyizolowany sposrdd dziesigtek tysiecy innych, a badania
potwierdzily jego wyjatkowa skutecznos$¢ wobec bakterii Helicobac-
ter pylori. Pylopass® wyrdznia sie odpornosciag na kwas zotadkowy

- nie traci wlasciwosci w niskim pH, dzieki czemu dziata tam, gdzie
jest najbardziej potrzebny. Co wazne, nie wymaga kontrolowanej
temperatury w transporcie ani przechowywaniu, co zwieksza wy-
gode jego stosowania. Suplement powstaje w zaawansowanym
procesie fermentacji opatentowanego szczepu L. reuteri, w $cisle
kontrolowanych warunkach. Gotowy produkt jest stabilny, bez GMO,
odpowiedni dla wegetarian (kapsutki Vcaps®) i pakowany w ekolo-
giczne szklane opakowania.

J

wspiera regeneracje witaminy E oraz zwieksza przyswajanie zelaza.

WITAMINA
B-COMPLEX
simaod I
e e . et enieh 55
Przyjaciele mozgu KENAY
iserca L SRk
Liposomalna Witamina B Complex

Cena: 104 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

B-Complex LipoCellTech™ to suplement nowej generacji w formie
liposomalnej o wyjatkowej wchtanialnosci i czystosci biologicznej.
To jedyna taka formuta na rynku — zawiera wytgcznie aktywne wita-
miny z grupy B. Dzieki technologii liposomalnej organizm optymal-
nie wykorzystuje potencjat sktadnikéw, co przektada sie na lepsza
energie i funkcje poznawcze. Witaminy z grupy B wspierajg uktad
nerwowy, serce, produkcje czerwonych krwinek i redukujg uczucie
zmeczenia. Suplement wzbogacono o PABA dla synergii dziatania.
Produkt jest bezglutenowy, wolny od soi, laktozy, konserwantoéw,
barwnikéw i GMO. Zamkniety w ekologicznym szklanym opakowa-
niu, odpowiedni dla wegan i wegetarian (Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERISA
WITAMINA D3
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Wzmochnij kosci
i odpornos¢

Singularis

Witamina D3 2000 IU
Cena: 25 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety jest cennym zrédtem witaminy D3 z lano-
liny. Preparat zawiera 50 pg naturalnej witaminy D w postaci
cholekalcyferolu w jednej kapsutce. Witamina zawieszona
zostata w oleju z krokosza barwierskiego, nosniku gwarantu-
jacym najwyzsza — wchianialnosé i skutecznosé dziatania.Wy-
wiera wielostronne dziatanie fizjologiczne, przede wszystkim
we wzmachianiu naszego uktadu immunologicznego, a takze

w gospodarce wapniowo-fosforanowej oraz utrzymaniu wiasci-
wej struktury i funkcji koscca.

Wiekszos$¢ z nas ma niedobory tego sktadnika odzywczego,
dlatego warto rozwazyc jego suplementacje (mozna wczesniej
zbadac poziom witaminy D we krwi). Suplement diety Witamina
D3 Singularis Superior dostarcza 2000 j.m. cholekalcyferolu,
czyli 1000% referencyjnej wartosci spozycia, co tatwo pozwala
uzupetni¢ deficyt witaminy D3 w organizmie.

r O

f
q SING MRS ‘E
s 7] oLl :
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Jesienno-zimowe 5 g
wsparcie organizmu
Singularis S

Witamina C 1000+ BioPerine Superior
Cena: 37,51 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera odpowiednio wysoka porcje
witaminy C w postaci kwasu |-askorbinowego uzupetniong
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego (BioPerine®). Witamina C jest istotna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego, wspo-
maga ochrone komérek przed stresem oksydacyjnym, przyczy-
nia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia, wspiera
utrzymanie prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz
jest niezbedna do produkcji kolagenu w celu zapewnienia
prawidtowego funkcjonowania naczyn krwionosnych, kosci,
dzigset oraz zebdw. Z kolei pieprz czarny zawarty w sktadniku
BioPerine® znaczaco poprawia wchtanialnos¢ witaminy C.

