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PROMOCJA

Nawodnienie podstawa
efektywnego treningu

Niewystarczajgca ilos¢ wypitej wody jest pierwszym czynnikiem
ograniczajacym wydolnos¢ — nawet przy prawidtowym odzywieniu

port to zdrowie, ale intensywny

trening powoduje szereg zmian

w organizmie: od utraty wody

i elektrolitéw, przez zwiekszong
produkcje wolnych rodnikéw, po zme-
czenie i oslabienie miesni. Duzy wysi-
tek prowadzi tez do znacznego wzrostu
tetna i stezenia mleczanu we krwi.

Dlatego tez kluczowym aspektem

sportéw wyczynowych jest odpowied-
nia podaz ptynéw. Jednak stan nawod-
nienia organizméw wszystkich spor-
towcow powinien by¢ utrzymywany
na optymalnym poziomie, gdyz zar6wno
ich brak, jak i nadmiar wptywa nie-
korzystnie na tolerancje wysitkowa.

Kluczowa harmonia
Utrzymywanie réwnowagi plynéw

W organizmie jest istotne przy zapew-
nianiu odpowiedniego poziomu krwi
w naczyniach, a co za tym idzie — sku-
tecznego transportu tlenu, sktadnikéw
odzywczych, produktéw ubocznych
metabolizmu i ciepta. Czestym proble-
mem podczas intensywnego wysitku
jest nieodpowiednia podaz wody lub
innych plynéw. Tymczasem odwodnie-
nie rzedu ledwie 1-2% moze skutko-
wacé brakiem koncentracji, oslabieniem
funkcji poznawczych (kognityw-
nych), zmniejszong sprawnoscig oraz
obnizong tolerancja wysitkows'.

Po pierwsze: woda

Zamiast siega¢ po r6zne napoje i suple-
menty diety dla sportowcow, warto
zadba¢ o odpowiednig podaz wody

o wlasciwie dobranym sktadzie mine-
ralnym i pH. Szerokie spektrum jej
zastosowania wynika z wlasnosci bufo-
rowych i terapeutycznych. Wielu bada-
czy jednoznacznie wykazalo, ze woda
o wyzszym pH wywiera pozytywny
wplyw na organizm czlowieka. Utrzy-
manie réwnowagi kwasowo-zasadowej

podczas wysitku, zmniejszenie stezenia
wolnych rodnikéw, jak réwniez popra-
wa stanu tkanki Igcznej majg w tym
przypadku pierwszorzedne znaczenie.

Dowody skutecznosci

Badania do$wiadczalne z woda zasadowa
odkryty jej pozytywne dzialanie na réw-
nowage kwasowo-zasadowsg zar6wno

w stanie spoczynku, jak i przy wysitku
anaerobowym (beztlenowym)*. Co wigcej,
zapewnia ona lepsze powtérne nawod-
nienie po intensywnym treningu niz
zwykla woda. Powyzszy wniosek zostat
oparty na wynikach badan lepkosci

krwi w losowo dobranej grupie 100 os6b
dorostych. Woda zasadowa zmniejszata
ja 0 6,3%, co bylto znacznie lepszym efek-
tem niz w grupie kontrolnej (3,36%)°.

W innym eksperymencie analiza sta-
tystyczna badan krwi 14 koszykarzy
wykazala, ze po spozyciu wody alkalicz-
nej (o pH 9,13) nastapil u nich znaczacy
wzrost pH krwi i moczu w spoczynku
oraz podczas wysilku beztlenowego.

Zawodnicy mieli wiekszg wytrzyma-
Tosé i byli lepiej nawodnieni niz ich
koledzy pijacy zwykte ptyny. Jak poda-
ja autorzy tej préby, dzienne spozycie
2,5-3 1 wody o wysokiej zasadowosci
op6znia zakwaszenie mie$ni podczas
treningu beztlenowego, jak réwniez
zapobiega odwodnieniu i sprzyja szyb-
szemu powrotowi do sprawnosci’.
Woda zasadowa moze takze hamo-
wacé wplyw stresu oksydacyjnego
generowanego w komérkach podczas
¢wiczen o wysokiej intensywnosci.
Ten korzystny efekt zostat rozpoznany
przy uzyciu markera umozliwiajacego
oznaczanie uszkodzenia oksydacyjnego
DNA w limfocytach, czyli 8-oksy-2-de-
oksyguanozyny (8-oxo0-2dG). W przeci-
wienstwie do wody o wyzszym pH ta
z duzg iloscia elektrolitéw nie inicjo-
wala zadnych znaczacych zmian’.

Wsparcie miesni i kosci
Ponadto korzysci zwigzane z piciem
wody zasadowej obejmuja jej pozy-
tywne oddzialywanie na tkanke tgcz-
ng. Badania losowe z udziatem kobiet
w okresie przed menopauzg ujawnily,
ze spozycie jej w ilosci 1,5 1 dziennie
znacznie poprawialo gesto$¢ mineral-
ng kosci, zwiekszalo pH moczu oraz
zmniejszalo stezenie hormonu gruczo-
16w przytarczycznych®. Ma to duze
znaczenie w utrzymaniu odpowied-
niego tempa i intensywnosci treningu,
a takze pomaga unikna¢ kontuzji.

Jak zatem widaé, prawidto-
we nawodnienie to pierwszy krok
do efektywnego treningu!
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REKLAMA

Nowe odkrycie na STAWY' Polqczona kuracp@

Rewelacyjnie skuteczna!

Tysigce Polakdw zaufato kuracji znanej juz od 2 tys lat

Podejmij walke aby 0siggng¢ pozytywne rezultaty

Stosuje naprzemiennie
i w koncu czuje sie sprawna!

Mam na imie Elzbieta i jestem eme-
rytowana nauczycielka. Mieszkam
pod Warszawa. Od okoto 3 lat do-
kuczaja mi stawy, bardzo mnie boli
lewe kolano i tokcie. Teraz na do-
datek doszta mi ciesn nadgarstka.
To jest straszny bdl, po kilka razy w ciggu nocy.
Miatam wiec przepisany zabieg. Jednak wcze-
$niej posztam po rade do sklepiku zielarskiego
mojej przyjaciotki Kasi. To niedaleko koto pobli-
skiej Biedronki, wiec datam rade tam wolno sobie
pospacerowac. Moja Kasia zna mnie dobrze, na-
wet nie musze jej moéwic, ona widzi co mi dolega.
Od razu podzielita sie ze mna po prostu swoim
nowym odkryciem na stawy.

Ona takze miata ostatnio bdle reumatyczne. Jej
czasopismo specjalistyczne pisato o tym, Zze majg
co$é bardzo dobrego na stawy: kompleksowa,
potaczona kuracja LR, czyli jak mi wyttumaczyta
laurowo-rozmarynowa. Mowita, ze stosowano jg
juz w starozytnosci ok 2000 lat temu. Zacieka-
wito mnie to, a teraz méwia o tym naukowcy i
badania naukowe. Jest tam podobno wszystko,
co skuteczne i dobre na stawy. Zaopatrzytam
sie w te nowosci inne do smarowania i inne do
picia. Szybko nasmarowatam cate kolano, tok-
cie, nadgarstek, uda, pachwiny, biodro i mniejsze
stawy. Kropelki laurowe i kropelki rozmarynowe
zmieszatam i wypitam wg receptury, czyli 3 razy
dziennie. Smarowanie robitam na przemian, raz
laur, raz rozmaryn. Styszatam, Ze to wszystko ra-
zem najlepiej zadziata. A teraz po miesigcu dzie-
kuje Kasi. Ustapity moje przewlekte béle i nocne
wzmagania ze stawami. Nareszcie moge spac
cata noc. Nawet moja ciesn nadgarstka ustagpita.
Teraz do Kasi prawie biegam, ale nie po rade, tyl-
ko na herbatke. Polecam goraco!

- Elzbieta Roztoczyriska, .50

Ulzyio mi! To wspaniate...

Olejek laurowy i rozmarynowy do
| wewnatrz polecit mi znajomy. Kura-
.| cja nimi okazata sie bardzo skutecz-
na, dlatego zastosowatem dodatko-
™[ wo kuracje laurowo-rozmarynowa

L 'l do smarowania. Teraz rano stosuje
laur i zauwazam poprawe w obrebie stawow ko-
lanowych, gdzie bl byt najsilniejszy, a wieczorem
rozmaryn, ktory rozluznia moje nogi i czuje ulge
oraz odprezenie po catym dniu. W nocy nie sprawia
mi juz problemu schodzenie z t62ka, aby chodzi¢ do
toalety. Stosuje potaczona kuracje laurowo-rozma-
rynowa LR wewnetrznie i zewnetrznie okoto mie-
sigca i zauwazam duza poprawe. Na dzien dzisiejszy
jestem zadowolony, bdl stopniowo ustepuje. Zdaje
sobie sprawe, ze stosowanie lauru i rozmarynu po-
winno trwac dtuze] poniewaz skfadniki naturalne
musza sie przyswoic. - Robert Rysicki, |. 58

Naukowcy potwierdzajg!

Czujesz, ze twoje kolana i biodra nie s3 juz tak
sprawne jak kiedys? Podobnie jak twoje palce i

nadgarstki? Codzienne czynnosci staja sie udre- |

ka? To krysztatki toksycznych kwasow, ktore usa-
dowity sie w stawach.

Polecana kuracja LR (laurowo-rozmarynowa) do we-
wnatrz krople a na zewnatrz do smarowania przy-
niosta realng nadzieje na poprawe. Teraz kompletna i
innowacyjna kuracja penetrujaca LR stanowi kolejny
krok na drodze do petnej poprawy dyskomfortu.

Zwykle dziatanie jest powierzch-

niowe, poniewaz rogowa warstwa

~®. naskérka ogranicza skutecznosé

{ .9 dziatania. Natomiast potaczenie lau-

7“- rowo-rozmarynowe stosowane na-

przemiennie, wnika natychmiastowo

w gtebokie warstwy skory, dzieki

temu uzupetniajaca s:e kuracja jest

duzo bardziej wydajna i skuteczna a

" rezultaty dziatania potrafia by¢ jed-

noczesnie natychmiastowe oraz diu-
gofalowe.

i.
q
=
LAUR dziata powierzchniowo i na srodkowe
warstwy skory. Ma doskonats wchtanialnos¢ i
przenikanie.
ROZMARYN dziata na glebiej potozone tkanki,
posiada rowniez doskonata wchtanialnosc i prze-

nikanie. Dziata skutecznie blisko potaczen ner-
wowych co daje natychmiastowy efekt.

To dziata!

Moja przygoda z kuracja laurowa zaczeta sie juz
dawno. Na poczatku zastosowatem olejek z lisci
laurowych do wewnatrz i efekt byt zadowalajacy.
Kilkanascie dni temu natknatem sie na artykut, ze
mozna go réwniez stosowac w innej postaci na sko-
re. Przeczytatem tez, ze stosujac kompleksowa ku-
racje laurowo-rozmarynowa efekt bedzie najlepszy.
Postanowitem zastosowac to potaczenie na kolana
i nadgarstki i juz po kilku dniach poczutem ogromna
poprawe. Teraz stosuje krople laurowe i rozmaryno-
we do wewnatrz, mieszajac, pije 4 razy dziennie oraz
smaruje stawy naprzemiennie. Moja 30 letnia cérka
Monika widzac moja lepsza sprawnosc i mniejsze
narzekanie, obiecata, ze bedzie mnie pilnowac, ze-

OLEJEK LAUROWY  OLEJEK ROZMARYNOWY |
ze swiezych lisci laurowych
(Laurus nobilis L.)

ze swiezych lisci rozmarynu
(Rosmarinus officinalis L.)

bym sie codziennie smarowat i pit
te kropelki. Jak powiedziata tak
zrobita bo moja corka jest bardzo
konkretna. Jestem z niej taki dum-
ny. Paczke otrzymatem po dwach
dniach. Zaczatem stosowac nal & z

moje zbolate stawy. Ach jak to korzennie wszystko
pachnie gdy uzywam. A moje stawy chodz3 teraz
jak szwaijcarski zegarek. Biodra, kolana, stawy,
tokcie, nadgarstki, wszystko to teraz mam zadba-
ne. Czuje sie doskonale. Dziekuje swojej kochanej
corce za opieke i kuracji laurowo-rozmarynowej za
skuteczne dziatanie. - Tadeusz Niemczyk, . 70

Cata rodzina czuje sie lepiej

Jednoczesnie stosuje komplek-
sowg kuracje laurowo-rozma-
rynowa, wewne,trznie kropelki
rozmarynowe i laurowe razem (3
razy dziennie) i zewnetrznie na
przemian raz laur raz rozmaryn do
smarowania. MO]a siostra cierpi
na bdle biodra i odczuwa ogromna ulge. Ale i ja
czuje rewelacyjna poprawe. To wrecz niesamowi-
te jaka jest sita natury! Czuje jakby moje stawy
sie odblokowaty i naoliwity. U nas problemy ze
stawami sa rodzinne, genetyczne. Czesto wymie-
niamy sie nieprzyjemnymi odczuciami. Teraz nasze
rozmowy zmienity sie i aktualnie rozmawiamy o
fantastycznej wrecz poprawie naszego zdrowia. A
wszystko to dznekl kompleksowemu dziataniu kro-
pelek laurowych i rozmarynowych oraz
naprzemiennemu smarowaniu stawéw
raz laurem a raz rozmarynem.

- BarbaraLason, .54
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znujdi terupeutg i uzyskaj pomoc

3 re swolml potreabami medyoyny n nalng|

............

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

« Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Wszyscy choruj3
tylko na covid-19?

Byt marzec 2020 r. Ewa podczas wycieczki rowerowej ulegla powaznemu
wypadkowi i w ciezkim stanie trafita do szpitala. W wyniku obrazen kregéw
szyjnych zostala sparalizowana. Mimo to nie poddata sie, wspétpracowata
z fizjoterapeutami, dazac uparcie do odzyskania choéby minimalnej spraw-
nos$ci. Po wypisaniu ze szpitala zostala przeniesiona do prywatnego osrod-
ka, gdzie byla rehabilitowana przez rok. Z mozotem, ale i z u§miechem
walczyta o swobodny oddech bez respiratora, pozycje siedzaca, by méc
spedzac czas na wdzku, o odzyskanie wladzy w rekach. Calg pandemie
spedzita w osrodku. Niedawno koronawirus dotart réwniez tam. Ewa przetrwata
chorobe, ale covid-19 znaczaco pogorszy! jej wydolnosé oddechowa. Znéw potrzebowata respiratora...
Jacek poczul sig Zle pod koniec kwietnia 2020 r. W czasie telewizyty dowiedzial sie, Ze cierpi z powodu
hemoroidéw. Otrzymat e-recepte. Niestety mimo zastosowania sig do zalecen lekarza nie odczuwal zadnej
poprawy. Co miesigc kontaktowat sie ze swoim lekarzem rodzinnym, a ten uparcie leczyt guzki krwawnicze.
Po 6 miesigcach Jacek wazyl o 20 kg mniej i nadal krwawit z odbytu. Okazalo sie, Ze ma raka jelita grubego.
Dotarcie na onkologie w pandemii bylo gehenng. Szpital, do ktérego go skierowano, w zwigzku z covidem
nie przewidywal w swoim grafiku zadnych operacji. To, ze w dokumentacji mezczyzny widniata adnotacja

) , o pilnej potrzebie zabiegu, bylo nieistotne. W koncu, korzy-
Za\/\/od Czy pO\/\/OTaﬂ e stajgc z prywatnych kanaléw i znajomosci, Jacek przeniést sie
do innej placowki, gdzie znalezli si¢ odwazni chirurdzy, gotowi
- Y polozy¢ go na stole operacyjnym dobe po przyjeciu.
o nieistotne, lexarz
powinien najlepie,
jakto mozliwe,

Elwira na poczatku marca 2021 r. poczula charakterystyczne
pomagac chorym

drapanie gleboko w gardle. Tak zwykle zaczynalo sie u niej
zapalenie krtani. Gdy zadzwonita do przychodni, aby umoéwic
sie do lekarza, zapisano jg na... telewizyte, ktéra odbyla sie

z jednodniowym poslizgiem. Pani doktor skierowala ja na test
na obecno$¢ SARS-CoV-2, gdyz, jak wyjasnila Elwirze, teraz
wszyscy chorujg tylko na covid. Test dat wynik ujemny. A jed-
nak kobieta przez 2 tygodnie byla objgta kwarantanna. Po wyni-
ku testu powinna skontaktowac sie z nig lekarka. Nie zadzwo-
nifa. Skoro nie miata koronawirusa, kolejna telewizyta nie byla potrzebna. Szczesliwie sasiadka Eliwry jest
lekarzem i wypisata jej leki na zapalenie krtani — po ostuchaniu jej przez drzwi.

Tomek w czasie wyjazdu na ryby nieoczekiwanie ztamat reke. Mlody, sprawny, postawny mezczyzna,

a kos¢ pekta jak patyczek. Wyjasnienie byto wstrzasajace — rak koéci. Gdy miesiac temu wyznaczono mu ko-
lejng chemioterapie, stawit sig w szpitalu. W czasie zabiegu zostal zarazony wirusem SARS-CoV-2. Wyjato-

wiony i udreczony chemia organizm nie byl w stanie podja¢ walki z zakazeniem. Podlgczony do respiratora
Tomek po 2 tygodniach zmarl.

Juz w starozytnosci rozumiano wage zawodu lekarza i odpowiedzialnosci, jaka na nim cigzy. Dlatego po-
wstata Przysigga Hipokratesa, ktérej gtéwne przestanie gtosi primum non nocere — po pierwsze nie szkodzic.

Po II wojnie §wiatowej w odpowiedzi na zbrodnie dokonywane przez niemieckich lekarzy w obozach
koncentracyjnych zostata opracowana wspélczesna wersja Przysiegi Hipokratesa, nazywana Deklaracjg
genewska. Obecnie osoby podejmujace praktyke lekarska w Polsce obowigzuje nawigzujace do nich obu
Przyrzeczenie Lekarskie (bedace czeScig Kodeksu Etyki Lekarskiej). Nim mtody medyk rozpocznie leczenie,
przyrzeka ,sumiennie spelnia¢ obowigzki zwigzane z nadanym mu tytutem lekarza; stuzy¢ zdrowiu i zyciu
ludzkiemu; wedtug najlepszej swojej wiedzy przeciwdziala¢ cierpieniu i zapobiegaé chorobom, a chorym
nie$¢ pomoc bez wzgledu na rase, religie, narodowos$¢, poglady polityczne, stan majatkowy i inne, majac
na celu wylacznie ich dobro i okazujac im nalezny szacunek; nie naduzywac ich zaufania i dochowa¢ tajem-
nicy lekarskiej nawet po $mierci chorego; strzec godnosci stanu lekarskiego i niczym jej nie splamic¢ oraz sta-
le poszerza¢ swg wiedze lekarska i podawaé do wiadomosci §wiata lekarskiego wszystko to, co uda mu sig
wynalez¢ i udoskonali¢”.

Co précz absurdalnej pandemicznej rzeczywistosci maja ze sobg wspdélnego te 4 historie, ktére rozegraly
sig w réznych zakatkach Polski? Ot6z w moim odczuciu w kazdej z nich zabraklo jakiegos elementu
Przyrzeczenia Lekarskiego.

Zastanawiam sie, po co szczepi¢ lekarzy rodzinnych, skoro mimo przyjecia 2 dawek wakcyny nadal
ukrywaja sig za telewizytami? Moze zamiast nich i prokuratoréw warto bylo najpierw zaszczepi¢ Ewe albo
bohaterskie panie sklepowe, ktére od ponad roku dzien w dzien stawiajg sig w pracy na pierwszej linii fron-
tu, stykajac sie ze znacznie wieksza liczbg 0sdb niz lekarze i prokuratorzy razem wzieci?

REDAKTOR NACZELNA

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

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
za trafne 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” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektére
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, Srodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane sa 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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SPIS TRESCI
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Z OKLADKI

Popraw forme i ¢wicz
bez kontuzji

By osiagnac¢ lepsze wyniki i unikng¢ bolu migsni po treningu,
warto wzmocni¢ organizm dawka substancji odzywczych

| ¥
\\\\\\(\‘\\ i i///////// Y
g %0 5

Ratuj sie przed zalewem toksyn

Szkodliwe zwigzki chemiczne czyhaja dzis w zywnosci,
powietrzu i srodkach czystosci. Jak zminimalizowac¢ ich wptyw?

Od hashimoto do demencii TEMAT

Choroba tarczycy aktywuje wiele mechanizmow NUMERU
odpowiedzialnych za ostabienie barier chronigcych mézg

Terapia Gersonaw raku piersi

Rygorystyczna nutriterapia, ktorej podstawg byty soki,
pozwolita Kay Allison uporac sie z agresywnym nowotworem

Gazy lecznicze zwalcza cukrzyce

| miazdzyce?

Ksenon, wodor i ozon wywotujg spektakularne efekty juz na poziomie
komorkowym, o ile stosuje sie je w odpowiedni sposob ok

Jad pszczelirozprawi sie 1
zboreliozgi RZS

W zadtach znajdujg sie substancije o silnym,
leczniczym wptywie na ludzki organizm

10 sposoboOw na szumy uszne o
By pozby¢ sie bzyczenia i furgotania, wyprobuj ¢wiczenia ciafa
i umystu, terapie magnetyczng i wzbogacanie dzwigkiem

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzq tres
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Pora na witamine D! 71
Ta substancja zmniejsza ryzyko covid-19iraka, a promienie
sfoneczne wcale nie s jej jedynym zrédtem

NEWS FOCUS

Prawda o ukrytych nosicielach
koronawirusa P2

Bryan Hubbard przekonuje, ze bezobjawowe przypadki
covid-19 sg o wiele rzadsze, niz twierdza rzadzacy,
iprawdopodobnie nie stanowig zrodta zakazen

RAPORT SPECJALNY
Sport to zdrowie? FE

Niepoprawnie wykonywane ¢wiczenia lub nadmiernie forsowny
trening tatwo prowadza do bélu i przecigzenia migéni

Popraw forme i éwicz bez kontuzji £

ZDROWY STYLZYCIA
0d $rodka 7

Charlotte Watts opisuje, jak rozwinac sztuke rownowagi
ijak to moze pomdc tatwiej przejs¢ przez zycie
Chudnijz gtowa! 'H

By unikna¢ stosowania niebezpiecznych

i nieskutecznych diet, postaw na zdrowe modele
Zywienia, najlepiej ocenione przez ekspertow

Co za $mietnik... {3
Nogi bez skazy [

Nim wyciagniesz z szafy sandatkii krotkie
sukienki, zadbaj o stopy i fydki

Z PRAKTYKI

NATUROTERAPEUTY
- - sical Slegiorn ]

Choc pozostajg w cieniu wiekszych
narzadow, to wiasnie one
stojq na strazy odpornosci

TEMAT NUMERU

0d hashimoto do demencji [}
Przejmij kontrole [F]

Przedstawiamy krétki poradnik, jak sie odzywia¢, czym
suplementowac oraz jak chroni¢ mozg i tarczyce

DETEKTYW MEDYCZNY
0dzyskaj swiezy oddech fF

Istnieje kilka roslinnych surowcow, ktére
skutecznie zwalczg halitoze

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Szczesliwa trzynastka £F

Niezwykte gazy medyczne [
Potega pszczelego zadta {IiF]

Sposoby na szumy uszne [

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §
Listy Czytelnikow
Dobry wybér dla zdrowia [FI)

Prenumerata [FI3

Nasz zielnik: dab szypu’fkoyvy 129]
JAKSOBIE RADZICZ...

tabieniem mitochondriéw

choroba refluksowa {EV.

28

‘ S &
Czekamy na listy Czytelnikéw pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

L

LICZBY

| FAKTY

Podczas izolacji zwigzanej
z covid-19 srednio
o 1,5 godz. wiecej dziennie
spedzilismy przed ekranem
komputera lub TV,

a przytyliSmy

niemal 2 kg

U oso6b stosujacych DIETE

SRODZIEMNOMORSKA

po 2 latach czestos¢ zdarzen
sercowo-naczyniowych

OBNIZYLA SIE 0 70%

Na catym swiecie
1 na 6 zgonéw
spowodowany jest przez

zanieczyszczenia
powietrza - to trzykrotnie
wiecej przypadkow smierci
niz AIDS, gruzlica
i malaria razem wziete

Co roku prawie

wymaga hospitalizacji w wyniku
wypadku zwigzanego

a 70% urazoéw powstaje
podczas niezorganizowanych
zajec sportowych
Regularne spozywanie
przyprawy chili zmniejsza
ryzyko zgonu na raka
0 23%, a z jakiejkolwiek
przyczyny — o 25%

pojawia sie wraz ze strata
ok. 1,5 | wody, co nastepuje

po 60 min
umiarkowanego wysitku
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2021

Q Jak unikna¢
przebarwien?

®

Droga Redakcjo!
Kazdego lata zma-
gam sie z podobnym proble-
mem: pod wplywem promieni
stonecznych moja skdra staje
sie podrazniona i pelna prze-
barwieni. Poczqtkowo zmiany
te byly niewielkie, ale z roku
na rok zajmujq coraz wiekszq
powierzchnie. Méwiqc szcze-
rze, dlugi czas nic z tym nie
robilam, poniewaz wigkszo$c
kobiet w mojej rodzinie opala
sie na czerwono. Dopiero
przy innej okazji skonsulto-
walam si¢ z dermatologiem,
ktéry podejrzewa, ze moge
cierpiec na ostude. Nie wiem
nic na temat schorzenia,

a chciatabym uniknqc jego
pojawienia sie latem. Czy
moge cos$ zrobié juz teraz?
Anna

Red. Ostudg nazywamy prze-
wlekle przebarwienie skéry
twarzy, przyjmujace postac
nieregularnych plam. Zwy-
kle sa one efektem reakcji
fototoksycznej, ktéra rozwi-
ja sie w wyniku zwiekszo-
nej ekspozycji na stonce.
Wykwity nasilajg sie jednak
nie tylko podczas opalania.
Czesto rozwijajg sie w cza-
sie cigzy, u mlodych kobiet
przyjmujacych regularnie
tabletki antykoncepcyjne
czy po podaniu niektérych
lekéw zawierajacych sub-
stancje fotouczulajace. Ostu-
da bywa réwniez objawem
zaburzen hormonalnych.
Szczegoblnie u oséb star-
szych odsloniete, niejednoli-
cie ubarwione obszary skéry
po dlugotrwatej ekspozycji
na promieniowanie ultrafio-
letowe moga zosta¢ powaznie
uszkodzone, co prowadzi
do przebarwien. Wyste-
powanie nieregularnych,
przebarwionych obszaréw
skéry mozna ttumaczy¢
wzrostem melanocytéw
w skoérze narazonej na dzia-
lanie $wiatla stonecznego.

Ich ilos¢ w skérze zmniejsza
sie u ludzi wraz z wiekiem.
Dodatkowo nadmierne lub
zbyt czeste ekspozycje sto-
neczne powoduja, ze cera
staje sie ziemista, a na twa-
rzy pojawiaja sig widocz-
ne bruzdy i zmarszczki.
Dlatego pierwszym kro-
kiem, by unikna¢ nieeste-
tycznych przebarwien, jest
rozsadna ekspozycja na ston-
ce. Jesli jednak juz do nich
dojdzie, istotna bedzie
odpowiednia pielegnacija.
Standardowe leczenie ostu-
dy rozpoczyna sie od pre-
paratéw odbarwiajacych
i zluszczajacych. Masci tego
typu zazwyczaj zawieraja
hydrochinon. Jego dziatanie
polega na hamowaniu wcze-
snych reakcji enzymatycz-
nych, a zatem mozna zaob-
serwowac je dopiero po kilku
miesigcach systematycznego
stosowania. Stezenie 2% jest
wystarczajace do usuwania
lub rozjasniania plam socze-
wicowatych, piegéw, ostudy,
przebarwien pozapalnych.
Z kolei polaczenie hydrochi-
nonu z kwasem glikolowym
powoduje silniejsze jego
dzialanie nawet przy mniej-
szym stezeniu. Warto przy
tym pamieta¢, ze Amerykan-
ska Agencja ds. Zywnosci
i Lekéw przestrzega przed
kupowaniem bez recepty
i stosowaniem preparatéw
o stezeniu hydrochinonu
wyzszym niz 2%, ponie-
waz moze ono zwiekszac
ryzyko nowotworéw.
Dzialanie silnie ztusz-
czajace i odbarwiajace
wykazuja réwniez kwas
glikolowy w wysokich ste-
zeniach (50-70%) i azale-
inowy, a takze pochodne
witaminy A, czyli retinoidy.
Jesli zmianom towarzy-
szg nieprzyjemne obja-
wy (takie jak swedzenie,
podraznienie, uczucie
szorstko$ci), nalezy inten-
sywnie nawilza¢ i nattusz-
czac skore, aby zadziala¢


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

na nig kojaco i przywrdcic
zaburzong réwnowage.
Warto réwniez przypo-
mnie¢ sobie o domowych
metodach zwalczania posto-
necznych przebarwien.
Nasze babcie, znajac moc
rozja$niajgcg niektérych
naturalnych surowcéw, sto-
sowaly maseczki z utarte-
go chrzanu, mocny odwar
z pietruszki, oktady z pla-
sterk6w ogorka, przemywa-
nie kwasnym mlekiem lub
maslanka. Skuteczne moga
by¢ réwniez peelingi z kawy
lub soli zmieszanych z tyzkg
oliwy z oliwek lub naklada-
nie na zmiany skérne pla-
sterkéw cytryny i ogérka.
Jesli natomiast codzienna
pielegnacja nie przyniesie
pozadanych efektéw, warto
rozwazy¢ krioterapig (lecze-
nie zimnem) oraz laserotera-
pie, czyli metody pozwalaja-
ce na usuniecie nieré6wnosci

w kolorycie skdry.
\/ Droga Redakcjo!

U mojego tescia
stwierdzono przewleklq bia-
laczke limfocytowq. Dia-
gnoza mocno nas zdziwila,
poniewaz nie miat Zzadnych
objawéw. Przede wszyst-
kim jednak dotqd uwaza-
lismy biataczke za nowo-
twor wystepujqcy gléwnie
u dzieci. Tymczasem lekarz
twierdzi, ze w tej odmianie
jest wrecz odwrotnie. Co wie-
cej, jego zdaniem choroba
nie wymaga pdki co zadne-
go leczenia. Nie wiem, czy
mowi tak jedynie ze wzgledu
na epidemie covid-19, ktdra
utrudnia dzis jakqgkolwiek
terapie, czy rzeczywiscie
wystarczy obserwacja? Prosze
o informacje na ten temat.

Krystyna

Biataczka
u dorostych?

Red. Przewlekla biataczka
limfocytowa (chronic lym-
phocytic leukemia, CLL)
rzeczywiscie jest przy-

ktadem nowotworu krwi,
ktérego ryzyko znacznie
ro$nie wlasnie z czasem:
sredni wiek, w ktérym sie
ja rozpoznaje, to 72 lata,
dlatego bywa nazywa-

na chorobag senioréw.

W miare starzenia sie
organizmu w macierzystych
komoérkach krwiotwdczych
(HSC), z ktérych w szpi-
ku kostnym codziennie
powstaja nowe krwinki,
zachodzg m.in. zmiany
genetyczne. Ich obecnosé,
facznie ze starzeniem sig
szpiku kostnego i zmiana-
mi zachodzacymi w calym
organizmie, przyczynia
sie do zaklécen w procesie
produkcji nowych krwinek
(hematopoezy). W efekcie
spada odpornoé¢ organizmu,
a jednoczesnie ro$nie ryzy-
ko pojawienia sie komorek
krwi zmienionych genetycz-
nie, ktére moga zapoczat-
kowacé rozw6j nowotworu.

CLL wywodzi sie z lim-
focytéw typu B, czyli tych
komoérek odpornosci, ktére
odpowiadaja za produkcje
przeciwcial. W poczatko-
wym okresie przebiega bez-
objawowo i na tym etapie
wykrywana jest zazwyczaj
podczas rutynowej morfo-
logii krwi. Mozna podej-
rzewac ja przy podwyz-
szonej liczbie limfocytow
— ponad 5 tys. na ml krwi.

Nadmiar zmienionych
nowotworowo bialych
krwinek zakléca proces
hematopoezy, z czym wigze
sie niedob6r krwinek czer-
wonych, ptytek krwi oraz
prawidlowo dzialajacych
biatych krwinek. W zwigz-
ku z tym odpornos¢ chorego
spada, czesciej dochodzi
do infekcji bakteryjnych,
grzybiczych i pierwot-
niakowych, ktére mogg
nawet zagrazac zyciu.

Wybér terapii zalezy
od takich czynnikéw jak
stadium zaawansowania
nowotworu, obecno$é

objawéw i tempo, w jakim
narastajg, wiek i stan cho-
rego czy obecno$¢ scho-
rzen wspolistniejacych.
Ok. 30% pacjentéw, ktérzy
poza podwyzszong licz-
ba limfocyt6w nie majg
innych zmian i objawow,
rzeczywiScie nie wymaga
leczenia. Trzeba ich jedynie
obserwowac i wykonywac
systematyczne badania
kontrolne. Terapia mogtaby
bowiem przynies¢ wiecej
powiktan niz korzysci.
\/ Droga Redakgjo!
Od roku wszyscy
méwiq niemal wylqcznie
o zakazeniach koronawiru-
sem, zupelnie jakby epide-
mia zmiotta z powierzchni
ziemi inne problemy. Rozu-
miem, ze jej skala przera-
sta praktycznie wszystkie
paristwa 1 systemy stuzby

Kto pamigta
o kleszczach?

FeeT

ALLERGY TRESTED

o Op

ALOES

1 W00% ALOE VERA EXTRACT

LLLEREY TESTID

o O

ALOES

0 ALOE VERA EXTRACT

OCZYMLEKARZE...
LISTY

zdrowia, ale moim zdaniem
w calej tej panice umyka-
jq nam inne istotne choro-
by, a przez to stajemy sie
mniej czujni i ostrozni.
Ostatnio wyczytalam przy-
kiadowo, ze ubiegly rok byt
rekordowy pod wzgledem
liczby odnotowanych przy-
padkéw zakazen wirusem
kleszczowego zapalenia
mdzgu, w szczegdlnosci
w krajach sqsiadujqcych
z Polskq, takich jak Niem-
cy, Czechy i Stowacja. Jak
na ironie ma to zwiqzek
z epidemiq, poniewaz szu-
kajqc ucieczki od duzych
skupisk ludzkich, cze-
Sciej spedzamy czas
w lasach i na odosobnio-
nych terenach zielonych.
Moze wiec warto przypo-
mnieé spoleczenstwu, ze dba-
nie o swdj stan zdrowia nie
ogranicza si¢ do noszenia
maseczki i dezynfekcji dloni?
Jadwiga

- 94

1

ALOES y wrEm
HREM ranl
D'?,g::.or'wm"' WIMACNIAIAC ¥ -
AWILEAIAC Y i —
-! — =

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestawy kosmetykéw
z linii AA Aloes 100% aloe vera extract — nawilzajgcy program
naturalnej pielegnacji skéry wymagajacej ukojenia, regeneracji

i dtugotrwatego nawodnienia. Gratulujemy!
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bardziej,

Te kwasy ttuszczowe

obnizaja ryzyko zawatu

i chronig miesien serco-

wy. Nawet jesli uwazasz,

Ze juz przyjmujesz ich

wystarczajacq ilos¢, bierz

ich jeszcze wiecej — radza

badacze z systemu opie-

ki zdrowotnej Ochsner

Health w Nowym Orleanie.
Przyjmowanie suplemen-

téw omega-3 zmniejsza

ryzyko $miertelnego zawatu

serca 0 35%, a nieSmier-

telnego o 13%. Do takich

whnioskéw badacze

doszli po przeanalizo-

waniu 40 badan kli-

chronig serce

iz myslisz

nicznych na tacznie
ponad 135 tys. 0s6b.

Chodzi tu o potagczenie
2 rodzajow omega-3: EPA
(kwasu eikozapentaeno-
wego) oraz DHA (kwasu
dokozaheksaenowego),
ktore wspdlnie przyno-
szg efekt ochronny.

Samo jedzenie produktéw
bogatych w omega-3, takich
jak ttuste ryby, np. makre-
laitosos, moze nie by¢
wystarczajace, by zapew-
ni¢ organizmowi ochron-
ng dawke. Dlatego wazne
jest, by podnosic ich

poziom w organizmie
za pomoca suplementow.
— lle by sie ich nie przyj-
mowato wraz z dietg,
najprawdopodobniej
potrzeba nam wiecej kwa-
sOw omega-3 — mowi Carl
Levine, jeden z badaczy.
Nawet jesli kilka razy
w tygodniu jemy te kwasy
wraz z pozywieniem, bra-
nie suplementéw w ilosci
1-2 g dziennie — a zatem
o wiele wiecej, niz zale-
ca sie oficjalnie — jeszcze
lepiej ochroni serce.

MayoClinProc,2020;50025-6196(20)-
30985-X

Kannabinoidy zmniejszaja objawy

OCD o potowe

Marihuana moze o potowe tago-
dzi¢ objawy zaburzen obsesyj-

no-kompulsyjnych. Jak donoszg
pacjenci z OCD, ich zachowania

kompulsywne ograniczyty
sie 0 60%, a natretne mysli
049% po 4 godz. od

jej zapalenia.

Marihuana o wyzszym
stezeniu CBD, czyli kannabi-
diolu, byta jeszcze skutecz-
niejsza, jak méwig badacze
z Uniwersytetu Stanu Wa-
szyngton. Korzystne efekty
sg jednak krétkotrwate,
ale wyniki badan sugeruja,
ze da sie odnalez¢ jakie$ diu-
goterminowe rozwigzanie.

Badacze $ledzili korzystanie
z marihuany przez 87 ochotni-
kéw z OCD, ktérzy przez 31 mie-
siecy trwania eksperymentu odbyli
ponad 1 800 sesji. Korzystne efekty
stabty tez, im dtuzej ochotnicy palili, co su-
geruje, ze pojawiata sie u nich tolerancja.
)AffectDisord,2020;279:158-63
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Lubisz
ostre?
Pewnie
bedziesz
zyc dtuzej
Osoby, ktére posypuja swoje potra-
wy chili, dodaja sobie cate lata zycia,
zmniejszajgc ryzyko zgonu na chorobe
serca czy nowotwar.

Chodzi o sktadnik czynny papryczki,
czyli kapsaicyne, ktéra wykazuje dzia-
fanie przeciwzapalne i przeciwutlenia-
jace, a takze przeciwrakowe i reguluja-
ce poziom glukozy.

Regularne spozywanie przyprawy
chili zmniejsza ryzyko zgonu na choro-
be serca 0 26%, na raka 0 23%, a z ja-
kiejkolwiek przyczyny o 25% w po-
réwnaniu do 0s6b, ktdre stosujg
ja rzadko albo wcale.

W 4 729 badaniach $ledzono
diete i ogolny stan zdrowia ponad
570 tys. ludzi zyjacych w USA, Wio-
szech, Chinach i Iranie. |Jak twierdza
eksperci z Cleveland Clinic, ktérzy
je zebrali, wyniki ich zdziwity, bowiem
nie s3 pewni, czemu papryczka daje

az takie korzysci dla naszego zdrowia.

AmericanHeartAssociationScientificSessions,
presentation P1036,13listopada2020




OLEJ CBD Z KONOPI

Certyfikowany olej CBD z konopi siewnej -
sktadnik medycznej marihuany bez recepty!

CZYM JEST OLE) CBD?

Wycigg z kwiatéw konopi najczesciej wzbogaca sie z olejem
konopnym z nasion lub innym olejem roslinnym dzieki czemu
powstaje stynny olej CBD. Najwazniejszg substancjg bioaktywna
ekstraktu z konopi jest kannabidiol. Olej CBD z konopi siewnych
to przetomowy nutraceutyk, ktory nie jest psychoaktywny i moze
by¢ stosowany jako wszechstronne antidotum bez obaw o zmiany
Swiadomosci. Jest w petni legalny i dostepny bez recepty jako
suplement diety.

CZY CBD ZASTAPI ANTYBIOTYKI?

CBD jest odpowiedzialne za poprawny przebieg podstawowych
procesdow fizjologicznych organizmu cziowieka; jak apetyt,
pragnienie, ruch, pamie¢, sen czy odczuwanie bdlu. Wskazania
do stosowania naturalnego CBD pozyskanego z konopi to miedzy
innymi: rak, padaczka, autyzm, stwardnienie rozsiane, borelioza,
parkinson, alzheimer, depresja, demencja, leki, ataki paniki,
niepokoj, schizofrenia, bezsennosc, bdl, migreny, astma, jaskra,
cukrzyca, reumatyzm, RZS, osteoporoza, miazdzyca, zapalenia,
choroba Chrona, uzaleznienia, anoreksja, alergie, stres oraz wiele
innych. Kannabidiol wykazuje korzystny wplyw farmakologiczny
zarowno na ciato jak i umyst uzytkownika.
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Ponad 5 tys. leka-

rzy z 20 instytucji
medycznych prowadzi
kampanie na rzecz
zaakceptowania wita-
miny C jako terapii
pierwszego rzutu

na covid-19 (www.
vitaminc4covid.

com). Powstata ona
po opublikowaniu
szeroko zakrojonego
przegladu 100 badan,
ktory doprowadzit

do wniosku, ze wita-
mina C jest w stanie
ratowac zycie ludzi
ciezko przechodzacych
infekcje koronawi-
rusem oraz tagodzic¢
objawy w mniej powaz-
nych przypadkach.

- |est bezpieczniej-
sza nhiz woda, niedroga
i tatwo dostepna -
podsumowuje dietetyk
Patrick Holford, ktéry
prowadzit projekt. —
Prawidtowe jej stoso-
wanie jak najszybciej
po zakazeniu, najlepiej
w wysokich dawkach
podawanych dozylnie

Witamine Cnalezyuznac
zaleknacovid-19?

na oddziale intensyw-
nej opieki medycznej,
mogtoby odwrdcic¢
bieg pandemii.
Terapia wysokimi
dawkami witami-
ny C jest stosowa-
na w Chinach: jak
podaje Holford, juz
w lutym zeszte-
go roku do Wuhan
przetransportowano
50 min dawek po1g.
Kampania ma na celu
naktonic rzady na caltym
Swiecie do zaakcep-
towania witaminy C
jako skutecznej terapii
zamiast traktowania
jej z pobtazliwoscia.
Jej celem jest tez zebra-
nie funduszy na prze-
prowadzenie duzych
badan nad dziataniem
tej substancji oraz
sktonienie agencji zdro-
wotnych, by zaczety
ja zaleca¢, zwtaszcza
osobom najbardziej
narazonym na infekcje
i z najwiekszymi nie-
doborami witaminy C.
Nutrients,2020;12:3760

Melatoninachroni
przed zachorowaniem

Suplementy hor-
monu regulujacego
cykl snumoga
stanowic skutecz-
ny lek na korona-
wirusa i o potowe
zmniejszy¢ ryzyko
zarazenia.

Hormon ten
wplywa na wiele
proceséw w organi-
zmie, ktdre cierpig
z powodu infekgcji
covid-19, dlatego
ma szanse stac sie
efektywna terapia.
Chroni tez przed
wirusem: u niektd-
rych obniza ryzyko
zachorowania
0 30%, a u Afro-

Ozdrowiencyodporniprzezkilkalat

amerykanéw
nawet 0 52%.
Badacze z Cleve-
land Clinic odkryli
bliska zaleznos$¢
miedzy chorobami
autoimmunolo-
gicznymi, ptucnymi
i neurologicznymi
a reakcjami na koro-
nawirusa. Pozwolito
to zidentyfikowac
ponad 30 lekéw,
ktére moga sta-
nowic skuteczng
terapie — wsrdd nich
melatonina zajmo-
wata jedng z naj-
wyzszych pozycji.
PLoSBiol,2020;18:
3000970

Nowe badania wykazaty, ze po
przejsciu covid-19 jestesmy
bezpieczni nawet przez kilka
lat, cho¢ wczesniejsze suge-
rowaty, iz infekcja daje odpor-
nosc¢ tylko na kilka miesiecy.
Byto tak dlatego, ze badacze
brali pod uwage wytacznie
przeciwciala, ktérych steze-

nie zawsze sie zmniejsza, gdy
infekcja mija. Natomiast inne
odpowiedzi immunologiczne,
ktdre wcigz ,pamietaja” wirusa,
pozostajg aktywne i chronig
nas przed kolejnym zachoro-
waniem, a przynajmniej spra-
wiaja, Ze objawy przy nastepnej
infekcji sg stosunkowo tagodne.
W rezultacie osoba po prze-

bytej chorobie ma naturalng

ochrone przez co najmniej

8 miesiecy, ale moze ona trwac

nawet przez kilka lat, w zalez-

nosci od stanu zdrowia i ukta-

du immunologicznego danego

pacjenta — ttumacza badacze

z Instytutu Immunologii La Jolla.
Pobrali oni préb-

ki krwi od 188 pacjentéw

z covid-19 i zmierzyli wszystkie

gtéwne odpowiedzi immuno-

logiczne organizmu, takie jak

przeciwciata, komorki pamie-

ci, limfocyty Th i limfocyty Tc,

na 8 miesiecy po infekcji.
Naukowcdw nie zdziwity

wczesniejsze wyniki badan,

w ktérych odnotowano zmniej-
szajacq sie liczbe przeciwcial.
- Odpowiedz immunolo-
giczna zmniejsza sie z cza-
sem do pewnego stopnia, ale
jest to catkowicie normalne
i tak wiasnie dziata - ttuma-
czy badacz Alessandro Sette.
- Po pierwszej intensywnej
fazie i gwattownej ekspansji
ta reakcja w koncu sie zmniej-
sza i opada do statego poziomu.
Stopien ochrony moze nie by¢
taki sam dla kazdego. Osoby
0 gorszej pamigci immuno-
logicznej moga miec¢ wigeksza
sktonno$¢ do ponownej infekcji.
Science,2021;eabf4063
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Wirus SARS-CoV-2 zakaza i zmeczenie, co udokumentowa-
szczegblnie komorki urze- no w setkach badan. Zwieksza
sione (dlatego uposledza wydajnos¢ ptuc i wykorzystanie
odprowadzanie $luzu w gére tlenu (przyspiesza adaptacje
i w konsekwencji powoduje komérek do niskiego stezenia

zapalenie ptuc). Jak sie okazuje, tlenu). Jest skuteczny w leczeniu
ochrone rzesek mogg wspomaoc zapalenia oskrzeli, astmy i prze-
maczuznik chinski (Cordyceps wlekiej obturacyjnej choroby
sinensis) oraz berberyna. Aktyw-  ptuc. Reguluje poziom glukozy
ne sktadniki grzybéw z rodzaju we krwi, pobudza synteze te-

Cordyceps wiaczajq sie w szlaki stosteronu. Zawarty w nim kwas
komunikacji komérkowej. Napdj kordycepinowy zwieksza odpor-
z maczuznika zwieksza odpor- nos$¢ i metabolizm, natomiast

no$¢, pomaga pokonac stabosc polisacharydy przyspieszajq

Nie chceszumrzec¢? Schudnij!

na intensywna terapie 0 74% i zgo-  szych pacjentéw. Osoby ponizej

zgtosito podobne obserwacje, bardziej narazone na przyjecie

14 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2021

Kordycepsiberberynachronigptuca

Badania przeprowadzone w Sta- przy czym ryzyko zgonu z powodu na oddziat intensywnej terapii
nach Zjednoczonych wykazaty, zakazenia SARS-CoV-2 wzrosto z powodu tej infekcji niz szczu-
ze osoby z BMI powyzej 30 — progu 0 90% u oséb z BMI powyzej 40. plejsi chorzy. Raport Swiatowe;j
definiujacego otytos$c — sq bardziej Dzieje sie tak niezaleznie Federacji Otytosci opubliko-
zagrozone ciezkim przebiegiem od wieku, poniewaz nadwaga wany 4 marca 2021 r. pokazat,
covid-19. Otytos¢ zwieksza ryzyko lub otytos¢ wigzg sie z gorszy- ze wskazniki zgonéw z powodu
hospitalizacji 0 113%, przyjecia mi wynikami réwniez u mtod- covid-19 byty dziesieciokrotnie

nu o0 48%! Public Health England 60. r.z. z BMI 30-34 sg dwukrotnie nad potowa populacji jest otyta.

detoksykacje
i przemiane
materii, dziataja
antyoksydacyjnie
i immunostymulujaco. Z kolei

berberyna, jak wykazali holen- oznacza, ze wspomaga ochrone
derscy uczeni, jest skuteczna aparatu $luzowo-rzeskowego.
przeciwko wielu izolatom Fitoter2010; 81(8):961-8;
SARS-CoV-2, silnie zmniejsza Viruses2021,13,282; bioRxiv

miana zakazne wirusa oraz 2020.12.23.424189

hamuje jego replikacje w komor-
kach nabtonka nosa - zaréwno
rzeskowych, jak i kubkowych,
wytwarzajacych $luz. To zas

wyzsze w krajach, w ktdrych po-

BM|2021;372:n411




Nowe objawy covid-19

Ostatnio do coraz dtuzszej

listy objawéw zakazenia
SARS-CoV-2 doszty nowe. We-
dtug badan przeprowadzonych
w hiszpariskim szpitalu Univer-
sitario La Paz w Madrycie oznaki
ostrzegawcze zakazenia korona-
wirusem mozna wykry¢ na jezy-
ku, dtoniach i stopach pacjenta.
Badania przeprowadzone wsréd
666 zakazonych wykazaly,

ze 1na 4 pacjentéw skarzyt sie

na obrzek jezyka. Oprécz tego
u ok. 15% chorych pojawity sie
uczucie pieczenia i zaczerwie-
nienia na dtoniach i podeszwach
stop, a nastepnie mate plamy
na tych samych obszarach. Jak
mowi dr Aimudena Nuno-Gon-
zalez: ,,prawie potowa pacjen-
téw z tagodnym do umiarko-
wanego covid-19 przyjetych
do szpitala polowego w ciggu
2 tygodni wykazata zmia-
ny skdrno-$luzéwkowe”.
Ponadto, jak ostrzegajg
lekarze, symptomami choroby
moga by¢ réwniez silne béle

miesni, tydek oraz plecéw

w okolicach topatek, a tak-

ze glowy i gatek ocznych.
Ostatnio méwi sie tez o bdlu
jader u mezczyzn. Dopiero

po kilku dniach pojawiajg sie
stan podgorgczkowy, chrypka
i duszno$¢. Kazdy nietypo-
wy objaw powinien zapali¢

u nas czerwong lampke.
Natychmiast nalezy zgtosic
sie do lekarza, izolowac¢ od in-

nych, odpoczywac, zazywac
witaminy. Wczes$nie podjeta
terapia pozwala zahamowac¢
rozwdj wirusa oraz ograni-
Cza poczynione przez niego
szkody. Gdy jest za p6zno, nie
dziataja juz ani osocze, ani leki
antywirusowe, ani respirator.
0 przezyciu, a takze tagod-
niejszym przebyciu choroby
wywotanej COVID-19, de-
cydujg szybkie rozpoznanie
i w pore rozpoczeta terapia.
Br)Dermatol,184:184-185
Int) AntimicrobAgents.
2020;55(3):105924
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Przeciwwirusowa bogini

W Bengalu Zachodnim Eu- czcig, przyjrzeli sie jej sktadni-
phorbia neriifolia nalezaca kom pod mikroskopem. Wyizo-
do rodziny wilczomleczo- lowali z niej 23 zwigzki, w tym
watych nazywana jest Ma- 22 triterpenoidy i 1 glikozyd
nasa gach lub Manasasji i jest flawonoidowy, ktére nastepnie
obiektem kultu jako wcielenie przetestowali pod katemich
bogini wezy Mansy. Na szczeScie  dziatania przeciwwirusowego
Tajwanczycy, niedarzacy jejtakg ~ przeciwko ludzkiemu koronawi-

rusowi. Badania wykazaty silne
i znaczace hamowanie szlakéw
biatek gospodarza CoV odpowie-
dzialnych za rézne fazy replikacji
wirusa. Zwlaszcza 3f3-Friedela-
nol wyekstrahowany z Euphorbia
neriifolia miat silniejsze dziatanie
przeciwwirusowe (132,4%) niz

poréwnywana z nim aktynomy-
cyna D (69,5%).

Testy przyniosty dodatkowe
korzysci — w ich trakcie z Mana-
sasji wyizolowano po raz pierw-
szy 13 nowych zwigzkdw.

NatProd Commun.2012
Nov;7(11):1415-
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Neutralizujace przeciwciata

W badaniu fazy 2 z udzia- (700 mg, 2800 mg lub
tem pacjentéw ambulato- 7000 mg). Wiaze sie ono
ryjnych z niedawno zdia- z biatkiem kolcéw wiru-
gnozowanym tagodnym sa, uniemozliwiajac ich
lub umiarkowanym wigzanie z receptorem
covid-19 medycy znajdujacym sie na po-
losowo przydzie- wierzchni komérki (enzy-
lili 452 pacjentéw mem konwertujgcym an-
do otrzymania giotensyne 2, ACE 2) i nie
pojedynczej infuzji pozwalajac na wnikniecie
dozylnej neutralizu- do niej wirusa. W dniach
jacego przeciwciata 2-6 pacjenci, ktdrzy otrzy-
monoklonalnego mywali LY-CoV555, mieli
LY-CoV555 (bam- nieco mniejsze nasilenie
laniwimab) w jed- objawoéw niz stosujacy
nej z trzech dawek placebo. Infuzja zmniej-

Ten niezbedny mikroele-
ment dziata przeciwza-
palnie, przeciwutlenia-
jaco i przeciwwirusowo.
Jak potwierdzity badania
in vitro, jego deficyt jest
Zwigzany ze zwiek-
szong produkcja

IL-6i IL-1B, co prze-
ktada sie na wyrazna
odpowiedz zapalna.
Uczeni z Niemiec, Wtoch
i Hiszpanii zauwazyli,

ze wiekszos$¢ opisanych
grup ryzyka do utrzy-
mania covid-19 to jed-
noczesnie grupy zwig-
zane z niedoborem
cynku. Jako ze jest

to pierwiastek niezbed-
ny dla zréwnowazonej

szyta tadunek wirusa oraz
czestos$¢ wizyt na oddziale
ratunkowym i liczbe ho-
spitalizacji (w grupie, ktéra
przyjeta przeciwciata, wy-
nosita 1,6% w poréwnaniu
do 6,3% w grupie place-
bo). Badacze zauwazyli,

ze dawka 2800 mg neu-
tralizujacego przeciwciata
LY-CoV555 wydawata

sie przyspieszac na-
turalny spadek miana

wirusa w czasie.
NEngl)Med.2021Jan
21;384(3):229-237

' Niedoborcynkuzwieksza
ryzyko zachorowania?

funkcji uktadu odpor-
nosciowego i uktadu
redoks oraz zachowania
naturalnych barier
tkankowych, takich jak
nabtonek oddechowy,

i zapobiegania przenika-
niu patogendw, badacze
uznali, ze jego niedobdr
mozna dodac do czynni-
kéw predysponujacych
do infekcji i szkodliwego
postepu covid-19. Ich
zdaniem konieczne

sg dalsze badania nad
przywréceniem réwno-
wagi odpowiedzi im-
munologicznej poprzez
suplementacje cynkiem.
Frontimmunol.2020;
11:1712
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Cynk pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Galusan epigallokatechiny (EGCG)
i kwercytyna to naturalne polifenole zawarte odpowiednio w zielonej herbacie i ekstrakcie z peretkowca
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precyzyjne wykorzystanie cynku we wspomaganiu prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
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Ponad 80% oséb choruja-

cych na covid-19 ma zbyt
niski poziom witami-
ny D we krwi. Lekarze s3 zda-
nia, ze ,stoneczna witamina”
moze chronic¢ przed wirusem.
Ten sktadnik odzywczy jest
kluczowy dla zdrowia uktadu
odpornosciowego, pobu-
dza bowiem jego odpowiedz
na patogeny, wsrod ktérych
znajduje sie koronawirus.

Gdy lekarze w Hiszpanii prze-

badali 216 pacjentéw z korona-

wirusem, odkryli, Ze 82% z nich
miato za mato witaminy D. Oso-
by o niskim poziomie tej sub-

stancji we krwi czesciej cierpiaty

tez na nadcisnienie i choroby
uktadu krazenia, a oprécz
tego miewaly wyzszy poziom
markeréw zapalenia we krwi,
co stanowi kolejng oznake,
Ze uktad odpornosciowy nie
funkcjonuje, jak nalezy.
Badacze przetestowali tez
poziom witaminy D we krwi
u 197 zdrowych ochotnikoéw,

Wiekszosci pacjentow brakuje witaminy D

wsrdd ktérych niedobory
wykryto jedynie u 47%.

Pewna strategig walki z wi-

rusem moze by¢ zatem badanie
pod katem poziomu witami-

ny D u oséb w grupie ryzyka oraz
rozpoczecie suplementacji, jesli
jej poziom okaze sie zbyt niski.
|ClinEndocrinolMetab,

2020;dgaa733

Dzieci-zrodtocichej
transmisji SARS-CoV-2

Wtoscy i amerykanscy badacze
postanowili znalez¢ odpowiedz
na pytanie, jaki jest zwigzek
miedzy wiekiem a prawdo-
podobieristwem wystapienia
objawéw ze strony uktadu
oddechowego lub goraczki

co najmniej 37,5°C oraz ciezkim
przebiegiem covid-19 a wie-
kiem. W badaniu kohortowym
5 484 pacjentéw poddanych
kwarantannie w Lombardii byto
codziennie monitorowanych pod
katem wystgpienia objawéw
zakazenia oraz poddawanych
testom PCR i serologicznym
przez ponad miesigc po kon-

takcie z chorym. Okazato sie,
Ze ponad potowa o0séb uzyskata
wynik dodatni na obecno$¢ wi-

rusa, ale tylko 26,1% zakazonych
0s6b ponizej 60 lat miato objawy

ze strony uktadu oddechowego,
lub goraczke wyzsza lub réwna
37,5°C, a u 6,6% rozwineta sie
choroba krytyczna. Badacze

oszacowali, ze cho¢ wsrod dzieci

i mtodych dorostych ryzyko wy-
stagpienia objawdw jest niskie,

to jednak sg one zdolne do prze-

noszenia infekcji, a tym samym
mogg stac sie zrodtem cichej
transmisji SARS-CoV-2.
JAMANetw Open.2021;4(3):e211085
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wyniku mammografii
poszczepieniunacovid-19

Badania przesiewowe w kie-
runku nowotworu piersi
powinny odbywac sie przed
otrzymaniem pierwszej dawki
szczepionki na koronawirusa
lub 4-6 tygodni po drugiej
dawce, poinformowato Drug
Safety Research Unit.

Decyzje podjeto na podsta-
wie obserwacji, Zze po szcze-
pieniu moze doj$¢ do obrzeku
weztéw chtonnych pod pacha
po stronie, gdzie nastapita

iniekcja. Powiekszenie weztéw

chtonnych jest jednym z moz-
liwych zdarzen niepozadanych
po szczepieniu preparatem
Moderny lub Pfizera i szacuje
sie, ze wystepuje u 11,6%

0s06b po pierwszej dawce oraz
16% po drugiej dawce. Obrzek
zwykle ustepuje w ciggu kilku
dni, jednak moze budzi¢ nie-
pokadj, szczegdlnie u pacjentek
z rakiem piersi w wywiadzie
osobistym lub rodzinnym

albo u nosicielek mutacji genu
BRCA, poniewaz jednostronna
adenopatia pachowa moze
by¢ diagnoza réznicowa. Jesli
badanie przesiewowe nastapi
wkrdtce po szczepieniu prze-
ciwko covid-19, moze to pro-
wadzi¢ do fatszywie dodatnie-
go wyniku, zlecania dalszych
badan i znacznego stresu
emocjonalnego u pacjentki.

BM)2021;372:n617
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Miedzynarodowy
zesp6t badawczy
dokonat przegladu
roslin spozyw-
czych, ktére moga
wzmacnia¢ uktad
odpornosciowy
oraz leczy¢ infekcje
drég oddechowych.
Uczeni z Chin,
Pakistanu i Gruzji,
majac na uwadze
przeciggajaca sie
izolacje spoteczng,
wzieli pod lupe
tatwo dostepne
rosliny. Ich zda-
niem wzbogacenie
codziennej diety

o czosnek (Allium
sativum), herbate
(Camellia sinensis),
imbir (Zingiber of-
ficinale), kurkume
(Curcuma longa),
granat (Punica gra-
natum) oraz czarny
pieprz (Piper ni-

grum) moze pomoc
wzmocni¢ uktad
odpornosciowy

i chronic przed
zakazeniem
SARS-CoV-2. Au-
torzy badania
wszystkie te rosli-
ny zaliczyli do im-
munomodulato-
réw, ktére nie tylko
wzmacniaja odpor-
no$¢ humoralng

i komorkowa, ale
takze uruchamiajg
nieswoiste odpo-
wiedzi immuno-
logiczne, takie jak
aktywacja komoé-
rek NK, makrofa-
gow, granulocytow
i uktadu dopet-
niacza, niespecy-
ficznie zwieksza-
jacych odpornos¢
na infekcje.
PhytotherRes.2020
Dec;34(12):3124-3136
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itamina D na c dzien

- Tasubstancja chroni przed koronawirusem, a wedtug najnowszych
* _ badan réwniez przed wieloma groznymi dla zycia nowotworami

4

itamina D miata doprawdy
$wietny rok. Jest jedng z klu-
czowych substancji chronia-
cych przed zakazeniem koro-
nawirusem, a nowe badanie wykazato
ponadto, ze moze tez broni¢ nas przed
zagrazajacymi zyciu nowotworami.
Wiasciwy poziom witaminy D w surowicy
krwi obniza ryzyko rozwoju $miertelnego
raka, ktéry rozprzestrzenia sie po orga-
nizmie w drodze przerzutéw, o niemal
40% - o ile tylko nie mamy nadwagi ani
otylosci. Srednie dzialanie ochronne dla
ludzi o wszelkich ksztaltach i rozmiarach
wynosi 17%, jak informujg naukowcy z Bri-
gham and Women’s Hospital w Bostonie'.
Cho¢ nazywa sie ja stoneczna witamina,
mato kto z nas wystawia sie na taki poziom
promieniowania, by utrzymac¢ prawidlowy
jej poziom. Jednym z najlepszych sposo-
b6éw na to pozostaje wiec codzienna suple-
mentacja. W badaniu przeprowadzonym
w szpitalu Brigham prawie 26 tys. ochot-
nikéw codziennie przez 5 lat dostawa-
o 2 tys. j.m. witaminy D albo placebo.
To iloé¢ znacznie wyzsza niz zalecane
dzienne spozycie, ktére wynosi zaled-
wie 800 j.m. (ok. 20 mcg). Ne wystarcza
ona u ludzi mieszkajacych w polozo-

1 JAMANetworkOpen,2020;3:
€2025850

2 Am|Med,2002;112:659-62

3 NutrRes,2011;31:48-54
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nych bardziej na p6inoc, pozbawionych

stonica regionach kuli ziemskiej — czyli

w praktycznie catej Europie. W pew-

nym badaniu przeanalizowano poziom

witaminy D w surowicy krwi mieszkan-

c6éw Bostonu (szerokos¢ geograficzna

zblizona do europejskiej Florencji). Jak

sig okazalo, na koniec zimy 2/3 z nich

miato niedobory”. U ok. 40% Amery-

kanéw deficyt witaminy D wystepuje

przez caly rok, a u Afroamerykanéw

i Latynoséw odsetek ten sigga az 80%°.
Mimo swojej nazwy witamina D tak

naprawde jest hormonem steroidowym

wytwarzanym z cholesterolu, gdy skéra

ma kontakt ze swiatlem stonecznym.

Musi to by¢ jednak silne, letnie stonce,

by proces ten w ogdle sig rozpoczat.
Pokarm, ktéry spozywamy, dostarcza nam

witaminy D w 2 postaciach: jako D3 (cho-

lekalcyferol), ktéra znajduje sie w ttustych

rybach i zéttkach jajek, oraz D2 (ergokalcy-

ferol) — sktadnik niektérych roslin, grzybéw

i drozdzy. Warto skupia¢ sie na D3, jako

ze jest niemal dwukrotnie bardziej skuteczna

w podnoszeniu poziomu 25(0OH)D we krwi.
Niewazne jednak, jaka droga ja sobie

zapewnimy — najistotniejsze, by wita-

ming D przyjmowac kazdego dnia.

o =
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Zdrowy dorosty: L
800-2000 j.m. zaleznie -
od masy ciata i podazy ¥
w diecie S
Profilaktyka choréb: —
2 tys. j.m. dziennie* '
Dorosty z niedoborem wi- i
taminy D: dawka ustalona |
po konsultacji z lekarzem* .
Dorosty, ktory jest otyly: =
4 tys. j.m. dziennie* s
Seniorzy >75r.2.: —

2000-4000 j.m. na dobe -
w zaleznosci od masy ciata
i spozycia = -4

*tak, by uzyskac i utrzymaé ‘*_..:-:-.f
optymalny poziom w surowicy w— v
krwi (30-50 ng/ml) _==

Korzysci zdrowotne -

stonecznej witaminy il
e Zmniejsza ryzyko oste- o —
oporozy, ztaman kosci e
i upadkow - -y
¢ Zmniejsza ryzyko zagra- &
zajacych zyciu nowotworéw
* Zmniejsza ryzyko przed- —_—
———

wczesnego zgonu R
* tagodzi objawy ciezkiej <
depresji e

¢ Zmniejsza ryzyko cukrzy-
cytypuli2
o Chroni przed covid-19

0znaki niedoboru

« Dzieci moga miec proble-
my z chodzeniem lub musza -
siedzie¢ przez dtuzszy a
czas - to wczesne objawy  * -
krzywicy i =
o Przewlekte béle migéni ——
o W ciezkich przypadkach
dzieci maja krzywe nogi C
* U dorostych wystepuje
bal kosci, wykrywalny - =
przy nacisku na mostek
lub piszczel
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Niezwykie 2wigzki tarczycy

Czy zdajesz sobie sprawe z tego, w jak duzym stopniu niewiel-

ki gruczot decyduje o zdrowiu catego Twojego organizmu?

Opierajac sie na wynikach najnowszych badan naukowych oraz na wia-
snych bezcennych doswiadczeniach, autorka nie tylko w niezwykle zrozu-
mialy sposob przybliza teoretyczne podstawy funkcjonowania tarczycy,
lecz réwniez udziela wielu cennych wskazéwek praktycznych. W swo-
jej ksigzce przedstawia najnowsze odkrycia dotyczace znaczenia hormo-
néw tego gruczotu i mitochondriéw w rozwoju zespotu metaboliczne-
go, niedoczynnosci tarczycy, hashimoto oraz choréb ukfadu krazenia.
Opowiada takze o przyczynach wspoétczesnych choréb cywilizacyjnych,
zwigzanych z wiekiem i neurodegeneracyjnych oraz o znaczeniu hormo-
néw w rozwoju ptodu, dojrzewaniu i utrzymaniu funkcji organizmu.
Interesujgce studia przypadkow oraz przejrzysta prezenta-

cja wynikéw badan i najnowszej wiedzy medycznej sprawia-

ja, iz ,Tarczyca i mitochondria” to doskonaty wybér dla wszyst-

kich oséb, ktore chcg optymalnie dbaé o wiasne zdrowie.

Helena Rooth Svensson: , Tarczyca i mitochondria. Wzajemne
oddziatywanie oraz znaczenie dla zdrowia kazdego

cztowieka”, cena: 59,00 zf, www.mito-pharma.pl

Nadcis$nienie (i inne chorobhy)
piszq historie?

. Skutkiem choroby nadcisnieniowej sq zmiany w naczyniach krwiono-
$nych wszystkich narzadéw, nie wytaczajac — rzecz jasna — mézgu. A to
prowadzi do zaburzen koncentracji, ostabienia pamieci, zmian osobowo-
$ci, trudnosci w nawigzywaniu kontaktu, zaniku inteligencji. W Teheranie
w 1943 i w Jatcie w 1945 r. spotkato sie 3 przywddcow panstw, a zarazem
3 ludzi powaznie chorych na nadcisnienie. Oto jak wyglada ,wielka tréjka”
w oczach patologa. | to wtasnie ci ludzie zawierali uktady miedzypanstwo-
we, ktorych skutki odczuwalne sg do dzis. Tymczasem, zeby prowadzi¢
tramwaj, trzeba przejs¢ badania psychotechniczne, a to, czy osoba z nad-
cisnieniem moze prowadzi¢ samochéd, zalezy od stopnia zaawansowania
nadcisnienia [...]"”. Oto fragment ksigzki napisanej gawedziarskim stylem,
petnym dygresji i osobistych przemyslen Zdzistawa Gajdy — profesora Uni-
wersytetu Jagiellonskiego. Mato u nas znana medycyna historyczna méwi
o uwarunkowaniu wydarzen dziejowych przez zjawiska medyczne. Poda-
zajac tym tropem, profesor zadaje pytania: Czy gdyby podczas bitwy pod
Waterloo Napoleon nie spedzit wiekszosci czasu w latrynie, zniewolony
ostrymi zaburzeniami zotgdkowo-jelitowymi, skonczytaby sie ona inaczej?
Jaka choroba byta przyczyna nieptodnosci Zygmunta Augusta?

Medycyna od zawsze znajdowata swoje odbicie w literaturze i w sztuce.
Swadj slad pozostawita nawet w niedzielnej liturgii mszalnej. Jaki? Na to py-
tanie réwniez znajdziecie odpowiedz w , Historii medycyny dla kazdego”.
Prof. Zdzistaw Gajda: , Historia medycyny dla kazdego”, cena: 25,49 zi,
Wydawnictwo Fronda, www.wydawnictwofronda.pl

90 dni do zdrowia

Hashimoto to najpowszechniejsza przewlekta choroba autoimmunolo-
giczna — zmaga sie z nig co 3. kobieta na swiecie. Jest bezposrednig przy-
czyng zapalenia tarczycy i jak dotad nieuleczalng. Gdy w 2009 r. u farma-
ceutki 1zabelli Wentz zdiagnozowano chorobe Hashimoto, postanowita
zmierzy¢ sie z nig na wtasnych warunkach. Wykorzystujgc swoje doswiad-
czenie i medyczng wiedze mamy lekarki, opracowata kuracje, dzieki kto-
rej... moze zy¢ normalnie! Kazdy rozdziat tej ksigzki to kolejny etap terapii.
Autorka tgczy w niej medycyne klasyczng z niekonwencjonalnymi sposo-
bami leczenia. Podpowiada, co jes¢ i podaje przepisy na smaczne potrawy
i napoje. Radzi, jak wybiera¢ suplementy oraz jak wspotpracowac z leka-
rzami, stomatologami i farmaceutami w celu uzyskania najlepszych efek-
tow. Aby pokonac wszedobylskie macki hashimoto, konieczne jest wspar-
cie watroby, nadnerczy oraz jelit. Dopiero przywrécenie réwnowagi w tych
narzgdach pozwoli pozby¢ sie objawdw choroby i odzyska¢ dawne zycie.
Izabella Wentz: ,,Hashimoto. Jak w 90 dni pozby¢ sie objawéw

i odzyskac¢ zdrowie”, cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Otwarte,
www.otwarte.eu
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News Focus

Prawdaocichych
nosicielachkoronawirusa

Bezobjawowe przypadkicovid-19 sgowielerzadsze,
niz twierdzg rzadzacy,iprawdopodobnie nie stanowia
zrodtazakazen —twierdzi Bryan Hubbard

awet jesli nie masz zadnych
objawéw, wcigz mozesz mieé
covid-19 i by¢ potencjal-
nie zab6jczym roznosicie-
lem choroby. Widmo bezobjawowego
nosiciela — zatrwazajgca mysl, ze nikt
nie jest bezpieczny — stato sie jedng
z gtéwnych sit napedowych polityki
zamkniecia i dystansu spotecznego.
Kiedy po raz pierwszy wykryto wiru-
sa SARS-CoV-2, agencje zdrowotne
poinformowaty, ze do 80% infekcji
moze by¢ bezobjawowych, jednak
teraz szacuje sie, ze jest to jedynie
ok. 1/3. Jednoczesnie niezalezne bada-
nia wykazaly 2 duze problemy doty-
czace tego zjawiska. Bardziej zacho-
wawcze szacunki bezobjawowych
przypadkéw wciaz sg za wysokie,
a prawdopodobiefistwo zachorowa-
nia za posrednictwem cichego roz-
nosiciela choroby jest o wiele nizsze
niz przez kogos z ewidentnymi obja-
wami, takimi jak kaszel i kichanie.
Naukowcy z Institute for Evidence-
-Based Healhcare Uniwersytetu Bond
w Australii oszacowali, ze prawdziwy
poziom bezobjawowych infekcji wyno-
si ok. 17%, czyli o ok. polowe mniej
niz obecne oficjalne liczby. Jednak
wedlug niektérych z 13 analizowanych
przez nich badan bylo to nawet 4%".
Badacze z chinskiego Wuhan, gdzie
zaczela sie pandemia covid-19, ziden-
tyfikowali zaledwie 300 bezobjawo-
wych infekcji koronawirusem wéréd
10 mln ludzi, ktérych poddano stan-
dardowym diagnostycznym testom
PCR (fancuchowej reakcji polimerazy).
Podkreslili, Ze taka mata liczba to praw-
dopodobnie efekt scistego 70-dniowego
zamkniecia prowincji i nie powinno
sie jej odnosi¢ do innych krajow, w kt6-
rych wirus nie byt kontrolowany?.
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Naukowcy z Wuhan odkryli cos,
z czym mogg zgodzi¢ sig inni badacze:
bezobjawowi nosiciele nie zakazali
innych. Wedlug szacunkéw Uniwersy-
tetu Bond byli oni 0 40% mniej niebez-
pieczni niz ludzie ze zwyklymi objawa-
mi covid-19. Wspétczynniki transmisji
koronawirusa w przypadku bezobjawo-
wych zakazonych sg 3-25 razy nizsze
niz w przypadku tych z symptomami®.

Nie podazaj za nauka

Widmo bezobjawowych nosicieli wyto-
nilo sig na poczatku wybuchu epidemii
covid-19. Przyktadowo kobieta z Wuhan
zakazila koronawirusem 5 czlonkéw swo-
jej rodziny w innych obszarach Chin,
ale u niej objawy infekcji nie wystapi-
ty przez caly 21-dniowy okres obser-
wagji. Podczas wybuchu epidemii

na statku wycieczkowym Diamond
Princess ujawniono podobno wielu
pasazeréw, ktérzy w ogéle nie wyka-
zywali symptoméw, mimo ze testy
potwierdzily u nich zakazenie.

Weczesny przeglad Centre of Evi-
dence-Based Medicine w Oksfordzie
w Wielkiej Brytanii potwierdzil naj-
gorsze obawy: nawet 80% zakazonych
koronawirusem moze nie wykazywac
objawéw, ale infekowa¢ innych ludzi.
W tym samym raporcie poinformo-
wano rowniez, ze przypadki bezobja-
wowe mogg stanowi¢ tylko 5% ogétu,
ale predko o tym zapomniano.

Pojecie bezobjawowych przypadkéw
szybko znalazlo sig w centrum wytycz-
nych dotyczacych kontroli transmisji
covid-19 — w tym dystansu spolecznego
i zamknigcia — byty to jednak decy-
zje bardziej polityczne niz medyczne.
Rzady uparcie twierdzily, ze ich dziala-
nia maja ,,podstawy naukowe”. Jednak
wérdd blisko 2,5 tys. artykutéow doty-

czacych bezobjawowych infekcji eks-
perci z Uniwersytetu Bond byli w stanie
znalez¢ jedynie 13, ktére mozna skla-
syfikowa¢ jako prawdziwie naukowe.
Ich wniosek, ze bezobjawowe infek-
cje stanowia 17% ogolu, odzwiercie-
dla analiza Swiatowej Organizacji
Zdrowia z 2015 r. Dotyczyla ona tego
zjawiska wéréd oséb z coroczng sezo-
nowg grypa. Po przejrzeniu szeregu
badan, ktére przyniosty radykalnie
rézne wyniki, naukowcy WHO doszli
do wniosku, ze odsetek bezobjawo-
wych infekcji wynosi $rednio 16%*.
Istnieje réwniez mozliwo$¢, ze nosi-
ciele koronawirusa sg jedynie pre-
symptomatyczni. Innymi stowy:
objawy nie ujawnily sie u nich
w momencie przeprowadzania testu.
— Bezobjawowy nosiciel to ktos,
u kogo nigdy nie wystgpily symp-
tomy, przez caly przebieg choroby,
a osoba presymptomatyczna odczu-
wa je fagodnie, zanim pojawi sie pel-
noobjawowa posta¢ choroby — méwi
badaczka choréb infekcyjnych
dr Krutika Kuppalli z Medical Uni-
versity of South Carolina w USA®.
W wielu z badan ujawnionych
przez naukowcéw z Uniwersyte-
tu Bond obserwowano ludzi éred-
nio przez zaledwie 7 dni. Tymcza-
sem lekarze odkryli, ze wiekszo$é
objawéw wystepuje tylko miedzy
7. a 13. dniem po zakazeniu korona-
wirusem. Mozliwe wiec, ze zaczely
sie one u uczestnikéw ujawniac juz
po zakonczeniu obserwacji. Jedna
z préb wykazala, ze u 49% domniema-
nych bezobjawowych chorych poja-
wiajg sie symptomy, wiec wielu z nich
to przypadki presymptomatyczne.
Naukowcy z Fudan University w Chi-
nach stwierdzili, Ze liczba bezobjawo-
wych infekcji moze by¢ zwigkszona
przez dzieci, przy czym u 1/3 takich
zakazonych nigdy nie wystepuja
objawy, chociaz rzadziej infekowa-
li oni innych ludzi. Jesli to prawda,
prawdziwy odsetek cichych rozno-
sicieli wynosi tak naprawde jedynie
9%°. Innym powodem tego zjawiska
moze by¢ fakt, ze osoby bezobja-
wowe majg mniej wirusa w organi-
zmie niz te z symptomami choroby,
co oznacza, ze w ich krwi znajduje
sie zywy patogen, ale w ilo$ci niepo-
wodujacej zadnych dolegliwosci’.
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Btedne wyniki

Nawet jesli 17% zakazonych os6b

nie odczuwa objawéw, moga one nie
by¢ zabéjczymi nosicielami, ktérych
obawiaja sie agencje zdrowotne. Nie
kaszla i nie kichaja, a sg to 2 najczest-
sze drogi transmisji wirusa. Moze by¢
tak réwniez dlatego, ze nie majg one
aktywnej infekcji, chociaz wykryto

ja za pomocg jednego ze standardo-
wych testéw (PCR lub metoda prze-
plywu bocznego). Wedlug obserwacji
prof. Carla Heneghana z University
of Oxford do transmisji zakazenia

na inng osobe potrzebny jest w pelni
zywy wirus. Nie wystarcza tylko
wykrywane przez testy fragmenty®.

W przypadku covid-19 wynik testu
to wytaczne kryterium wykrywa-
nia infekcji, mimo Ze w odniesieniu
do innych choréb to zaledwie pocza-
tek procesu, ktéry zwykle prowadzi
do wtasciwej diagnostyki kliniczne;j.
Ponadto badania te nie sg wystarcza-
jaco czule, by lekarze mogli polega¢
wylacznie na ich wskazaniach. Gléw-
ne testy wykrywajg RNA wirusa, nie
informuja jednak, czy jego fragmenty
sg aktywne, czy stanowia pozostalo-
Sci po poprzednich infekcjach, ktére
juz minetly. Tylko testy laboratoryjne
zwane kulturg wirusowa moga okresli¢,
czy wirus jest zywy, czy nie, ale nie
stosuje sig ich przy ocenie covid-19.

— W tej sytuacji osoba z pozytywnym
wynikiem jakiegokolwiek testu moze
mie¢ aktywna infekcje zywym wiru-
sem lub jej nie mie¢ i zakaza¢ innych
badz nie - méwi dr Allyson Pollock
z brytyjskiego Newcastle University®.

Test PCR opiera sie na chemicz-
nym procesie zwanym reakcjg tan-
cuchowg polimerazy, aby namierzy¢
segmenty wirusa SARS-CoV-2. Dupli-
kuje (,wzmacnia”) prébki do momen-
tu, kiedy ilo§¢ RNA bedzie mozliwa
do wykrycia. Jednakze amplifika-
cja oznacza réwniez zafalszowanie,

a proces ten moze dawac falszywie
pozytywne wyniki — test ,widzi”
wirusa tam, gdzie go nie ma. Zanie-
czyszczenie laboratoryjne to kolejny
problem, ktéry réwniez moze wply-
wacé na nieprawdziwy rezultat.

Inny test, metoda przeptywu bocz-
nego, to najnowszy i najszybszy spo-
s6b wykrycia infekcji koronawirusem,
zapewniajacy natychmiastowy wynik
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na podstawie wymazu lub prébki
moczu. Jest ona jednak bardzo nie-
doktadna. W jednym z pilotazowych
programéw odkryto, ze wykrywala
zaledwie 48% zakazen zidentyfiko-
wanych za pomocg testéw PCR™. Jon
Deeks, kierownik grupy oceniajacej
testy na obecno$é SARS-CoV-2 Cochra-
ne Collaboration, uwaza, ze masowe
stosowanie zestawdw do badan z wyko-
rzystaniem metody przeplywu boczne-
go — ktérych mozna uzywaé w warun-
kach domowych - jest niewskazane,
poniewaz nie nadaja sie do tego celu.