J

r — _
Popraw trawienie
ELONNIK FRD
oraz kontrole

HOMPLEKS
joun 105 18

cholesterolui glukozy

Singularis

Btonnik Pro Kompleks
Cena: 50,37 zt (220 g)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera w skiadzie kompleks btonnika nieroz-
puszczalnego i rozpuszczalnego. Btonnik nierozpuszczalny z mielonej
tuski babki jajowatej (Plantago ovata), przyczynia sie do poprawy
funkcjonowania jelit i utatwia pasaz jelitowy. Obniza poziom cho-
lesterolu i lipidéw we krwi. Produkt sktada sie réwniez z btonnika
jabtkowego zawierajacego obie jego frakcje: rozpuszczalng i nieroz-
puszczalna. Pektyny w btonniku jabtkowym spozywane wraz z posit-
kiem pomagaja ograniczy¢ wzrost poziomu glukozy we krwi po tym
positku. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania

10 g pektyn w ramach positku. Suplement zawiera réwniez btonnik
rozpuszczalny z ekstraktu z nasion babki jajowatej oraz cykorii.
Naturalna inulina z cykorii przyczynia sie do prawidtowej pracy jelit
poprzez zwiekszenie czestotliwosci wyprézniania. Dodatkowo pre-
parat zostat wzbogacony o Lactospore® opatentowane i przebadane
szczepy bakterii probiotycznych Bacillus coagulans MTCC5856.

\ J

Wsparcie
odpornosci

Singularis

Cynk Kompleks

Cena: 36,20 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety charakteryzuje sie zawartoscia 3 dobrze
przyswajalnych form cynku. Jedna kapsutka zawiera 5 mg cy-
trynianu cynku, 5 mg glukonianu cynku i 5 mg siarczanu mo-
no-L-metioniny cynku. . Pierwiastek ten wspomaga dziatanie
uktadu immunologicznego, jego niedobdr skutkuje spadkiem
iloSci przeciwcial, a co za tym idzie — zmniejszeniem odpornosci.
Sktonnos¢ do czestszego zapadania na infekcje moze by¢ pota-
czona z ciggtym uczuciem zmeczenia i zaburzeniami koncentra-
¢ji. Cynk dziata réwniez na prawidtowy metabolizm weglowoda-
ndéw oraz chroni komorki przed stresem oksydacyjnym. Dzieki
niemu mozesz przeciwdziata¢ zmeczeniu i infekcjom.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Reutter
Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C
Cena: ok. 14 zt
Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekow
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkdw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia
w aptekach i zielarniach. y

Shilajit Attajski
- pogromca
stabosci

Sopocka Manufaktura - Sita z natury!
Shilajit Attajski

Cena: 144 zt (25 g), 243 zt (50 g)
www.sopockamanufaktura.com

Shilajit, znany jako mumio, od wiekéw uchodzi w Attaju

za ,zywice gor”, ktorej dziatanie dtugo pozostawato tajemnica
miejscowych. Tamtejsi gérale nazywaja go ,pogromca stabosci”
i do dzi$ traktuja jako swdj najwiekszy skarb. To suplement

tak rzadki, ze przez lata trafiat wylacznie do wtajemniczonych
— dzi$ mozesz siegnac po niego takze ty. Jeden z niewielu
prawdziwych produktéw na rynku zalanym chirfiskimi
falszywkami. Autentyczny, surowy, bez kompromiséw

— taki, ktérego nie podrobi Zaden rynek masowy.

na cellulit

Onkomed
OZONELLA® i OZONELLA® LEN
Cena: 40,50 zi (100 ml), 67,50 zt (200 ml),
134 z4 (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl
tel. 226521376

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu zawartego w nich
0ZONU, oleje OZONELLA® szybko i skutecznie wchianiajg sie, przenikajac

do gtebokich warstw skdry i dtugo dziatajg w miejscu aplikacji. Poprawiajg
jedrnos¢, elastycznosc¢ i nawilzenie skéry tworzac ptaszcz hydrolipidowy.
Zapobiegajg wiotczeniu skory wzmacniajac jej strukture, poprzez przyswaja-
nie duzych iloéci witamin i zdrowych ttuszczéw, a 0ZON wchtaniajac sie przez
skare stymuluje synteze biatek, w tym kolagenu i elastyny. Wykonano préby
u 22 kobiet, przez 5 tygodni. Wyniki: najlepsze efekty, zdecydowang redukcje
CELLULITU uzyskano w 3-4 tygodniu stosowania u 96% badanych pan.

J

(

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnoénie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

Regeneracjai blask

Yves Rocher

Micro-serum intensywnie
rozéwietlajace Anti-Age Global
Cena: 269 zi (30 ml) ]

www.yves-rocher.pl

Nowoécia w gamie Anti-Age Global, obecnej na rynku

od 2012 r,, jest opatentowany we Francji, najbardziej skoncen-
trowany kosmetyk w calej serii — Micro-serum intensywnie
rozéwietlajgce. Formute wzbogacono o ekstrakt z Achillea
maritima, bogaty w polifenole o 70% silniejszym dziataniu
antyoksydacyjnym niz resweratrol. Dzigki technologii Pro-
-Radiance i 3 mIn komérek roslinnych dziata na 10 oznak
starzenia, wzmacnia 7 czynnikéw swietlnych skoéry i przy-
wraca jej promienny wyglad. Zelowa formuta w 98% oparta
na skladnikach pochodzenia naturalnego. Linia Anti-Age Glo-
bal oferuje kompleksowa pielegnacje, ktéra dziata zaréwno
na widoczne oznaki starzenia, jak i na zrédta biologicznych
zaburzen komérkowych, przywracajac mtodziericzy blask
skory i wzmacniajac jej naturalny potencjat regeneracyjny.

\.

J

leczniczego, badz skonsultuyj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Borykasz sie z zimnymi
dtonmi i stopami?

Pharma Nord
Bio-Pycnogenol

Cena: 171, 40 zt (90 tabletek)
www.pharmanord.pl

Nie musisz juz ratowac sie tylko grubymi skarpetami i herbata.
Bio-Pycnogenol to naturalny ekstrakt z kory sosny, ktory
wspiera prawidtowe krazenie i pomaga chroni¢ komorki

przed stresem oksydacyjnym. Dzieki wysokiej biodostepnosci
dziata od $rodka, wspierajgc uczucie ciepta i codzienny komfort.
Produkt wytwarzany zgodnie z najwyzszymi standardami

to czysta, sprawdzona jakos¢. Kazda tabletka zawiera

40 mg opatentowanego ekstraktu.

-
Naturalna moc

odpornosci

ANNA PIKURA
Colostrum AP BIOAKTIV
Cena: 309 zt (120 kaps.)
www.annapikura.com

-1
LOIOSILTUIR
AT RIOARTIY

TTANGANTEQHARE
T L

AP Colostrum to wyjatkowo silna substancja immunostymulujaca, ktéra
dzieki bogactwu naturalnych zwigzkéw czynnych wzmacnia odpornos¢
oraz uktad pokarmowy, dodajac energii i przyspieszajac regenera-

cje tkanek. To wysokiej jakosci mtodziwo bydlece charakteryzuje sie
40-krotnie wiekszg zawartoscia sktadnikéw aktywnych niz mleko doj-
rzate, przewyzszajac bogactwem nawet siare ludzka. Surowiec pochodzi
od holenderskich kréw przebywajacych na wolnym wybiegu, co gwaran-
tuje produkt czysty, wolny od antybiotykéw, pestycyddw i hormondw.
Preparat podnosi aktywno$¢ komérek uktadu odpornos$ciowego, wyka-
zujac dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe. Skutecznie wspiera
rozw6j mikroflory jelitowej, chroni btony sluzowe uktadu oddechowego
oraz reguluje poziom Zelaza. |est idealnym wyborem w stanach wyczer-
pania, przy nadmiernym stresie, intensywnym wysitku fizycznym oraz

po antybiotykoterapii. Uwaga! Kup 2 opakowania Colostrum AP BIOAKTIV
za 618 zi, a trzecie otrzymasz w prezencie*! Kod rabatowy: 0CL326
*promocja limitowana do wyczerpania zapasow.