— Niska dokladnosé¢ testu bytaby
mniej niebezpieczna, jesli poddawani
im ludzie i og6t spoteczenstwa otrzy-
maliby doktadne informacje o zagro-
zeniach i konsekwencjach fatszywie
negatywnych wynikéw. W przeciwnym
razie sa wprowadzani w btad — méwi.
Tego rodzaju badania nie tylko daja
falszywa nadzieje przez wyniki fal-
szywie negatywne, lecz takze powo-
duja niepotrzebne obawy w przypad-
ku tych falszywie pozytywnych'.

Watpliwe testy
Odsetek fatszywie pozytywnych wyni-
kéw PCR oszacowano na 5%, jednak
wedlug zgodnej opinii jest blizszy
0,5%, co sugeruje, ze nie ma powo-
déw do obaw — dop6ki nie wyko-
na sie obliczen. Przeprowadzil
je dr Andrew N. Cohen z Center for
Research on Aquatic Bioinvasions.
Na podstawie obecnej doktadnosci
testow ok. 0,5% niezakazonych ludzi
— 1 osoba na 200 — uzyska falszywie
pozytywny wynik badania na obecnosé
koronawirusa, a 25% zainfekowanych
— falszywie negatywny. Przy zatozeniu
wspoétczynnika infekcji na poziomie
1% (tysigc zakazonych na 99 tys. nie-
zakazonych) 495 na 100 tys. oséb
uslyszy, ze ma covid-19, podczas
gdy nie bedzie to prawda (wyniki
falszywie pozytywne), a 250 — Ze sa
zdrowe, cho¢ faktycznie beda chore
(wyniki falszywie negatywne).
Oznacza to, ze szokujacy odsetek
40% wszystkich pozytywnych wyni-
kéw testow — liczba tych fatszywie
pozytywnych podzielona przez taczng

liczbe pozytywnych - jest ostatecz-
nie btedny. To zaskakujace odkry-
cie wynika z faktu, ze niezakazona
cze$6 populaciji jest o wiele wieksza
niz zakazona (99 do 1), jak wyjasnia
dr Cohen. Ponadto wskaznik ten
jeszcze wzrosnie, jesli wspétczyn-
nik infekcji spadnie ponizej 1%

Liczba fatszywie pozytywnych
wynikéw testéw na obecno$é koro-
nawirusa moze by¢ jednak jeszcze
wyzsza, jesli za punkty odniesienia
przyjmuje sig wyniki innych badan.
Przy 4% falszywie pozytywnych
wynikéw 3 960 niezakazonych
0s6b na 99 tys. uslyszatoby diagno-
ze zakazenia. Jesli zastosowuje sie
to do populacji narodowych, ponad
13 mln Amerykanéw i 2,4 mln Bry-
tyjczykow to falszywe ,,przypad-
ki” covid-19. Wniosek — jak méwi
dr Cohen - jest prosty: nie nalezy
testowac¢ ludzi bez objawéw.

— W przypadku tych os6b jest
bardziej prawdopodobne, niz wska-
zuja $rednie, ze pozytywne wyniki
beda bledne - tlumaczy specjalista.

Jesli bezobjawowy nosiciel nie
jest cichym roznosicielem, czego
nauczono nas sie obawiac, catko-
wity lockdown — ze wszystkimi
zwigzanymi z nim problemami,
jak zaburzenia psychiczne, odwo-
lywanie istotnych zabiegéw i zata-
manie gospodarcze — moze nie by¢
konieczny. Zamiast tego potrzeba
tylko, by ludzie, ktérzy wiedza,
ze sg zakazeni koronawirusem
- zazwyczaj na podstawie doswiad-
czanych objawdéw - zachowywali
sie odpowiedzialnie i pozostawali
w domach. A jesli odpowiednio
ochroni sie osoby starsze i podatne
oraz personel medyczny pierwszej
linii, powinni§émy mie¢ strategie,
ktéra moze przeciwdziataé naj-
gorszym skutkom SARS-CoV-2.

Bryan Hubbard
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Marcin Will

Czyli jak zadbaé o zdrowie 1 urode?

Jak powszechnie wiadomo, wszystkie zywe
organizmy na Ziemi potrzebuja do Zycia
wody a czlowiek, jako element natury, zbu-
dowany jest z niej az w ok. 70%.

Dlaczego wigc tak niewiele uwagi poswieca-
my, by wladciwie nawadnia¢ nasze organizmy?
Dlaczego uwazamy, Ze pijac na co dzien
kawe, herbate i soki, jedzgc zupy i inne
plynne potrawy, dajemy naszemu
organizmowi niezbedne picie?

Czy rodliny tez podlewamy kawa
a zwierzetom do misek wlewamy
herbate lub soki?

Oczywidcie, ze nie. Woda nie ma
substytutu.

Musimy zatem koniecznie odpowie-
dzie¢ sobie na dwa istotne pytania:
Skad wzia¢ zdrowa i smaczng wodg na co
dzien? oraz: lle wody dziennie powinnismy
pi¢ kazdego dnia?

Odpowiedz na drugie z tych pytan jest duzo
latwiejsza, wiec od niej zaczniemy.

Wystarczy  zastosowal  prosty  przelicznik
mnozac wage naszego ciala przez 0,03 (30ml
wody na lkg masy ciala). Proste, prawda?
Teraz pytanie kluczowe - Skad pozyskal
smaczng i zdrowg wode na co dzien?
Zastanowmy sie zatem jakie mamy dostgpne
opcje?

WODA W PLASTIKOWYCH
BUTELKACH
Niewiele osob wie o tym, ze woda z plastiko-
wych butelek potrafi powaznie zagrozi¢ nasze-
mu zdrowiu.

1. Moze mie¢ negatywny wplyw na uklad hor-
monalny. Bisfenol A (BPA) zawarty czesto w
plastikowym opakowaniu, budowg przypomi-
na kobiecy hormon - estrogen, a jego oddzia-
tywanie moze doprowadzi¢ do powainych
probleméw zdrowotnych: utrudni¢ zajécie w
cigzg, przyczynic sie do wystgpowania proble-
mow z erekeja, zwiekszyé zachorowalno$é na
raka prostaty czy nowotwor piersi.

Naukowcy z Uniwersytetu Goethego we

Frankfurcie wyodrebnili 24.520 szkodliwych
substancji znajdujacych si¢ w takiej wodzie,
a wsrdd nich muin. te, powodujace powazne
zaburzenia endokrynologiczne.
2. Ma zwigzek z rozwijaniem si¢ chordb prze-
wleklych (pod wplywem BPA i antymonu).
3. Zwigksza ryzyko zawalu serca i udaru.

BPA skutecznie podwyzsza cisnienie
krwi i moze powodowaé zakrze-
py krwi, a nawet doprowadzi¢ do
zawalu serca i udaru. Ponadto
ten skladnik moze by¢ odpowie-
dzialny za problemy z tarczyca,
otvloscia i astma.
4. Zawiera w sobie mikroczastecz-
ki plastiku, przenikajace do organdw
wewngtrznych.

5. Jest nieprzyjazna $rodowisku.
Po opréznieniu butelki i wyrzuceniu do kosza,
rozklada sie ona w $rodowisku ponad 500 lat.

WODA FILTROWANA
Coraz czesciej w naszych domach pojawiajg
si¢ dzbanki filtrujace wodg oparte na filtrach
weglowych.
Woda ,,przepuszczona” przez taki filtr, oczysz-
czana jest nie tylko skutecznie z drobnoustro-
jow i bakterii, ale rowniez z mikro i makroele-
mentéw naturalnie w niej wystepujacych. Na
finale uzyskujemy wode niemal wyjalowiona,
ktora staje sie bezwartosciowa z punktu wi-
dzenia zdrowia naszych organizmow.
Pamigtajmy tez, ze po wyrzuceniu dzbanka do
kosza, bedzie on zanieczyszczal srodowisko
przez setki lat,

WODA KRANOWA

Wigkszos¢ wspolezesnych zakladéw wodo-
ciggowych pobiera juz wode ze studni glebi-
nowych, np.: w Lodzi pochodzi ona nawet z
glebokosci 600 metrow w glab ziemi.

Jako$¢ takiej wody jest naprawde wysSmienita
a sktad czesto duzo lepszy niz w przypadku
wielu wod Zrodlanych, ktore mozemy kupic w
sklepie.

Jedyny problem z takq wodg dotyczy chloru,
ktory dodawany jest do niej oraz z czystodciag

rur wodociggowych, ktére moga by¢ Zrédiem
wielu zanieczyszczen.
Co zatem wybrac?

My polecamy...

WODE OCZYSZCZONA W
NACZYNIACH MIEDZIANYCH
BANGALORE
To w pelni naturalna metoda oczyszczania i

uzdatniania wody znana od wielu tysiecy lat.
Miedz zaliczana jest w przyrodzie do metali
o cechach tzw. oligodynamicznych, czyli jest
pierwiastkiem, ktory w sposdéb naturalny nisz-
czy wirusy, baklerie, glony, pneumokoki i inne,
Nawet najbardziej niebezpieczna dla cztowie-
ka bakteria e-coli nie przezywa na powierzch-
ni miedzianej dluzej niz 20 minut. Podobnie
jak gronkowiec zlocisty, paciorkowiec czy tak
popularny ostatnio wirus COVID-19.

Picie wody z naczynia miedzianego jest nie-
zwykle wazne takze z punktu widzenia réw-
nowagi kwasowo-zasadowej (pH).

Dzigki temu procesowi pijemy wode, ktora
jest skuteczniej wchlaniana przez komdérki,
bardziej nas nawilza i pomaga neutralizowad
toksyny w organizmie. MiedZ jako silny prze-
ciwutleniacz zapobiega procesom starzenia sig
komérek poprzez niszczenie wolnych rodni-
kow.

Ponadto jako naturalny antagonista dla rteci i
olowiu, pomaga w sposob naturalny wyelimi-
nowac le toksyczne pierwiastki z organizmu.
Jak to dziala? Wlewamy zwykla wode krano-
wa do naczynia miedzianego i odstawiamy ja
na 12 godzin. I juz. Po tym czasie otrzymu-
jemy wode bogata w mikro i makroelementy
oraz pozbawiong chloru, szkodliwych bakterii,
wirusow, glonéw i innych skladnikow.

To niezwykle skuteczny i tani sposéb na pozy-
skanie zdrowej i smacznej wody na co dzien.

Smacznego i na zdrowie,

POLECAMY NAJWIEKSZY POLSKI
SKLEP Z RENOMOWANYMI |

__A-;_-.Q CERTYFIKOWANYMI
NACZYNIAMI MIEDZIANYMI:

www.bangalore.pl

tel.: 737 844 575


https://bangalore.pl/

OCZYMLEKARZE...

RAPORT SPECJALNY

Sport to

zdrowie?

Bezsprzecznie aktywnos¢
fizyczna wywiera korzystny
Wptyw na caty organizm

i stanowi jeden z filaréw
utrzymania go w dobrej
formie. Jednak istnieje

tez druga strona medalu

— kontuzje, przetrenowanie,
odwodnienie,

utrata elektrolitdw

i antyoksydantow, a nawet
demineralizacja kosci

i zaburzenia hormonalnel!

aukowo udowodniono, ze wy-
czynowe uprawianie sportu
niesie za sobg r6zne zmiany,
ktére zachodza w organizmie
w zaleznosci od danej dyscypliny.
Przyktadowo pilka nozna wigze sie
z czestymi kontuzjami i przecigzeniami
staw6w, a dodatkowo obcigza uktad
krazenia i serce. Sporty walki, takie jak
boks, moga skutkowaé¢ zaburzeniami
dzialania uktadu nerwowego, uszkodze-
niami stawéw (najcze$ciej kolanowego,
tokciowego, nadgarstka i skokowego)
oraz kosci, np. $rédrecza i piszczeli.
Kulturystyka przyczynia sig do ura-
z6w kregostupa, naderwania przycze-
poéw miesni oraz ich uszkodzenia.
Jednak tak naprawde kazde ¢wiczenie
wykonywane nieprawidtowo przynosi
dtugo- lub krétkotrwate skutki ubocz-
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ne. Co wiecej, rosnaca liczba os6b
trenujacych intensywnie i regularnie,
czesto bez rzetelnego przygotowania,
przeklada sig na wzrost r6znego rodzaju
dolegliwosci w tej grupie. Przyktado-
wo tzw. triada sportsmenek (Female
Athlete Triad, FAT), przez dlugi czas
charakterystyczna dla profesjonalnych
zawodniczek, coraz czeéciej obser-
wowana jest réwniez u amatorek.

Zawodowa presja

Wedlug badan Jorunn Sundgot-Bor-
gen, norweskiej profesor medycyny
sportowej, az 34% kobiet zajmujacych
sie tzw. estetycznymi dyscyplina-

mi sportowymi (jak np. gimnastyka,
skoki do wody) cierpi na zaburzenia
odzywiania'. Wystepuja one czegsto
takze wsréd pan, ktére trenujg w dzie-

dzinach z kategoriami wagowymi

(27%) lub wytrzymalosciowych (biegi
narciarskie, maratony — 20%). Diagno-
ze anoreksji lub bulimii postawiono

u 13% zawodniczek zajmujacych sie
sportem technicznym (np. strzelectwem)
i 11% trenujacych gry zespotowe. Jedyng
grupg sportsmenek, w ktérej zaburze-
nia odzywiania nie byly czestsze niz

w grupie kontrolnej, okazaly sie kobiety
trenujace sporty sitowe. Ogélem wéréd
sportsmenek rozpowszechnienie za-
burzen odzywiania wyniosto 20%, na-
tomiast w grupie kontrolnej — 5%.

Presja niskiej masy ciala stanowi naj-
wigkszy czynnik ryzyka rozwoju FAT.
Inne istotne elementy to stres zwigzany
z przygotowywaniem do zawodéw, da-
zenie do perfekcjonizmu, a takze niska
samoocena, ktéra wplywa na zaburzony



obraz wlasnego ciala, co jest jednym
z symptomdw anoreksji i bulimii®.

Niski poziom energii dostepnej (czyli
tej, ktéra stanowi réznice migdzy spozy-
tymi kaloriami a energiag wydatkowang
podczas wysitku fizycznego i innych
aktywnosci) to gléwna przyczyna roz-
woju niebezpiecznego schorzenia, jakim
jest triada sportsmenek. Do gléwnych jej
objawéw zaliczamy: zaburzenia odzy-
wiania zwigzane z niskg podazg energii,
bardzo rzadkie menstruacje lub catko-
wity ich brak oraz postepujace niszcze-
nie (demineralizacje) tkanki kostnej®.

Potrojne kiopoty

Triada sportsmenek to zesp6t objawdw,
ktére najczesciej obserwuje sig wsréd
zawodniczek dyscyplin wytrzyma-
losciowych i estetycznych, ale coraz
powszechniej takze wsréd kobiet upra-
wiajacych sport rekreacyjnie. Polskie
badanie majace na celu okreslenie
czestoéci wystepowania zaburzen cy-
klu menstruacyjnego u kobiet czynnie
uprawiajacych sport, przeprowadzone
w 2005 1. w Slaskiej Akademii Me-
dycznej, wykazalo, Ze nieregularne
miesigczki wystepuja az u 50% sports-
menek i u 20% kobiet z grupy kontro-
Inej*. Wéréd lekkoatletek odsetek ten
wzrastal do 75%, a u pitkarek recznych
az do 85%. U 38% uczestniczek cykle
trwaly dtuzej niz 32 dni, a u 37% krwa-
wienie nie wystepowato dluzej

niz przez 3 miesigce (co oznacza
zanim miesigczkowania).

Pod wplywem intensywnego wy-
sitku fizycznego i stresu (np. towa-
rzyszgacego udzialowi w zawodach)
dochodzi do zaburzenia pulsacyjnego
wydzielania gonadoliberyny (GnRH),

a w zwiazku z tym obnizenia stezenia
lutropiny (LH) i hipoestrogenizmu.
Dtugie i intensywne treningi prowadzg
rowniez do pobudzenia osi podwzgé-
rze-przysadka-nadnercza, co z kolei
wywoluje hiperkortyzolemie i hipe-
randrogemie. Méwigc prosciej, zmniej-
sza sig poziom zenskich, a zwigksza
meskich hormondéw plciowych, czego
konsekwencja jest zaburzenie mie-
sigczkowania. Hipoestrogenizm wigze
sie takze ze zmniejszeniem mineralnej
gestosci kosci, co zwieksza ryzyko
ztaman zmeczeniowych. Niedozy-
wione zawodniczki sg zatem bardziej
narazone na powazne kontuzje.

RAPORT SPECIALN

66 Deficyt energii wiaze sie z ryzykiem zaburzen gospodarki
hormonalnej oraz nieprawidtowej mineralizacji kosci,
ale tez z rozwojem standw zapalnych, ktére powoduja
dtugoterminowe pogorszenie zdrowia i wydolnosci ®®

Trzeba pamietac, ze triada sportsme-
nek to zespo6t wielu ré6znych objawow
bedacych efektem przedtuzajacego sie
deficytu energii. Moga one prowadzi¢
do anoreks;ji, probleméw z zaj$ciem
w ciaze, a takze do rozwoju wczesnej
osteoporozy. W przebiegu tego schorze-
nia pojawiaja sie réwniez inne objawy,
niosace za sobg dodatkowe konsekwen-
cje. Zaliczamy do nich np. zaburzenia
odpornosci (obserwowane szczeg6lnie
w okresie startowym) i funkcjonowania
tarczycy, spowolnienie tempa meta-
bolizmu, gorszg regeneracje bedaca
wynikiem zaburzen syntezy bialek
miesniowych czy choroby ukladu serco-
wo-naczyniowego, spowodowane przez
zaburzenia w tkance nabtonkowe;j.

Z odsieczg

Po zdiagnozowaniu triady sports-
menek nalezy niezwlocznie podjaé
leczenie, ktére powinno mie¢ cha-
rakter interdyscyplinarny i opieraé

sie na wspélpracy internisty, diete-
tyka, ginekologa oraz psychologa.
Pierwszym krokiem jest zwigksze-
nie iloéci dostarczanej energii, ponie-
waz to jej niedob6r stanowi gléwny
czynnik determinujacy rozwo6j zabu-
rzen miesigczkowania i kostnych.
Wzrastajaca liczba dowodé6w na-
ukowych potwierdza znaczacy
wplyw prawidlowego postepowania
zywieniowego na przebieg leczenia
oraz profilaktyke triady sportsme-
nek. Prawidlowy cykl menstruacyjny
moze zosta¢ przywrdcony poprzez
zwiekszenie energii dostepnej do co
najmniej 30 kcal/kg bezttuszczowej
masy ciala dziennie. Dostarczanie jej
w mniejszej ilosci wiaze sie z ryzykiem
zaburzen gospodarki hormonalnej
(wplywa m.in. na poziom glukozy,
GH i kortyzolu w osoczu) oraz niepra-
widtowej mineralizacji kosci, ale tez
z rozwojem stanéw zapalnych, ktére
powodujg dlugoterminowe pogorsze-
nie zdrowia i wydolnosci fizycznej’.
Waznym elementem jest odpowied-
nia podaz biatka, a takze pokrycie
zapotrzebowania na witaminy i sklad-
niki mineralne, zwtaszcza wapn,
witamine D i zelazo, co wiaze sie
z doborem odpowiednich produktéw
zywno$ciowych, a czesto takze suple-
mentacja’. W diecie szczegdélng uwage
nalezy zwr6cié na ilos¢ i czestotliwosé
spozywanych positkéw, wzbogacenie
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jadtospisu w produkty o wysokiej ge-
stosci energetycznej oraz wybieranie
tych z mniejsza zawarto$cig btonnika.

Bolesne upadki

Deficyt energetyczny w przebiegu triady
prowadzi zatem do zaburzen hormo-
nalnych, a te powodujg m.in. grozaca
przedwczesng osteoporoza utrate tkanki
kostnej. W potgczeniu z niedobora-

mi mikroelementéw, stresem, silnym
naprezeniem miesni i zbyt duzym
obcigzeniem dla niedozywionego orga-
nizmu w efekcie u kobiet z FAT roénie

ryzyko zlaman, skrecen i urazéow ko-
stnych. Jednak narazenie na kontuzje
kladzie sig cieniem na radosc¢ z ak-
tywnoéci fizycznej u wielu sportow-
c6w zawodowych i rekreacyjnych.
Najczesciej dochodzi do urazéw tka-
wiezadel i torebek stawowych. Wedlug
réznych danych takie zwichniecia,
skrecenia, stluczenia, otarcia i skale-
czenia zwigzane ze sportem stanowig
ok. 18% wszystkich przypadkéw,
w ktérych konieczne jest leczenie szpi-
talne. Szacuje sie, ze co roku prawie

Statystyczne zagrozenie

Kluczem do sukcesu (i bezpieczeristwa) jest dobranie aktywnosci fizycznej nie tylko
do wiasnych zainteresowan, ale i mozliwosci. Dyscypliny sportowe réznig sie bowiem po-
tencjalnym ryzykiem kontuzji, a pod wzgledem urazowosci mozna podzieli¢ je na 3 grupy.

¥

Pierwsza obejmuje dziedziny o duzym ryzyku obrazen:

— sporty walki (boks, kick-boxing, zapasy),
- gry zespotowe (pitka nozna, hokej).

Do drugiej grupy zalicza sie dyscypliny o umiarkowanej urazowosci, ktére wymaga-
ja od ¢wiczacych wykonywania ruchéw lokomocyjnych z duza szybkoscia, ztozonych
i trudnych do skoordynowania ruchéw lub ogromnego wysitku oraz intensywnej pracy

miesniowej:

- kolarstwo,

— narciarstwo,
- lekkoatletyka,
- fyzwiarstwo,

- koszykowka,
- pitka reczna,
- gimnastyka,
— akrobatyka,

— skoki lekkoatletyczne

i narciarskie,
- jazda figurowa na lodzie,
— sporty sitowe.

Trzecia grupa to dyscypliny o matej urazowosci, ktére nie wymagajg gwattownych ruchéw
badz wigzg sie ze stosowaniem specjalnych zabezpieczer u zawodnikéw (ubidr, sprzet):

- plywanie,

— wioslarstwo,
- szermierka,

— strzelectwo.

Tak naprawde jednak KAZDE ¢wiczenie sitowe jest grozne dla Twojego zdrowia — jesli wy-

konujesz je btednie. Juz samo pochylenie sie do przodu, bez podnoszenia zadnego ciezaru

powoduje przecigzenia w kregostupie szacowane na 150-200 kg.
A co dopiero moéwic o obcigzeniach wystepujacych w czasie pod-
rzutu, rwania, wiostowania, przysiadéw czy martwego ciggu?
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6 mln os6b wymaga hospitalizacji w wy-
niku wypadku zwigzanego z aktywno-
Scig fizyczna, a 70% urazéw powstaje
podczas zaje¢ sportowych niezorganizo-
wanych’. Mogg one mie¢ przyczyny me-
chaniczne (w wyniku kontaktu z innym
zawodnikiem, sprzetem, przeszkodami
itp.) lub by¢ spowodowane przeciaze-
niem organizmu (1/3 wszystkich przy-
padkéw, wéwcezas powstajg wskutek
zbyt intensywnego treningu w stosunku
do przygotowania czynno$ciowego ciata).
Najczestsze urazy dotycza stawéw
skokowych (skrecenia, ztamania), kolano-
wych (wewnetrzne uszkodzenia i zgnie-
cenia lakotek, naciagniecia, naderwania
lub pelne zerwania wigzadet krzyzowych
lub pobocznych, wgniecenia chrzastki
stawowej, ztamania §ré6d- lub przeznasa-
dowe, ztamania rzepek), uda (sttuczenia,
naderwania lub naciggniecia mig$nia
czworogtowego) lub goleni (uszkodzenia
mieénia tréjgtowego lydki lub Sciegna
Achillesa)®. W cigzkich przypadkach
mogg prowadzi¢ do niepelnosprawnosci
— odsetek trwatego inwalidztwa po ura-
zach sportowych siega 5,8% po uszko-
dzeniu $ciegna Achillesa, 25% w zla-
maniach tréjkostkowych i nawet
do 50% po ztamaniach w stawie tokcio-
wym i w obrebie nasady bliZszej goleni’.

Chroniczne przecigzenia

Nie zawsze kontuzja sportowa ma cha-
rakter nagly. Rozwijajace sie powoli
obrazenia, w ktérych wystepujg rézne
formy miejscowego i zlokalizowanego
zapalenia, to tzw. zespoly przecigzenio-
we. W takich przypadkach sita urazu
nie jest duza, natomiast dziata na or-
ganizm z duza czestotliwoscia. Powta-
rzajace sie tzw. mikrourazy wystepuja
u ok. 25-50% zawodnikéw leczonych
w poradniach medycyny sportowej,

a najczesciej pojawiajg sig po ok. 2 la-
tach wyczynowego uprawiania danej
dyscypliny. W sportach wytrzymato-
$ciowych (biegi dtugodystansowe) i in-
dywidualnych, ktére wymagaja duzej
techniki i powtarzajacych sie ruchow
(tenis, gimnastyka, podnoszenie cigza-
réw), w 80% wystepuja zespoly przecia-
zeniowe. Urazy te dotycza najczesciej
konczyn dolnych, a w szczegélnosci
kolana (28%) i stopy oraz stawu skoko-
wego (21%)’. U sportowcéw rekreacyj-
nych moga by¢ spowodowane przede
wszystkim brakiem odpowiedniego



Zadbaj o siebie z linig )
MOJE ZDROWIE! ‘
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EKSTRAKTY BEZ ZBEDNYCH WYSOKA
ROSLINNE DODATKOW PRZYSWAJALNOSE

KAPSULKI WITAMINY MINERALY

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

PostanowiliSmy wykorzystac swoje kilkunastoletnie doswiadczenie,
by stworzy¢ nowa linie suplementow, dedykowang dla oséb chcacych
zadbac o najwazniejsze funkcje swojego organizmu.

Tak powstato Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpieczne preparaty
zawierajace kompleks sktadnikéw zamknietych w kapsutce z celulozy
roslinnej. Bez zbednych dodatkow | wypetniaczy. Czysty sktad
wspierajacy to, co dla Ciebie najwazniejsze. Twoje zdrowie.

naturalne wsparcie
‘Watroby i trawienia*

SKARCZOCH, KURKUMA,

'SUPLEMENT DIETY

\g v . | Suplement diety I

Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. .
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Swiat jest pigkny i daje nam wiele mozliwosci. Zgodnie 2 ta ideq produkujemy & ~ Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.

suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze. Q > Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.

Robimy wszystko, by$ mégt w jak najwiekszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury. B


https://auraherbals.pl/
https://b2b.auraherbals.pl/
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przygotowania fizycznego, nieprawi-
dlowym sprzetem lub jego zlg jakoscis,
niskimi umiejetnosciami, brakiem roz-
grzewki czy nieodpowiednimi przerwa-
mi miedzy éwiczeniami lub treningami.
Po czym rozpoznac, ze doszto do prze-
trenowania? Wskazujq na to zmiany
anatomiczne (zwlaszcza w aparacie
kostnym i mie§niowym), fizjologiczne,
biochemiczne oraz psychologiczne. Ob-
serwuje sig wowczas zaburzenia uktadu
krazenia, hormonalne (miesigczkowa-
nia) i zotadkowo-jelitowe, czeste stany
zapalne ukladu moczowo-plciowego
lub stale zmeczenie. Skrécenie czasu
krzepniecia i wzrost liczby ptytek krwi,
obnizenie stezenia hemoglobiny, spadek
poziomu zelaza, wapnia, glukozy i po-
tasu zaliczane sga do biochemicznych
wskaznikéw przetrenowania, a czestsze
infekcje (zwlaszcza gérnych drég odde-
chowych) lub spowolnienie gojenia sig
ran — do immunologicznych. I wreszcie
wysoka temperatura oraz wilgotnosé
powietrza podczas intensywnego wy-
sitku fizycznego mogg prowadzi¢ do za-
burzen elektrolitowych i odwodnienia.

Uczta dla wolnych rodnikow
Biochemiczne zmiany wiagza sie row-
niez z rozwojem stresu oksydacyjnego
w wyniku aktywnosci fizycznej. Prze-
miany, jakie zachodzg w organizmie
podczas treningu, prowadza do zwiek-
szonej produkcji wolnych rodnikéw,
a ich nadprodukcja wywoluje stres
oksydacyjny i moze by¢ przyczyna
np. bélu miesni bezposrednio po éwi-
czeniach. Jest to zwigzane ze zwigkszo-
nym zuzyciem tlenu podczas wysitku
fizycznego, bedcego dla ciala stresorem
mobilizujacym do dziatania. Powstajace
woéwczas reaktywne formy tlenu prowa-
dza m.in. do uszkodzenia mie$ni, serca
oraz wielu narzagdéw. Mogg by¢ réwniez
przyczyng przewleklego zmeczenia,
obnizenia odpornosci oraz spadku
zdolnosci do wykonywania wysitku.
Warto podkresli¢, ze powstawanie
wolnych rodnikéw podczas wysitku fi-
zycznego uzaleznione jest od rodzaju, in-
tensywnosci, czasu trwania, a takze cze-
stotliwosci jego podejmowania. Nie bez
znaczenia beda réwniez indywidualne
mozliwosci antyoksydacyjne organizmu.
Trening fizyczny moze bowiem wywo-
lywaé¢ wystapienie stresu oksydacyjnego
nawet u sportowcéw wyczynowych'.
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Nie nalezy jednak traktowaé tego
jako wyméwki. Co prawda kazda
podejmowana aktywno$¢ fizyczna
bedzie odpowiedzialna za powstawa-
nie wolnych rodnikéw, jednak wysi-
tek o umiarkowanej intensywnosci
i dlugim czasie trwania wywotluje
jednoczesnie wzrost potencjalu an-
tyoksydacyjnego organizmu. Wyka-
zano, ze og6lne mozliwoéci obrony
organizmu przed wolnymi rodnikami
sg duzo bardziej sprawne u oséb
uprawiajacych sport w poréwnaniu
z nieaktywnymi, a stres oksydacyjny
wywolany wysitkiem jest znaczaco
mniejszy u ludzi aktywnych fizycznie
w poréwnaniu z ich réwiesnikami
prowadzacymi siedzacy tryb zycia''.

Uzbroj sie w tarcze!

Ostatecznie zatem regularna, ale rozsad-
na i umiarkowana aktywno$¢ fizyczna
wzmacnia potencjat antyoksydacyjny
naszego organizmu. Aby jednak mie¢
pewnosé, ze treningi nie wyzwolg
kaskady wolnych rodnikéw, oprécz
regularnie podejmowanego wysitku
niezwykle wazne jest dbanie o uroz-
maicong diete bogata w antyoksydan-
ty. Powinna ona zawiera¢ zwlaszcza
warzywa i owoce, bedace zrodtem
cennych przeciwutleniaczy. Wiekszo$c

z nich najlepiej spozywac na surowo,
a poza sezonem w postaci mrozonek.

Ponadto warto siega¢ po mleko i jego
przetwory, orzechy oraz oleje roslin-
ne. Do diety poleca sie takze wlaczy¢
przyprawy bogate w antyoksydanty,
takie jak imbir, kurkuma, cynamon,
kardamon, gozdziki czy oregano. Nie
powinno w niej réwniez zabraknac
siemienia Inianego, kakao, zielonej
herbaty oraz czerwonego wina.

W polaczeniu z racjonalnymi
decyzjami treningowymi odpo-
wiednie menu, nawodnienie i styl
zycia sprawig, ze sport bedzie na-
prawde oznaczal samo zdrowie!

Na nastepnych stronach pisze-
my, co konkretnie mozesz zrobic,
by poprawi¢ swoja wydolnos¢ i éwi-
czy¢ bez ryzyka utraty zdrowia.
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PROMOCJA

Przepis na mistrzostwo

Wierzysz w cuda? Pewnie odpowiesz, ze nie. A jezeli powiem Ci, ze cuda w Twoim zyciu
moga zdarzac sie codziennie? Ten prawdziwy CUD to Twoje Ciato, Twoj Umyst i Twoja Dusza.

ezeli kochasz ruch, to pewnie wiesz, jak wazna role
odgrywa w nim mikrokrgzenie. Drobne naczynia o $red-
nicy mniejszej niz 0,1 mm to az 90% ukladu krwio-
nosnego. Decyduja o naszym przezyciu. Odzywiaja,
oczyszczaja, regeneruja i wzmacniajg. Zapewniajg m.in. prawi-
dtowaq perfuzje, czyli przeptyw krwi przez serce, ptuca i mézg.
Jak przetozy¢ to na jezyk Twojego ciata i Twojg aktywno$¢?
Jezeli nie dostarczysz odpowiedniej dawki krwi do pracuja-
cych miesni, co wymaga intensywnej pracy uktadu krazenia
i oddechowego, to zwyczajnie nie ruszysz z miejsca. Serce
musi mocniej zabi¢ 1 wtloczy¢ wigcej krwi, ktéra musi szybciej
plynaé¢ przez miegénie, pluca i skére. Mikrokrazenie pelni funk-
cje nie tylko dostawcy, ale takze sprzataczki w naszym organi-
zmie — usuwa m.in. kwas mlekowy oraz cieplo.
Mikrokrazenie jest tez kluczowe dla termoregulacji. Za jej
utrzymanie odpowiada ok. 90% naczyn, ktére odprowadza-
ja cieplo z organizmu. Biegasz, plywasz, skaczesz, jezdzisz
— kazdy rodzaj aktywnoéci wywoluje zwiekszony przeptyw
krwi przez serce i pracujace miesnie szkieletowe. Powodujac
wzrost temperatury ciala, generuje jednocze$nie wiekszy po-
pyt na odprowadzanie ciepla. Organizm najlepiej przystoso-
wany do tego procesu to ten ze sprawnym mikrokrgzeniem.
I tak wracamy do poczatku.

TURNUS ZDROWIA ,,CUD™:
CIALO, UMYStL, DUSZA

To moze by¢ 14 najwazniejszych dni w zyciu dla Twojego zdrowia!
Sprawdz oferte naszego turnusu i przekonaj sie, Ze znajdziesz

w niej wszystko, czego potrzebuja Twoje ciato, Twéj umyst i Twoja
dusza. To unikalne potaczenie ajurwedy, tradycyjnej medycyny
chinskiej, jogi i medytacji, fitoterapii i dietolecznictwa z innowacyj-
ng medycyna informacyjng i Germariska Nowg Medycyna.

W cenie turnusu:

* kompleksowa diagnostyka ciata i duszy,

* 60 godz. terapii indywidualnych i zabiegéw,
* kompleksowe oczyszczanie organizmu,

specjalna dieta ketogeniczna w wersji weganskiej
i wegetarianskiej,
indywidualna konsultacja dietetyczna, naturopatyczna
i psychologiczna,
40 godz. wyktadéw nt. zdrowia ciata i duszy,
20 godz. ¢wiczen oddechowych,
20 godz. korzystania ze spa i fitness,
» warsztaty z totalnej biologii i ustawien systemowych
 iwiele innych...
Termin turnuséw: 1-15.05.2021

Wiecej informacji:
https://dhanvantari.pl, tel. 573 195 108,
e-mail: dhanvantaricentrum@gmail.com

Juz wiesz, ze bez sprawnie funkcjonujacego mikrokraze-
nia trudno osiagna¢ prawdziwa satysfakcje i rados¢ ze spor-
tu. Ile z kolei mozesz osiagnaé¢ przy odpowiedniej jego
stymulacji? Jak daleko — w sposéb catkowicie bezpieczny
i naturalny - jeste$ w stanie przesuna¢ granice swojej wy-
dolnosci i wytrzymalosci? Przyspieszy¢ regeneracje? Gdy-
by rozlozy¢ wszystkie rekordy $wiata na czastki pierwsze,
okazaloby sie, ze za kazdym z nich stoi wyjatkowo szybki
transport kwasu mlekowego i odpadéw metabolicznych.

Dlatego jeéli marzysz o swojej ,,zyciéwce”, musisz najpierw
pomyéle¢ o mikrokrazeniu. Sa technologie, ktére pomagaja
utrzymac je w stalej, dobrej formie. To pozwoli Ci skréci¢ roz-
grzewke przed treningiem, zwiekszy¢ wydajno$é organizmu
podczas wysitku, a po treningu zapewni szybszg regeneracije.
W dodatku juz w zarodku likwiduje drobne urazy, co zapobie-
ga powstaniu powazniejszych kontuzji. Z terapii stymulujace;j
mikrokrazenie korzysta m.in. Roger Federer, uznawany przez
wielu za najlepszego tenisiste w historii.

Takiej terapii mozesz podda¢ sie w naszym centrum inteli-
gentnej odnowy biologicznej i profilaktyki: Dhanvantari Insty-
tut Regeneracji Psychobiologiczne;j.

Nasz CUD nie jest dzietem przypadku, ale medycyny. W ofer-
cie mamy kuracje profilaktyczne, uzdrawiajace, oczyszczajace,
rehabilitacyjne, fizjoterapeutyczne, kompleksowej regeneracji
narzadéw i catego organizmu oraz odmtadzania. Mozesz sko-
rzystaé z nich pojedynczo lub tez zdecydowac sie na kom-
pleksowy 14-dniowy Turnus Zdrowia — ofertg o poczwdrne;j
mocy: regeneracji, odkwaszania, odzywania i odchudzania.
W ramach turnusu zapewniamy nie tylko dostep do najnowo-
czeéniejszych technologii w medycynie, ale takze do wiedzy.
Na konsultacjach i wykladach dowiesz sig wszystkiego, czego
potrzebujesz, by zy¢ w réwnowadze. To najlepszy przepis nie
tylko na zdrowie, ale takze na szczescie.
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a sukces w sporcie sklada sig
wiele czynnikéw: od wrodzo-
nych predyspozycji, przez
regularno$c¢ i determinacje,
po dodatkowe wsparcie organizmu.
Oczywiscie nic nie poprawia sity,
wydolnosci i efektywnosci bardziej niz
systematyczny, odpowiednio stopniowa-
ny trening. Istnieje jednak kilka réwnie
istotnych czynnikéw, ktére majg wplyw
na procesy zachodzgce w organizmie
podczas ¢wiczen fizycznych, a tym
samym moga potegowaé zmeczenie lub
wrecz przeciwnie — zwigksza¢ mozli-
wosci naszego ciata. Nalezg do nich
zbilansowana dieta i suplementacja,
odpowiednie tempo przemian energe-
tycznych w mitochondriach, wzmoc-
nienie mieéni i stawéw czy wreszcie
kontrola stresu i wlasciwa regeneracja.
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Podstawa w kazdej dyscyplinie spor-
tu jest troska o uktad pokarmowy
i wlasciwe trawienie, co poprawia
kondycje zdrowotng i ogranicza nega-
tywne skutki przedluzajacego sie
wysitku. Wszystko, co spozywamy,
rzutuje na nasz organizm i odby-
wajace sie wewnatrz niego procesy.
Z drugiej strony dtugotrwale treningi
i towarzyszacy im nadmierny stres
mogg znacznie zwigkszaé ryzyko
rozregulowania bariery jelitowej.
Dlatego tez warto zacza¢ od wspo-
magania pracy jelit, a przede wszyst-
kim zadbania o flore bakteryjna.

W tym przypadku na scene wkra-
czajg probiotyki, ktére poprawia-
ja kondycje nabtonka jelita, a do
tego wywierajg pozytywny wplyw

na wydolno$¢ biegaczy'. Po 4 tygo-
dniach przyjmowania szczep6éw Lac-
tobacillus, Bifidobacterium i Strepto-
coccus u zawodnikéw zmniejszyly sie
parametry Swiadczace o zwiekszonej
przepuszczalnodci jelit (m.in. test
laktuloza-mannitol), z kolei wzrést
czas, po ktérym nastepowato wyczer-
panie w upalnych warunkach.
Podobne korzysci odnotowali inni
autorzy — w grupie wytrenowanych
mezczyzn juz po 14 dniach mieszanka
probiotykéw (B. bifidum W23, B. lac-
tis W51, E. faecium W54, L. acido-
philus W22, L. brevis W63, L. lactis
W58) zmniejszyla o 25% przepusz-
czalno$c jelitowq (mierzong przy
pomocy zonuliny w kale) oraz poziom
prozapalnej cytokiny TNF-alfa
(czynnik martwicy nowotworu)®.