J J
! |
5« SUPER
4 ¥ DEO
% WYSTARCZA Na 1ROF
Aktywnosc
Wielka moc matej amputki yw
bez (kto)potu
cLiv
Nawilzajgca amputka z kwasem hialuronowym Reutter
Cena: 139,99 zt (30 ml) | Super Deo
www.hebe.pl Cena: 19 zt
(opakowanie wystarcza na rok)
Amputki CLIV to esencja pielegnacji, ktéra dziata szybciej,
glebiej i skuteczniej niz mogtoby sie wydawac. Nawilzajaca Sport to podstawa — i to dostownie.
amputka z kwasem hialuronowym to skoncentrowana dawka W nowej piramidzie zywienia, ktdra opracowu;ja i stale aktu-
multinawilzenia, dziatajaca od powierzchni po glebsze war- alizujg naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna
stwy skory. Zawiera kompleks 8 rodzajéw kwasu hialurono- stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
wego, ktory w polaczemu zkwasem PHA-ngtoblpr]owym, utrzyma nas w dobrej formie. Specjaliéci zalecaja codziennie
a takze dodatkiem adaptogenu wakroty azjatyckiej przywraca . . . .. .
skorze elastycznosc¢ i zdrowy blask. W koreanskiej filozofii spacery, gry na S "f"ezy”‘ po_w I etrzu_ |jazde r!a rov_vgrze. Wazne,
beauty stosowanie amputek nie jest dodatkiem, lecz stanowi bY sport uprawiac rekreacyjnie. To J??t przyjemniejsze, _gdy.
strategiczny punkt pielegnacji, ktéry nastepuje po tonizacji uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
i esencji, kiedy skéra jest nawilzona i przygotowana na przy- neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
jecie skoncentrowanych sktadnikéw. Kolejne kroki, takie jak alkoholu, dzigki temu nie podraznia skory. Idealny do pach
aplikacja kremu, ,domykajg” rytuat i pomagajg zatrzyma¢ i do stép dla pan, panéw i miodziezy. Znajdziesz go w aptekach
w skdrze to, co amputka dostarczyta najcenniejszego. ) i sklepach medyczno-zielarskich. y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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http://www.annapikura.com
http://www.pharmanord.pl
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Dobye &f/@/y dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Goéra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 * konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosc

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Dlaczego warto?

W prenumeracle tylko @ Dostawa gratis prosto do Twojego domu

@ Tylko dla prenumeratorow: nizsze ceny
przy zakupie czasopism na UlubionyKiosk.pl

202;80-zL
1 7 2 4 0 ZI @ Pakiet 2w1 (papier + e-wydania):
b ) -80% na rdwnolegtg e-prenumerate PDF

/roczna prenumerata drukowana Szczegoty na UlubionyKiosk.pl/promocie

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

lub zeskanuj kod QR i zaprenumeruj w 1 minute

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Zamow kwietniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza

Bez wychodzenia zdomu i'bez kosztéw dostawy!

e Co sie dzieje, gdy

mitochondria choruja?

e Temat numeru: Uzdroéw jelita
i odzyskaj che¢ do zycia

e Ratunku, kleszcze!

e Nikotyna nie taka straszna,

jak ja maluja

e Jak sobie radzic¢ z...

tradzikiem torbielowatym

kurza slepota
|
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Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl
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Dagmara Moszyrnska,
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Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Wiodzimierz tacisz
wilodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
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Pawet Gago
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NASZ ZIELNIK

KUKURYDZA ZWYCZAJNA (ZEA MAYS)