Oczywiscie najlepszym zrédlem pro-
biotykéw (jak i innych substancji
odzywczych) sa pokarmy spozywane
kazdego dnia wraz z dietg. Zbilanso-
wany jadlospis o odpowiednio dopa-
sowanej kalorycznosci stanowi wazny
element zdrowego stylu zycia kazdego
czlowieka, jednak w przypadku os6b
aktywnych fizycznie urasta do jeszcze
wiekszej rangi. Dieta na kilka sposo-
béw moze bowiem wplynaé korzystnie
(lub szkodliwie) na nasza wydolnoscé.
Przede wszystkim rozsadny jadto-
spis pozwala unikng¢ niedoboré6w
witamin, sktadnikéw mineralnych
i makrosktadnikéw, ktére oddziatu-
ja na wydolnoé¢ organizmu. Chodzi
tu przede wszystkim o zelazo, magnez
czy witaminy C, E i z grupy B (o ich
konkretnych funkcjach piszemy dalej).
Podobnie zré6wnowazona podaz
energii, biatka, zdrowych tluszczow,
wapnia i witaminy D zmniejsza ryzy-
ko kontuzji, a po jej wystapieniu moze
wspomoéc powrdt do sprawnosci i ogra-
niczy¢ niekorzystny wplyw unieru-
chomienia. Odpowiednia ilo$¢, jako$é
i czestotliwosé podawania biatek
(20-40 g biatek co 3-4 godz.) i weglo-
wodanéw wspiera bowiem regene-
racje. Te ostatnie sg gléwnym pali-
wem dla pracujacych mieéni, dlatego
warto siegaé po nie zwlaszcza przed
treningiem (patrz ramka na nastep-
nej stronie). Zbyt niska kalorycznosé
i dostepnos¢ weglowodanéw w czasie
wysitku, podobnie jak niedobory zelaza
i cynku, zwiekszajg tez ryzyko infekcji.
Réwnie wazng role w kontek-
$cie odpornosci odgrywa nawodnie-
nie — i nie chodzi tu jedynie o pro-
sta zaleznos¢, zgodnie z ktérg wraz
z potem tracimy wode i elektrolity.

Tak naprawde odpowiednia podaz pty-

néw spaja wszystkie zasady optymalnego

zywienia w sporcie, poniewaz witasnie
woda umozliwia transport substancji

w organizmie. Podczas wysitku jej klu-
czowa rolg staje sie jednak utrzymanie
odpowiedniej temperatury organizmu —
jego przegrzanie do ponad 39,5°C powo-
duje silne uczucie zmeczenia, a z cza-
sem staje sie niebezpieczne dla mézgu,
nerek i watroby. Szacuje sie, ze przy
bardzo intensywnym wysitku tempera-
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Miesnie sg szczegolnie narazone na uszkodzenia
oksydacyjne, poniewaz stezenie przeciwutleniaczy oraz
aktywnos¢ enzymdw odpowiedzialnych za usuwanie

RFT sq w nich nizsze niz w innych tkankach

tura ciata wzrastataby co 4-5 min, gdyby
nie odpowiednie mechanizmy, ktére
temu zapobiegajg — takie jak pocenie.
Cho¢ pozwala ono rozproszy¢ cieplo,
pozbawia nas jednoczes$nie cennego
noénika sktadnikéw odzywczych, ktéry
musimy niezwlocznie uzupelnié. To bar-
dzo wazne, poniewaz juz odwodnienie
na poziomie 2% negatywnie wplywa
na tolerancje wysitku, moze skutkowaé
brakiem koncentracji i zmniejszong
sprawno$cig’. Ma to wigksze znaczenie
w aktywnos$ciach o wysokiej intensyw-
nosci i wymagajacych wytrzymatodci,
np. tenisie i biegach dlugodystanso-
wych, niz przy ¢wiczeniach anaerobo-
wych, takich jak podnoszenie cigzaréw.
Uznaje sie, ze u sportowca o masie
ciala 70 kg odwodnienie pojawia
sig wraz ze stratg ok. 1,5 1 wody,
co nastepuje w typowych warun-
kach po 60 min wysitku o umiarko-
wanej intensywnosci. Aczkolwiek
warunki zewnetrzne, ubranie i indy-
widualne cechy mogg powodowacd
duze r6znice w tempie pocenia.
Nalezy tez pamietac, ze ludzki
organizm nie gromadzi wody, dlate-
go musimy dostarczac jg na biezaco.
Na 2-3 godz. przed startem warto wypic¢
wieksza jej ilos¢ (300-500 ml), a nastep-

nie ok. 20 min przed wysitkiem kolej-
ne 120-180 ml. Nawet jesli w ktéryms
momencie konieczne bedzie uda-

nie sig do toalety, taka hydratyza-

cja spelni swoje zadanie. Dodatkowo
na kazdg godzing treningu warto mieé
butelke o pojemnosci ok. 500 ml.

Po zakonczeniu wysitku réwniez nale-
zy uzupelnié¢ plyny. Uznaje sie, ze opty-
malne bedzie 150% utraconej wody.
Najlatwiej obliczy¢ to na podstawie
masy ciala przed treningiem i po nim:
jesli np. straciliémy 0,5 kg, nalezy wypic
ok. 750 ml w ciagu najblizszych 2 godz.

W tym przypadku mozna oczywi-

Scie sigga¢ po napoje izotoniczne, ktore
zawieraja dodatkowo s6d i potas, ale
woda sama w sobie bedzie wystarcza-
jaca. Warto wybra¢ np. taka o podwyz-
szonym pH (alkaliczng), ktéra nawadnia
lepiej niz zwykla, a ponadto zwigksza
wytrzymalos¢ i op6znia zakwaszenie
miesni podczas treningu beztlenowe-
go, jak réwniez sprzyja szybszemu
powrotowi do sprawnoéci (co wyka-
zano w badaniach eksperymentalnych
wérod zawodowych koszykarzy)*.

Woda alkaliczna moze tez skutecznie
zapobiega¢ skutkom kwasicy metabolicz-
nej spowodowanej wysitkiem®. Procesy
biochemiczne zachodzace podczas tre-
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ningu beztlenowego prowadza bowiem
do wytwarzania sie w pracujacych mie-
$niach kwasu mlekowego. Jego czes$é
jest uwalniana do krwi, gdzie zmniejsza
pH oraz zakléca réwnowage kwaso-
wo-zasadowa, a dostarczenie jonéw
wodorowych odwraca ten mechanizm.
Oczywiscie o hydratacje warto dba¢
caly czas, nie tylko w porze ¢wiczen.
Istnieje kilka teorii co do optymalne;j
ilosci spozywanych ptynéw, ale najpro-
$ciej bedzie polegaé¢ na pragnieniu oraz
kolorze moczu — powinien by¢ jasny,
podobny do barwy soku jabtkowego.

Atak reaktywnych form tlenu
Dieta sportowca powinna zatem obfi-
towa¢ w wodg oraz pelnowartosciowg
zywno$¢, gwarantujaca odpowiednig
dawke mikroelementéw i sktadni-
kéw odzywczych. To fundament, bez
ktérego nie da sie budowa¢ wydol-
nosci i wytrzymalosci — nawet jesli
¢wiczymy jedynie rekreacyjnie.
Waznym sktadnikiem takiej diety
sg tez antyoksydanty. Jak wiado-
mo, bodziec, jakim niewatpliwie
jest wysilek fizyczny (zwlaszcza
dlugotrwaty), stanowi czynnik
stresowy dla organizmu, ktéry
w jego trakcie wykazuje wieksze
zapotrzebowanie na zwiazki o cha-
rakterze przeciwutleniajacym.
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Wynika to z faktu, iz podczas trenin-
gu powstaja w organizmie wolne rod-
niki tlenowe (RFT) i reaktywne formy
azotu (RNS). Sg one odpowiedzialne
za szereg utleniajaco-redukcyjnych reakcji
Taficuchowych, ktére doprowadzaja do nie-
odwracalnych szk6d w blonie komédrkowe;j.
Co wiecej, w cytoplazmie zapoczatkowu-
ja reakcje odpowiedzialne za destrukcje
biatek enzymatycznych i budulcowych
komorek oraz dezaktywacje enzyméw
antyoksydacyjnych. To za$ sprzyja zabu-
rzeniu réwnowagi miedzy mechani-
zmami obronnymi a produkcja wolnych
rodnikéw, co bezposrednio przeklada sig
na pogorszenie wydolnosci 1 wynikéw
sportowych. Miesnie sg bowiem szczeg6l-
nie narazone na uszkodzenia oksydacyjne,
poniewaz stezenie przeciwutleniaczy oraz
aktywno$¢ enzyméw odpowiedzialnych
za usuwanie RFT sg w nich nizsze niz
w innych tkankach. Stres oksydacyjny jest
réwniez przyczyng zaburzen pracy mito-
chondriéw (odpowiedzialnych za produk-
cje energii) oraz wzrostu intensywnoéci
proces6w beztlenowych, co w konsekwen-
cji moze powodowac szybsze meczenie
sie mieséni, spadek sity i wytrzymatosci®.

Nie daj sie rodnikom!
Zdrowy organizm sam wytwarza wiele

przeciwutleniaczy, ktérych rola polega
na niedopuszczeniu do powstawania

£

z jogurtem naturalnym i dzemem.

i oddzialywania wolnych rodnikéw
ze sktadnikami komérki lub na przery-
waniu tancuchowych reakcji wolnorod-
nikowych. Niestety ich ilo$¢ oraz wydaj-
no$¢ malejg wraz z wiekiem. Do tego
dochodza inne czynniki, jak wlasnie
trening, dym tytoniowy czy zanieczysz-
czenia Srodowiska. Przykladowo diugo-
trwaly wysitek fizyczny moze zatrzymac
produkcje glutationu (GSH) — u mara-
tonczykow jego zapas wyczerpuje sie
na dtugo przed tym, nim skoncza swoj
bieg’. Na szczescie czynnikiem majacym
istotny wplyw na stezenie tego waz-
nego antyoksydantu w komérkach jest
prawidlowy sposéb zywienia — zawie-
raja go zwlaszcza migso oraz Swieze
warzywa i owoce. W regulowaniu ilosci
przyjmowanego wraz z pozywieniem
glutationu kluczows funkcje pelni tez
obecnos¢ jego prekursoréw, a wiec
aminokwaséw siarkowych: cysteiny
i metioniny. Do najwazniejszych Zré-
det tych aminokwaséw w diecie naleza
mieso oraz mleko i jego przetwory. Cho¢
wzrost poziomu GSH pod wplywem
diety jest nieznaczny i krétkotrwaty,
moze mie¢ olbrzymie znaczenie w neu-
tralizacji reaktywnych form tlenu oraz
ochronie komérek przed szkodliwym
dzialaniem stresu oksydacyjnego®.
Podobnie jest z innymi antyoksydan-
tami, ktérych niedobor nalezy stale

BIBLIOGRAFIA

1. Med Sci Sports Exerc. 2016;
48(3):543-568

Co jes¢ przed treningiem, a co po nim?

Positek zjedzony na 2-3 godz. przed podjeciem aktywnosci fizycznej
nie musi spetnia¢ szczegdélnych wymagan, o ile nie jest ciezkostrawny

i duzy objetosciowo. |esli jednak siegasz po niego na 1-2 godz. przed

treningiem, musisz pamietac o kilku kwestiach.

Poniewaz weglowodany (biaty ryz i chleb, drobne kasze, suszone
i Swieze owoce) sg gtéwnym paliwem dla migsni, nie moze zabrak-

nac ich w positku przedtreningowym. Cennymi sktadnikami beda

tez biatko (ale gtéwnie przy treningu sitowym, niekoniecznie przy
wytrzymatos$ciowym), woda i sél (ktére stracisz z potem).

Samo danie powinno by¢ lekkostrawne, poniewaz uczucie
petnego Zotadka znacznie utrudnia efektywne ¢wiczenia, stad
zrezygnuj z ttuszczu i btonnika (orzechdw, pestek, olejow,
potraw smazonych oraz wiekszych ilosci warzyw i produktéow
petnoziarnistych). Warto tez ogranicza¢ produkty wzdymajace

- np. warzywa kapustne.

Z kolei zadaniem positku potreningowego jest uzupetnienie gliko-
genu oraz dostarczenie substratéw potrzebnych do regeneracji. Wazne,
by obok weglowodandw zawierat réwniez ok. 30 g biatka, szczegdlnie

jesli trening miat charakter sitowy. Cho¢ umiarkowane ilosci ttuszczu, btonnika
i warzyw nie bedg problemem, nie nalezy sie przejadac i przesadzac¢ z kaloriami. Do-
bre pomysty na sycacy i wartosciowy positek po treningu
to np. kawatek miesa lub chudej ryby z kaszg i suréwka, tofu
lub mieso z sosem pomidorowym i makaronem czy tez ryz
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@; Skuteczny odkwaszacz, pozbawiony jonéw rozpuszczonych soli kwasnych (chloru, siarki,
u fosforu, etc.) - reguluje procesy metaboliczne, wzmacniajac stawy i miesnie

s Uniwersalny energetyk, ktérego wysoki poziom pH nie dopuszcza do odkfadania sie kwasu

7 w mieéniach - zwieksza wydolnosé i poprawia kondycje

Silny antyoksydant, o wartosci ORP w przedziale -400 do -900 mV, zawierajacy duza ilos¢

l£_ . 2 .
’&J aktywneo wodoru - wzmacnia system odpornosciowy

4, Naturalny izotonik bez zawartosci cukru, za to z duza zawartoscig jonéw wapnia,
£ é
7 magnezu, sodu i potasu - przywraca réwnowage elektrolitowa

( Optymalny dotleniacz, bogaty w ujemne jony OH- fagodzi skutki,zakwaséw” i skurczy

i
7 imagnezu - wspiera spalanie tkanki ttuszczowej
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TO PROSTY SPOSOB NA ZDROWE STAWY | SPRAWNOSC FIZYCZNA?

Niezaleznie w jakim wieku jestedmy o sprawnosc fizyczna jak i o zdrowie powinnismy dbac
systematycznie. Ale jak to zwykle bywa, s sprawy wazniejsze i dopiero kiedy zaczyna nam cos

dokucza¢, wtedy szukamy ratunku. A gdyby tak wprowadzic kilka zdrowych nawykéw: aktywnosé fizyczng
i picie wody. Brzmi banalnie, a jednak w duzej mierze nasze zdrowie i kondycja zalezy wtasnie od nich.

4 Intensywny nawadniacz o heksagonalnej strukturze czasteczek, z wehfanialnoscia na poziomie”
7 az 90% w poréwnaniu z innymi wodami - przeciwdziata problemom z odwodnieniem

Bezpieczny reduktor masy ciafa, o wysokiej biodostepnosci zelaza, wapnia, cynku

-

Nie ma znaczenia, jakq dyscypline sportu uprawiasz. Wazne jest, ze robisz cokolwiek dla swojego zdrowia.
Zwréé przy tym uwage na odpowiednie nawodnienie, poniewaz przy kazdej aktywnosci fizyczne] powstaja
wolne rodniki tlenowe, ktérych dziatanie w duzej mierze ma wptyw na dziatanie systemu
immunologicznego, kondycje stawéw i miesni, a tym samym na ogdlny stan organizmu.

Dobrym pomystem na utrzymanie formy i zdrowia jest systematyczne picie wody alkalicznej. Jest ona jest
skutecznym przeciwutleniaczem, poniewaz posiada ORP (potencjat redukcji utlenienia) w przedziale od
-400 nawet do -900 mV, co sprawia, ze ma wiasciwosci neutralizujace wolne rodniki, chroniac zdrowe
komorki przed utlenieniem. Woda jonizowana ma szereg dodatkowych zalet, dzieki ktérym tatwiej jest

» utrzymaé organizm w dobrym zdrowiu i sprawnosci Fizycznej.
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uzupelniaé. Dlatego bardzo wazng role
odgrywa zdrowa, zbilansowana dieta
bogata w substancje biologicznie czyn-
ne, do ktérych naleza m.in. zwigzki
fitochemiczne (polifenole, karoteno-
idy), pierwiastki (wapn, selen), btonnik
pokarmowy, witaminy (C, E, D, kwas
foliowy) oraz nienasycone kwasy tlusz-
czowe z rodziny omega-3. Najbogatszym
ich Zrédtem sg owoce i warzywa, kt6-
rych nie powinno zabrakngé¢ w codzien-
nej diecie sportowca. Na dobroczynnej
licie znajduja sie takze przyprawy,
kakao, suszone owoce, r6znorodne
gatunki orzech6éw oraz oliwa z oliwek.

Przedluzajacy sie wysilek to spore
wyzwanie réwniez dla nadnerczy, maja-
cych ogromny wplyw na gospodarke

i r6wnowage hormonalng. Dlatego tez

u 0s6b regularnie trenujgcych moze
pojawié sie wzmozony stres, ktérego
poziom skutecznie zmniejszajg adapto-
geny, takie jak zen-szen, ashwagandha
czy cytryniec chinski. Pozwalajg one
zwiekszy¢ poziom witalnosci, energii
psychicznej i fizycznej, co z kolei sprzy-
ja rozwojowi mieéni oraz mozliwosci
wysitkowych. Adaptogeny dziatajg

tez przeciwzapalnie i immunomodu-
lujgco, zmniejszajg stres i zmeczenie
oraz zwalczajg stres oksydacyjny.

-
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U 0s8b regularnie trenujgcych moze pojawic
sie wzmozony stres, ktérego poziom skutecznie
zmniejszaja adaptogeny, takie jak zen-szen,

ashwagandha czy cytryniec chinski

Przykladowo zen-szen stymuluje
komorki zerne, dzigki czemu organizm
jest w stanie lepiej usung¢ uszkodzone
i nieprzydatne biatka poddane degrada-
cji, znajdujace sie w okolicach widkien
mie$niowych. Ten adaptogen wywiera
tez pozytywny wplyw na poziom testo-
steronu, utlenianie kwaséw tluszczo-
wych oraz zwiekszenie syntezy tlenku
azotu’. Z kolei ekstrakty z cytrynca
chinskiego przyjmowane przy ciez-
kim treningu prowadza do obnize-
nia poziomu i aktywnosci kortyzolu,
czyli hormonu stresu dziatajgcego sil-
nie katabolicznie (m.in. w procesach
degradacyjnych tkanki mig§niowej)*’.

W kontekscie wytrzymaltosci warto tez
zwrdci¢ uwage na kordyceps (maczu-
znik chiniski). Zawarte w nim zwiaz-
ki stymulujg produkcje tlenku azotu,
co przeklada sie na rozszerzenie naczyn
krwiono$nych i usprawnienie przeply-
wu krwi, tlenu oraz istotnych elemen-
téw odzywczych. Co istotne dowiedzio-

——
rasa.pl 43bc8e4c08

no, ze suplementacja maczuznikiem
pozytywnie wplywa na tzw. wskaznik
putapu tlenowego, jednoczeénie przy-
czyniajac sig do poprawy funkcji moto-
rycznych, w tym wytrzymalo$ci, a takze
ograniczenia zmeczenia w trakcie prze-
dtuzajacego sie wysitku fizycznego''.

Kordyceps wplywa wiec korzyst-
nie na kolejny istotny aspekt w kon-
tekscie poprawy wydolnosci.
Chodzi tu o usprawnienie wyko-
rzystania tlenu (tzw. natlenowanie)
oraz mechanizm energetyczny.

Proces ten jest nierozerwalnie zwia-
zany z czerwonymi krwinkami (ery-
trocytami). To wlasnie ich funkcja jest
transport tlenu z ptuc po calym uktadzie
krwiono$nym. Zatem ilos¢ erytrocytow
w organizmie musi by¢ zawsze na odpo-
wiednim poziomie, co wymaga zadba-
nia o skladniki biorgce czynny udziat
w ich wytwarzaniu. Mowa tutaj przede
wszystkim o zelazie i witaminach
z grupy B, na ktére sportowcy, zwtasz-
cza wytrzymalo$ciowi, majg z reguty
znacznie wigksze zapotrzebowanie.

Warto jednak pamietaé, ze cho¢ zela-
zo stusznie kojarzy sie z hemoglobing
i transportem tlenu we krwi, jego rola
jest znacznie wigksza. Uczestniczy
ono réwniez w oddychaniu komérko-
wym, pomaga gromadzi¢ tlen w mie-
$niach w postaci mioglobiny, dziala
jako kofaktor wielu enzyméw i uczest-
niczy w zwalczania patogenéw przez
uktad immunologiczny'?. Odnotowa-
no, ze wraz ze spadkiem jego pozio-
mu w organizmie pogorszeniu ulega
homeostaza tlenu w komérkach mie-
$niowych. Na niedobory narazone
sa szczegO6lnie sportsmenki, w diecie
ktérych nie moze zabrakna¢ czerwo-
nego migsa, siemienia Inianego, pestek
dyni, soi, bialej fasoli, czerwonej socze-
wicy oraz kasz (jaglanej i gryczanej).

Réwnie warto$ciowy okazuje sig
sok z buraka. W sporcie stosuje sie



go gléwnie ze wzgledu na to, Ze zawarte w nim azotany

sg prekursorami tlenku azotu, ktéry z kolei korzystnie wply-
wa na rozszerzenie naczyi krwiono$nych, funkcjonowanie
miesni i mitochondriéw. Najwiekszg popularnos¢ azotany
zdobyly w sportach wytrzymatosciowych, ale najnowsze
prace sugeruja stosowanie soku z buraka réwniez w dys-
cyplinach sitowych i sitowo-wytrzymatosciowych'.

Pozostale elementy sktadowe stuzace do sprawnego wytwor-
stwa erytrocytéw, a tym samym zwigzane z mozliwo$ciami
transportu tlenu do komorek, to cynk, witaminy B6 i B12 oraz
kwas foliowy. Na szczegélng uwage zastuguje metylokoba-
lamina (B12), ktéra dziala przeciwbdlowo i przeciwzapal-
nie, a przede wszystkim nasila anabolizm (co przeklada sig
na poprawe muskulatury) i ogranicza degradacje migsni.
Suplementacja tym skladnikiem nie tylko usprawnia transport
tlenu, ale réwniez znacznie poprawia zdolnos$¢ regeneracji'*.

Bardzo dobrym pomystem moze by¢ réwniez zwiekszenie
dawek magnezu i witaminy E, ktére poza wptywem na skur-
cze migéniowe i przewodnictwo nerwowe oraz wlasciwoscia-
mi antyoksydacyjnymi usprawniajg transport tlenu, a takze
zapewniaja znacznie lepsze jego wykorzystanie przez mieénie.

Niedawne 8-letnie badanie z udzialem sportowcéw olimpij-
skich wykazato, ze 22% zawodnikéw mialo niedobér magnezu,
a jego znacznie nizszy poziom odnotowano u os6b borykaja-
cych sie wczesdniej z bélem Sciggna Achillesa lub rzepki'.

Rozgrza¢ piece
Magnez, zelazo, cynk czy witaminy z grupy B sg tez
waznymi elementami mechanizmu energetyczne-
go, a bez jego sprawnego funkcjonowania nie bedzie-
my w stanie sprosta¢ regularnym treningom.

W tym aspekcie pierwsze skrzypce graja mitochondria,
pelniace role ,,piecow energetycznych” oraz produkujace
ATP - czasteczke energetyczng i zarazem nos$nik energii. Klu-
czem do usprawnienia mechanizmu energetycznego u spor-
towca jest zatem wsparcie pracy tych wyspecjalizowanych
organelli komérkowych, w ktérych zachodzg procesy tlenowe.
Pozwoli na to zastosowanie tzw. booster6w mitochondrial-
nych (takich jak PQQ czy galusan epigallokatechiny). Ich
zadaniem jest zwigkszenie ich ilosci przy jednoczesnej popra-
wie funkcjonowania. Zgodnie z doniesieniami suplementacja

REKLAMA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
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OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY!

Ciepto i dotyk poprawia regeneracje

Relaksujacy wptyw wysokiej temperatury znany jest nie od dzisiaj. Nic wiec dziwnego,

Ze sportowcy amatorzy, a nawet cztonkowie kadr narodowych chetnie korzystajg z takich
dobrodziejstw jak sauna. Badania sugeruja, ze ma to gteboki sens. W jednym z nich prze-
analizowano wplyw kapieli w dalekiej podczerwieni (FIRS, sauna infrared) na regeneracje
po treningu sitowym i wytrzymatosciowym?. Okazato sie, ze u 10 zdrowych, aktywnych
fizycznie mezczyzn glebokie wnikanie ciepta podczerwonego (ok. 3-4 cm w tkanke
tluszczowa i uktad nerwowo-mies$niowy) przy tagodnej temperaturze (35-50°C) i lekkiej
wilgotnosci (25-35%) pomaga odzyska¢ maksymalng wydajnos¢ wytrzymatosciowg

oraz zapewnia komfort i odprezenie.

Réwnie korzystne moga by¢ kapiele w tradycyjnej saunie finskiej. Jak pokazuja ekspery-
menty z udziatem 6 biegaczy dtugodystansowych, regularne korzystanie z nich po treningu
po 3 tygodniach przyczynito sie do znaczacej poprawy wydolnosci podczas biegu wytrzy-
matosciowego, prawdopodobnie poprzez zwiekszenie objetosci krwi.

Inna polecang formga regeneracji jest masaz sportowy, ktéry nawet po intensywnym wy-
sitku nie tylko zmniejsza bél i obrzek, ale réwniez ma pozytywny wptyw na zwiekszenie sity
miesni oraz poprawe czucia glebokiego. Co wiecej, takie efekty dato zaledwie 15 min zabie-
gul Naukowcy spekuluja, ze to zapewne zwiekszona po sesji masazu szybkos¢ regeneracji

widkien miesniowych byta odpowiedzialna za poprawe sity i propriocepcji.
Pokrewna metoda jest technika Bowena, ktéra redukuje

bdl, obniza skurczowe i rozkurczowe ci$nienie tetnicze
oraz czestotliwos¢ oddechu, a takze poprawia jakosc¢ snu.
Wiele badan swiadczy o tym, ze taki dotyk stymuluje
organizm do wzmozonej produkcji dopaminy i serotoniny
poprzez swoisty system komunikacji mie$niowo-powie-

ziowej ze Sciezkami nerwowymi “.

PQQ - poprzez wplyw na biogeneze
mitochondriéw — moze doprowadzi¢

do generowania znacznie wiekszych
ilosci ATP, a takze usprawni¢ transport
element6éw regeneracyjnych do mieéni'’.

W kwestii dotadowania mitochon-
driéw dodatkowo przydadzg sig
weczeéniej wspomniane witaminy
z grupy B, zelazo, cynk i magnez.

Inng popularng substancja stymulu-
jaca jest kofeina, ktéra moze korzystnie
wplywaé na wiele parametréow zwia-
zanych z wydolnoscia fizyczna. Swoja
budowg przypomina adenozyne, sub-
stancje, ktéra laczy sig z receptorami
w moézgu i powoduje uczucie zmeczenia.
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Wykazano, ze kofeina konkuruje z ade-
nozyna o receptor, a dzieki temu prze-
ciwdziala uczuciu zmeczenia wywolane-
mu wysitkiem, poprawia wytrzymalos¢,
wyniki osiggane w powtarzanym sprin-
cie oraz funkcje motoryczne i kognityw-
ne'’. Metaanaliza badan na ten temat
wykazata z kolei znaczacy ergogeniczny
wplyw spozycia kofeiny na maksymal-
ng site migéni gérnych partii ciata’®.

Ciato w ruch!

A skoro juz o mie$niach mowa — zadba-
nie o odpowiedni stan i prawidlowe
funkcjonowanie uktadu ruchu to w zasa-
dzie standard w kazdej dyscyplinie spor-

tu. Chodzi tu ré6wniez o kosci, a przede

wszystkim stawy. Dlatego tak wazne

jest uzupelnienie takich substancji jak

glukozamina, chondroityna, MSM czy

kolagen. Mozna sig wspiera¢ wywarami

robionymi np. na koéciach wotowych.
Dieta sportowca powinna tez obej-

mowac wigksze spozycie wapnia

(érednio 1500 mg dziennie ze Zrédet

dietetycznych lub suplementacji),

by zoptymalizowaé zdrowie kosci

w przypadku wzglednego niedobo-

ru energii. Warto wiedzie¢, ze wapn

tracimy tez z potem — chociaz dzieje

sig to w niewielkim stopniu, moze

zmniejszy¢ steZenie zjonizowanego

pierwiastka w surowicy, powodu-

jac wzrost produkcji parathormonu

i stymulujac w ten sposéb resorp-

cje kosci'. Jednoczesnie wykazano,

Ze przyjmowanie 1350 mg wapnia

na 90 min przed wysitkiem osta-

bia szkodliwe zmiany biomarke-

row tego procesu®. Jesli chodzi

o postaé suplement6éw, to dobrze

wchlaniane sa weglan i cytrynian.
Wazna pozostaje takze wita-

mina D, pierwotnie kojarzona jedynie

z gospodarka wapniowo-fosforanowa.

Dzisiaj wiemy, ze jej dzialanie znacz-
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Zawarte w soku z buraka azotany
sg prekursorami tlenku azotu, ktéry
z kolei wptywa korzystnie na rozszerzenie
naczyn krwionos$nych oraz funkcjonowanie
miesni i mitochondriéw

nie wykracza poza to zagadnienie. Witamina D jest réwniez
badana w kontekscie sportu. Dostepne publikacje wskazuja,
ze jej prawidlowy poziom zmniejsza czestotliwosé infek-
cji oraz moze pozytywnie wplywac na wydolnosé¢ tlenows
i beztlenowa. Wystepuje tez ujemna korelacja miedzy ste-
zeniem w surowicy krwi 25(OH)D a czestoscia kontuzji’'.

Co wigcej, odkrycie VDR (Vitamin D Recep-
tor — receptor witaminy D) w obrebie tkanki miesnio-
wej dato podstawy, by sadzi¢, ze substancja ta wply-
wa tez na sile migSniowq. Rzeczywiscie suplementacja
zwieksza ten parametr nawet o 18,75%%.

Podobne wlasciwosci wykazujg dobrze znane substancje
wspomagajgce budowe sity i masy migéniowej, czyli kreatyna
i beta-alanina. Pierwsza z nich pozwala efektywnie regene-
rowac ATP w czasie wysilku i po nim. W praktyce przekla-
da sie to na poprawe sily oraz wydolnosci podczas wysitku
silowo-szybkosciowego o 5-15% w poréwnaniu z placebo”.
Choc¢ uznaje sie ja za bezpieczng, u 0s6b z chorobami nerek
lub watroby nalezy zachowa¢ ostroznos¢ i najlepiej skonsul-
towac¢ suplementacje z lekarzem, poniewaz kreatyna moze
negatywnie wplywac na funkcjonowanie tych narzadéw.

Z kolei beta-alanina to aminokwas, z ktérego po dotaczeniu
histydyny powstaje dwupepetyd karnozyna. Jej rolg z kolei
jest dzialanie buforujace pH wewngtrz komérek mig$nio-
wych, co daje korzystne efekty podczas wysitkéw anaerobo-
wych, np. treningéw sitowych. Dawka 6,4 g beta-alaniny przez
4 tygodnie zwieksza ilo$¢ karnozyny o 64,2%, co przeklada
sie na zwiekszenie pojemnosci buforowej miesni o ok. 15%*.

Oczywiscie cialo potrzebuje réwnowagi, nie nalezy wiegc
poprzestawac jedynie na zwiekszaniu energii i sily mieéni.
Réwnie waznym aspektem pozostaje regeneracja. Podstawa
to odpowiednio dtugi, zdrowy sen, podczas ktérego regene-
rujg sie zapasy substancji odzywczych oraz poszczegdlne
mieénie i komoérki. Warto tez daé¢ sobie chwile wytchnie-
nia miedzy treningami, zadba¢ o rozgrzewke i rozciaganie,
a przede wszystkim — na biezaco reagowac na sygnaty wysy-
lane przez organizm. Ignorowane skurcze, béle czy stany
zapalne z czasem moga bowiem doprowadzi¢ do powaz-
nych powiklan, tacznie z niepelnosprawnoscia! Czesto
mniej naprawde znaczy wigcej, a odpoczynek, np. masaz,
moze wplynaé zbawiennie na ogélng wytrzymalosé¢ i mozli-
wosci wysitkowe. Warto wyprébowacé np. kojaca site ciepla
— zar6wno gorace kapiele, jak i wizyty w saunie czy masci
rozgrzewajace miesnie i stawy niwelujg skutki zmeczenia

i przetrenowania, przyspieszajac regeneracjg (patrz ramka).

REKLAMA

MIESNIE
STAWY
00

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmochionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajgcym.

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE



PREZENTACJA

Magiczny dotyk, czyli ,mniej znaczy wiecej”

awno temu na Antypodach urodzit sie Tomas Ambro-
sius Bowen, syn brytyjskich emigrantéw. Jako maly
chlopiec marzyl, zeby zosta¢ lekarzem. Jednak ojciec
stwierdzil, Ze nie ma pieniedzy na studia i wystarczy,
by syn nauczyt sig zawodu, ktéry pozwoli mu na dostatnie
zycie oraz przejecie warsztatu. Tak wiec Tom zakonczyl swojg
edukacje na szkole podstawowej i bardzo szybko podjal prace.
Jego pasja okazat sie sport. Byl aktywny fizycznie, ale tez
realizowat sie jako sedzia i trener mtodziezowej druzyny kry-
kieta. Mial $wiadomos$¢, ze uprawianie sportu ma ogromny
wplyw na zdrowie i dobre samopoczucie. Kibicowal pitkarzom,
a z czasem stal sie ich masazysta. I tak oto rozpoczat sig pro-
ces tworzenia niepowtarzalnej techniki manualnej — jedyne;j
w swoim rodzaju.

Efektywna terapia manualna
Powoli marzenia Toma Bowena zaczely nabiera¢ konkretnych
ksztaltéw, a on realizowal swojg Zyciowa misjg — pomaganie
ludziom. Pierwszymi pacjentami byli jego koledzy z fabry-
ki. To, czym sig zajmowal, trudno bylo wéwczas sklasyfiko-
wacé i nazwaé. Sam siebie uwazatl za osteopate. Powoli jego
dzialalnos¢ zyskiwata coraz wiecej zwolennikéw. Poszerzyl
ja o zabiegi na zwierzetach, ktére darzyl szczegélng sympatia.
Tom Bowen posiadat szczegélng intuicje w diagnozowaniu
przyczyn probleméw zdrowotnych. To pozwalato mu efek-
tywnie pobudzaé¢ organizm niewielka liczba ruchéw do pro-
cesu samoregulacji. W 1973 r. mial bardzo duza praktyke
i doswiadczenie. Zadowolonych klientéw bylo coraz wiecej,
a odsetek sukceséw wynosit 88%. W 1975 r. rzad przeprowa-
dzil badanie alternatywnych metod leczenia, a raport wyka-
zal, ze Tom Bowen wykonywat az 13 tys. zabiegéw rocznie!
Dzisiaj technika Bowena® (zwana w skréocie Bowtech®)
jest skuteczng i bezpieczng metoda terapeutyczng. Wply-
wa na caly organizm, pomagajgc mu powrdéci¢ do réwno-
wagi przy wykorzystaniu jego wlasnych zasobéw autore-
gulacji. Terapeuta pracuje tu na migéniach i tkance taczne;j.
Bowen byl przekonany, ze wszelkie zaburzenia w funkcjo-
nowaniu ciala wynikajg z zaburzeni w tkankach. Stad tez
kluczem do skuteczno$ci dziatania tej techniki jest ,,ini-
cjowanie integracji strukturalnej i zwigzanej z nig czesci
funkcjonalnej dynamicznego systemu, jakim jest ciato”.
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»Magiczny dotyk”
Zabiegi Bowtech przynoszg poprawe w stanach chorobowych
iurazach, zar6wno ostrych, jak i przewleklych. To terapeuta
stymuluje przez dotyk ciato, co w dalszej konsekwencji powo-
duje przestanie sygnalu do systemu nerwowego w §cisle okre-
§lonych miejscach, czyli miesniach, ciegnach, wiezadtach lub
nerwach. Po takim ,,magicznym dotyku” ciato pracuje, odpo-
wiadajac na niego w odpowiednim dla siebie czasie i tempie.
Technika Bowena moze by¢ stosowana u kazdego, w kaz-
dym wieku, z wyjatkiem nielicznych, specyficznych sytu-
acji, w ktérych konkretne procedury sg przeciwwskazane.
W przypadku ostrego urazu, np. skrecenia stawu
skokowego, terapeuta moze wykonaé zabieg bez-
posrednio na uszkodzong czes¢ ciala.

Sesja Bowtech
Przecietnie pojedynczy zabieg trwa 15-45 min. Podczas
sesji terapeuta kciukami lub palcami wykonuje serie deli-
katnych, precyzyjnych ruchéw w §cisle okreslonych miej-
scach na ciele (mies$nie, $ciegna, powiezi). Miedzy sekwen-
cjami ruchéw robi sie przerwe, zeby da¢ organizmowi
czas na odpowiedz. Tom Bowen w czasie tych przerw
wychodzil z gabinetu, aby nie zaklécac tego procesu.
Pojedynczy ruch Bowena trwa kilka sekund. Terapeuta deli-
katnie naciska i pobudza migsien, $ciegno lub inng struktu-
re, wywolujac impuls. Dochodzi on do mézgu poprzez uklad
nerwowy. To tutaj nastepuje inicjacja procesu przywracania
organizmu do réwnowagi, poréwnywanego z tzw. ,resetem”.
Wykonywanie sekwencji ruch6w w technice Bowena jest
delikatne, ale celowe. Przygladajac sig im bliZej, mozna zauwa-
zy¢, iz w kilku przypadkach specyficzne miejsca, w ktérych
wykonuje sie ruchy, korespondujg z meridianami i punkta-
mi akupunkturowymi. Ciekawe jest to, iz Tom Bowen nie
zapozyczyl niczego z tych metod swiadomie. Powdd jest pro-
sty — nie miat wiedzy ani wyksztalcenia w tej dziedzinie.

Miedzy teorig a praktyka

Istnieje kilka teorii na temat fizjologicznych mechanizméw,
dzieki ktérym tearpia Bowena osiaga tak spektakularne efek-
ty. Jedna z nich jest wykonywanie procedur oddzialywuja-
cych na powiez, czyli cienkg sie¢ tkanki tgcznej otaczaja-
cej mieénie, nerwy, naczynia krwionoéne i limfatyczne.



Podczas wykonywania zabiegu terapeuta wykonuje ruchy
bezposrednio na migéniach, §ciegnach, wigzadtach i stawach.
Niezaleznie od tego, na ktérych strukturach pracuje, kazdorazo-
wo oddziatuje na powiez, poniewaz otacza ona wszystkie struk-
tury organizmu. Poza tym powiezZ odbiera i przekazuje bodzce
miedzy wiéknami nerwowymi a naczyniami krwiono$nymi.

Ruch Bowtechu dziala odprezajaco na miesnie i poma-
ga w zwiekszeniu nawilZzenia powiezi, poza tym
powoduje napiecie migéni tutowia, poprawia kurcz-
liwo$é¢ powiezi i pobudza obnizenie napiecia wspoél-
czulnego w autonomicznym uktadzie nerwowym.

W dzisiejszych czasach wiele godzin spedzamy w pozycji
siedzacej, przyjmujac nieprawidtowg postawe ciata. Do tego
dochodzi brak aktywnosci fizycznej. Jest to powodem zwiek-
szenia tonusu mie$niowego. Mocno napieta powiez broni
sig, wywolujac bodzZce bélowe. W ekstremalnych sytu-
acjach, podobnie jak w przypadku urazéw, moze dochodzié
do powstawania zrostéw w obrebie powigzi. To w konsekwen-
cji powoduje dalszy wzrost napiecia, a nawet ostrego bdlu.

Reakcjg wrzecion migsniowych na pobudzenie poprzez
wykonywany ruch Bowena jest rozciaganie wiékien miesnio-
wych. Zdecydowana wiekszo$¢ tej odpowiedzi przekazywana
jest przez rdzen kregowy. Cze$¢ impulséw przechodzi réwniez
przez inne strefy i narzady, np. mézg. Nastepnie sg one prze-
kierowane we wzgdérzu i przestane z powrotem r6znymi droga-
mi nerwowymi do mieéni i narzgdéw. Na taki impuls mie$nie
reaguja dokladnie po 90 s. W terapii Bowena odstepy czasowe
miedzy sekwencjami ruch6w wynoszg ok. 2 min. Przypadek?

Sekrety zabiegu

W celu zwiekszenia efektywnosci terapii Bowena wazne
jest spelnienie pewnych warunkéw. W trakcie wykony-
wania zabiegu uktad nerwowy nie powinien by¢ zbytnio
pobudzany, np. nadmierng iloscig ruchéw wykonanych
przez terapeute, muzyka relaksacyjng w tle lub rozmo-
wa. To szalenie wazne, poniewaz w organizmie wyste-
puje juz ogblne przeczulenie drog nerwowych i tkanek,
np. przy bélach przewleklych. Dlatego jedng z ulubio-
nych zlotych mysli Toma bylo: ,,mniej znaczy wiecej”.

PREZENTACJA

Co data mi terapia Bowena?

Przede wszystkim moge z czystym sumieniem napisac, ze kazda
wizyta w gabinecie przywraca mi spokoj ciata, umystu i ducha.
Pozwala mi na odprezenie w najbardziej stresujagcych momen-
tach. Poza tym terapia Bowena przyczynita sie do réwnowagi
hormonalnej w moim ciele. 10 lat zmagatam sie z zaburzeniami
miesigczkowania i osteoporoza, a od 5 miesiecy jest super. Na-
wet zmniejszytam czterokrotnie dawke estrogenéw. Kilka razy
wizyty w gabinecie okazaty sie skuteczne w réznych moich dole-
gliwosciach bélowych.