Nalezy zawsze

Od tysiecy lat stanowi podstawe pozywienia wielu kultur i jednocze$nie ceniony surowiec leczniczy.
Wspiera prace uktadu pokarmowego i metabolizm, pomaga regulowac poziom cukru i cholesterolu,

dziata przeciwzapalnie oraz antyoksydacyjnie. A jej znamiona od dawna wykorzystywane
sg w fitoterapii jako srodek moczopedny, oczyszczajacy | wspierajacy prace nerek.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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ukurydza zwyczajna jest jedna z najstarszych i naj-
wazniejszych roslin uprawnych §wiata. Cho¢ czesto
kojarzona bywa jedynie z popcornem i produkcja
pasz, w rzeczywistosci stanowi niezwykle wartoscio-
wy surowiec. Pochodzi z obszaréw dzisiejszego Meksyku,
gdzie bylta uprawiana juz ponad 7000 lat temu. Dla cywiliza-
cji Majow, Aztekow i Inkéw stanowila podstawe pozywienia,
a takze element rytualéw religijnych i leczniczych — byla
uznawana za dar bogéw. Ziarno, liscie, fodygi i znamiona
kukurydzy wykorzystywano w leczeniu chor6b nerek, drég
moczowych, nadci$nienia oraz dolegliwosci trawiennych.

Jej ziarno stanowi cenne zrédlo weglowodanéw zlozonych,
gtéwnie skrobi. W przeciwienstwie do produktéw wysoko
przetworzonych, pelne ziarno zawiera réwniez btonnik pokar-
mowy, ktéry reguluje prace jelit, wspiera mikrobiote jelitowa
i pomaga w kontroli poziomu glukozy we krwi'. Dostarcza
umiarkowane ilo$ci biatka roslinnego, w tym zein, czyli specy-
ficzne biatko kukurydziane, ktére, cho¢ nie jest pelnowar-
toSciowe aminokwasowo, w potaczeniu z roslinami stracz-
kowymi tworzy korzystny profil Zywieniowy. Jest réwniez
zrédlem witamin z grupy B, zwlaszcza B1, B3, B6 oraz kwasu
foliowego, niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego i proces6w metabolicznych. Na szczeg6lng
uwage zasluguje zawartos$¢ karotenoidéw, takich jak luteina
i zeaksantyna, odpowiedzialnych za zélty kolor ziarna. Zwigz-
ki te wykazuja silne dziatanie antyoksydacyjne i odgrywaja
kluczowa role w ochronie wzroku, zwlaszcza plamki z6tte;.
Kukurydza zawiera réwniez polifenole, kwas ferulowy, flawo-
noidy oraz fitosterole, ktére wspieraja zdrowie serca i wykazu-
ja dziatanie przeciwzapalne’. Olej kukurydziany, pozyskiwany
z zarodkow, jest bogaty w nienasycone kwasy tluszczowe,
gléwnie kwas linolowy (omega-6), a takze witamineg E, chro-
nigcq komoérki przed stresem oksydacyjnym’.

Znamiona kukurydzy

Szczegbélnym surowcem zielarskim sg znamiona kukurydzy
(Stigma maydis), czyli charakterystyczne ,,wlosy”, zawierajace
flawonoidy, saponiny, fitosterole i olejki eteryczne. Od dawna
stosowane sg w medycynie ludowej jako srodek moczopedny,
przeciwzapalny i wspierajacy prace nerek, utatwiajac elimi-
nacje drobnych krysztaléw z drég moczowych. Badania wska-
zuja, ze ekstrakty ze znamion kukurydzy moga lekko podnosié
jego pH, co pomaga zmniejszac¢ ryzyko powstawania kamieni
i utatwia ich usuwanie. Dodatkowo chronig nerki przed
uszkodzeniem, zmniejszajac stres oksydacyjny i ograniczajac
przywieranie krysztaléw szczawianu wapnia do komoérek ner-
kowych®. Potwierdzone zostalo takze ich dzialanie hepatopro-
tekcyjne oraz tagodnie obnizajace ci$nienie krwi.
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Regularne spozywanie produktéw petno-
ziarnistych, w tym kukurydzy, wigze sie
z obnizeniem ryzyka choréb serca i na-
czyn. Blonnik pokarmowy oraz fitoste-
role obecne w ziarnie pomagajg obnizac
poziom cholesterolu LDL, ograniczajac
jego wchlanianie w jelitach®. Badania
wskazuja, ze olej kukurydziany moze
korzystnie wplywac na profil lipidowy,
zmniejszajac stezenie cholesterolu cat-
kowitego i tréjglicerydéw we krwi, przy
jednoczesnym zachowaniu prawidlowe-
go poziomu frakcji HDL. Polifenole i ka-
rotenoidy dziatajg ochronnie na sr6dbto-
nek naczyn krwionosnych, redukujac

Napar ze znamion kukurydzy

na drogi moczowe

tyzke suszonych znamion zalej szklanka
wrzatku, parz pod przykryciem 15 min. Pij
1-2 razy dziennie przy sktonnosci do obrze-
kow i infekcji uktadu moczowego.
Regenerujacy olejek

kukurydziany do skory

2 tyzki oleju kukurydzianego potacz

z tyzka oleju migdatowego oraz zawar-
toscig kapsutki witaminy E. Mieszanke
delikatnie podgrzej w kapieli wodnej,
nastepnie ostudz i przelej do ciemnej
buteleczki. Stosuj kilka kropel na lekko
wilgotng skodre twarzy lub ciala, delikatnie
wmasowujac. Dziata nawilzajaco, regene-
rujgco i chroni przed wolnymi rodnikami.
Szczegolnie polecany do skéry suchej,
wrazliwej i narazonej na podraznienia.

Zupa krem

2 szklanki ugotowanej kukurydzy podsmaz
krotko na tyzce oliwy razem z drobno
posiekang cebulg i zabkiem czosnku.
WIlej 500 ml bulionu warzywnego i gotuj
na matym ogniu przez ok. 10 min. Dodaj
pot tyzeczki kurkumy, szczypte Swie-

Zo startego imbiru, odrobine pieprzu
oraz s6l do smaku. Cato$¢ doktadnie
zmiksuj na gtadki krem. Zupe moz-

na zabieli¢ tyzka jogurtu naturalnego.
Danie dziata przeciwzapalnie i wzmacnia
odporno$¢ oraz usprawnia trawienie.

Domowy peeling kukurydziany

2 tyzki drobno zmielonej kaszy ku-
kurydzianej wymieszaj z tyzkg oleju
kokosowego i tyzka miodu. Delikatnie
masuj skore kolistymi ruchami, sptucz.
Peeling wygtadza i nawilza skére.

stres oksydacyjny i stan zapalny, ktdre
leza u podstaw miazdzycy. Dzieki za-
warto$ci potasu kukurydza wspiera re-
gulacje ci$nienia tetniczego, wplywajac
na prawidlowa prace serca i migéni.

Kukurydza jest jednym z najbogatszych
naturalnych Zrédet luteiny i zeaksanty-
ny - karotenoidéw odgrywajacych klu-
czowg role w ochronie narzgdu wzro-
ku®. Zwiazki te gromadzg sie w plamce
z6Mtej siatkowki, gdzie filtrujg szkodli-
we promieniowanie niebieskie oraz
neutralizuja wolne rodniki, zmniej-
szajac stres oksydacyjny. Regularne
spozywanie kukurydzy moze obnizaé
ryzyko rozwoju zwyrodnienia plamki
z6ej (AMD) zwigzanego z wiekiem
oraz zaémy, a takze wspiera¢ ostro$é
widzenia’. Stanowi cenny element die-
ty profilaktycznej dla oséb pracujgcych
przy komputerze.

Zawarte w kukurydzy witaminy z gru-
py B, w szczegdlnosci tiamina, niacy-
na i pirydoksyna, odgrywaja istotng
role w prawidlowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego. Wspieraja one
metabolizm glukozy w mézgu, synte-
z¢ neuroprzekaznik6w oraz procesy
regeneracyjne komérek nerwowych.
Regularne spozywanie kukurydzy moze
sprzyjaé poprawie koncentracji, pamieci
i stabilnos$ci nastroju, a takze tagodzic
skutki przewleklego stresu i zmeczenia
psychicznego. Dieta bogata w natural-
ne zrédla tych witamin moze wspierac
profilaktyke zaburzen neurologicznych
i neurodegeneracyjnych®.