Dodatkowo odczuwa sie lepszg jakos¢ biegu na treningu. Moz-
na to nazwac lekkoscig po kazdym zabiegu.

Ostatnio zauwazytam tez spadek tetna spoczynkowego bezpo-
srednio w trakcie sesji. Co wazne stan ten utrzymuje sie po terapii.
To z kolei przektada sie na lepszg wydolnos$¢ organizmu, co sta-
nowi dodatkowy atut dla aktywnych, ktérzy korzystajq lub bedq
korzysta¢ z techniki Bowena.

Agnieszka Janasiak - polska lekkoatletka, specjalistka od dtu-
gich dystansdw, reprezentantka Olimpii Poznan. Srebrna meda-
listka mistrzostw Polski w maratonie (Debno 2009), Zwyciezczy-
ni Wings For Life 2016

Terapeuta techniki Bowena ma do dyspozycji ré6zne pro-
cedury, ktére dopasowuje indywidualnie. R6znig sie one
wykonaniem ruchéw: wymagaja wiekszej lub mniejszej
szybkosci, dtuzszego lub krétszego naciagniecia, gleb-
szego lub 1zejszego nacisku na srodku lub po bokach
struktury, co w r6zny sposéb oddziatuje na pacjenta,
np. zwiekszajac lub zmniejszajac napiecia miesni itd.

Kazdy terapeuta, pracujac z osoba, u ktérej wystepuje
przewlekly bél, przyjmuje wyzwanie. Czg$¢ pacjentéw tra-
fia do gabinetu z dlugo utrzymujacymi sie, niewyleczonymi
stanami zapalnymi, ktére uszkadzajg wiele struktur i mocno
zaburzajg prace organizmu. Technika Bowena zdaje sig
by¢ najkorzystniejszg opcja dla oséb z przewleklym bélem,
gdyz dzieki delikatnej stymulacji receptoréw sr6dmiagzszo-
wych oddzialuje bezposrednio na uktad mig§niowo-po-
wieziowy, redukujac jego sktonnos¢ do nadwrazliwosci.

Skutecznosé¢ Techniki Bowena na $wiecie jest potwier-
dzona badaniami klinicznymi. Zauwaza sie, ze dziala
wspomagajaco na sprawnos$é i funkcjonowanie powiezi,
redukuje stres, zwieksza przeplyw limfy i naczyn krwio-
nos$nych oraz poprawia mobilnosé¢ i postawe ciala.

BOWTECH - Oryginalna Technika Bowena - jest uzna-
ng naukowo metoda. Pamigtajmy, Ze nie zastepuje ona
wizyty u lekarza czy fizjoterapeuty. Nie jest tez lecze-
niem ani terapig stanéw uwarunkowanych choroba.

W naszym kraju dziala Stowarzyszenie Bowtech Pol-
ska. Jego celem i zadaniem jest przekazywanie techni-
ki BOWEN® w oryginalnej formie przez wykwalifikowa-
nych instruktoréw i dbanie o to, by pozostata zachowana
bez wypaczen dla przyszlych pokolen terapeutow.

g BOWTECHPOLSKA

Zapraszamy do gabinetéw terapeutéw Bowtech.
Mozna je znalez¢ na stronie Stowarzyszenia
BOWTECH POLSKA: www.bowtechpolska.pl.
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0d srodka

Charlotte Watts opisuje, jak rozwing¢ sztuke réwnowagi
i jak to moze pomac tatwiej przejs¢ przez zycie

6wnowaga to zdolnosé
do utrzymania $rodka cigzkosci
ciala nad jego bazowym punk-
tem podparcia. Jesli funkcjo-
nuje to prawidlowo, umozliwia zacho-
wanie przejrzystego widzenia w celu
przystosowywania sie do przestrzeni
przy ciaglej ocenie miejsca potozenia
oraz okres$laniu kierunku i predkosci
ruchu. Wszystko to dzieje sie w mgnie-
niu oka, wiec automatyczne modyfika-
cje ciala sg potrzebne do utrzymania
postawy i stabilnosci przy zmieniaja-
cych sie czynnosciach i warunkach.
Zwiazane z r6wnowaga wyzwanie
stanowi dla ciala i umystu ,,pozytyw-
ny stres” (eustres), ktéry powoduje
adaptacje i1 koncentracje, wiec zmu-
sza nas do pozostania przy zadaniu.
Nie nastepuje wowczas przejscie
w tryb przetrwania ani przygotowanie
na ekstremalne zagrozenie (niepo-
kéj). Pomaga to podnie$¢ odpornosc,
poniewaz uczy radzi¢ sobie z poja-
wiajacymi sig wyzwaniami z wigkszg
zdolnoscia do pozostawania obecnym
i otwartym na wymagania sytuacji.
Réwnowaga to wyzwanie zdrowot-
ne. Rozwija bowiem zdolnos$¢ do po-
glebiania uziemienia i wrazliwosé
na subtelne zmiany, umozliwiajace
stworzenie w mézgu $ciezek, dzie-
ki ktérym zwieksza sig stabilno$é.

Czym jest stan rownowagi?
W pozycjach destabilizujacych powsta-
je nagla potrzeba modulacji i przesu-
niecia $rodka ciezkosci. W ten sposéb
instynktownie doswiadcza sig faktu,
ze cialo podlega ciggltym zmianom.
Uczymy sig réwniez niewstrzymywa-
nia oddechu, co utrzymuje cialo sztyw-
no w miejscu (i tworzy niepotrzebne
napiecie), aby w pelni pozwoli¢ sobie
na normalny oddech. Wazne, by za-
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zegna¢ wyobrazenie o ,,idealnej” czy
,wlasciwej” réwnowadze. Nieprzywigzy-
wanie wagi do tego, jak dtugo czy mocno
utrzymuje sie pozg, pozostawia prze-
strzen na odczucie jej faktycznej jakosci.
Réwnowazenie od dawna praktyku-
je sie w ramach wielu tradycyjnych
systeméw treningowych (takich jak
joga i tai-chi). Ma to na celu rozwijanie
stabilnosci umystu i zerwanie z nawy-
kiem szybkiego przemieszczania sie,
obsesyjnego rozmys$lania nad jakoscia
wykonanych czynnosci i zwigzanym
z tym niepokojem. Utrzymywanie réw-
nowagi pozostawia niewiele przestrze-
ni na koncentracje na czyms$ innym
niz $wiadomo$¢ umiejscowienia ciata
W czasie i przestrzeni (propriocepcja).
Tego rodzaju ¢wiczenia sg réwniez
wykorzystywane w szkoleniach oséb
do$wiadczajgcych traum, chronicznego
stresu czy urazé6w w obrebie uktadu
przedsionkowego, powodujacych
takie objawy jak mdlosci i zawroty
gltowy. Jest to system, w ramach
ktérego ucho wewnetrzne wy-
czuwa ruch, réwnowagg i orien-
tacje przestrzenng - to, gdzie .
jestesmy i jak wejs¢ w kolejna ,g
chwile posréd ciaglych zmian.
Trening r6wnowagi pomaga
rozwigzac¢ ré6znego rodzaju
problemy. Na nowo integruje
oddzielone od siebie uktady,
ktére moga zmniejszaé potrze-
be ruchu z powodu uposledzenia
zdolnosci do oceny pozycji w danym
momencie. Niemozno$c¢ zaufania temu
zmystowi ,,obecnos$ci” objawia sig jako
fizyczna, umystowa i emocjonalna
,hiepewno$¢”. Réwnowaga pomaga od-
zyskacé jasno$¢ i pokazuje, ze naprawde
mozna polegaé na wlasnych odczuciach.
W celu utrzymania réwnowagi ukta-
dy zmyslowe dostarczajgce danych




o0 pozycji ciala w stosunku do podtoza — oczy
(wzrok), ucho wewnetrzne (réwnowaga) i skéra
(propriocepcja) — musza udziela¢ centralnemu
uktadowi nerwowemu informacji zwrotnych

o tym, ktére miesnie powinny by¢ aktywne i kie-
dy. Ta integracja zmystowych danych wyjscio-
wych i sygnaléw motorycznych (ruchowych)

do oczu i mie$ni ciala wspomaga wznowienie
zdrowej orientacji i uziemienia, ktére przyno-
szg wzmacniajgce poczucie samokontroli.

Réwnowaga to czes¢ zycia

Wazne, by pamietaé, ze chociaz mozna wykony-
wac specjalne ¢wiczenia réwnowagi, normalny
codzienny ruch réwniez nieustannie jej wymaga.
Odbywa sie to jednak tak subtelnie lub szybko,

ze ledwo zauwazalnie. Chodzi tu o takie ruchy jak

przenoszenie cigzaru ciala z jednej nogi na druga
przy wchodzeniu po schodach lub wyciaganie
sie na jednej nodze, aby zdja¢ co$ z wyzszej pot-
ki. Mniejsza stabilno$¢ na stopach i ziemi moze
spowodowac, ze te proste ruchy beda zwigzane
z o wiele wigkszym niepokojem w ciele i umy-
§le. Nawet najmniejsza poprawa w zakresie
réwnowagi moze zwiekszy¢ ,,uziemienie” — kie-
dy to $wiadomo$¢ polozenia stép jest wieksza.
Moze to wzmocni¢ pewnosé¢ w ciele i umysle

i ograniczy¢ prawdopodobienistwo upadkdow.

To subtelne repozycjonowanie czesto bywa
odczuwane jako chwiejnosé, kiedy mieénie pra-
cuja, aby cialo nieustannie powracato do cen-
trum. Umozliwienie przeplywu oddechowego
ze stalym skupieniem wzroku jest niezbedne
do utrzymania réwnowagi, ktéra nielatwo za-
chwia¢. Stanie w r6wnowadze oznacza umoz-
liwianie przeptywu oddechu i czucie sie przy
tym pewnie, poniewaz cialo moze sie poruszac
i przystosowywac, jak drzewo na wietrze.

Jak praktykowac rownowage

Osoby z poczuciem niezgrabnosci lub dezorientacji

przestrzennej mogg wzbrania¢ sig przed wykony-
waniem ponizszych ¢wiczen i towarzyszacymi
im emocjami. Jednak — pod kilkoma prostymi
warunkami — im wiecej praktyki, tym lepsze stajg
sie potaczenia miedzy somatycznym (sposéb po-
ruszania sie) a osrodkowym uktadem nerwowym.
* Podano tu wiele sugestii dotyczacych row-
nowagi, ktére mozna stosowac po kolei lub
wybrac¢ kilka z nich do codziennej praktyki.
Im bardziej prébuje sie przyjmowac réz-
ne pozycje, tym bardziej mozna rozwing¢
adaptacyjne zdolnosci ciala i umystu.
+ Cwiczenia ruchowe miedzy pozycjami
rownowagi maja na celu rozluznienie tka-
nek organizmu potrzebnych do wsparcia
oraz przyzwyczajenie do przekierowywa-
nia uwagi zgodnie z potrzebami ciata.
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» Utrzymywanie statycznej pozycji i ruch
z jednej strony na drugag zajmujq przestrzen
do oddychania w miedzyczasie zamiast po-
$piechu — zwlaszcza jesli poprzednia stro-
na sprawila problem. Nalezy praktykowaé
odpuszczanie wewnegtrznych komentarzy
czy krytycyzmu i wszelkich wyobrazen.
* Zmiany w réwnowadze w r6znych dniach
mogq zaleze¢ od takich czynnikéw jak stres,
sen, niepokdj, leki, uraz czy alkohol. Za-
miast kazdorazowego osgdu dotyczacego
dzialania badZ jego braku nalezy przyjac
perspektywe obserwatora, bez oceny.
* Wszystkie ¢wiczenia mozna wykonywac ze §cia-
ng lub z krzestem pod reka w razie potrzeby
wsparcia, ale ostatecznie chodzi o praktyke po-
budzania tej przestrzennej zdolnosci i o to, jak
cialo na to reaguje. Mozna korzysta¢ z podparcia,
nalezy jednak prébowac nie przechyla¢ na nie
calego cigzaru ciala — najlepiej czué¢ przesuniecie
srodka cigzkosci
z powrotem na sto- - RGWNOWaga to wyzwanie
jaca nogg, choc- . . ..
by sporadycznie Zd FOWOtne, DonlewaZ I'OZWIJa
o siopniowo. zdolno$¢ do pogtebiania

¢ Przedstawione

pozycje ukaza- uziemienia i wrazliwosc¢

no w wiegkszosci .
wkoscowymmo-  NA SUbtelne zmiany
mencie, ale kazdy
ruch moze by¢ wykonywany w mniejszym
zakresie przez umieszczenie uniesionej
stopy nizej nad ziemig lub na krzesle.

* W miare mozliwo$ci nalezy praktykowaé
boso, tak by odczu¢ wrazliwo$éé skéry na pod-
toze — rozluznia¢ palce stopy, a nastepnie
stopniowo opuszczaé ciezar z powrotem
na przo6d piety zamiast przodu stopy.

* Nalezy skupia¢ wzrok na stalym punkcie,
nieco nizej niz wysoko$¢ oczu, tak aby wy-
ciszy¢ cale do§wiadczenie, zwlaszcza ko-
mentarze z przedniej czesci mézgu.

* Oddech, szczegélnie wydech, powinien by¢ swo-
bodny, by rozluzni¢ zuchwe, oczy i ramiona.

Przygotowanie stop
Stopy wspélczesnego czlowieka mogg stac sie
napiete z powodu noszenia butéw i ograniczenia
naturalnych ruchéw. Systematyczne poruszanie
nimi przez obracanie w kostkach, prostowanie

i zginanie wspomaga utrzymanie ich elastycz-
nosci 1 wrazliwosci na podloze. Mozna réwniez
codziennie masowac stopy przez toczenie pod
nimi miekkiej kolczastej pitki lub zwyklej piteczki
tenisowej w celu utrzymania gietkosci tamtejszej
powiezi (tkanki tacznej). Pomoze

to réwniez we wstawaniu z pod- ;{5533 2
] i~ 8
P o s Z e i 9 i
bicia z najwiekszg tatwoscia. L edSudsg |
i Quey ek i
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Praktyka

W pozycji stojacej zrob wysoki
wykrok jedng noga. By zachowac sta-
bilnos¢, stopy powinny by¢ rozstawione

= 4() s l/(.'n'l.\.
& SN = (A2
\?zﬁ?? _. /\,,-'L,;gﬁ/

na szeroko$¢ bioder i na tyle od siebie S ’\_/J']
oddalone, by nie odczuwa¢ dyskomfor- 5" |
tu w dolnej czesci plecéw. Pochyl S o

tutéw do przodu i, z ramionami /
wyciagnietymi na boki, naciskaj /m\\ Ay,
na $rodstopie, tak by poczué 4 T |
dtugosé calego ciala. ,/__::_---’ [
Powtérz ¢wiczenie \\,._
na drugg stro-

ne ciata. '\ J SN
[\

.ﬁ
|
o

>

Pochyl sie do przodu z ugietymi nogami i zwi-
sajacymi ramionami w celu dekompres;ji kre-
gostupa i odczucia przesuniecia cigzaru na stopy.

Wykonuj okra-

zenia biodrami
w jedna, a nastep-
nie w drugg stro-
ne, odczuwajac
wewnetrzne kana-
Iy n6g, bioder
i brzucha, ktére
umozliwiajg zacho-
wanie réwnowagi. Wr6¢
do ostatniej pozycji
(wyprostowana stojaca)
w celu regulacji odde-
chu i powt6rz krazenie
biodrami, aby miedzy
kolejnymi éwiczenia-
mi rozluznié tkanki.

Powr6¢

do pozycji sto-
jacej, ze stopami
na szeroko$¢ bio-
der i rozluzniony-
mi kolanami, tak
by poczué¢ maksy-
malng stabilno$é
piet pod ko$émi
kulszowymi, szczy-
tow ud nad kost-
kami, ramion nad
biodrami i uszu
nad ramionami.

L5

Przy wdechu unie$ oba

ramiona po bokach i do
gory, unoszac jednoczesnie
piety. Przy wydechu opusc
je. Podazaj tuz za oddechem,
dociskajac srédstopie, aby
wspoméc stabilizacje stopy
w §rodkowej linii. Na koncu
utrzymaj pozycje ze zlaczony-
mi palcami, wnetrzami dioni
siggajacymi nieba i spokojny-
mi oczami. Obnizaj sie, powo-
li i miarowo oddychajac.

Unie$ jedna ugieta

w kolanie noge, pod-
noszac jednoczesnie obie
rece. Poruszaj sie na boki,

podnoszac kola-

% no przy wde-
chu i opusz-
czajac na ziemie
przy wydechu. Oczami
podazaj za ruchami dloni.
Poruszaj sie¢ w mozliwym
dla siebie zakresie przy
zachowaniu poczucia
stabilnosSci na stojacej
stopie i swobodnego
wzorca oddychania.

L

Unie$ jedno

z kolan i przy-
ciaggnij do niego
przeciwlegly tokiec,
wdychajac powie-
trze. Przy wydechu
wr6¢ do pozycji
stojacej i poruszaj
sie na boki. Ten
poprzeczny ruch (przez
srodek) pomaga sku-
pi¢ umyst i mobilizuje
obie pétkule mézgowe
do wspéltpracy, co jest
korzystne dla réwnowagi
i zdrowia psychicznego.
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Teraz stan F ik
ze zlaczo- f'/ JW
nymi stopa- g \

mi. Poczucie
o wiele wigk-
szego wysilku
jest niezbedne
do utrzymania
réwnowagi

na mniej-

szej prze-
strzeni i ma
réwnowa-

zacy wplyw. )
=y ..m\

all fl
B\ V2
\.& { (,
St6j na tej stronie, ffw‘q 1\ \
aby przyciagnac Y \ .
uniesiong stope w kie- ﬂ'} i ! l\. Po powrocie
L
1 przyjgc pozycjg / D . "
dmewn. Stopemozna. (AN Y MGy
OCIané © wlek S ll ) ~-"f"::~\!\ < ‘“;‘——-‘__ = A . /Illh ‘\/ s o

lub nizej do tydki, ( ) SPCs X %47  w pozycji rtéwnole-
z palcem dot;kajqcym L \ HH‘E».' g, O L'/)/ “}  glej do podtogi. Dolne
podlogi lub niskiego — \ . I B ramie powinno zwisa¢ lub
stolka, ale nie powin- — R |\ spoczywad na siedzeniu
no sig uciskac I;tawu o f \ %‘ \ l\ krzesta. W celu zachowa-
kolanowego. Jesli stopa [ \1\ ' \ \ nia rownowagi patrz w d6t
dotyka nogi, uciskaj miej- | \;J N \ i obroE: klatke piersiowq
sce styku, aby podnies¢ - . / [0\, W gore. Powtorz to na
sie przez linie srodkowa. \ 1 - 'ﬁ'?\'&"-“l:. druga strong ciatla.
W celu uzyskania réw- = i \ ( b
nowagi pracowa¢ powin- '
no podbicie stopy stojacej J A\ -
nogi, a palce nalezy roz- ) e
luznié. Teraz powtérz kroki e —
10 i 11 na drugg strone ciata.

2

EEy

W M_{.

-u—-—"'/-

Unie$ jedna stope

nad podiozem, utrzy-
mujac golen przy klatce
piersiowej i czujac, jak
powoduje to uniesienie

!

N

Wré¢ do pierw-

szej strony,
unies$ stope i obra-
caj w koto zgieta

\

/| w kolanie nogg

przez druga (stojaca) - "“'-&:.wﬁ'—'é\ig\\' // nazewnatrz. Jesli
noge. Wykonujac ruch - \ ~ ¢y~ zachowanie ré6w-
od biodra stojacej nogi, B \—j' / nowagi jest trudne,
przyciagnij ja do Srodka \\ |/ miedzy zataczaniem

i podeprzyj, by tatwiej
podnosié sig w gore
podczas balansowania.
Powtorz to na drugg stro-
ne ciata. Mozesz réwniez
wykonacé nizszg wersje tego
¢éwiczenia ze stopg umiesz-
czong na siedzisku krzesta.

/ k6t mozesz dotknag
podlogi palcami stopy.

Przyciagnij pierw-
szg noge do klatki
piersiowej i obré¢ w jej
strone, otwierajac dru-
gie ramie i rozposcierajac
druga reke za sobg lub kla-
dac jej dloni na dolnej cze-
$ci plecow. Mozna réwniez
wykona¢ ten skret ze stopa
na krzesle. Nalezy powoli
obracac sie w drugg strone.

Wré¢ na kilka
minut do pozy-
cji stojacej, tak
by z powrotem sku-
pic sie na srodku.
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Nie kazdy popularny sposdb walki z otytoscig sprzyja zdrowemu uzyskaniu
prawidtowej masy ciata, co pokazuje tegoroczny ranking diet odchudzajacych

U.S. News &World Report

edtug NCD Risk Factor
Collaboration (NCD-RisC)
6 na 10 dorostych Polakéw
ma nadwagg, a 1 na 4 jest
otyly. Skala tego zjawiska systema-
tycznie rosnie. Nie ma tez co liczy¢
na poprawe, gdyz wedlug szacun-
kowych danych w 2025 r. otylych
bedzie 26% kobiet i 30% mezczyzn'.
Oznacza to, ze w ciggu niespetna
10 lat (w stosunku do 2016 r.) odsetek
ten wzroénie kolejno o 3 i 5%, a juz
wkrétce nawet u 11 mln Polakéw
mozna spodziewac sie otylosci.

Cho¢ o skali tego problemu méwi
sig od dawna, pandemia korona-
wirusa dodatkowo obnazyta nasze
lekcewazace podejscie do utrzymy-
wania prawidlowej masy ciala. Jak
sie okazato, podczas izolacji w minio-
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nym roku $rednio o 1,5 godz. wiecej
dziennie spedziliémy przed ekranem
komputera lub TV, a przytyliSmy
niemal 2 kg*. Co gorsza jeszcze wig-
cej kilogramow (3,2) zyskaly osoby
juz borykajace sie z otyloscia!

Na szczeScie wiosna sprzyja czest-
szej aktywnosci na §wiezym powietrzu
i postanowieniu, by pozby¢ sie zgro-
madzonego przez zime nadmiaru kilo-
gram6w. Wazne jednak, by nie wpasé
w pulapke diet-cud czy innych obietnic
wymarzonej sylwetki bez wysitku.

Kiedy robisz to Zle...

Moéwigc najog6lniej, nasza waga spada,
kiedy dostarczamy organizmowi mniej
energii, niz zuzywa on na codzienng
aktywnos$¢. Chodzi zatem o uzyskanie
deficytu kalorycznego. Kiedy wynosi

on 500-1000 kcal dziennie, umozliwia
ubytek masy ciata o 0,5-1 kg w ciggu
tygodnia. Biorac pod uwage $rednie
zapotrzebowanie energetyczne, w celu
redukcji nadmiernych kilograméw za-
leca sig 1000-1200 kcal dziennie dla
kobiet i 1400-1800 kcal dla mezczyzn®.
Trzeba jednak podkresli¢, iz niskokalo-
ryczna dieta musi by¢ zgodna z zasada-
mi prawidtowego zywienia, czyli zawie-
ra¢ podstawowe sktadniki pokarmowe
(biatko, weglowodany i ttuszcz) oraz
mineraly i witaminy w odpowiednich
proporcjach. Rekomendowana zawarto$é
tluszczu powinna wynosi¢ 25-35% ogo-
lu energii (w tym ponizej 7% kwaséw
tluszczowych nasyconych), biatka
—15%, a weglowodanow — 50-60%"*. Jesli
zawarto$¢ poszczeg6lnych sktadnikéw
pokarmowych znacznie odbiega od nor-
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my, organizm przestaje prawidlowo
funkcjonowaé: pojawiaja sie béle glowy,
klopoty z koncentracja, ostabienie mie-
$nia sercowego czy zaburzenia trawienia

66 Podczas izolacji w minionym roku $rednio
0 1,5 godz. wiecej dziennie spedzilismy przed ekranem

i wydalania. Przyktadowo wysokottusz-
czowa i niskowegglowodanowa dieta
Kwasniewskiego powoduje znaczny
wzrost ryzyka cukrzycy typu 2, miaz-
dzycy i hipercholesterolemii®.

Ponadto restrykcyjne ogranicze-
nie kalorii (ponizej 1000 kcal) fatwo
prowadzi do niedoboréw sktadnikéw
odzywczych (np. witamin rozpuszcza-
jacych sie wylacznie w tluszczach).

Mite ztego poczatki

Oczywiscie radykalne ograniczenie ka-
lorii poczatkowo przyniesie efekt w po-
staci szybkiej utraty kilogramoéw. Tak
naprawde jednak bedzie to utrata wody
zgromadzonej w organizmie, a bardzo
szybko proces chudniecia moze ulec
zahamowaniu. Pojawig sie za to zdro-
wotne skutki niezbilansowanej diety,
takie jak ostabienie organizmu i omdle-
nia. Z kolei w krétkim czasie po za-
przestaniu jej stosowania trzeba liczy¢
sig z ryzykiem efektu jo-jo, co oznacza
powr6t do masy ciala sprzed zastoso-
wanego rezimu, a nawet jej wzrost. Sto-
sowanie diety ponizej zapotrzebowania
naszego organizmu wyzwala bowiem
genetycznie uwarunkowane mecha-
nizmy przystosowania sie do glo-

du. Organizm przestawia swoj
metabolizm tak, aby z danej racji
pokarmowej zuzy¢ jak najwiecej
energii dla podstawowych funkcji
zyciowych. Kiedy po osiagnie-

ciu wyznaczonego celu wracamy

do dawnych nawykéw zywienio-
wych, przez spowolnione spalanie
sktadniki zapasowe beda sie gromadzi¢
w postaci tkanki ttuszczowej®. Dodatko-
wo czesto zdarza sie, ze po zakonczo-
nej sukcesem diecie rekompensujemy
sobie jej ograniczenia, jeszcze chetniej
niz wczesniej siegajac po niezdrowe
przekaski, co tylko pogtebia efekt jo-jo.

Dieta na miare

Niestety postepujaca epidemia otyto-
$ci w zachodnim $wiecie rodzi popyt
na szybkie i skuteczne rozwigzania,
ktére niekoniecznie okazuja sie zdrowe
i bezpieczne w dluzszej perspekty-
wie. W przypadku budowania zdro-
wej sylwetki o odpowiedniej masie

komputera lub TV, a przytylisSmy niemal 2 kg @9

nie ma bowiem magicznych pigutek,
ktore bez naszego wysitku rozwigza-
lyby problem. Jedynym racjonalnym
rozwigzaniem jest trwalta zmiana na-
wykéw zywieniowych. Nawet jesli
jej efekty okaza sig mniej spektaku-
larne, beda przynajmniej trwale.

Jak wiadomo, latwo powiedzie¢,
trudniej zrobi¢ — zwlaszcza gdy wprost
zasypuja nas oferty kolejnych diet-cud,
opracowanych rzekomo przez wybit-
nych naukowcéw, dietetykéw i lekarzy.
By nie pogubi¢ sie w gaszczu tych ko-
mercyjnych przekazéw, amerykarska
firma U.S. News co roku publikuje ran-
king najlepszych modeli odzywiania,
opracowywany na podstawie oceny,
ktérej podejmuje sie zespot specjalistéw
z zakresu dietetyki, zywienia, psy-
chologii, kardiologii oraz diabetologii.
W najnowszym zestawieniu 39 diet

przeanalizowano pod katem 7 kategorii’:

\

1.1atwos¢ zastosowania sie do zasad,
2.prawdopodobienstwo osiggniecia
krétkoterminowej utraty masy ciata

(w ciggu pierwszych 12 miesiecy),
3.prawdopodobienstwo diugotrwa-

fego utrzymania utraty masy cia-

Ia (przez co najmnie;j 2 lata),
4.kompletnoé¢ pod wzgle-

dem warto$ci odzywczej,
5.bezpieczenstwo stosowania,

6. mozliwos$¢é wykorzystania w zapo-
bieganiu oraz terapii cukrzycy,

7.mozliwos¢ wykorzystania w za-
pobieganiu oraz terapii cho-

réb sercowo-naczyniowych.

Na tej podstawie eksperci dokonali
klasyfikacji poszczegélnych modeli
zywienia w kilku kategoriach. Ktére
okazaly sig najlepsze w kontekscie
walki z nadwaga i otyloscia? Oto
najlepsze diety odchudzajace we-
dlug U.S. News & World Report .

Dieta fleksitarianska
Tzw. elastyczny we-
getarianizm to zwycigzca tegorocznego
rankingu diet odchudzajgcych. Okresle-
nie ,fleksitarianska” powstato z polacze-
nia 2 stow: ,flexible” (czyli ,elastyczny”)
oraz ,vegetarian” (czyli oczywiscie
,wegetarianski”). Jak zatem la-
two sig domysli¢, gléwnym
zalozeniem diety jest przede
wszystkim ograniczenie spo-
zycia miesa i jego przetwo-
réw, jednak bez koniecznosci
ich catkowitej eliminacji.
Dobrze zbilansowana
dieta fleksitarianska powinna reali-
zowa¢ zapotrzebowanie na wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze. Nie
jest to trudne, poniewaz opiera sig ona
na zasadach racjonalnego zywienia.
Gléwnym zrédlem biatka sg rosliny
straczkowe, do ktérych mozemy zali-
czy¢ soje, soczewice, ciecierzyce, b6b
czy groch. Zaleca sig réwniez korzysta-
nie z produktéw opartych na straczkach,
takich jak tofu czy tempeh. Dieta flek-
sitarianiska dopuszcza spozywanie na-
biatu, jajek i ryb. Migso i jego przetwory
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mozna je$¢ okazjonalnie — cho¢ trudno
wskaza¢ konkretng dopuszczalng ilosc,
czesto méwi sig o 1 porcji tygodniowo.
Jeden z najob-
szerniejszych projektéw, AdventistHe-
alth Study-2, prowadzony w latach
2002-2007 na grupie ponad 70 tys. oséb,
wykazal, Zze osoby stosujace elastyczny
wegetarianizm charakteryzowaly sie
istotnie nizszg masg ciala w poréwna-
niu do jedzacych mieso na co dzier®.
Potwierdzily to kolejne przekrojowe

badania na grupie prawie
10 tys. kobiet, przy czym
dodatkowo stwier-

dzono wéwczas,

ze uczestniczki z gru-

py fleksitarianskiej

i semiwegetarianskiej
(wykluczajacej mieso
ssak6w) w poréwna-

czesciej wykazuja
zachowania prozdro-

Niezwyciezona grecka prostota

Ranking diet U.S. News &World Report klasyfikuje poszczegdlne modele zywienia wedtug
kilku kluczowych cech, dlatego obejmuje rézne kategorie, m.in. najlepsze diety odchudzaja-
ce, komercyjne i roslinne. Istnieje réwniez tzw. podsumowanie ogdlne, a tutaj w 2021 r. naj-
lepiej wypadta dieta srédziemnomorska, zdobywajac 4,2 na 5 punktdéw.

Ten jadtospis — obfitujacy w ryby, duze porcje warzyw, owoce, oliwe z oliwek i orzechy
- od lat plasuje sie w czotéwce wszelkich rankingéw. Spora liczba doniesien potwierdza,

Ze tego rodzaju menu wspomaga profilaktyke zawatéw, a nawet zapobiega zgonom.

Jednym z przyktadéw moze by¢ badanie Lyon Diet Heart Study, w ramach ktérego poréw-
nywano diete srédziemnomorska Kretenczykow z ,,rozsgdnym” sposobem odzywiania za-
lecanym zwykle pacjentom kardiologicznym. Po ponad 2 latach okazato sie, Zze w pierwszej
grupie czestos$¢ wszystkich zdarzen sercowo-naczyniowych, nowych przypadkéw zawatéw
serca i zgondw obnizyla sie 0 70%:.

Co wiecej, dieta Srodziemnomorska, stosowana przez pacjentéw kardiologicz-
nych bez zadnych innych interwencji, zapewnia ponad dwukrotnie lepsze rezultaty
niz leki hipolipemizujace.

Z czego wynika ten efekt? Istnieje kilka zalet menu Europejczykéw z potudnia. Pierwsza
to duza zawartos¢ antyoksydantéw (zwtaszcza witamina E i C oraz beta-karotenu), obec-
nych w warzywach i owocach. Druga to zdrowe ttuszcze i odpowiednie proporcje kwaséw
omega-3 i omega-62. Poza tym nienasycone ttuszcze z oliwy, orzechéw czy awokado tacza
sie z azotynami z zielonych warzyw i tworzg azotynowe kwasy ttuszczowe, ktére obnizajg
ci$nienie tetnicze. Oczywiscie dodatkowo spore znaczenie ma fakt, ze produkty stosowa-
ne w diecie sSrédziemnomorskiej powinny by¢ $wieze i nieprzetworzone, a przygotowywane
z nich potrawy - jak najprostsze.

Wszystko to przekiada sie oczywiscie nie tylko na zdrowie serca. Badania potwierdzajg,
ze osoby stosujace diete Srodziemnomorska maja nizsze
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0 48% ryzyko rozwoju choroby Alzheimera, a 0 30%
spada u nich prawdopodobienstwo raka*. Poprzez re-
dukcje stanéw zapalnych tagodzi ona tez objawy scho-
rzen autoimmunologicznych (takich jak reumatoidalne
zapalenie stawdw, RZS)®. Poleca sie jg rowniez diabety-
kom i osobom starajgcym sie o potomstwo.
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wotne i majg wiekszg tendencje do po-

dejmowania aktywnosci fizycznej’.
Ponadto ograniczenie spozycia mie-

sa i jego przetwor6éw oraz jednoczesne

zwiekszenie ilosci btonnika pokarmowe-

go, witamin i sktadnikéw mineralnych,

w tym antyoksydantéw, wplywa korzyst-

nie na serce, gospodarke insulinowa,

a nawet profilaktyke nowotworéw!'.

Dieta WW
Dieta Weight
Watchers (Straznicy Wagi, WW) to ame-
rykanski model zywieniowy, polegajacy
na redukcji masy ciata poprzez wytwo-
rzenie deficytu kalorycznego. W celu
okreslenia zalecanej ilosci jedzenia wy-
korzystywany jest tu spersonalizowany
system dostepnych punktéw, ktérych
dzienna suma zalezy od wieku, plci,
masy i wzrostu. Kazdy produkt, positek
i nap6j majq warto$¢ liczbowa, usta-
lang na podstawie zawarto$ci energii
i makrosktadnikéw (ttuszczéw, biatka
i weglowodan6w) na porcje. Spozyte
positki wpisuje sie do aplikacji, ktéra
na biezaco monitoruje postepy i kon-
troluje realizacje wyznaczonego celu.
Cho¢ zasady moga wy-
dawac sie skomplikowane, duzg pomoca
jest wspomniana aplikacja (niestety plat-
na i niedostepna w polskiej wersji jezy-
kowej). Lista ponad 290 tys. przyktado-
wych produktéw umozliwia stosunkowo
szybkie odnalezienie zjedzonej potrawy.
Ponadto do ogélnej sumy punktéw do-
pasowywany jest calodzienny jadlospis
z przykladowymi positkami, ktéry poka-
zuje, jak powinien wyglada¢ plan zywie-
niowy. W diecie nie ma restrykcji na po-
szczeg6lne produkty, zacheca sig jednak



Produkty Dr. Jacob’s

Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych sktadnikow w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehfanianie) oraz dla odpornosci.

. Witamina
Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszone] bioprzyswajalno-
sci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow,skory, naczyn.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3+ E+ Kz MK-7.AZ600
porcji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20 pg
(800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20
Hg K2 MK-7. Dla wzroku, odpornosci,
skory i blon sluzowych, kosci, zebdw,
funkgji miesni, ochrony komorek.

Zelazo &

liposomalne =
e
e by

2 fdert bt
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
sci, energii, funkgji poznawczych.

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci i zebow, miesni,
nerwow. Nie zmienia pH zoladka i jelit.

o A L

B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B2 w najlep-
szej formie metylo- oraz hydroksyko-
balaminy. Az 500 porcji po 50 pg B1a.
Dla ukfadu nerwowego, energii, od-
pornosci, funkgji psychologicznych,
tworzenia krwinek czerwonych.

|

Granaimun

Granaimun
Skuteczny produkt ze skiadnikami dla
silnej odpornosci: polifenole z gra-
natu i czarnego bzu, cynk, selen oraz
witamina Bp. Dziala na pierwszej linii
obrony (juz w jamie ustnej i gardle)
wzmacnia i uszczelnia btony sluzowe.

-

Silne nerwy
Naturalne ekstrakty z grzybka reishi,
ashwagandhy i rézenca gérskiego
oraz witaminy By i Bs dla wewnetrznej
réwnowagi, spokoju, silnych nerwow,
sprawnosci umystowej i redukgji po-
czucia zmeczenia, Nie uzaleznia.

m-...__‘
Witamina
D._Kz FORTE
s o
D3 Ky
Epsbrmniin oy
g

Witamina D3K2 Forte
D3 z lanoliny, K3 z roslinnych olejkow
eterycznych. Az 600 porcji po: 50 pg
{2000 j.m.) D3 i 50 pg Kz MK-7 (all-
-trans). Dla zebdw, koici, odpornoidi,
przyswajania wapnia, funkgji miesni
oraz witalnosci.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania
juz w jamie ustnej! Wszystkie produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, niektére dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
5q one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl
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DHA-EPA
Weganiskie kwasy Omega-3 DHA 1 EPA
dla funkeji mézqu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentracji i pamieci. W
czasie cigzy oraz laktacji: dla rozwoju
ukfadu nerwowego oraz oczu dziec-
ka. Wazne dla utrzymania odpornosci.

v W) e
*! lactacholin #858

Lactacholin

Cholina dla pracy, oczyszczania oraz
witalnosci watroby, sprawnego tra-
wienia tluszczow. Witaminy z gru-
py B i niacyna dla energii i nerwow,
Kwas mlekowy dla prawidtowego
pH jelit i odzywienia flory jelitowe).

Kurkumin Fosfolipidy
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do mo-
zgu, gdzie wzmaga dziatanie DHA,
ktore jest wazne dla prawidlowego
funkcjonowania neurondw.

Wiedza

w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
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66 Ograniczenie spozycia miesa i jego przetwordw,

a zwiekszenie ilosci btonnika pokarmowego oraz witamin
i sktadnikdw mineralnych, w tym antyoksydantéw,
wptywa korzystnie na serce, gospodarke insulinowa,

a nawet profilaktyke nowotwordw @

do wykorzystywania skladnikéw o wyso-

kiej gestosci odzywczej, takich jak pelne

ziarna, chude mieso, niskottuszczowy

nabial. Zalecana jest nieograniczona

iloé¢ $wiezych owocoéw i warzyw (wigk-

szo$ci z nich przypisano 0 punktéw).
W jednym z eks-

perymentéw uczestnicy programu

zmniejszyli swojg mase ciata §rednio

o0 2,8 kg w okresie 6 miesiecy''. W in-

nej analizie po roku spadek masy ciala

w grupie stosujacej diete WW byl dwu-

krotnie wigkszy niz wsréd os6b

przestrzegajacych standardo-

wych wytycznych lekarzy

pierwszego kontaktu'’.

W obu przypadkach duze

znaczenie miatl system kon-

troli i monitorowania poste-

poéw w aplikacji w polaczeniu z re-

gularnymi spotkaniami z dietetykiem.

Dieta wolumetryczna
Dieta wolumetrycz-
na zaklada spozywanie produktéw
o matej zawartos$ci kalorii, za to duzych
pod wzgledem objetosci. Dzigki temu
szybko mozna odczu¢ sytosé i napet-
nienie zoladka, bez przekraczania za-
potrzebowania na energie. Zaleca sig
wybieranie produktéw o niskiej gestosci
energetycznej (z duzg iloscig wody).
Zywnos¢é dzieli sie
tu na 4 grupy. Pierwsza obejmuje
produkty, po ktére mozna siegac bez
ograniczen: niskokaloryczne owoce
i warzywa (np. truskawki, maliny, pomi-
dory, papryka, ogorek, jabtka, warzywa
zielonolistne, cytrusy, szparagi), od-
ttuszczone mleko oraz zupy gotowane
na bazie bulionu. Druga to skladniki
dozwolone w mniejszej ilosci: bogat-
sze w cukry owoce i warzywa (np.
banany, ziemniaki, kukurydza, rosliny
straczkowe), zboza, chude migso i ryby.
Zywnoéé z trzeciej grupy (migso, sery,
satatki z thustymi dressingami, chleb)
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nalezy ograniczy¢, a z czwartej (slone
przekaski, czekoladki, ciasteczka, napoje
gazowane, fast foody) — wyeliminowac.
Systematyczny
przeglad 13 doniesient wykazal istotny
zwiagzek miedzy spozywaniem pro-
duktéw o niskiej gestosci energetycz-
nej a redukcja masy ciata, nizszym
BMI oraz mniejszym obwodem talii*.