Kukurydza zawiera liczne zwigzki
bioaktywne o dzialaniu przeciwu-
tleniajacym, w tym kwas ferulowy,
flawonoidy i antocyjany (szczegélnie
w odmianach czerwonych i fioleto-
wych), ktére neutralizujg wolne rod-
niki, zmniejszaja stres oksydacyjny

i mogg ogranicza¢ rozwdj przewleklych
stanéw zapalnych®. Badania sugeruja,
ze dieta bogata w polifenole kukurydzy
moze wspiera¢ profilaktyke choréb
metabolicznych, nowotworowych

i neurodegeneracyjnych.

Blonnik zawarty w kukurydzy po-
prawia perystaltyke jelit, zapobiega-
jac zaparciom oraz wspiera rozwdj
korzystnej mikroflory jelitowej.
Produkty fermentacji blonnika, takie
jak krotkotaficuchowe kwasy ttusz-
czowe, wzmacniaja bariere jelitowg
i dzialaja przeciwzapalnie. Badanie
wykazato, Ze codzienne stosowanie
liofilizowanego koncentratu fioletowe;j
kukurydzy 200 mg przez 3 lata byto
skuteczne i bezpieczne w zapobiega-
niu rozwojowi polipéw jelita grubego,
redukujgc ich liczbe 0 83% w poréw-
naniu z grupg placebo, przy minimal-
nych dziataniach niepozadanych™.
Co wiecej, kukurydza, spozywana
w formie pelnoziarnistej, charakte-
ryzuje sie umiarkowanym indeksem
glikemicznym, co sprzyja stabilizacji
poziomu cukru we krwi i moze by¢
korzystne dla oséb z insulinooporno-
$cig oraz cukrzyca typu 2'.

Wystepowanie: pochodzi

z Ameryki Srodkowej, obecnie
uprawiana na catym Swiecie.
Surowiec: ziarno, zarodki i zna-
miona (semeni embryo Zeae
mays oraz Stigmata maydis)
Uprawa: roslina jednoroczna,
cieptolubna, wymaga zyznych
gleb i duzego nastonecznienia
Wazne: osoby z nietolerancjq
kukurydzy lub alergig powinny
zachowac ostroznos¢. Produkty
wysoko przetworzone z kuku-
rydzy nie wykazuja tych samych
wiasciwosci co petne ziarno.
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tuskane nasiona konopi - prozdrowotna potega

Ziarna te majg znaczace zasoby substancji czynnych,
ktore korzystnie wptywaja na wiele uktadéw w organizmie

Siemie konopne to odzywczy
produkt bogaty w pelnowarto-
$ciowe bialko (stanowi ono az
31% skladu), zdrowe tluszcze
omega-3, -6 i -9 (w idealnych pro-
porcjach), witaminy E i B, magnez,
cynk, zelazo, wapn oraz blonnik.
Dzieki nim korzystnie wptywa na:

Wsparcie serca
i uktadu krazenia

Dzieki zawartosci kwaséw ome-

ga-3 i -6 fagodzi stany zapalne,

obniza stezenie cholesterolu

i reguluje ci$nienie krwi'. To za$

sprawia, ze zmniejsza ryzy-

ko zawatu oraz miazdzycy.
Czynniki aktywne zawarte

w nasionach i oleju z nich tagodza

stany zapalne, béle miesniowe

i stawowe oraz migreny.

Eliksir dla skory,

wiosow i paznokci
Kombinacja antyoksydantéw oraz
substancji o dziataniu przeciwza-
palnym zawarta w siemieniu konop-
nym to prawdziwe btogostawien-
stwo dla urody. Poprawia wyglad,
wzmacnia kondycje skéry oraz wto-
s6w i paznokci. A przy tym wspo-
maga leczenie egzemy i tuszczycy”.
Natomiast witamina C jest klu-
czowa do produkcji, stabilizacji

i odnowy kolagenu w organizmie.