Dieta weganska
Ten do$¢ rady-
kalny model odzywiania zaktada
rezygnacje nie tylko z miesa, ale
i wszelkich produktéw zwierze-
cych (takich jak mleko i nabiat, jaj-
ka, a nawet ttuszcze typu masto).
Jedynymi sktadni-
kami diety weganskiej sa produkty
roslinne, czyli warzywa, owoce,
straczki, orzechy, nasiona i ziar-
na. By odpowiednio zbilansowac
jadlospis, nie nalezy zapominac
o nasionach roélin strgczkowych
(fasola, groch, soczewica, ciecie-

rzyca, bob), a w szczegdlnosci

o produktach sojowych (tofu,

tempeh, mleko sojowe), bedacych
gléwnym Zrédlem biatka w tej die-

cie. Kolejnym waznym skladnikiem
codziennego menu sg ttuszcze
roélinne (orzechy, oleje roslin-

ne, nasiona, pestki, awokado).

Wydaje sie, ze ro-
§linny jadlospis nie tylko pomaga
ograniczy¢ spozywanie kalorii, ale tez
wywiera ochronny wptyw na organizm,
dostarczajac mu duza ilo$¢ substancji
przeciwutleniajacych i przeciwzapal-
nych. Metaanaliza ponad 90 doniesieni
wykazala znacznie nizsze wartosci
wskaznika masy ciata (BMI), choleste-
rolu catkowitego i LDL oraz glukozy

u wegetarian i wegan w poréwna-

niu z osobami wszystkozernymi'*.

* W kategorii ,,najlepsze diety odchudza-
jace” elastyczny wegetarianizm zyskat
dokladnie tyle samo punktéw,
co model Weight Watchers
(3,6 na 5), jednak ten
pierwszy okazal sie lep-
szy w ogdInym rankingu
(4,1 vs 3,9 pkt) oraz pod
kqtem wplywu na zdro-
wie (4,7 vs 4,5 pkt). Podobnie
diety weganskq i wolumetryczng
oceniono tak samo w kontekscie od-
chudzania (3,5 pkt.), ale ta druga
wypadla lepiej w ogéInym zesta-
wieniu (3,8 vs 3,3 pkt) i ze wzgledu
na wplyw na zdrowie (4,5 vs 3,4 pkt).
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Glyco A 12% peeling - krem z kwasem glikolowym 12%

I S ‘ S MetroRuboril A.Z - tradzik rozowaty, rozacea, rumien staty
neoTONE RADIANCE - przebarwienia, ochrona przed przebarwieniami
SENSYLIA 24h - skéra odwodniona, intensywne nawilzanie
Urelia 50 - mocznik 50%, skéra sucha, luszczycowa, pekajgca

P H A R M A neoTONE EYES - cienie pod oczami, rozswietlanie, skora nadwrazliwa
TeenDERM - pielegnacja skoéry tlustej, tradzikowej
NeoRETIN (retinoidy) - odmtadzanie, usuwanie przebarwier
DERMATOLOGIE VITISHIN - hydrozel likwidujacy odbarwienia skéry (bielactwo) Eko Pharm.pl

www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585
Linia dermokosmetykéw RUBORIL EXPERT do kompleksowej

=

pielegnacji wrazliwej i delikatnej skory naczynkowej = —

RUBORIL EXPERT M. o M

(cera wrazliwa - normalna i mieszana) &) )

RUBORIL EXPERT S. paos

(cera wrazliwa - sucha) b

RUBORIL EXPERT 50+

(cera nadwrazliwa na promienie stoneczne)

RUBORIL EXPERT INTENSE o

(tradzik rozowaty - aplikacja punktowa) — o

METRORUBORIL AZ —

(zaawansowany tradzik rézowaty)

PRZELOM W USUWANIU TRADZIKU

Szybka poprawa bez podraZnienia i przesuszenia skory produkty dostepne w aptekach lub w aptekach internetowych

www.isis-pharma.pl

Polaczenie dwoch RETINOIDOW (witamina A) BiRetix Duo
w nowoczesnej bio-technologii RetinSphere Technology
+ Cleanser

- 1% czysta liposomalna witamina A o doskonatlej tolerancji
- 0,1 HPR ester kwasu retinowego
- powolne uwalnianie retinolu (aplikacja 1x dziennie) BIRETIX

- zwielokrotniona biodostepnosc i efektywnoseé, o]

) ) . BIRETIX Cloanger
BIOPEP-15 palipeptyd, innowacyjny R IR
kompleks 15 aminckwasow roslinnych ca e e i o
o szerokim spektrum dziatania s PuaiFy
antybakteryjnego, dziata przeciwko e Gl
szczepom lekoopornym bakterii e oo wi e

| =

Witamina E : - -
Kwas Salicylowy RETINOL zamkniety w

L e — LIPOSOMALNYCH GLIKOSFERACH

BiRetix Duo zel zluszczaja y, antybakteryjny z retinoid i I tosci skéry tradzil j 30ml
BiRetix Cleanser zel oc.zyszczajqcy, antybakteryjny do mycia skéry l.rqdzlkowej 150ml
Dwa produkty do terapii uzupeiniajgcej 1-2 razy w tygodniu BiRetix Mask maseczka 25ml i BiRetix Micropeel piling 50mi|

NOWOSC biotechnologii - PLASTER SILIKONOWY w postaci zelu

(wyréb medyczny - badania medyczne na kelo-cole.pl)
Kl O C O te (starych i nowopowstatych)

- plaster silikonowy w postaci zelu do leczenia blizn

Skuteczny w leczeniu bliznowcow

oraz blizn przerostych Bezpieczny - mozna stosowac u dzieci
po 12 tygodniowym leczeniu bez ograniczer wiekowych
. oraz u 0s6b z wrazliwg skérg
Efektywny w zapobieganiu
nieprawidiowemu bliznowaceniu
Kelo-cote SOLAIRE SPF 30
Wygodny w stosowaniu z filtrem przeciwslonecznym polecany
bardzo szybko wysycha, pézniej do leczenia blizn na twarzy.

mozna naktadaé filtry UV oraz makijaz.

Zel 6g. 15g. 60g. Spray 100 ml.
. . . , Zel SOLAIRE 15g.
Kelo-cote - jest skuteczny w leczeniu wszystkich rodzajéw blizn: pooperacyjnych

pooparzeniowych, pourazowych, po cesarskim cigciu, opatrunek po zabiegach z uzyciem lasera.
Zmiekcza i wygladza blizny, fagodzi $wiad i uczucie napigcia blizny. Likwiduje zaczerwienienie.
produkty dostepne w APTEKACH, aptekach Internetowych www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Nowoczesny i wygodny w uzyciu “PLASTER?” silikonowy do leczenia blizn w postaci zelu oraz sprayu
szybko wysycha, nie powoduje maceracji skoéry, nie odkleja sie, estetyczny i wygodny.


http://www.ekopharm.pl/
http://www.ekopharm.pl/
http://www.isis-pharma.pl/
https://kelocote.pl/
https://kelocote.pl/

Z PRAKTYKI...

Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl
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Sledziona i grasica

To jedne z najmniej znanych narzaddw w ludzkim ciele.

Tymczasem, cho¢ pozostajg w cieniu watroby, jelit, trzustki i zotadka,

warto o nie dbac, bo stojg na strazy odpornosci.

testu, zostang rozbite w §ledzio-
nie przez makrofagi. Jednak
narzad zawsze dziala ekono-
micznie i odzyskuje wszystkie
przydatne skladniki ze starych
komérek, np. zelazo. Przechowu-
je je potem w postaci ferrytyny

i ostatecznie zwraca do szpiku
kostnego, gdzie wytwarzana

Gruczot grasicy znajduje sig
za mostkiem, miedzy plucami.
Uwaza sie, ze jest aktywny tylko
do okresu dojrzewania. Potem
zaczyna sig powoli kurczy¢ i za-
stepuje go tkanka ttuszczowa.
Natomiast $§ledziona znajduje
sie w gornej lewej czesci brzu-
cha — miedzy zoladkiem a lewa
nerka. Tuz ponizej miejsca, gdzie
dotyka do zoladka, ma zagle-
bienie stanowigce tzw. wrota -
$ledziony. W nich mieszczg sie
rozgalezienia tetnicy oraz zyly
$ledzionowej, ktérymi krew do-
ciera i wyplywa z narzadu. Jest
on miekki, w ksztalcie przypomi-
na bardzo mata, zaokraglong re-
kawice do bejsbolu. Jego rozmiar
i waga moga sie znacznie r6zni¢
— niekiedy w niektérych schorze-
niach §ledziona ulega znacznemu
powiekszeniu. Srednio wazy ok.
150 g i miesci ok. 50 ml krwi,
chociaz moze jej zmagazyno-
wac kilkakrotnie wiece;j.

Krew do odzysku

Organ jest silnie unaczyniony.
I nic dziwnego — wszak jego
gtéwna funkcja jest filtrowa-
nie krwi. Kiedy ptyn wplywa
do $ledziony, ta przeprowadza
»kontrolg jakosci” — rozpoznaje
i usuwa stare, znieksztalcone
lub uszkodzone czerwone
krwinki. Po przeci$nig-

ciu sie przez labirynt

waskich przejé¢ zdro-

we czerwone krwinki

wracajg do krwiobiegu.

Te, ktore nie przejda

jest hemoglobina, lub przeka-
zuje do watroby, ktéra z kolei
produkuje z nich bilirubine.
Sledziona to réwniez pod-
reczny magazyn krwi. Naczynia
w niej mogg sie rozszerzac lub
zwezacé, w zalezno$ci od potrzeb
organizmu. Gdy sg rozszerzone,
organ moze pomie$ci¢ kubek
rezerwowej krwi. Jesli z jakiego$
powodu potrzebujesz dodatkowe;j
jej ilosci — np. z powodu krwa-
wienia podczas urazu — Twoja
$ledziona moze zareagowac,
uwalniajac rezerwe z powro-
tem do organizmu. Podczas
choréb zakaznych, takich jak
dur brzuszny czy malaria,
jej waga siega nawet kilku
kilogramé6w. Wéweczas lekarz,
badajac palpacyjnie brzuch,
wyczuwa pod palcami
op6r w lewym podzebrzu.
Co ciekawe powiekszony
narzad zwykle nie boli.

Asy odpornosci

Zaréwno grasica, jak i §le-
dziona majg istotne zna-

czenie dla odpornoéci.

o


http://www.przychodnie-rsc.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl
http://www.naturalhealing.pl

Z PRAKTYKI...

Pierwsza jest pierwotnym narzadem
limfatycznym, ktéry kontroluje rozwdj
obwodowych tkanek limfatycznych

— wezléw chionnych i §ledziony

- w zyciu zarodkowym i okresie doj-
rzewania. Druga natomiast nalezy
jednoczesnie do 2 ukladéw: limfatycz-
nego i krwiono$nego. Wysepki tzw.
miazgi bialej (stojace na strazy naszej
odpornosci) otoczone sg tzw. miazga
czerwonag, ktérej kolor nadajg r6zne
sktadniki krwi: erytrocyty, leukocy-

ty, plytki i komérki plazmatyczne.

W dzieciistwie i mlodosci gra
pierwsze skrzypce. Grasica — jak sie
przyjelo — dziata do czasu osiagniecia
dojrzatosci plciowej. W tym czasie
produkuje tymozyne — hormon sty-
mulujacy rozwéj limfocytéw T, specy-
ficznego rodzaju biatych krwinek, kt6-
re chronig organizm przed infekcjami
spowodowanymi przez drobnoustroje.
Gdy komérki T w pelni dojrzejg w gra-
sicy, migrujg do weztéw chionnych
w calym organizmie. Jak wigc wi-
da¢, jej prawidlowe funkcjonowanie
w dziecinistwie przeklada sie na wla-
$ciwy rozw6j ukltadu immunologicz-
nego, a co za tym idzie na wyksztal-
cenie mechanizmoéw niezbednych
do zwalczania infekcji. Warto przy tym
wspomnie¢, ze aktywna grasica poma-
ga rOwniez zapobiega¢ autoagres;ji.

Jej prace mozna stymu-
lowaé poprzez opukiwanie
na wysoko$ci mostka.

Dziatanie grasicy w ukltadzie im-
munologicznym wspiera §ledziona.
Moze ona namierzy¢ wszelkie nie-
pozadane mikroorganizmy (takie jak
bakterie lub wirusy) we krwi, tak, jak
wykrywa wadliwe czerwone krwinki.

Kiedy jeden z najezdZzcéw zostanie
odkryty, Twoja §ledziona wraz z we-
ztami chtonnymi wkracza do akgji
i tworzy armie komérek obronnych,
wytwarzajacych przeciwciala — spe-
cjalne bialka, ktére ostabiajg lub
zabijajg bakterie, wirusy i inne mi-
kroorganizmy wywolujace zakazenie.
Dzigki temu zapobiegaja one rozprze-
strzenianiu sie infekcji w organizmie.

Na skrzyzowaniu szlakow
Medycyna chifiska pojmuje ludzkie
cialo jako zestaw wzajemnie powig-
zanych systeméw, ktére wspotpra-

cuja ze sobg w harmonii. Problemy
w jednej czesci organizmu mogg by¢
wynikiem urazu innej jego czesci lub
zaburzen przeplywu energii przez
cale cialo. W ujeciu tradycyjnej me-
dycyny chinskiej (TCM) sledziona
jest niezwykle waznym narzadem,
odpowiadajacym za niebianskie gi.
Co wazne pod nazwg ,,Sledziona”
mieszczg sie nie tylko sam organ,
ale r6wniez caly uktad pokarmowy
i niektére aspekty uktadu krazenia!
ZwyKkle, gdy qi $§ledziony prze-
plywa poprawnie, prawidlowo
funkcjonuje tez uktad pokarmowy.
Krew i wszystkie plyny uktadu po-
karmowego poruszaja sig ptynnie
i nie dochodzi do zwiotczenia narza-
déw. Jednak gdy jest zablokowana,
moga pojawic sie takie objawy jak
zaburzenia apetytu i wagi lub uczu-
cie zmeczenia i bladosé skory.
Wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej §ledziona preferuje su-
che érodowisko. Dlatego wilgo¢
— w szerokim tego slowa znaczeniu
— moze powodowac¢ problemy z jej
qi. Oznacza to, Zze np. mieszkanie
w wilgotnym klimacie lub jedzenie
zimnej badZ surowej zywnosci moze
powodowacé niedobér gi $ledziony.

Po czym poznac

ostabienie narzadu?

W TCM objawy przypisywane nie-

doborowi gi §ledziony sa bardziej

odczuwalne rano i obejmuja:

— blada, jasng twarz;

— ZmMeczone 0CzZy;

— niski, miekki glos;

— staby apetyt;

— nieche¢ do jedzenia zimnych,
ttustych potraw;

— dyskomfort w jamie brzusznej, ktéry
odczuwany jest lepiej po ucisku;

— niestrawno$c¢, wzdecia i gazy;

— luzne stolce;

— plytki oddech;

— slabos¢, w tym konczyn;

— zmeczenie;

— nieche¢ do méwienia;

— letarg;

- dlugotrwaly bél glowy;

— zawroty glowy;

— bél gtowy po wysitku.
Waznym elementem diagnostycz-

nym wedlug medycyny chinskiej

Zycie bez $ledziony

Chot¢ to bardzo uzyteczny narzad, jed-
nak nie jest niezbedny. Czasami trzeba
go chirurgicznie usuna¢. Najczesciej
jest to spowodowane np. uszkodze-
niem organu lub matoptytkowoscia.
Osoby cierpigce na te przypadtos¢

$3 harazone na zagrazajace Zyciu
krwotoki. Jezeli nie pomaga im lecze-
nie farmakologiczne, konieczne jest
usuniecie $ledziony. W ten sposéb
hamuje sie wytwarzanie przeciwciat
przeciwptytkowych.

Inne czesci ciata, takie jak wezty
chtonne i watroba, sg w stanie wkro-
czyc i przejac wiele funkcji $ledziony,
mimo to osoby jej pozbawione staja
sie bardziej podatne na infekcje.

jest wyglad jezyka. U oséb z osta-
biong §ledziong bedzie on blady
lub w naturalnym kolorze, jednak
z cienka, bialg szata. Moze mie¢
opuchniete boki i wtedy zdarza sie,
ze widoczne sg na nim $lady zebdow.
Mozna samodzielnie obserwo-
wac stan jezyka. Zwlaszcza warto
sprawdzad, jak sie zmienia w zwigz-
ku z pojawiajacymi sie dolegli-
wosciami lub efektami terapii.
Zgodnie z TCM z niedoborem
qi $ledziony moga by¢ zwigza-
ne niestrawnoé¢, zapalenie wa-
troby oraz niedokrwisto$¢.

Wsparcie na talerzu

Aby wzmocni¢ $ledzione, nale-

zy regularnie spozywac positki,
bardzo dokladne je przezuwajac.
Miedzy nimi dobrze jest popi-

jac ciepla, przegotowang wode.
Pokarmy, ktére bedg wzmacniaty

i wspieraly prace sledziony, to wo-
fowina, warzywa korzeniowe,
ciepte potrawy (np. zupy) oraz
rozgrzewajace przyprawy, takie jak
czarny pieprz, imbir i kminek.

Mozna tez siggnaé po ziola. Przyja-
zne dla $ledziony sg m.in. korzen ar-
cydziegla, zen-szen syberyjski, korzen
lukreciji, glistnik jaskélcze ziele, owoc
kopru wloskiego, kwiat rumianku, zie-
le przetacznika i babki lancetowatej.
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Rezultaty najnowszych badan
nad zanieczyszczeniami pokazuja,
ze w kazdej dziedzinie zycia
wprost toniemy w chemikaliach.
Dr Harald Gaier podaje jednak
garsc naturalnych sposobdw,
by zapewnic bezpieczenstwo
sobie i najblizszym.
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dy 3 lata temu wznowiono dochodze-

nie w sprawie $mierci dziewiecioletniej

Brytyjki Elli Kiss-Debrah, po tym, jak

nowe dowody wykazaly, Ze jej zabdjczy
atak astmy mégl by¢ zwiagzany z wysokim pozio-
mem zanieczyszczen w okolicy jej domu, znéw
ogarnelo nas zaniepokojenie skutkami otaczajacych
nas ze wszystkich stron chemicznych oparéw.

Te dowody nie sg jednak niczym nowym. Ponad
20 lat temu biolog Joe Thornton opublikowat
opartg na gruntownych badaniach naukowych
i przejrzyscie opisang analize globalnego nagro-
madzenia toksycznych chemikaliéw, znanych jako
zwiazki chloroorganiczne. Zwiazki te wystepuja
dzi$ w naszym $rodowisku, zywno$ci, przyrodzie,

a takze, w coraz wigkszym stgzeniu, w naszych
ciatach. Naleza do nich otoczone z1g stawa zanie-
czyszczenia, takie jak DDT (dichlorodifenylotrichlo-
roetan), dioksyny i PCB (polichlorowane bifenyle),
ale Thornton omoéwil réwniez wiele mniej zna-
nych zagrozen. W jego ksigzce znalazla sie nawet
wzmianka o tym, Ze zostata ona wydrukowana

na papierze wyprodukowanym bez uzycia wybie-
lacza opartego na chlorze, co dowodzilo, ze mozna
to robi¢ bez dalszego zanieczyszczania srodowiska.

Obecnie w Amerykanskiej Agencji Ochrony Sro-
dowiska zarejestrowanych jest ok. 80-100 tys. zwigz-
kéw chemicznych. Jednakze dane na temat toksycz-
nosci dostepne sa tylko dla kilku tysiecy z nich,

a skutki ich dziatania w r6znych kombinacjach
badane sa w niewielkim stopniu lub wcale.

Dzi$ nie ma juz zadnych watpliwosci co do tego,
ze wszechobecne chemikalia wyrzadzajg nam wielkie
szkody. Niebezpieczne substancje nalezg zazwyczaj
do jednej z 3 kategorii (chociaz te w duzym stopniu
nakladajg sie na siebie): zanieczyszczen powietrza,
wody i gleby, zanieczyszczen przemystowych lub
organiczno-chemicznych, takich jak farby, uwalniaja-
cych zwigzki chemiczne do atmosfery (patrz ramka).

Wszystkie te substancje sg Zrédtem malen-
kich czastek stalych, ktére rozprzestrzenia-
ja sie 1 s wykrywane w powietrzu, zywnosci,
glebie i wodzie — wlasciwie niemal wszedzie.
Czastki o srednicy 10 mikrometréw lub mniej-
szej (PM10) sg wdychane do ptuc i szybko roz-
chodza sie po calym organizmie. Im mniejsze
(PM5 lub PM2,5), tym latwiej je wchianiamy.

Znaczna ilo$¢ czastek stalych zostaje w konicu
rozprowadzona w calym naszym ciele (i w innych
zywych organizmach), co prowadzi do licz-
nych schorzen, atakujacych przede wszystkim
pluca, watrobe, nerki i narzady rozrodcze, a takze
uktad odpornosciowy. Czastki te moga wywo-
Iywa¢ lub nasilaé rozmaite problemy, poczyna-
jac od migotania przedsionkéw (nieregularne;j
pracy serca), az po astme, a nawet zawaly.

Obecnie szacuje sig, ze na calym Swiecie
1 na 6 zgonéw spowodowany jest przez zanie-

ZDROWY STYL ZYCIA

czyszczenia powietrza — daje to trzykrotnie wiecej
przypadkéw $mierci niz AIDS, gruzlica i mala-
ria razem wziete i 15 razy wigcej niz wynosi
liczba wszystkich ofiar wojen i przemocy'.

O DDT wiemy dzi$, ze wywoluje u ludzi przed-
wczesne porody i zwigzang z nimi §miertelnosé
niemowlat’, PCB powoduja (jak udowodniono)
uszkodzenia DNA i mutacje genéw, ktére moga
prowadzi¢ do raka’, natomiast dioksyny uposle-
dzaja odpornoé¢, zaburzajg dziatanie hormonéw,
modyfikuja mechanizmy genetyczne komoérek,
wywoluja schorzenia uktadu nerwowego i sg kar-
cynogenami (czynnikami rakotwérczymi)®.

Zagrozone sg nie tylko niemowleta i male dzie-
ci. Zanieczyszczenia mogg by¢ réwniez czyn-

Na catym Swiecie 1 na 6 zgondw
spowodowany jest przez
zZanieczyszczenie powietrza
— to trzykrotnie wiecej niz
potaczone skutki AIDS,
gruzlicy i malarii

nikiem odgrywajacym role w wielu ,,chorobach
stylu zycia” u 0séb w §rednim wieku. Badacze
z Washington University w St. Louis §ledzi-
li przez $rednio 8,5 roku stan zdrowia ponad
1,5 mln amerykanskich weteran6w wojennych
narazonych na zanieczyszczenia powietrza czast-
kami PM2,5 i obliczyli, Ze moga one by¢ odpo-
wiedzialne co roku za ok. 3,2 mln przypadkow
cukrzycy na calym $wiecie. Ogétem oszacowali oni,
ze 14% zachorowan jest skutkiem zanieczyszczen®.
Chociaz przez wiele lat naukowcy twierdzili,
ze nie maja sposobéw prawidtowej oceny poten-
cjalnie szkodliwych skutkéw zatrucia powietrza,
nowa technologia i postepy nauki umozliwity
im izolowanie zwigzkéw chemicznych i czastek
z jego probek oraz badanie ich interakcji z r6zny-
mi uktadami organizmu, jak réwniez zmian, jakie
mogg w nich wywotywac. Dzieki temu w ubie-
glym dziesiecioleciu opublikowano wiele nowych
badan, opisujacych szczegélowo, w jaki sposéb
zanieczyszczenia moga by¢ powigzane z szero-
kim zakresem chordb: od grypy po autyzm.
Jednym z czotowych naukowcow w tej dziedzi-
nie jest dr Stephania Cormier, biochemik i biolog
molekularny z Louisiana State University, ktéra
bada, w jaki sposéb czastki stale tworza szkodliwg
klase zwiazkéw chemicznych, zwanych trwaly-
mi Srodowiskowymi wolnymi rodnikami (EPFR),
i co oznaczajg one dla naszego zdrowia — szczegdl-
nie to, czy narazenie na ich wptyw we wczesnym
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zyciu prowadzi do rozwoju choréb
uktadu oddechowego w dorostosci.

Dr Cormier i jej zesp6t badali schema-
ty wystepowania astmy w wielkomiejskim
obszarze Memphis w Tennessee — stanie
o szczegblnie czestym wystgpowaniu astmy
dzieciecej — i odkryli, ze liczba wizyt
na oddziatach ratunkowych oraz hospitali-
zacji z powodu atakéw tej choroby wzrosta
miedzy rokiem 2005 a 2015 czterokrotnie®.

Blizsza analiza wykazata konkretne ,,gora-
ce punkty” geograficzne na obszarze wielko-
miejskim. Zesp6t dr Cormier doszed! do wniosku,
ze ,pacjenci wysokiego ryzyka byli zgrupowani w $ci-
stej bliskosci obiektéw zanieczyszczajacych powie-
trze lub narazajacych na kontakt z zanieczysz-
czeniami, takimi jak Zrédla spalin z silnikow
diesla na bardzo uczeszczanych gtéwnych dro-
gach, alergeny w pomieszczeniach oraz inne”.

Jedna z takich okolic jest poludniowo-zachodnie
Memphis, ktére badacze z University of Memphis
School of Public Health opisali w oddzielnym
badaniu jako ,,rejon mieszkalny, otoczony przez
zaklady przemystowe spalajgce paliwa kopal-
ne, produkujace stal, rafinujgce surowce i prze-
twarzajace zywno$¢, a takze znaczace zrédla
mobilne, ktérych emisje moga stanowié ryzyko
zagrazajace zdrowiu lokalnych mieszkancow”.
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Na szczescie
natura zapewn
nam to, czego
nie moze dac
medycyna
konwencjonalna:
sposoby

Dokonujac analizy tego obszaru, badacze zebra- usuwa nia
li 60 r6znych lotnych zwigzkéw organicznych .
(VOC) i aldehydéw, bedacych kolejnym czestym SZkOd“WyCh
zanieczyszczeniem pochodzacym ze spalin. .
39 z tych substancji znalezli w ponad 86% prébek SUbStanCJI
powietrza, w przecietnych stezeniach wyzszych 7N aszych
niz te, jakie mierzono w wielu strefach przemysto- . y
wych w calych Stanach Zjednoczonych. Poza ich 0 rga NIZMow

zwigzkiem z astma taczne ryzyko raka w wyniku
ekspozycji na 13 znanych karcynogenéw w badanych
probkach czterokrotnie przewyzszalo srednig krajowa’.
Zanieczyszczenia powietrza wywieraja réwniez
wplyw na naszg odpornosé — tak przynajmniej wyni-
ka z rezultatéw badan na zwierzetach, ktére oczywi-
$cie nie musza stosowac sie do ludzi. Przykladowo
dr Cormier i jej zesp6! stwierdzili, ze zwierzeta nara-
zone na dzialanie EPFR nie majg zdolnosci zwal-
czania grypy. Po wstrzyknieciu myszom jej wirusa
naukowcy odkryli, ze zwierzeta narazone wczeéniej
na kontakt z EPFR mialy znacznie mniejszg zdol-
no$¢ zwalczania infekcji i umarlo ich o 20% wiecej
niz w grupie kontrolnej. Co wiecej, ich uktad odpor-
nosciowy zachowywal sig dziwnie, uruchamiajac
w organizmie szereg sygnalow, ktére w istocie wyla-
czajg mechanizmy obronne przeciwko infekcji®.
Zesp6l dr Cormier odkryl réwniez, ze zanieczysz-
czenia obnizaly zdolno$¢ organizmu do detoksykaciji.
Dla wielu sceptykéw z kregéw przemystowych, kto-
rzy nadal twierdzg, ze organizm ludzki fatwo moze
oczyszczac sie z tych chemikaliéw, by¢ moze najbardziej
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wstrzasajacym dowodem tego, Ze jest
' wrecz przeciwnie, bedzie badanie prze-
prowadzone przez naukowcow z Califor-
—mré, » nia Department of Health Services i ich kole-
m‘ g6éw z University of California w Berkeley®.
Przeanalizowali oni zwigzek miedzy
\y ; o*, ekspozycja na pestycydy na obszarach
|4>— polozonych w poblizu terenéw rol-
niczych a wystepowaniem zaburzen
ze spektrum autyzmu (ASD), spraw-
dzajac, czy istnialy jakie$ zaleznosci mig-
dzy dtugoscig cigzy u kobiet, ich bliskoscig

wobec stosowanych pestycyddéw, rodzajem uzywa-

nych $rodkéw i wystepowaniem autyzmu u dzieci.

Badania te ujawnily, ze zamieszkiwanie w poblizu
obszar6w stosowania pestycydéw moze sze$ciokrot-
nie zwiekszaé ryzyko ASD. Najwieksze prawdopo-
dobienstwo istniato podczas pierwszych 2 miesigcy
ciazy, a najsilniejsza zalezno$¢ miedzy ekspozycja
na pestycydy a ASD zachodzila w przypadku $rod-
kéw opartych na zwigzkach chloroorganicznych.

Rezultaty badania zostaly powtérzone przez
innych naukowcoéw z University of California
w Davis, lecz tym razem najgorszymi winowajca-
mi okazaly sig zwigzki fosforoorganiczne, zawar-
te w produktach owado- i chwastobdjczych™.

Te badania, potwierdzone przez podobne
prace na calym $wiecie, zdecydowanie dowo-
dza, ze nalezy podejmowac wszelkie starania,
by unika¢ wszystkich tego typu pestycydéw.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dysponujemy
wieloma sposobami zapobiegania i leczenia ich
toksycznosci. Oczywiscie najlepsza metodg jest uni-
kanie ich, co polega m.in. na wystrzeganiu sie zyw-
nosci i produktéw zawierajacych szkodliwe zwigzki
chemiczne, a takze na uzywaniu filtréw do wody.

Zaskoczeniem moze by¢ fakt, Zze przejscie
na dietg catkowicie organiczng pozwala catkiem
szybko wyptukaé z organizmu pestycydy pocho-
dzace z zywnosci. W przypadku zanieczyszczen
powietrza poza maskami i pomystowymi nowymi
filtrami mamy tez alternatywne mozliwosci zapew-
nienia bezpieczenstwa sobie i swojej rodzinie.

Na szczeScie w wielu przypadkach natura zapew-
nita nam to, czego nie moze da¢ medycyna konwen-
cjonalna: sposoby usuwania szkodliwych substancji
z naszych organizmow.

ita
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Zajrzyj na nastepne strony,

by dowiedzie¢ sie, jak

chronié siebie i swoja rodzine
przed zanieczyszczeniami

w powietrzu, zywnosci i domu.
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Witaminy do walki
Z zanieczyszczeniami

Szereg badan naswietlit korzysci ptyngce z suplementowania zdro-
wej diety witaminami C, D, E i z grupy B oraz kwasami ttuszczowy-
mi omega-3 w celu przeciwdziatania zdrowotnym skutkom zanie-
czyszczenia powietrzal. Szczegdlnie pozyteczne sg suplementy
selenu i witamin A, Ci E, jak réwniez innych przeciwutleniaczy?
TELEYR sugerowana dawka dzienna: 5 tys. j.m.

(111 \# 4114z Sugerowana dawka dzienna: B-50 complex
wedtug zalecen na ulotce
TEELHEYE Sugerowana dawka dzienna: 1-3 g
LB Sugerowana dawka dzienna: 4 tys. j.m.
TEEYE Sugerowana dawka dzienna: 400-600 j.m.
EL Sugerowana dawka dzienna: do 200 mcg
Niezbedne kwa N ! Co najmniej 1€ oleju
rybnego, zawierajacego 180 mg EPAi 120 mg DHA

Jezeli niedawno byles$ narazony na jakiekolwiek ze znanych
zanieczyszczen, mozesz sprébowac przyjmowania 3 soli (wo-
doroweglanu sodu, wodoroweglanu

potasu i weglanu wapnia) lub spro-
§zkowanej witaminy Cw yvod2|e 2 AructI:IEez\t/?r'on Health, 1974 28:
jako podrecznej pierwszej pomo- 105-13

cy w celu ograniczenia reakgcji.

Walka z domowymi
zanieczyszczeniami

|ezeli sadzisz, ze pozostawanie w domu jest dobrym rozwigza-
niem, lepiej przemysl to jeszcze raz. Liczne badania pokazuja,
Ze powietrze w pomieszczeniach jest bardziej zanieczyszczo-
ne niz na zewnatrz, nawet w sercu obszaréw przemystowych,
takich jak New |ersey, a to gtéwnie z powodu chemikaliéw
zawartych w materiatach budowlanych, wyposazeniu wnetrz,
produktach czyszczacych i toaletowych oraz w innych artyku-
tach gospodarstwa domowego, nie wspominajac o zanieczysz-
czeniach w zywnosci i napojach. Ponizej przedstawiamy kilka
zasadniczych problemdw oraz sposoby minimalizowania ryzyka.

Problem: Pestycydy w zywnosci

W 2006 r. badacze z Emory University w stanie Georgia przete-
stowali probki porannego i wieczornego moczu dzieci w wieku
od 3 do 11 lat, ktérych domy sprawdzono przedtem, by upew-
nic sig, ze nie ma w nich pestycydéw. W okresie pobierania
probek dzieci przez 3 dni stosowaty diete kontrolng (zwy-
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Oferowane formy podania ozonu:

OZONOTERAPIA

z wypoczynkiem nad polskim morzem

Jedyny taki osrodek w kraju, stworzony ze wsparciem srodkéw unijnych, na wzor sanatoriow w Truskaweu
na Ukrainie. Polgczenie szerokich plaz, lasow, ciszy i spokoju 2 najwyiszej jakosci ustuga ozonoterapii.
Pomagamy zarowno w leczeniu chordb i rozwiazywaniu problemaw zdrowotnch, jak rowniez w ramach
profilaktyki i wzmacniania ukladu immunologicznego oraz w regeneracii organizmu po przejsciu infekeji
koronawirusem covid-19.

Nasza oferta obejmuje leczenie:

= trudno gojacych sie ran o rozne; patogeneziei etiologii, e ® %
2whaszcza w przypadkach wystepowania
silnej opornosci na antybiotyki,

- zespolu stopy cukrzycowej,

« owrzodzen 2ylnych,

+ 1an po oparzeniach,

« ropni, czyrakow, egzemy,

+  owrzodzer ukladu trawiennego.

evese
UL Seey
.. .'

+ suche kapiele ozonowe
= zardwna rekawy ozonowe,
jak i kombinezon na cate ciato:
leczenie stopy cukrzycowej, trudno
gojacych sie ran, owrzodzen,
schorzen dermatologicznych,

+ woda ozonowa — schorzenia
ukfadu trawiennego: owrzodzenia
ukfadu trawiennego, przemywanie
trudno gojacych sie ran.

+ oliwa ozonowa — leczenie schorzeri
dermatologicznych oraz zabieqi kosmetyczne,

« pzonowanie plynow infuzyjnych, w celu
przemywania trudnogojacych sie ran,

« insuflacje rektalne — stosowane jako alternatywa dla podania dozylnego, gdyz ozon podany tq droga
wywiera réwniez dziatanie ogénoustrojowe. Dostaje sie do Sciany jelita grubego, przez ktéra
przenika do krwi. Zabieg nieskomplikowany i bezbolesny, Ocenia sie, ze skutecznosc 3 zabiegow
dojelitowych jest rowna 2 zabiegom autohemotransfuzji. Metoda polecana szczegolnie pacjentom,

u ktorych wystepuja choroby w obrebie jelita grubego, gdyz miejscowe dziatanie ozonu bedzie sie
w tym wypadku sumowato z ogolnoustrojowym. Ten typ terapii moze by takze stosowany u dzieci.

+  vacuum, masaZ ozonem — zabiegi kosmetyczne na zasadzie banki
chinskiej, wykorzystujq ozon i podeisnienie.

+ woda wodorowa — ma wiasciwosci antyoksydacyjne, poprawia pamiec i koncentracje, pomaga
w leczeniu cukrzycy i nadcisnienia tetniczego, nczyszcza organizm i reguluje jeqo prace,

« zabiegiz bursztynem — masaz,

« bania ruska — oczyszczenie organizmu,

« fitosauna (beczka cedrowa) - oczyszczenie organizmu dla osob, ktdre nie moga korzystac z bani ruskiej,

« mydto bursztynowe — autoski produkt kosmetyczny.

Ozonoterapia jest metoda stosowang w medycynie od dawna, wspomaga
leczenie podstawowe, zwlaszcza gdy to nie daje zadowalajacych wynikow. Polega
na wykorzystaniu mieszaniny ozonu i tlenu w odpowiednim stezeniu. Ozon:
«  poprawia krazenie krwi w naczyniach,
« stymuluje metabolizm komérkowy, co przyspiesza proces ziaminowania,
a w konsekwencji usprawnia gojenie tkanek,
«  aktywizuje mechanizmy obronne, majace korzystny wplyw
na likwidacje lub redukcje procesow zapalnych,
+  powoduje wzrost odpomosci organizmu poprzez
pobudzanie ukfadu immunologicznego
i produkgje limfocytow T,
« wykazuje silne dziatanie bakteriobdjcze,
arzybobojcze i pierwotniakobojcze,
a takze inaktywuje wirusy.

Nasz zespot uczyl sig | wspotpracuje
2 lekarzami z Rosji oraz Ukrainy.
Pracujemy na najwyszej jakosc
medycznych, certyfikowanych
ozonatorach Bozon — Line.
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Holiday Ozon SPA
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ZDROWY STYL ZYCIA

ki3). Nastepnie przez 5 dni jadly ekologicznie upra-
wiane owoce, warzywa i zboza, po czym ponownie
na 6 dni przechodzity na diete kontrolna. Spozycie
miesa i produktéw mlecznych pozostawato niezmie-
nione przez caty czas trwania eksperymentu, gdyz
zawierajg one mniej pestycydéw (chloropiryfosu

i malationu), ktére monitorowano w doswiadczeniu'.

Ekspozycja na chloropiryfos powigzana jest
z zaburzeniami pracy mézgu i zmniejszong pamie-
cig robocza?. Jak odkryli badacze z Emory, gdy dzieci
spozywaty zywnos¢ ekologiczng, poziom pesty-
cydéw natychmiast spadat, i to bardzo znaczaco,

i pozostawat niski przez 5 , organicznych” dni.

W innym badaniu naukowcy z University of Washing-
ton dokonali oceny ekspozycji na zawarty w zywnosci
pestycyd fosforoorganiczny poprzez monitorowa-
nie dzieci w wieku przedszkolnym. Przez 3 dni przed
zebraniem prébek moczu rodzice prowadzili dzien-
niki zywieniowe, opierajac sie na informacjach z ety-
kiet, by odrézni¢ produkty ekologiczne od konwen-
cjonalnych. Dzieci sklasyfikowano nastepnie jako
stosujace diete organiczna lub tradycyjng na pod-
stawie analizy wpiséw w dziennikach. Odnotowa-
no réwniez uzycie pestycydéw w kazdym domu.

Badacze zebrali 24-godzinne prébki moczu
matych uczestnikéw na diecie ekologicznej oraz
konwencjonalnej i zmierzyli w nich poziom meta-
bolitéw fosforoorganicznych. Dzieci z drugiej grupy
wykazywaty czterokrotnie wyzszy ich poziom.

Ogromna réznica poziomu metabolitéw pestycydo-
wych sugeruje, ze spozywanie ekologicznych owocéw,
warzyw i sokéw moze szybko obnizy¢ poziom ekspo-
zycji dzieci z przekraczajacego prog bezpieczenstwa
do mieszczacego sie w zakresie pomijalnego ryzy-
ka®. Ten sam zesp6t badaczy poréwnat takze pozio-

Truciciele atmosfery

Zanieczyszczenia
powietrza obejmuja
zwigzki chemiczne
pochodzace z r6z-
norodnych Zrédet.

Czastki state)
ze spalin pojaz-
déw, spalania
wegla i drew-
na, procesow
przemystowych
irozpusz-
czalnikow

nia przemysto-
wego i domo-
wego oraz

z elektrowni

N[00, m.in. for-

maldehyd ze spa-
lin silnikowych

ielopierscienio-

e weglowodo-|
ry aromatyczne
z pojazdéw silni-
kowych i proceséw
przemystowych
ki organiczne
z pojazdoéw, zakta-
déw przemysto-
wych, elektrowni
i zrédet domowych
(np. farb)

lenek azotu, chloro-|

odor, fluorowodor
ELLTLIELS, bedace
przemystowymi pro-
duktami ubocznymi
stosowany do pra-
nia chemicznego

z wdy-

chanego dymu
papierosowego
uwalniany z farb,
klejow i materia-
téw drzewnych
w budownictwie
1)} Z nawozéw
sztucznych

ZTIE, muin. tri-

klosan i bisfenol

Polifluorowe-
glowodor
LG 1) stoso-

wane w $rodkach
czyszczacych

i rozcienczalni-
kach do farb

P

jest nie mniej
szkodliwy

niz chemikalia

W przypadku zatrucia
Zanieczyszczeniami

Jezeli masz powazne problemy zdrowotne z powodu zanieczyszczen,
rozwaz ponizsze metody.

B e P VTS ERY, dozylnie, doustnie lub doodbytniczo
za pomoca lewatywy. Te tluszcze, bedace najwazniejszymi zwigzkami
sygnatowymi w organizmie, s wysoce skuteczne w eliminowaniu
toksyn nagromadzonych ze Srodowiska.

LOT TSIV TG GG [T BT B, opracowany przez twérce
scjentologii. Udowodniono, ze skutecznie usuwa on zatrucia
chemiczne, m.in. wysoce toksyczne stezenia PCB i innych
chemikaliéw stwierdzone u ratownikéw po katastrofie World
Trade Center'. Protokét ten obejmuje ¢wiczenia, diugie sesje

w saunie (trwajace godzine) i suplementy, szczegdlnie wysokie
dawki (co najmniej 100 mg) niacyny kilka razy w tygodniu, czego
nalezy prébowac wytacznie pod nadzorem wykwalifikowanego

i doSwiadczonego lekarza. W usunieciu toksyn z przewodu
pokarmowego pomoze réwniez przyjmowanie

substancji wigzacych je chemicznie, takich jak

aktywowany wegiel drzewny lub zeolit. 1 Eggln;gg?gere,zom;




my metabolitéw pestycydéw u dorostych

i stwierdzit, ze najnizszy poziom wystepowat

u 0s6b, ktére z najwieksza regularnoscia

stosowaly produkty z upraw ekologicznych”.
Wszystkie te badania prowa-

dza do uspokajajgcej konkluzji, ze gdy

tylko przejdziemy na diete organiczna,

poziom chemikaliéw w naszym orga-

nizmie spadnie bardzo szybko.

Rozwigzanie: Jesli tylko
to mozliwe, przejdz na diete
catkowicie organiczna.

Problem: Zanieczyszczenia
i metale ciezkie w rybach
Wiele 0s6b rezygnuje ze spozywania owo-
céw morza, poniewaz wyobraza sobie,
ze s obecnie zatrute w sposéb nieod-
wracalny. Podtrzymujac ten strach, rzady
Stanéw Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii,
jak réwniez innych paristw, na podstawie
oceny ryzyka i korzysci apeluja do kobiet
w cigzy i matek karmigcych, by unikaty
pewnych gatunkéw ryb oraz tych pota-
wianych w okreslonych regionach®.
Badania wykazaty jednak, ze mozna
obnizy¢ spozycie najwazniejszych zanie-
czyszczen w niektorych ttustych rybach,
takich jak tosos$ lub pstrag, usuwajac
po prostu ich skére przed gotowaniem®.

Rozwiazanie: Zdejmuj skore z ttu-
stych ryb, zanim je ugotujesz.

—

-
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Problem: Srodki ..
Zmniejszajqce palnosc
Oprocz chemikaliéow w zywnosci i napo-
jach jeste$my narazeni takze na bromo-
wane $rodki zmniejszajace palnos¢ (BFR),
stosowane do tkanin, ggbek w meblach
i wyrobdw dla dzieci, izolacji budowla-
nej, dywandw, poscieli, zaston, siedzen
i desek rozdzielczych w samochodach,
a takze do przewodéw elektrycznych
i wielu urzadzen elektronicznych.

Poniewaz nie sg one zwigzane chemicz-
nie z materiatem, lecz dodawane do niego
w procesie produkcji albo natryskiwane
na gotowe wyroby, zazwyczaj ulatniajg
sie w postaci oparéw lub unoszacych sie
w powietrzu czastek, ktére czesto przy-
wieraja do powierzchni lub osiadajg na nich
wraz z kurzem. Tarcie i ciepto wytwa-
rzane podczas normalnego uzytkowania
wyrobu - np. siedzenie na kanapie pod-
czas ogladania telewizji — przyspiesza ich
uwalnianie. Uzycie BFR ogromnie wzrosto
w ostatnim ¢wieréwieczu w wyniku tro-
ski o zapewnienie bezpieczenstwa prze-
ciwpozarowego. Stosuje sie do tego celu
caly szereg produktéw. Najpopularniejsze
z nich to zaburzajacy aktywnos¢ enzymoéw
tetrabromobisfenol A (TBBPA), heksabro-
mocyklododekan (HBCD) zmieniajgcy home-
ostaze tarczycy oraz polibromowane etery
difenylowe (PBDE) — zwigzki, ktére moga
wywotywac raka, zabija¢ komorki mézgowe
i wywierac szkodliwy wptyw na rozwéj°.

REKLAMA

RADION

Antyradiator®

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

« telefony komérkowe /\""'3' ’If'ffi
« telewizory ":7 ;

* komputery (2 UDkpyn

* monitory ’ o iﬁd/

= nawigacje GPS \

« kuchenki mikrofalowe
= sieci WiFi _
- sieci 4G; 5G

= | inne urzadzenia elektryczne

p 2021

s W R |

e

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

1. Pierwszy Antyradiator Radion przykle]
na tylnej sciance telefonu komorkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

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

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

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658



https://antyradiator.pl/

ZDROWY STYL ZYCIA

Rozwiazanie: Stosuj naturalng wetne
we wszystkich miekkich meblach, takich
jak sofy, oraz w wyposazeniu sypial-

ni, takim jak poduszki i kotdry. Wetna

nie wymaga chemicznych srodkéw
zmniejszajacych palnos¢, poniewaz

Z natury jest wysoce ognioodporna’.

Problem: Elektroniczne
gadzety, takie jak czyt-
niki e-bookow, kompu-
tery, tablety i telefony
Wszystkie te wyroby réwniez
zawierajq Srodki zmniej-
szajgce palnos¢, poniewaz
nagrzewajq sie podczas uzy-
wania, a wytwarzane cie-
pto sprawia, ze wydzielajg
te same lotne zwigzki BFR,
jakie stosowane sg w meblach.
Ponadto odpowiedzialne sg za
wytwarzanie elektrosmogu.
Rozwiazanie: Czesto prze-
wietrzaj pomieszczenia, w ktérych
uzywa sie takich urzadzen. Madra
rzecza jest tez catkowite wytaczanie
sprzetu elektronicznego w nocy, szcze-
golnie jezeli znajduje sie w sypialni.

Problem: Bisfenol Aw plastikowych
opakowaniach i butelkach

Wiele wysitkéw poswiecono poszukiwaniom
gtéwnej przyczyny narastajacej epidemii otyto-
$ci w krajach uprzemystowionych. Swéj udziat
maja w niej cukier i sztuczne stodziki, ale jesz-
cze jednym waznym winowajca jest zwigzek che-
miczny o nazwie bisfenol A (BPA), uwalniajacy

sie z plastikowych opakowan zywnosci, bute-

lek oraz wyscidtek puszek, w ktdre pakuje sie
warzywa, zupy, ryby, napoje i inne produkty.

BPA wywotuje zaburzenia endokrynologiczne
(czyli wywierajgcym wplyw na hormony, takie jak
insulina i estrogen), a jego poziom w moczu w bada-
niach populacyjnych i modelach eksperymental-
nych konsekwentnie wigze sie z otytoscia .

Rozwiazanie: Unikaj gotowych posit-
kow i paczkowanej zywnosci, a napoje
kupuj wytacznie w szklanych butel-
kach. Warto réwniez zrezygnowac

z plastikéw oraz doktadnie czytac
ulotki wszystkich lekow i wszelkie
etykiety zywnosci, ktore w ostatnich
latach staty sie bardziej szczegoto-
we i wyczerpujace. Pij wode w szkla-
nych butelkach lub filtruj kranéwke.
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Obnizenie poziomu
Zanieczyszczen
wdomu

Jedz produkty organiczne’.
Zdejmuj skére z ttustych ryb.

Unikaj Zrédet domowych pestycyddéw (np. proszkéw
przeciwpchelnych dla zwierzat, sprajow przeciwplesniowych,
podobnych produktéw przeznaczonych do uzywania w ogrodzie
itp.) i nigdy nie stosuj ich w poblizu dzieci.

Unikaj plastikowych pojemnikéw do przechowywania
Zywnosci i butelek na wode.

Oczyszczaj wode z kranu z ubocznych produktéw
dezynfekdji, takich jak chlor, za pomocq dobrego filtra.
Dzbanki filtrujace usuwajg praktycznie wszystkie metale

ciezkie. Czys¢ je co tydzien i pomysl o przechowywaniu wody

w lodéwce, co moze spowolnic¢ wzrost bakterii. Mozesz tez
rozwazyc¢ zastosowanie filtra odwrdconej osmozy z dodatkowym
filtrem weglowym, zawierajgcego potprzepuszczalng membrane,
ktéra odseparuje wirusy, pestycydy, pasozyty, chlorki, hormony

i weglowodory. Dodatkowy filtr usunie réwniez fenole.

Gdy wstawisz nowe meble, wietrz dom przez okres do
3 dni, by pozbyc sie czgstek zanieczyszczen.

Po pracach budowlanych z duzym stezeniem lotnych
zwigzkéw organicznych (VOC) przeprowadz ,wypiekanie”,
podgrzewajac przestrzen do 38°C, otwierajgc okno i wigczajac
system wentylacji na petng moc. Powtarzaj to przez 2-3 dni.

Ten zabieg ma poméc w szybszym uwolnieniu chemikalidw.

W pomieszczeniach o wysokim stezeniu VOC umies¢ pochtaniacze
zawierajace krzemian glinu lub zeolit, do ktérych, jak wiadomo,
przywierajg VOC.

Unikaj kupowania wyktadzin podtogowych, ktére zawieraja
ok. 100 chemikaliéw, m.in. srodki grzybobdjcze i zapobiegajace
plamieniu. Wybieraj twarde pokrycia podtogowe, takie jak

drewno lub plytki, oraz dywany wykonane z bawetny, wetny lub
100% nylonu.

Maluj farbami o niskiej zawartosci VOC lub wodnymi.

Uzywaj produktdw czyszczacych, toaletowych

3 i kosmetycznych wyprodukowanych ze sktadnikéw

i naturalnych.

. Wuybieraj szafkii blaty z litego drewna, a jezeli
sg wykonane z klejonych materiatéw kompozytowych, pokryj
wszystkie odkryte powierzchnie wodnym lub niskotoksycznym
$rodkiem uszczelniajgcym.
Zdejmuj buty, gdy wchodzisz do domu, by unikna¢
whnoszenia z zewnatrz pestycyddéw i innych zwigzkéw
chemicznych.
Zastosuj zréwnowazony system wentylacji

' mechanicznej, taki jak wentylator z odzyskiem ciepta,
by w nieprzerwany sposéb wpuszczac $wieze powietrze
Z zewnatrz.

Czesto stosuj systemy detoksykacji, takie jak sauny

lub koce na daleka podczerwien,
by wypocic toksyny. 1 EnvironHealthPerspect,2003;
111:377-82
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Problem: Chemikalia
w pieluszkach dzieciecych

Istniejg bogate dowody naukowe mdwig-
ce o niebezpieczenstwach, jakie niesie
- ze sobg pestycyd o nazwie glifosat, okryty
zla stawa zabéjca chwastéw”. Jednakze

> & w 2016 r. poruszenie wywotato pewne
= francuskie czasopismo, gdy doniesiono
-~ w nim, iz dzieciece pieluszki zawieraja gli-

fosat, formaldehyd i szereg innych zwigz-
kéw chemicznych znanych z dziatania
rakotworczego oraz innych szkodliwych
_ skutkéw. Rzad francuski rozpoczat
] wiasne dochodzenie i w stycz-

niu 2019 r. opublikowat \‘ ‘ l
" i

jego rezultaty, potwier-
- » dzajac wstepne testy
i domagajac sie od pro- : >
; ducentéw podjecia
- krokéw w celu wyeli-
minowania tych toksyn
z dzieciecych pieluszek™.

Rozwigzanie: Wrdc¢ do stosowa-
nia pieluszek wielorazowych, dop6-
ki sprawa nie zostanie rozwigzana.

Problem: Talk w proszku,
uzywany do kapieli dzieci
i w kosmetykach dla dorostych

Talk (ktory zawiera azbest) stosowany
jest jako wypetniacz w produkc;ji papieru,

a takze plastiku, farb i lakieréw, gumy, zyw- gt

nosci, lekéw i wyrobéw ceramicznych.
Zasypka talkowa dla dzieci réwniez zawie-
ra azbest, mogacy zwiekszac ryzyko pewnego
typu raka ptuc, zwanego miedzybtoniakiem, jak
réwniez raka jajnikéw w pézniejszym zyciu®.
W produktach dla dorostych talk uzywa-
ny jest w wiekszosci kosmetykdw do makijazu,
takich jak podkiady, kremy i sSrodki nawilzaja-
ce, cienie do oczu, réze, tusze do rzes, szminki,
pudry sypkie i w kamieniu oraz dezodoranty.

Rozwigzanie: U dzieci zastap talk maka
kukurydziang, ktdra jest réwnie skuteczna.
W przypadku dorostych stosuj alternatyw-
ne produkty higieniczne i kosmetyczne.

7  InternationalWoolTextile
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brominated flameretardants,
2007

Ziota, ktore pomoga oczyscic organizm | |

Oto najlepsze suplementy, ktére pomogg Ci zmniejszy¢ obcigze-
nie toksynami. W mojej praktyce z powodzeniem stosowatem
wszystkie z nich.

Ashwagandha (Withania somnifera), witania ospata,

rodlina z rodziny psiankowatych, od tysiecy lat stosowana

w medycynie ajurwedyjskiej. Podnosi poziom glutationu,

jednego z najsilniejszych przeciwutleniaczy w naszym

organizmie. Badanie meskiej ptodnosci wykazato réwniez,
Ze roslina ta hamuje powstawanie wolnych

\' rodnikéw, wywotujacych stres oksydacyjny*.
, Amla, znana réwniez jako agrest

indyjski (Phyllanthus
, a8 §f2. emblica officinalis). |
e’ 4 \ Badania wykazuja, Ze roélina tajest
.. poteznym wymiataczem wolnych rodnikéw
i Srodkiem przeciwzapalnym, majacym réwniez
wiasnosci leczace raka i zapobiegajace mu?.

- « =

Neem, czyli miodla indyjska

(Azadirachta indica), réwniez
ma, jak wykazano, niezwykle silne dziatanie
przeciwutleniajace, a dodatkowo zapobiega
uszkodzeniom oksydacyjnym DNA oraz
czerwonych krwinek3.

. Guduchi

(Tinospora cordifolia),
podobnie jak wczesniej wymienione
rosliny, ma prawdopodobnie silne
dziatanie modulujace uktad
immunologiczny*, co skutecznie
tagodzi liczne szkodliwe skutki
zanieczyszczen czastkami statymi.

Aloes zwyczajny (Aloe vera). Ten sukulent, znany w medycynie
ajurwedyjskiej pod nazwa Ghrit kumari, uwazany jest za jedng
z najlepszych roslin do oczyszczania powietrza, mogaca
podobno skutecznie odfiltrowac takie zwigzki
chemiczne jak formaldehyd i benzen.

3 ﬁ.«
Spirulina i Chlorella vulgaris. Obie te algi zmniejszaja

konsekwencje zanieczyszczen, ale spirulina, jak udowodniono, ma znacznie
silniejsze dzialanie przeciwutleniajgce®. Niektdre preparaty sg w stanie, jak
twierdzg ich producenci, oczysci¢ organizm zaréwno z metali ciezkich, jak

i sktadnikéw plastiku, takich jak bisfenol A, w ciggu zaledwie 6 miesiecy.

1 ReprodBiomed
Online,2018;36:
311-26

2 Eur)CancerPrev.
2011;20:225-39

3 |AgricFood

Chem,2009;57:

6990-6;AsianPac|

Trop Biomed,2013;

3:505-14

AncScilife,2012;31:

151-9

JAgricFoodChem,

2005;53:4207-12
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Po zimowych miesigcach spedzonych w ogrzewanych lub klimatyzowanych wnetrzach,
w rajstopach i petnym obuwiu, nasze tydki i stopy potrzebujg odrobiny uwagi. Wystarczy
kilka domowych zabiegdw, aby znéw byty gtadkie i pieknie prezentowaty sie w sandatkach.

,Chce oglada¢ Twoje nogi...” hit jak u Taylor Swift, Jamie Lee Curtis momentalnie staje sie ona sucha
Czarno-Czarnych z tym wpadajacym czy Heidi Klum, ktére tak bardzo i chropowata. Szorstkie tydki
w ucho refrenem kazdej wiosny nio- dbajg o swoje dolne koniczyny, ze az i pekajace piety to zmora wielu
sg fale radiowe kolejnych rozgtosni. ubezpieczyly je na miliony dolaréw. z nas, jednak wystarczy przepro-
Jednak nim damy sig przekonaé mu- Sekret tkwi w odpowiednim wadzi¢ kilka prostych zabiegow.
zykom, warto po§wieci¢ chwile na to, nawilzeniu i odzywieniu. Jesli Potrzebne do pielegnacji srodki
by nasze nogi staly sie atutem takim, bowiem skérze brakuje wody, znajdziesz we wilasnej kuchni.
iy Maskg Z miety . Maska z ananasa '
2 tyzki suszonego ziota zalej potowg szklanki
gorgcego mleka. Odstaw pod przykryciem dla suchych stép
dg*zﬁﬁgri%ry:dlzesg dkrz?asryrsntlirll(g? dgsdtozd?t 4 plastry $wiezego ananasa rozgnie¢ widelcem w misce.
3 iyiKi éwiezo posiekanej pietruszki. Nakiajdaj : Doqgj 2 Iyz‘ki mle_ka LT LA umyte stopy
na zmeczone nogi dopiero po wystudzeniu, i owin w folie SpoZywcza. Po_zostgw na 20 min. Nqstepnle
Po uptywie 20 min zmyj ciepla woda. usun maske'l umyj nogi letnia woda. Ten quleg
wskazany jest dla mocno wysuszonej skory.

Dzieki aktywnosci proteolitycznej zawartej w nim bromelainy
ananas idealnie nadaje sie jako sktadnik peelingow .
enzymatycznych'. W przeprowadzonych
probach badacze poréwnali dziatanie kremu
do pielegnacji skory, zawierajgcego ekstrakt
z ananasa (2%), z placebo’. Okazato sie,
iz krem poprawia poziom nawodnienia
naskdrka oraz zmniejsza TEWL. Ci sami
uczeni, po zastosowaniu podobnego
preparatu, wykazali réwniez jego wplyw
na podraznienia, ciemne plamy na skérze
oraz nadmierne wydzielanie toju skérnego
po zaledwie 2 tygodniach stosowania’.




Aby zapobiec powstawaniu peknie¢ na skdrze piet, regularnie
mocz stopy w nhaparze z nasion kozieradki. 2 tyzki nasion wsyp

do gtebokiej misy i zalej 2 | gorgcej wody. Pozostaw

do ostygniecia. Gdy kapiel jest ciepta, zanurz w niej

stopy na kwadrans. Mozesz jg wzbogaci¢, dodajac
po 2 tyzki rumianku i siemienia Inianego.

Cytrusowe orzezwienie

Do wanny z letnig wod3 dodaj szklanke
wycisnietego soku z cytryny, tyle samo
mleka oraz 1/4 szklanki oliwy z oliwek.
Zanurz opuchniete nogi w takiej kapieli
na kwadrans. To obkurczy naczynka
i pozwoli zmniejszy¢ obrzeki.

Ugotuj w mundurkach 2 $rednie ziemniaki.
Rozgniec je. Dodaj surowe z6ito jajka
i 2 tyzki mleka. Jeszcze ciepta maske

natéz na stopy i owin gaza lub folia.
Trzymaj ok. 20 min. Zmyj letnig woda.

Aromatyczny peeling

Wyniki badania z 2013 r. sugeruja, ze kwas kawowy zawarty
w nasionach kawy to przeciwutleniacz, ktéry moze podnies¢ poziom
kolagenu i zmniejszy¢ przedwczesne starzenie sie komarek®.
4 tyzki stotowe mielonej kawy wsyp do kubka i zalej wrzatkiem,
tak by centymetr wody przykrywat fusy. Odstaw pod przykryciem
do zaparzenia. Gdy fusy opadna na dno, a ptyn ostygnie, odsacz
nadmiar wody. Do pozostatej papki dodaj pot szklanki cukru
i 1/4 kubka oliwy z oliwek. Wymieszaj i naktadaj na skére. Peeling
wykonuj kolistymi ruchami od stép do kolan, sptucz ciepta woda.
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Kompres z siemienia

Inianego

Do 2| goracej wody wsyp
100 g siemienia Inianego. Zostaw
na ok. 10-20 min. Gdy kisiel
przestygnie, ale bedzie przyjemnie
ciepty dla skéry, zanurz w nim stopy
i zostan tak na 20 min. Po tym czasie,
gdy podeszwy zmiekng, delikatnie uzyj
pumeksu, by usung¢ nadmiar naskoérka.
Zmyj resztki nasion Inu letnig woda.

|

dla pekajacych piet

350 g miodu dodaj do miski z 0,5 | cieptej wody.
Wszystko dobrze wymieszaj. Mocz nogi przez
ok. 20 min. Miéd jest naturalnym $rodkiem
nawilzajacym oraz przeciwbakteryjnym, a przy
tym tagodzi ewentualne podraznienia®. Taka
kapiel ukoi popekang skoére i nawilzy ja.

do malaqn suj nogi szybkimi, okreznymi r cHam| Posuwaj si
~ Gdy dotrzesz do pachwm OanZ nieco tempe /

juz po uptywie pierwszego tygodnia
kuracji preparatem z mocznikiem
w poréwnaniu z placebo, zawierajgcym
tylko podtoze kosmetyczne’.
Warto wiedzie¢, ze na skutecznos¢
dZ|aIan|a preparatéw wplywa rodzaj

Kapiel octowa

Do miskicieptejwodydodaj__ - . - .
250 ml octu jabtkowego.

Zamieszaj. W takim
roztworze wymocznogi- -
przez kwadrans. Zawarty

w occie kwas zmiekczy
stwardniala skore, ktérg teraz
tatwo usuniesz pumeksem.
Po zabiegu koniecznie

nawilz stopy kremem lub
tyzka oliwy z oliwek.

LEKARZE... | KWIECIEN 2021

przyniesieJtakie masaz pod prysznicem. l ar?onstrumlenl

;.-ig*g

:-a?E;

Naturalna
myjka

Umies¢ w matym
bawetnianym woreczku
lub odcietej stopie
ze zuzytej rajstopy
pét szklanki ptatkow
owsianych, 1/4 szklanki
mleka w proszku i 2 tyzki
miodu. Woreczek zawigz
i wrzu¢ do kapieli.

Po ok. 20 min uzyj
go jako myjki, pocierajac
nim nogi. Nastepnie
sptucz cialo cieptg woda.



Balsam orzechowy

Do niewielkiego garnuszka wlej
100 ml oleju makadamia, 200 ml oleju

migdatowego i 150 ml oleju z awokado.

Dodaj 90 g czystego wosku
pszczelego. Podgrzewaj na niewielkim
ogniu przez ok. 5-7 min, ciggle
mieszajac. Wosk pszczeli powinien
sie w catosci rozpuscic. Stopniowo
dodawaj 180 ml wody mineralnej,
nie przerywajac mieszania.
Zdejmij garnuszek z ognia, ciggle
mieszajac. Gdy mikstura ostygnie
do ok. 40°C, dodaj 5 ml lawendowego
olejku eterycznego. Mieszaj

do momentu, az catkowicie wystygnie.

Teraz mozesz wmasowac jg na
suche tydki i stopy. To, czego nie

wykorzystasz, przechowuj w lodéwce.

(

Peeling
z ptatkow owsianych

Zmiekcza i odzywia naskérek.

50 g zmielonych ptatkéw owsianych

zmieszaj z catym kubkiem jogurtu

naturalnego i zostaw na p6t godziny,

by mogty napecznie¢. Nastepnie nakiadaj

mase na nogi od kolan po koniuszki

palcéw. Delikatnie pocieraj skére, zwieksz

nacisk dopiero na podeszwach. Peeling zmy;j

po 20 min masazu, a skére nawilz balsamem.

Ekstrakty z ptatkéw owsianych wykazujg

znaczacg poprawe kliniczng w zakresie suchosci skory,

tuszczenia sie, szorstkosci i intensywnosci swedzenia. %
Jak dowodza testy, majg rowniez dziatanie @

przeciwutleniajgce i przeciwzapalne. Mozesz wiec potraktowac

je jak maske kojaca podraznienia naskorka“.

Oktad aloesowy

Utnij 3 duze liscie aloesu.
Umyj je i wydraz z nich
migzsz. Jego 2 tyzki zmieszaj
z 2 tyzkami oleju z kietkéw
pszenicy oraz 2 tyzeczkami
sproszkowanej kurkumy.
Taka papka posmaruj nogi.
Zostaw na kwadrans,

a nastepnie zmyj chtodng
woda. Taka maska dziata
kojaco i nawilzajaco, a przy
tym pomaga zwalczy¢ uczucie
ciezkich nég. W pewnym
badaniu dowiedziono,

Ze preparat zawierajacy
olej z kietkdw pszenicy oraz
ekstrakty z aloesu i kurkumy
najlepiej nawilzat skére .

REKLAMA

Zdrowych i spokojnych

SWIAT WIELKIEJ NOCY

wszystkim klientom Studio Medycyny Holistycznej

Gabinety Naturoterapii i Chiropraktyki

ympatykom Centrum Szkoleniowego Holistyka
Z -_'-_fi}y Magdalena Maria Borori
www.holi‘_s_l



https://studioholistyki.pl/
https://holistyka-odz.pl/
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)
| Olejkowa kuracja

tyzke oleju kokosowego potacz
z tyzeczka soku z cytryny oraz
3-4 kroplami oleju mietowego
lub lawendowego. Wszystko
doktadnie wymieszaj i natéz
na spekane piety. Zatéz
skarpety i pot6z sie spac. Rano
uwazaj, gdyz jesli skora nie
wchioneta tluszczéw, to stopy
moga by¢ $liskie. Umyj je ciepla

wodg z mydtem i doktadnie

osusz. Zabieg powtarzaj
co wieczor, az pekniecia znikna
Nawilzajaca kapiel
Wymieszaj ok. 4-10 kropli (zalezy, jak intensywny zapach chcesz uzyskac) olejku
eterycznego z geranium, r6zy lub rumianku z 15 ml mleka i dodaj do wody w wannie.
Zanurz w niej nogi na kwadrans. Potem je umyj, zréb peeling i, jezeli skéra Twoich
tydek nadal bedzie tego potrzebowata, wklep w nig tyzeczke oleju kokosowego.

Przeglad 8 badan wykazat pozytywny
wptyw kurkumy stosowanej miejscowo
na skdre. Moczenie nég w wodzie z tg
przyprawa tagodzi obrzmienia oraz
zmeczenie stop obolatych od tanczenia
przez catg noc lub zbyt diugiego chodzenia
w butach na wysokim obcasie. Proszek
z ostryzu dlugiego ma silne dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbélowe, a przy
tym odzywia i regeneruje skdre. Ponadto
pomaga likwidowac oznaki jej starzenia
i poprawia koloryt™. Do miski z chtodng
wodg dodaj tyzeczke kurkumy. W takim
roztworze zanurz stopy na 15 min.
Nastepnie optucz je i doktadnie osusz.

0dzywczy oktad

Doktadnie wymieszaj 4 tyzki miodu
naturalnego, 2 tyzki Smietany
oraz 2 z6ttka. Nastepnie natéz

na oczyszczong skére nég. Zostaw

na kwadrans. Po tym czasie doktadnie
zmyj ciepla woda. Maseczka
ma silne dziatanie nawilzajace.

Bananowo-
-kokosowa maska

Codziennie przed snem namocz
stopy w cieptej wodzie i delikatnie
przetrzyj je pumeksem, a tydki
potraktuj peelingiem. Nastepnie
doktadnie jej sptucz i wysusz.
Rozgniec 3 spore banany
z 6 tyzkami oleju kokosowego
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i wmasuj w tydki oraz podeszwy.
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Zostaw na p6t godziny, a nastepnie
zmyj ciepla woda. Znéw osusz
nogi i wmasuj w nie odrobine
olejku kokosowego, zatdz pare
czystych skarpetek i zostaw
je na nogach na cala noc.
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O krok od idealnych stop...

Przez wiekszg czes¢ doby schowane w butach, niekoniecznie wygodnych.

Czesto traktowane po macoszemu, bo przeciez ich nie widac,

i pielegnowane tym, co akurat jest pod rekg, gdyz co to za réznica...
Tymczasem stopy, ktére muszg utrzymac caty ciezar cztowieka,

sg niezwykle delikatne i wrazliwe, a skéra na nich ma zupetnie

odmienng budowe niz na innych partiach ciata.
Dlatego ich stan to nie tylko wazny aspekt urody,
ale przede wszystkim kwestia zdrowia.

| z tego powodu nalezy im sie witasciwa

pielegnacja przy pomocy skutecznych ’(

i sprawdzonych preparatdw.

owodem na to, Ze stopy potrze-
bujg ukierunkowanej na ich po-
trzeby pielegnacji niech bedzie
fakt, Zze skéra na zadnej innej
partii ciala nie jest zbudowana tak, jak

ta na podeszwach. Na stopach naskérek
jest duzo grubszy, nie wystepuja gruczoty
fojowe i mieszki wlosowe, za to tkanka
podskérna jest cienisza i pelna gruczotéw
potowych. To ich ogromna ilo$¢ sprawia,
ze problem nadpotliwosci jest tak czesty
w spoleczenstwie bez wzgledu na pleé

i wiek i dotyczy takze oséb, dla ktérych
czystos¢ i higiena stojg na pierwszym
miejscu. Dlatego wladnie preparat, ktéry
perfekcyjnie nawilzy dlonie, moze okazaé
sie niewystarczajacy, by zmiekczy¢ stopy,
a ten do regeneracji skéry na ciele nie
bedzie miat zbawiennego wptywu choéby
na stan zrogowacialych piet.

Tupot zdrowych stop
NIVELAZIONE Skin Therapy EXPERT
to linia dermokosmetykéw stworzona
we wspdlpracy z podologami i dermato-
logami. Bogate, silnie skoncentrowane
formuly o potwierdzonej badaniami
skutecznosci dzialania to gwarancja
kompleksowej pielegnacji i ochrony
stép kazdego dnia. Preparaty nie tylko
redukuja problemy skéry, ale tez zapo-
biegaja ich powstawaniu i nawrotom,
dzieki czemu zapewniajg stopom zdro-
wy i zadbany wyglad dzien po dniu.
Ponadto innowacyjna technologia
Odour Stop System neutralizuje nie-
przyjemne zapachy i pozostawia dtu-
gotrwaly efekt Swiezosci, skutecznie
chronigc przed przykrym zapachem
potu. W sktad linii wchodzg m.in:

Multifunkcyjny
dezodorant

do stop i butow

Ten innowacyjny i dziataja-

cy antybakteryjnie preparat
wykorzystuje technologie

Odour Stop System, dzie-

ki czemu redukuje pocenie

i niweluje przykry zapach juz
od pierwszej aplikacji. W efekcie
dezodorant pomaga w zachowaniu od-
powiedniej higieny oraz zapewnia Swie-
70$¢ butéw i stép przez caly dzien.

Silnie zmiekczajqca

sol do kqpieli stop

To specjalistyczny preparat bedacy po-
faczeniem soli mineralnej, mocznika
oraz kwasow AHA i BHA, m.in. owoco-
wych — kwasu glikolowego, cytrynowego,
mlekowego i jablkowego. Dedykowany

@

Nivelazione

+
Nivelazione
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Nivelazione
skin therapy

; ' - ‘\'“ g a .

jest zwlaszcza stopom
borykajacym sie z pro-
blemem rogowacenia
naskérka, zgrubieniami
oraz silnym przesusze-
niem. Sél skutecznie
oczyszcza, a takze
zmiekcza modzele czy
odciski, dzieki czemu
fatwiej je usunaé. Ponadto ideal-
nie nawilza i regeneruje skore, przywra-
cajac jej zdrowy wyglad, oraz zmniejsza
sktonnos¢ do pekania. Kapiel z jej dodat-
kiem odswieza i relaksuje stopy, nadajac
skérze przyjemny owocowy zapach,
a takze stanowi doskonaty wstep do dal-
szej pielegnacji.

Hydro-natiuszczajqcy
krem-maska do stop
Ten preparat doskonale sprawdzi sie
w przypadku stép, ktérych skora jest
przesuszona, zgrubiatla i szorstka. For-
mula z 30% zawarto$cia mocznika po-
moze im odzyska¢ miekkosé¢ i gtadkosé
oraz zredukuje zrogowacenia i zmniej-
szy tendencje do ich powstawania. Re-
gularne stosowanie kosmetyku — w cig-
gu dnia jako nawilzajacego kremu,
a w nocy jako intensywnie zmiekczaja-
cej maski — eliminuje problem suchoéci,
a obecne w skladzie olejki dodatkowo
wzbogacaja jego dzialanie (olej macada-
mia uelastycznia, btyskawicznie odzy-
wia oraz fagodzi podraznienia, a canola
koi, nawilza i nattuszcza skrajnie suchg
skore, przywracajac jej zdrowy wyglad
i komfort kazdego dnia).

Kosmetyki dostepne wylacznie
w aptekach.
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PREZENTACJA

Nie tylko leczenie hormonalne

— znaczenie suplementacji w chorobie
Hashimoto i niedoczynnosci tarczycy

Uzupetnienie niedoboréw substancji odzywczych jest bardzo waznym, zaraz po leczeniu
farmakologicznym, elementem wsparcia pacjentéw z chorobami tarczycy. Najlepszy efekt
bedzie przynosi¢ prawidtowa suplementacja z uwzglednieniem synergii i antagonizmow
miedzy poszczegdinymi sktadnikami.

wiegkszosci oséb cierpiacych

na niedoczynno$¢ tarczycy

i chorobg Hashimoto standar-

dowe leczenie polega na far-
makologicznym uzupetnianiu niedo-
borowych hormonéw tarczycy. Jednak
samo przyjmowanie syntetycznej lewo-
tyroksyny to czesto za malo, by odzyskaé
dobre samopoczucie. Wszystko przez
to, ze towarzyszace objawy, takie jak
senno$¢, mgla mézgowa, pogorszenie
stanu skory i paznokci, wypadanie wlo-
s6w czy obnizony poziom energii, moga
wynikaé z szeregu innych czynnikéw,
wéréd ktérych bardzo czesto wystepu-
ja niedobory witamin i mineraléw.

Jakich sktadnikow
potrzebuje tarczyca?
Jak udowodniono, odpowiednio dobra-
ne suplementy usprawniajg prace
tarczycy, jak 1 wplywajg na caly orga-
nizm, przyczyniajac sig¢ znacznie
do poprawy jego funkcjonowania.
Przyktadowo selen wykazuje wtla-
§ciwosci przeciwutleniajace, prze-
ciwzapalne, jak i regulujace produkcje
hormonéw tarczycy. Pierwiastek ten
jest sktadnikiem enzymoéw — seleno-
protein, biorgcych udziat w metabo-
lizmie hormonoéw tarczycy'. Istnieje
tez zwigzek miedzy niedoborem wita-
miny D w organizmie a zapaleniem
tarczycy Hashimoto, a badania wyka-
zaly korzystny wplyw suplementa-
cji tym sktadnikiem na poziom prze-
ciwcial anty-TPO u pacjentéw?.
Przeciwzapalne kwasy tluszczowe
omega-3 oraz antyoksydanty (witaminy
C i E) réwniez stanowig wazny element
wspomagajacy terapie choroby Hashi-
moto. Zelazo jest sktadnikiem enzymu
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— peroksydazy tarczycowej — bioracego
udzial w syntezie hormonéw tarczy-
cy, a jego niedobory uniemozliwiajg
konwersje T4 do T3°. Stezenie cynku
we krwi jest odwrotnie proporcjonalne
do iloéci przeciwcial przeciwtarczy-
cowych, a jego niedob6r ma wpltyw

na upos$ledzone wigzanie hormonéw*.
Z kolei witaminy z grupy B (zwlaszcza
B6 i B12) oraz magnez przyczyniajg
sig do prawidlowego funkcjonowa-
nia ukltadu nerwowego i metabolizmu
energetycznego oraz redukcji stresu®.

Sieci powigzan

Wszystkie przyjmowane witaminy

i pierwiastki mogg wzajemnie wptywac
na swoje wchlanianie — zar6wno korzyst-
nie, jak i negatywnie. Czes¢ skladni-
kéw odzywcezych oddzialuje na siebie
synergicznie (np. witamina C poprawia
wchlanianie zelaza, a witamina E - sele-
nu), inne reaguja antagonistycznie
(przeciwnie), tym samym zmniejsza-

jac swoja skutecznosé (np. negatyw-

ne oddzialywanie cynku i zelaza).

Przy planowaniu suplementacji wie-
dza na temat wtasciwych potaczen jest
bardzo istotna. Dotyczy to zwlaszcza pre-
paratéw poprawiajacych prace tarczycy,
poniewaz wielu sktadnikéw potrzebnych
przy jej zaburzeniach nie nalezy przyj-
mowac jednoczesnie, gdyz wzajemnie sie
wykluczaja. W wielu przypadkach klu-
czowa jest tez pora ich przyjmowania.

Dlatego stosowanie suplementéw
,wszystko w jednym” jest btedne,

a jedynym rozsadnym rozwigzaniem
okazuja sie odpowiednio polaczone
pojedyncze produkty (co wymaga spo-
rej wiedzy) lub dedykowane preparaty
wielostopniowe, ktére uwzgledniajg

interakcje miedzy sktadnikami (w Pol-
sce dostepny jest juz np. Thyroset).

Jakosé i czysty skiad

Druga wazna rzeczg jest biodostep-
nos$é, ktora okresla, w jakim stop-

niu dany sktadnik zostanie przy-
swojony przez nasz organizm.
Przyktadowo selen charakteryzuje sig
najlepsza przyswajalnoscia, gdy wyste-
puje w postaci zwigzkéw organicznych
(np. selenometioniny), natomiast wita-
mina B12 i kwas foliowy maja lepsza
biodostgpno$é w formie metylowanej.

Warto réwniez zwréci¢ uwage
na uzyte w produkcie substancje
pomocnicze oraz alergeny. Ma to zna-
czenie przede wszystkim dla oséb
z alergiami lub z celiakig (u pacjen-
téw z chorobg Hashimoto wystepu-
je wieksze ich ryzyko). Dodatkowo
przyjmowanie duzej ilosci pojedyn-
czych preparatéw oznacza wieksza
kumulacje substancji pomocniczych
(ostonek kapsutek, wypetniaczy itd.),
co moze obcigza¢ uktad pokarmowy.

A zatem czysty sklad (brak zbednych
dodatkéw technologicznych, jak dwu-
tlenek tytanu czy stearynian magnezu),
a przede wszystkim wysoka przyswa-
jalnosé sktadnikéw aktywnych i ich
odpowiednie dobranie pod wzgledem
wzajemnych interakcji to najwazniejsze
cechy, jakich nalezy szuka¢ w prepa-
ratach wspierajacych prace tarczycy.

. Postepy Hig Med Dosw. 2014; 68:1129-1137

. Endocrine. 2018. DOI: /10.1007/s12020-018-1532-5

. Bromat. Chem. Toksykol. — XLVIII, 2015;2:117-127

. Bromatologia i Chemia Toksykologiczna.
2011;44:544-549

. ] Res Med Sci. 2012 Dec;17(12):1161-9; Med
Hypotheses 2000 May; 54(5):803-7
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Thyroset to 3-stopniowa formuta
do uzupetniania diety os6b wymagajacych szczegdlnej dbatosci o zdrowie
tarczycy i prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego.

Suplement diety Thyroset to kompozycja witamin,
sktadnikéw mineralnych i kwasow ttuszczowych omega-3.

thyroset |

it ) # 3
potudnie wieczor 45 fapsse
Sktadniki | Dzienna porcja Sktadniki = Dzienna porcja Sktadniki = Dzienna porcja
Olej rybi (65% kwasow (1 kapsutka) (1 kapsutka) (1 kapsutka)
tluszczowych | 500 mg Selen | 100 pg Cynk | 15mg
cmega-3) w tym: Witamina E = 24 mg Magnez | 80 mg
33% k‘“{'a”’ &’-""OZ":LF_’;-;; 165 mg Zelazo | 20mg Tiamina (witamina B1) | 3mg
aenowy (E - ; e T
22% kwas dokoza- 110 mg Witamina C 40 mg ert"'mm_a B6 | 21mg
heksaenowy (DHA) | Witamina B12 | 25 ug Kwas foliowy | 400 pg
10% inne | 50 mg [metylokobalamina) (glukozamina
kwasy omega-3 5-MTHF Quatrefolic) |
Witamina D | 50 pg Biotyna | 250 ug

Witamina E | 100 mg

Witamina K2 MK-7 | 75 ug Uwzglqdnia synergie

i antagonizmy pomiedzy sktadnikami.