Ochrona mézgu

i uktadu nerwowego
Luskane nasiona konopne sg zré-
dlem kwasu gamma-linolenowego’
oraz witamin z grupy B, a takze
magnezu i wapnia, ktére korzystnie
wplywajg na sprawno$¢ umystows.

tuskane
siemie A
konopne "7 )

Sprzymierzency kobiety
Siemie konopne fagodzi objawy

PMS oraz menopauzy. Badanie

z 2011 r., w ktérym udzial wziety kobie-
ty z PMS, wykazalo, ze przyjmowanie

1 g niezbegdnych kwaséw tluszczowych
—w tym 210 mg GLA — dziennie spowo-
dowalo znaczne zmniejszenie objawéw®.

UsI)rawnieni_e pracy
uktadu trawiennego

Nasiona konopi sg dobrym Zré-

dlem zaré6wno rozpuszczal-

nego (20%), jak i nierozpuszczalnego
btonnika (80%). Reguluje on prace
jelit, usprawnia wypréznianie, wspo-
maga naszg flore bakteryjna, a takze
moze zmniejsza¢ skoki poziomu

cukru we krwi i regulowaé poziom
cholesterolu®. Na koniec dodaj-
my, ze pomaga w kontroli wagi.

Wzmocnienie odpornosci
Nienasycone kwasy omega dziatajg sy-
nergicznie z witaminami A, C i E oraz
mineratami poprawiajac dzialanie
uktadu immunologicznego, m.in. przez

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

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

Sprawdz na
www.mojekonopie.pl

dziatanie przeciwzapalne i antyok-
sydacyjne. Wymienione witaminy
chronig komérki przed wolnymi rod-
nikami. Natomiast witamina C odgry-
wa kluczowa role tez w regeneracji

i odnowie glutationu w organizmie.

Bogactwo sktadnikéw
odzywczych
Luskane nasiona konopi sa doskona-
lym zrédlem pelnowartosciowego,
roslinnego biatka z kompletnym pro-
filem aminokwaséw (zawiera lizyne,
metionine). Z niego wtasnie pochodzi
ponad 25% ich catkowitej wartosci
energetycznej! To znacznie wigcej niz
w przypadku podobnych produktéow
spozywczych, takich jak nasiona chia
i siemie lniane, ktérych kalorycznosé
wynosi od 16% do 18% biatka.

W 100 g luskanych nasion konopii
znajdzuje si¢ 650 mg magnezu
(ok. 173%RWS), 12 mg cynku
(ok. 85% RWS) oraz 10 mg zelaza
(ok. 100% RWS), jak rowniez
fosforu, wspomagajacego krazenie
potasu, wzmacniajacego kosci
i usprawniajacego dzialanie wapnia,

a takze witamin A, C, E, K i z grupy B. |

Warto tez wspomnie¢, ze dobrej
jakosci tuskane nasiona konopi
nie sg gorzkie, bo cata gorycz
pozostaje w tusce. Maja smak
pomiedzy dynig a stonecznikiem.
I tak jak te popularne nasiona mozna
je stosowac, dodajac do ré6znych dan.

Skuteczne i bezpieczne

Nie nalezy obawia¢ sie stosowania
nasion konopnych, bowiem w przeci-
wienstwie do lisci i kwiatéw konopi
nie zawierajg one CBD ani THC.

Cenny ttuszcz

Nic wiec dziwnego, ze olej z nasion
konopi siewne;j stosuje sig na poprawe
zdrowia skéry, wlos6éw i paznokci?,
wsparcie ukladu krazenia (obniza
cholesterol)®, redukcje stanéw za-
palnych, wzmocnienie odpornosci

i uktadu nerwowego (lepszy sen,
koncentracja). Mozna dodawac go do
salatek oraz sos6w lub uzywac jako
kosmetyk do nawilzania i natluszcza-
nia skéry, wloséw i paznokci ma bo-
wiem dzialanie przeciwstarzeniowe.
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