Dowiedz sie wiecej na: www.thyroset.pl



https://thyroset.pl/
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tylko krok do
moézgowej, a na!
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rzewlekle autoimmu-
) nizacyjne zapalenie
tarczycy, nazywane tez
przewleklym limfocy-
tarnym zapaleniem tarczycy (cho-
roba Hashimoto), to najczestsze scho-
rzenie autoimmunologiczne na §wiecie.
Dotyka ono nawet 38% ludzi, co spra-
wia, ze syntetyczne hormony tarczycy
znajdujg sie w Scistej czoléwce najlepiej
sprzedajgcych sie lekow na kuli ziem-
skiej. Szacuje sie, ze 90-97% mieszkan-
c6w USA, u ktérych zdiagnozowano
niedoczynno$¢ tarczycy, tak napraw-
de cierpi na hashimoto. Tymczasem
lekarze lecza ich tak samo, jak osoby
z problemami wywotanymi niedobo-
rem sktadnikéw odzywczych — przepi-
sujac leki. Jednak w przypadku chorych
z hashimoto jest to btad, ktéry moze
dramatycznie zawazy¢ na ich zyciu.

Zycie na hustawce

Wizytéwka tej choroby sa limfocytowe
nacieki w obrebie gruczotu tarczowego,
ktére w badaniu ultrasonograficznym
dajg obraz tzw. tarczycy ,wygryzionej
przez mole”. Innymi charakterystycz-
nymi cechami sg obecnos$¢ przeciwcial
przeciwko tyreoglobulinie (anty-TG)

i tyreoperoksydazie (anty-TPO) w suro-
wicy oraz przemijajace zaburzenia
hormonalne'. Choroba Hashimoto
moze przebiegac z eutyreozg (czyli
prawidtowym stezeniem hormonéw
tarczycy we krwi), niedoczynnos$cia
(hipotyreoza), a takze z nadczynnoscia
tarczycy”. U chorych gruczot tarczowy
nie spowolnil produkcji hormonéw,
jednak ukltad odpornosciowy uznat
jego komorki za wrogéw i wytworzyt
niszczace je przeciwciala. Atak ten
prowadzi do stanu zapalnego i uszko-
dzenia komérek produkujacych hor-
mony tarczycy. W chwili zniszczenia
uwalniajg one hormony do krwiobiegu,
co powoduje podwyzszenie ich pozio-
mu i wywoluje przejSciowg nadczyn-
no$¢ tarczycy. W koncu ich nadmiar jest
usuwany z organizmu i chory doswiad-
cza niedoczynnosci, gdyz uszkodzo-
ny gruczol nie moze wyprodukowac
wystarczajacej ilosci hormonéw.

Maty gruczot - wielka moc
Tarczyca poprzez swoje hormony poma-
ga regulowacé rytm serca, oddychanie,
metabolizm, ci$nienie krwi, cykl men-

struacyjny, temperature ciata. Mozna
$miato powiedzie¢, ze oddziatuje

na niemal wszystkie komérki w orga-
nizmie. A to oznacza, ze gdy gruczot
choruje, moze to prowadzi¢ do pro-
bleméw w réznych zakatkach ciala.
Przyjrzyjmy sie sytuacji na froncie: sys-
tem immunologiczny jest przecigzony,
a gospodarka hormonalna rozregulo-
wana, co ma wplyw m.in. na dzialanie
nadnerczy, wystepujg stany zapalne,
zaburzenia flory jelitowej i powiazane
z nimi problemy trawienne... Do tego
dodajmy uposledzong w hashimo-

to zdolno$¢ organizmu do usuwania
toksyn, ktéra utrudnia wyciszanie
stanéw zapalnych i leczenie. Ten

cykl sam sie napedza, ostabia kolejne
narzady i wywoluje kolejne objawy.

Magnes na ktopoty
Czasami od rozpoznania choroby
do wystapienia pierwszych objawéw
uplynaé moze nawet kilka lat. Wynika
to z faktu, ze dolegliwosci wystepujace
w chorobie Hashimoto sa niespecyficz-
ne. Przypominaja w swoim przebiegu
wiele innych choréb, a ponadto roz-
wijaja sie zazwyczaj bardzo powoli.
Niestety zbyt péZne rozpoznanie prze-
wleklego zapalenia tarczycy dopro-
wadza do rozwoju objawéw jawnej
niedoczynnosci gruczotu, ktéra nieod-
powiednio leczona moze by¢ przyczyna
wystgpienia wielu ré6znych powiktan.
Nastepny problem stanowi fakt,
ze u cierpiacych na przewlekte limfocy-
tarne zapalenie tarczycy czesto symp-
tomom hipotyreozy towarzysza liczne
choroby uktadowe. Jako zaburzenie wyni-
kajace z autoagresji przyciaga ono inne
autoimmunologiczne schorzenia. Jak
pokazuja badania, chorzy na hashimoto
sg bardziej narazeni m.in. na rozwéj tocz-
nia uktadowego, RZS, cukrzycy typu 1,
stwardnienia rozsianego czy bielactwa®.
Do najczestszych skutkéw cho-
roby Hashimoto nalezg: przyrost
masy ciala, sucho$¢ skory oraz
nasilone wypadanie wloséw*.
Nowe doniesienia naukowe wigzg
subkliniczng niedoczynno$¢ tarczy-
cy (czesto poprzedzajaca limfocytar-
ne zapalenie gruczotu) z rozwojem
insulinoopornoéci oraz podwyzszony-
mi warto$ciami homocysteiny, ktéra
uznawana jest za czynnik ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych®.

OCZYMLEKARZE...
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Kolejne wskazuja, ze w parze z hashi-
moto idzie zwiekszenie ryzyka wysta-
pienia depresji i nieplodnosci oraz
rozwoju hiperlipidemii ze wzrostem
cholesterolu catkowitego, frakcji LDL
i tréjglicerydow, ktéra, cho¢ innym szla-
kiem, znéw prowadzi do choréb ukta-
du krazenia o etiologii miazdzycowej,

a zwlaszcza choroby niedokrwiennej
serca i udaru mézgu. Co gorsza, prze-
wlekte autoimmunizacyjne zapalenie
tarczycy uderza réwniez w uktad ner-
wowy, co obejmuje m.in. podwyzszenie
stezenia homocysteiny, neurogeneze,
zwiekszanie stanu zapalnego mézgu

i uszkodzenie bariery mézgowe;j’.

Niebezpieczna korelacja
Homocysteina to aminokwas siarkowy,
ktéry powstaje w nastepstwie spozycia
produktéw biatkowych, a wiec miesa

i nabiatu. Dzieki niej mozliwa jest rege-
neracja uszkodzonych tkanek, jednak
gdy jest jej zbyt duzo, moze nasila¢
procesy miazdzycowe. Nadmiar amino-
kwasu précz konsekwencji sercowych
ma jeszcze jeden skutek: ot6z — jak wyka-
zali badacze z Oxfordu — umiarkowanie
podwyzszone poziomy catkowitej homo-
cysteiny w osoczu sg zwigzane ze zwiek-
szonym ryzykiem rozwoju choroby
Alzheimera, a takZe przyspieszonym
tempem spadku zdolnosci poznawczych.

Cho¢ ogélnie przyjeto, ze prawidtowe
jej warto$ci mieszczg sie w granicach
5-15 umol/l’, to jednak toksyczny wptyw
homocysteiny zaczyna by¢ dostrzegalny
juz od 10 wmol/l, a wiec jeszcze w zakre-
sie uznawanym za ,,granice normy”’.

Co wiecej, okazuje sie, ze podwyzszo-
ne warto$ci aminokwasu we krwi moga
by¢ poklosiem niedoczynnosci tarczycy’.

Norwedzy jako pierwsi podjeli pro-
blem wyjasnienia wplywu hormonéw
gruczolu tarczowego na stezenie oso-
czowe homocysteiny. Badajac chorych
z hipotyreoza, wykazali, iz §redni jej
poziom byt o 5,8 umol/l wyzszy niz
w zdrowej grupie kontrolnej. Odnotowa-
li tez dodatnig korelacje miedzy homocy-
steing a stezeniem kreatyniny, co mozna
tlumaczy¢ spadkiem przesgczania kieb-
kowego w niedoczynnosci tarczycy i tym
samym ostabieniem nerkowego meta-
bolizmu tego aminokwasu siarkowego.
Co ciekawe badacze stwierdzili réwniez,
ze poziom kwasu foliowego obnizat
sie wraz z rozwojem niedoczynnosci,
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natomiast stezenie witaminy B12 obni-
zalo sie w trakcie jej leczenia'.

Uczeni z Amsterdamu potwierdzili,
ze w efekcie przywrécenia eutyreozy
nastepowalo obnizenie stezenia homo-
cysteiny $rednio o 4,6 umol/l w grupie
z niedoczynnoscia. Stezenia kreatyni-
ny korelowaly dodatnio z poziomami
aminokwasu. Zdaniem réznych bada-
czy wysoko$é homocysteiny moze
by¢ zalezna zar6wno od zmiennosci
warto$ci tyroksyny, jak i TSH''.

Niezbornos¢ ruchowa
Juz sama okoliczno$é, ze organizm jest
w stanie hipotyreozy przez dluzszy
czas, ma degenerujacy wplyw na mozg.
Zwieksza to bowiem jego stan zapal-
ny i uszkadza barierg mézgowa.
Francuskie badania potwierdzi-
ly, ze przeciwciala anty-TPO wigza
sie z astrocytami w mézdzku. Ozna-
cza to, ze kiedy ich poziom wzrasta,
nie tylko daja sygnat do niszczenia
tarczycy, ale taki sam atak nastepuje
w mézdzku. Ponadto wykryli wyso-
kie poziomy anty-TPO aAb w plynach
moézgowo-rdzeniowych oséb cierpia-
cych na encefalopatie hashimoto'*.
Moézdzek odgrywa wazna role w kon-
troli motorycznej, moze tez uczest-
niczy¢ w funkcjach poznawczych,
takich jak uwaga czy jezyk. Dotych-
czas sadzono, ze ataksja glutenowa,
bedaca chorobg autoimmunologiczng
mo6zdzku, to problem 15% ludzi cier-
piacych na celiakie. Jednak kolejne
doniesienia wskazujg na to, ze wiek-
szo$¢ pacjentéw z hashimoto albo
posiada gen odpowiedzialny za celia-
kie, albo tez ma inny stopieni nieto-

66 Przewlekte autoimmunizacyjne zapalenie tarczycy
uderza w uktad nerwowy, co obejmuje m.in. podwyzszenie
stezenia homocysteiny, neurogeneze, zwiekszanie stanu
zapalnego mozgu i uszkodzenie bariery mézgowe;j 99

lerancji glutenu. To za$ stawia ich
w grupie zagrozonej rozwojem ataksji
glutenowej (niezbornosci ruchowej),
ktérej najwczesniejszymi objawami
sa zaburzenia réwnowagi. W praktyce
okazuje sie, ze przeciwciata antyneu-
ronalne sa obecne w 1/3 przypadkéw.
Jak stwierdzi¢, czy choroba zaata-
kowata mézdzek? Najprostsza metoda
jest przeprowadzenie testu na row-
nowage. W tym celu stan na koryta-
rzu i sprébuj przejs¢ po linii prostej
z zamknietymi oczami, stawiajac nogi
jedna przed druga (pieta-palce). Jeze-
li wystgpi problem z utrzymaniem
rownowagi — jest to ataksja. W takiej
sytuacji koniecznie sprawdz, czy nie
masz nietolerancji na gluten i/lub
obecnych przeciwcial anty-TPO.
Zaburzenie réwnowagi nalezy
do objaw6éw wczesnych. W miare poste-
pu choroby moze pojawic sie drzenie
rak, podobnie jak w parkinsonie. Poja-
wia sie wtedy, gdy siegamy po cos, jest
to tzw. drzenie docelowe. Inne sympto-
my to pieczenie, mrowienie, dretwie-
nie w dloniach i stopach, brak czucia
w koncach palcéw st6p i dtoni (dystalna
utrata czucia), wypadanie przedmio-
téw z rak, dretwienie i inne nieprzy-
jemne odczucia na twarzy, tutowiu lub
w obszarze ledzwiowo-krzyzowym
czy zaburzenia mowy (dysartria)'®.

Mozg na celowniku
Przeciwciata przeciwko tarczycy
moga na drodze reakcji krzyzowej
uszkadza¢ oprécz mézdzku takze
ostonki mielinowe nerwdw. Dlate-
go tez wiele os6b z hashimoto uskar-
Za sie na objawy neurologiczne,
takie jak neuropatie obwodowe.
Zdaniem dr. Datisa Kharraziana,
$wiatowej stawy eksperta zajmujace-
go sie chorobg Hashimoto oraz autora
ksigzek ,Why Do I Still Have Thyroid
Symptoms? When My Lab Tests Are
Normal” (Dlaczego wcigz mam obja-
wy tarczycowe, skoro moje badania
sg w normie) i ,Why Isn't My Brain Wor-
king?”(Dlaczego m6j mézg nie pracuje?),
proces autoimmunologiczny mézgu
dotyczy ok. 30-50% chorych. Oznacza
to, ze jezeli u pacjenta testy potwier-
dza przeciwciala skierowane przeciw-
ko tarczycy, to nalezy sig spodziewac,
ze bedzie on tez mial przeciwciala
antyneuronalne (przeciwko mézgowi)!
Proces autoimmunologiczny w mézgu
ma kilka stopni zaawansowania. W lite-
raturze medycznej pierwszy z nich
nazywany jest cichym — przeciwciata
juz wystepuja, ale nie ma jeszcze obja-
wow. Niestety, jesli sa przeciwciala,
to tylko kwestia czasu, nim dojdzie
do etapu reaktywnego. W tym stadium
wystepuje juz stan zapalny, ale tkanka
mézgowa nie zostala jeszcze utraco-
na i badanie MRI nie wykaze zadnych
zmian. W trzecim etapie destrukcja
mozgu jest juz duza i wystepuja nasilo-
ne objawy, najczesciej zwigzane z pro-
cesami demielinizacyjnymi, podobnie
jak w stwardnieniu rozsianym (MS).
Chorzy cierpig z powodu zaburzo-
nej rbwnowagi, opadania stopy, pro-
bleméw z wymowa, drgawek oraz
innych objawéw neurologicznych*.

Nieszczelne organy

Choroba Hashimoto pojawia sig tylko
wtedy, gdy dojdzie do zbiegu kilku
czynnikéw. Doktor Alessio Fasano,
dyrektor Osrodka Badan i Leczenia
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TEMAT NUMERU

Celiakii przy Massachusetts General
Hospital, odkryl, ze reakcja autoimmu-
nologiczna zachodzi, gdy jednoczesénie
wystepuja 3 czynniki: okreslone geny,
ktére zwiekszajg podatnosé na cho-
roby autoimmunologiczne, konkret-
ne czynniki, ktére uruchamiajg ich
ekspresje, oraz zespét nieszczelnego
jelita, ktéry zaburza zdolnos¢ uktadu
odpornosciowego do autoregulacji'.
Osoby majace nieszczelne jelito
wydzielaja substancje o nazwie zonu-
lina. To biatko rozszczelnia $ciany jeli-
ta cienkiego i powoduje uszkodzenia
bariery jelitowe;j. Jak sie okazuje, potrafi
zrobi¢ to samo z bariera krew-mézg.
To oznacza, ze chory zaczyna mie¢ réw-
niez... nieszczelny moézg. Przez dotych-
czas niepokonang bariere moze do niego
wnika¢ sporo niepozadanych gosci.
Dodatkowych klopotéw nastreczaé
moze tez molekularna mimikra, czyli
podobienstwo czasteczkowe. Przeciwcia-
ta rozpoznajg 2 czasteczki, najczesciej
biatka, na bazie podobnej budowy,
jednak jedna z nich jest faktycznie cia-
tem obcym, bedacym potencjalnym
zagrozeniem dla organizmu, a druga,
wlasna, jest rozpoznawana blednie.
Niektére pokarmy, takie jak kukurydza,
ryz czy sezam, moga powodowac takie
same reakcje, jak gluten. Oznacza to,
ze trzeba je usuna¢ z menu, aby zmniej-
szy¢ ryzyko, ze podobnie jak on beda
kreowac stan zapalny w mézgu.

.. Kiopotz MTHFR

- a0
#

66 Przeciwciata anty-TPO wigzg sie z astrocytami
w mazdzku. Oznacza to, ze kiedy ich poziom
wzrasta, nie tylko daja sygnat do niszczenia tarczycy,
ale taki sam atak nastepuje w mozdzku.99

Sa i dobre wiadomosci: MRI wyko-
nane u 0séb z nietolerancjg glutenu,
nim przeszly na dietg eliminacyjna
oraz po tym, jak zaczely ja stosowag,
wykazato, ze wykluczenie tej miesza-
niny biatek spowodowalo cofnigcie sie
wiekszosci zmian w mézgu'®. Z tego
powodu chorzy na hashimoto powinni
w pierwszej kolejnosci przejsé na diete
bezglutenowa — zdaniem dr. Datisa Khar-
raziana to wskazanie bezwzgledne.

Ponadto wiadomo juz, Ze niektére
flawonoidy majg zdolno$¢ do przekra-
czania bariery krew-mézg i zmniej-
szenia procesu zapalnego, a przez
to ochrony komérek mézgu przed
degeneracja. Nalezg do nich m.in. api-
genina, luteolina i kurkumina.

Tonac we mgle

Dieta obfitujaca w gluten oraz auto-
immunizacyjne zapalenie tarczycy
typu Hashimoto indukujg mechanizm
dewastacji neuronéw — powstale w ich
trakcie prozapalne cytokiny przekra-
czajg bariere krew-moézg i przyczy-

Gen MTHFR koduje biatko enzymu reduktazy metylenotetrahydrofo-
lianowej (MTHFR) i jest odpowiedzialny za utrzymywanie prawidtowego
stezenia homocysteiny we krwi. Gdy jest uszkodzony, np. w wyniku
mutacji, uposledza to wchtanianie kwasu foliowego, przez co ho-
mocysteina nie moze przeksztatci¢ sie w metionine. Moze sie
jednak zdarzy¢, ze gen jest dobry, a problem lezy w niedoborze
enzymu i podazy kwasu foliowego'.
W badaniach eksperymentalnych prowadzonych na modelach
zwierzecych jeszcze w latach 60. i 70. stwierdzono, iz hormony
tarczycy reguluja metabolizm ryboflawiny (witaminy B2) — prekursora
mononukleotydu flawonowego (FMN) i dinukleotydu flawonowego (FAD)?,
ktore sa kofaktorami dla ponad 150 enzymdw uczestniczgcych w metabo-
lizmie folianéw, witaminy B6 i kobalaminy. Hormony tarczycy odpowie-
dzialne s3 za regulacje dostepnosci FMN i FAD. Tymczasem dziatanie
enzymu MTHFR zalezy od FAD. Dzieki niemu dochodzi do serii reakcji,
w ktorych mozliwa jest remetylacja homocysteiny do metio-
niny. Niedoczynno$¢ tarczycy

ogranicza wydajnos¢ re-
metylacji i staje sie przy-
'+ czyna podwyzszonego
: poziomu homocy-
steiny w osoczu.
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niajg sig do rozwoju stan zapalnego

w obrebie mézgu. Zatem nawet jesli

nie masz przeciwcial antyneuronal-
nych, to i tak nieleczony proces zapalny
w mézgu powoduje jego degeneracje.

Jak wykazaly badania, kiedy
w naszej centrali toczy sie proces
zapalny, nie pracuje on prawidlo-
wo, a czestotliwosé impulséw jest
obnizona, szczegblnie w korze czo-
lowej, co prowadzi do depresji.

Prof. dr hab. n. med. Roman Junik
z Katedry i Kliniki Endokrynolo-
gii i Diabetologii Collegium Medi-
cum UMK w Bydgoszczy podkresla,

Ze u pacjentéw z hipotyreoza obserwuje
sie réwniez tzw. zmeczenie mézgowe.
Polega ono na szybkiej utracie sit pod-
czas wykonywania takich czynnosci
jak czytanie, prowadzenie samochodu,
obsluga urzadzen czy prace wymaga-
jace wzmozonego skupienia. Wskazu-
je on réwniez na fakt, Zze w procesie
chorobowym toczacym sie w hashi-
moto moga pojawic¢ sie problemy

z koncentracjg oraz spowolnienie.

W licznych badaniach z wykorzy-
staniem testéw neuropsychologicz-
nych u pacjentéw z niedoczynnoscia
tarczycy obserwowano zdecydowa-
nie cze$ciej depresje, niepokéj oraz
spowolnienie psychomotoryczne
niz w przypadku osdb, ktére byty
suplementowane tyroksyna'“.

Amerykanscy uczeni zauwazyli row-
niez inng niepokojaca zaleznos¢. Otéz
mozgi pacjentéw z wigkszym stanem
zapalnym podczas rozwigzywania zadan
matematycznych, korzystaty z zasobéw
sieci trybu domysélnego, ktéra zwykle
jest uwazana za ,,cichg”. To niezwykle
zapotrzebowanie na moc obliczenio-
wg moézgu moze by¢ konieczne, aby
ci pacjenci wykonali podane zadanie
matematyczne, co wskazuje na istnie-
jace u nich dysfunkcje poznawcze'.

Ponadto w miare postepujacej dege-
neracji mézgu dochodzi do zmniej-
szonej perystaltyki jelit i problemu
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TEMAT NUMERU

z trawieniem pokarméw. Wiaze sig

to ze zmniejszeniem bodZcéw ze strony
nerwu blednego. Jak pokazuja niedaw-
ne badania, istniejg wstepne dowody
na to, ze stymulacja nerwu blednego
jest obiecujacym dodatkiem do terapii
opornej na leczenie depresji, zespo-

tu stresu pourazowego i nieswoistego
zapalenia jelit. Zabiegi ukierunkowane
na nerw bledny zwiekszajg napiecie
btedne i hamujg produkcje cytokin. Oba
sg waznym mechanizmem odpornosci.
Stymulacja wtékien doprowadzaja-
cych nerwu blednego w jelicie wptywa
na monoaminergiczne uklady mézgowe
w pniu mézgu, ktére odgrywaja klu-
czowag role w gléwnych stanach psy-
chiatrycznych, takich jak zaburzenia
nastroju i lekowe. Dlatego tak istotne
jest rozprawienie sie z zespolem ciek-
nacego jelita i odbudowanie wiasciwej
mikroflory w przewodzie pokarmo-
wym. Tym bardziej Zze wstepne dowody
potwierdzaja korzystny wplyw bakterii
jelitowych na aktywno$é nerwu bted-
nego, a przez to na nastréj i lek'’.

Dziurawa pamieé
Agresywnej postaci choroby Hashimo-
to towarzyszy podwyzszone stezenie
immunoglobuliny G4 (IgG4) w surowicy.
Niektére doniesienia wskazujg na bierny
transport IgG4 przez bariere krew-mozg,
a nie pierwotng jej synteze w osrodko-
wym uktadzie nerwowym. W takich,
na szcze$cie, rzadkich przypadkach
hashimoto, mogg pojawi¢ sig drzenie,
mioklonie, ataksja, stupor lub $pigczka'®.
Uczeni wysuneli tez hipoteze,
ze podwyzszone stezenie homo-
cysteiny (hiperhomocysteinemia)

66 Zonulina rozszczelnia Sciany jelita cienkiego i powoduje
uszkodzenia bariery jelitowej. Jak sie okazuje, potrafi
zrobic¢ to samo z barierg krew-mdzg. To 0znacza,
ze chory zaczyna miec¢ réwniez... nieszczelny mézg. 99

moze by¢ czynnikiem neurotoksycz-
nym. Uwaza sie, ze jest ono wyni-
kiem zaburzonego procesu metylacji
w oérodkowym ukladzie nerwowym.
Jego nieprawidtowy przebieg rzutuje
na funkcjonowanie DNA w komoérce
i prowadzi do uszkodzenia komérek
mozgu. Poza tym procesy metylacji
zachodzg w czasie odbudowy mieli-
ny oraz chronig komérkowe DNA™.
Dowiedziono réwniez, ze wzrost
stezenia homocysteiny moze przy-
spieszaé $§mier¢ komérek dopaminer-
gicznych?’ i prowadzi¢ do regresji
funkcji poznawczych u chorych?'.
Otepienie wigze sie ze zmianami
zachowania, trudnoécig z koordyna-
cja wzrokowo-przestrzenna, a przede
wszystkim z zaburzeniami zaréwno
$wiezej, jak i dlugotrwalej pamie-
ci. Wszystkie one mogg by¢ réwniez
skutkiem zaburzen pracy tarczy-
cy oraz wynikajacej z nich depre-
sji. Zle zdiagnozowanych chorych
przez wiele lat leczy sie z powodu
schizofrenii, zaburzen depresyj-
nych, choroby Alzheimera??.
Tymczasem, jak podkreslaja badacze,
hipotyreoza skutkuje spowolnieniem
mys$lenia, trudnos$ciami z przypomi-
naniem sobie oraz znacznym zmniej-
szeniem aktywnosci zyciowej*.

Ugasi¢ pozar

Hashimoto mozna spacyfikowac, a co
za tym idzie zlikwidowac¢ zagrozenie,
jakie ta choroba stwarza dla mézgu.
Sprowadza sig to do 3 krokéw: zmiany
jadlospisu i uzupetniania niedoboréw
hormonalnych oraz aktywnego wspie-
rania mézgu. Kazdy z nas ma okreslong
liczbe neuron6éw od urodzenia az do
$mierci, jednak dzialanie mézgu zale-
zy nie od ich ilosci, a od tego, jakie
wystepuja miedzy nimi polgczenia,
czyli od tzw. plastycznosci mézgu.

Z tego powodu nalezy koncentrowac
sie na odtworzeniu i zaktywizowaniu
tych potaczen. Aby zredukowac stan
zapalny i zmiany w mézgu, trzeba
zaprzac go do pracy. Jezeli sa problemy
z pamiecia, warto wykonywac ¢wicze-
nia na jej poprawe. Gdy pojawily sie
zaburzenia réwnowagi, to nalezy kon-
tynuowac chodzenie po prostej linii
z zamknietymi oczami albo wykonywaé
inne ¢wiczenia na réwnowage. Wiecej
o tym, jak sie odzywiaé, czym suple-
mentowac oraz jak chroni¢ mézg i tar-
czyce, przeczytacie w kolejnym teksScie.
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PREZENTACJA

Utrzymaj sprawnos¢

umystu na dtugie lata!

Wsparcie uktadu nerwowego oraz funkcji poznawczych jest niezwykle wazne
na kazdym etapie zycia, poniewaz wyjatkowo wrazliwe neurony potrzebujg statej ochrony

poprawie funkcji poznaw-
czych najczeéciej mowi
sie w kontekscie senio-
réw, u ktérych ujawnia-
ja sie procesy neurodegeneracji. Ale
tak naprawde nasz mézg potrzebuje
wsparcia na kazdym etapie zycia.

Umyst gtodny energii

By mézg jak najdiuzej pozostal sprawny,

potrzebuje przede wszystkim odpowied-

niego odzywienia. Najlepiej sprawdzajg

sie w tym przypadku substancje, ktére

wystepuja w naszym organizmie natu-

ralnie: budujace $ciany komoérek fos-

folipidy oraz witaminy z grupy B. Nie-

stety z wiekiem ich produkcja spada,

a dodatkowo wspélczesna dieta, nad-

mierny stres oraz narazenie na wolne

rodniki i toksyny sprawiaja, ze te cenne

substancje szybciej ulegaja zuzyciu.
Dodatkowo trzeba pamietac, ze mézg

nawet w stanie spoczynku zuzywa

az 20% calkowitej energii organizmu.

To duze zapotrzebowanie sprawia,

Ze jego praca jest silnie uzalezniona

od mitochondriéw odpowiedzialnych

za proces produkcji ATP. W przypad-

ku dysfunkcji tych organelli to wlasnie

mdzg najszybciej zacznie traci¢ zdol-

no$¢ prawidlowego funkcjonowania.

Nic dziwnego, ze niewlasciwa praca

mitochondriéw sprzyja chorobom neuro-

degeneracyjnym, takim jak alzheimer'.

Menu dla neuronéw

Co zrobi¢, by do tego nie dopusci¢?
Dokarmi¢ mézg! W tym kontekscie
coraz wiecej badan koncentruje sie
zwlaszcza na fosfolipidach. Nie tylko
sg one kluczowym elementem struk-
turalnym bton komérkowych oraz
mitochondrialnych, ale tez uczestnicza
w regulacji komérkowych przemian
metabolicznych, dzialajac ochronnie
m.in. na uktad nerwowy. Wtasnie zmia-
na skladu lipidéw bton komérek nerwo-
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wych w mézgu jest przyczyng obnize-
nia zdolno$ci poznawczych?.

Badania pokazuja, ze szczeg6lna role
odgrywa tutaj fosfatydyloseryna (PS),
ktéra wplywa na stezenie neuroprzekaz-
nikéw oraz glukozy w mézgu, sprzyjajac
zachowaniu prawidlowego funkcjono-
wania uktadu nerwowego. W jednym
z badan podawanie jej pacjentom przez
12 tygodni poprawito pamiec oraz
umiejetnos¢ elastycznego myslenia®.

Kluczowa cytykolina

Jeszcze istotniejsza okazuje sig substan-

cja, ktéra stanowi kluczowy sktadnik

w procesie syntezy fosfatydylocholiny

— najwazniejszego fosfolipidu, jaki wcho-

dzi w sktad blon komérkowych. To wyste-

pujaca w kazdej komérce naszego ciata

cytykolina, znana tez jako CDP-cholina.
Jak pokazujg badania, przyczynia

sie ona do znaczacej poprawy pamieci

i funkcji poznawczych, m.in. poprzez

usprawnienie metabolizmu w obre-

bie neuronéw*. Chroni tez moézg przed

negatywnymi skutkami niedokrwienia,

niedotlenienia oraz stresu oksydacyjne-

go i nitrozacyjnego, a dodatkowo obniza

poziom markeréw stanéw zapalnych

i zmniejsza ilos¢ kwasu mlekowego

we krwi, co sugeruje jej ochronny wpltyw

na mitochondria i ich prawidlowg prace®.

Co wiecej, niektdére badania sugeruja,

ze cytykolina moze nawet zapobiegac

chorobie Alzheimera, poniewaz niwe-

luje toksyczne dziatanie amyloidu®.

Witaminy na celowniku

Druga niezbedna grupa skladnikéw

odzywczych to witaminy z grupy B, ktére

uczestnicza w procesach metabolicznych

komérek mézgowych, przyczyniajq sie

do produkgji istotnych neuroprzekaz-

nikéw oraz ograniczaja wyczerpanie.
Kilkadziesiat badan potwierdza

zwigzek miedzy zaburzeniami funk-

¢ji poznawczych a witaminami

z grupy B. Niekt6rzy naukowcy twier-
dza nawet, ze deficyty kwasu foliowego
i kobalaminy we krwi to wczesne wskaz-
niki rozwoju choroby Alzheimera’. Inne
analizy wskazuja, ze przy niskim pozio-
mie tiaminy i kwasu foliowego neuroge-
neza zwalnia, ale odzyskuje normalne
tempo, gdy zastosujemy suplementacje
lub w inny sposéb przywrécimy pra-
widlowe stezenia tych sktadnikéw®.

Na wspolnym froncie
Oczywiscie najlepszy efekt daje polacze-
nie wszystkich tych sktadnikéw, ktére
wspdlnie wspierajg funkcjonowanie ukta-
du nerwowego i zdolnosci kognitywne,
a takze pomagajg ograniczy¢ zmecze-
nie umystowe i uczucie wyczerpania.
Dlatego powstata unikalna formuta
Neuro-Intercell® o szczegdlnie wyso-
kiej jakosci i starannie opracowanym
skladzie, ktory opiera sie na cytykoli-
nie. Dodatkowo produkt wzbogacono
o istotne skladniki bton komérkowych
(fosfatydyloseryne i fosfatydylocholi-
ne), witaminy z grupy B (kwas folio-
wy, B1, B5, B6 i B12) w odpowiednich
dawkach i najlepiej przyswajalnych
postaciach, a takze standaryzowany,
naturalnie czysty ekstrakt z lisci mito-
rzebu dwuklapowego (Ginkgo bilo-
ba), zawierajacy wylacznie naturalne
flawonoidy w ich najbardziej aktyw-
nej i dostepnej formie biologiczne;j.
Dzieki takiemu naturalnemu
wsparciu Twéj mézg moze dzia-
Ta¢ na najwyzszych obrotach!
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. Lipids Health Dis., 2012; 11:3
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. Methods and Findings in Experimental and Clinical
Pharmacology 1999; 21(9):633-44

. Lipids Health Dis. 2016; 15(1):135; | Neurochem 2002
Jan; 80(1):12-23

. CNS Drugs 2014; 28:185-193

. Food Nutr Bull, 2008; 29[2 Suppl]: S143-72; Arch
Gerontol Gerlatr 2009 48:425-30
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Karen Frazier dowodzi,
ze chorzy na hashimoto
MOgg oczyscic mozg

z mgty myslowej,
spacyfikowac swoj uktad
immunologiczny, aby nie

atakowat wtasnych organodw,
i wyregulowac prace tarczycy,

<O

uzupetniajac leczenie wiasciwg dieta

edlug Arizonskiego
Centrum Medycyny
Zaawansowanej zachodni
styl zywienia, nazywany
standardowq amerykaniska dietg (SAD),
jest prozapalny, przez co znaczaco
przyczynia sie do wzrostu stanéw
autoimmunologicznych. Dodatko-
wo zaburza réwnowage bakteryjng
w ukladzie pokarmowym, co z kolei
przyczynia sig do powstania syndromu
przeciekajacego jelita, ktére — jak juz
wspomnieliSmy w poprzednim tekscie
— jest powiazane z chorobg Hashimoto.
Naturalnym zatem wydaje sie odejsécie
od tego typu zywienia i zastgpienie
go protokotem autoimmunologicz-
nym (AIP) — najlepiej w stylu paleo
- jak podpowiada Karen Frazier, autor-
ka ksigzki ,,Spos6b na hashimoto. Jak
w 31 dni zwalczy¢ objawy choroby”.
W ten spos6b dostarczysz organizmowi
pozywnych sktadnikéw wspomagaja-
cych leczenie i redukujacych zapalenie
jelit, a przede wszystkim wyregulujesz
i wzmocnisz uklad odpornosciowy
tak, aby organizm mégt rozpoczaé
proces wychodzenia z choroby.
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Dtuga lista podejrzanych
Protoké! autoimmunologiczny to strate-
gia taczaca gesty odzywczo i antyzapal-
ny jadtospis ze zréwnowazonym stylem
zycia. Ma maksymalnie odbudowac
i odzywi¢ organizm, przy jednoczesnym
wyeliminowaniu czynnikéw proza-
palnych, drazniacych uklad immuno-
logiczny i pogarszajacych stan jelit.
Cho¢ pokarmy wyzwalajace niepo-
zadane reakcje u jednych mogg dla
drugich by¢ catkowicie neutralne, to jed-
nak na poczatku trudno jest rozpoznaé
te szkodzace akurat Tobie. Dlatego naja-
pierw trzeba wyeliminowac z jadtospisu
wszystkich potencjalnie winnych.

Chleb i mleko

Na pierwszy ogien idzie, rzecz jasna,
gluten. To sprezyste biatko znajdu-

je sie w pszenicy, Zycie, pszenzycie

i jeczmieniu. Hashimoto powigzano

z celiakia i nieceliakalng nietolerancja
glutenu oraz, jak sugeruja ostatnie ba-
dania, z nietolerancja pewnego typu
weglowodanéw okreslanych FODMAP.
Niestety weglowodany te znajduja sig
we wszystkich ziarnach. Choé¢ przyzwy-

czailiSmy sie do tego, ze gluten wyste-
puje w kaszach, produktach macznych,
pieczywie i ciastkach, to zaskoczeniem
moze okazac sig jego obecno$¢ w... her-
bacie, napojach barwionych karmelem
lub doprawianych stodem, gumach
do Zucia, paréwkach, przyprawach,
majonezach, serach zo6ttych czy jo-
gurtach. Dlatego nim po nie siegniesz,
dokladnie przestudiuj etykiety. Wy-
strzegaj sig produktéw, ktére w skladzie
maja st6d jeczmienny, karmel, skro-
bie (takze modyfikowang i pszenna),
glutaminian sodu, blonnik pszenny,
biatko roslinne, ekstrakt drozdzowy.
W zwigzku z obecnoscia FODMAP
warto tez wyeliminowa¢ ziarna.

Nabial zawiera kazeine, ktérej
struktura jest podobna do glutenu,
oraz trudng do strawienia laktoze.
Na miesigc nalezy usuna¢ z diety kaz-
de mleko zwierzece (krowie, owcze,
kozie etc.) i jego przetwory. Do listy
dodaj tez maslo i margaryny (nawet
te bezmleczne majg w sktadzie ka-
zeine) oraz sery, twarozki, kremy
do ciast, lody, budynie, podpuszcz-
ki, a takze zwyklg i bitg §mietane.



Warzywni dywersanci
Nastepne na czarnej licie sg stracz-
ki. Maja duzo skrobi, naleza do grupy
FODMAP oraz zawieraja lektyny, ktére
przyczyniajg sie do nieszczelnosci je-
lit i powstawania stanéw zapalnych.
W pierwszym miesigcu zakazane sg za-
tem ciecierzyca (i produkowany z niej
humus), soczewica, groch, fasola, béb,
orzechy nerkowca oraz ziemne. Tak, tak,
te orzechy sg orzechami tylko z nazwy.
Jest jednak dobra wiadomo$¢: zielona
fasolka, mimo ewidentnie straczkowego
charakteru, traktowana jest jako wa-
rzywo, dzieki czemu mozesz jg jesc.
Oczywiscie wéréd straczkowatych nie
mogtlo zabrakna¢ soi i wytwarzanych
na jej bazie produktéw — tofu, natto,
miso, tamari, tempeh, mleka oraz sosu
sojowego, sosu teriyaki, jak réwniez
lecytyny sojowej. Wigze sie to gtow-
nie z 2 faktami. Po pierwsze warzywo
to nalezy do grupy FODMAP. Po drugie
znaczaca liczba upraw soi wykorzy-
stuje te genetycznie modyfikowana.
Cho¢ wydaje sig to niemozliwe, to jed-
nak wiekszo$¢ potraw standardowej
amerykanskiej diety zawiera kukurydze.
Jest ona uzywana w niezliczonej ilosci
przetworzonych produktéw, od skrobi
i oleju po zupe kukurydziang. Nieste-
ty, podobnie jak soja, nalezy do grupy
FODMAP i w olbrzymiej wiekszosci jest
genetycznie modyfikowana. Oznacza
to konieczno$é rezygnacji z kukurydzia-
nych ptatkéw, chleba, maki, polenty, tor-
tilli, nachoséw, popcornu, syropu, skrobi
i... maltodekstryny — polisacharydu,
ktéry czesto wystepuje w suplementach.
Niektére osoby cierpiace na chorobe
Hashimoto sg wrazliwe na warzywa
psiankowate. Z tego powodu w pierw-
szym miesigcu diety musza one zniknaé
z Twojego talerza. Nalezg do nich zie-
mianki, pomidory, baklazany, papryka
kazdego rodzaju, koloru i w kazdej po-
staci (czyli chili w proszku tez), pieprz
cayenne, miechunka jadalna i tyton.

Plywajace toksyny

Na cenzurowanym znajdujg sig tez nie-
ktére ryby. Przede wszystkim tunczyk
we wszystkich postaciach, makrela,
losos hodowlany, strzepiel chilijski,
rekin, marlin, miecznik. Ich migso
moze zawiera¢ wysokie stezenie rte-

ci, tymczasem przy hashimoto uktad
odtruwania czesto nie jest wydolny.
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66 Warzywa stragczkowe majg duzo skrobi,
nalezg do grupy FODMAP oraz zawierajg lektyny,
ktére przyczyniajq sie do nieszczelnosci jelit
i powstawania standw zapalnych

Orzechyinasiona

Poniewaz te pierwsze zaliczane sa do
najczesciej wystepujgcych alergenéw,

w pierwszym miesigcu stosowania pro-
tokolu warto zrezygnowacé z pogryzania
orzechéw laskowych, makadamia, brazy-
lijskich, pekan i wloskich. Powstrzymaj
sig r6wniez od jedzenia migdaléw, kasz-
tanéw, nasion chia, siemienia lnianego,
sezamu, stonecznika i nasion dyni.

Smakowite uzalezniacze

Cho¢ nie nalezg do grupy wyzwalaja-
cych objawy, to jednak, chcac wygasié
procesy zapalne toczace sie w organi-
zmie, trzeba poswieci¢ alkohol i kazdy
cukier: czy to w postaci krysztatkéw,
czy syropu, czy miodu. Niestety trzeba
tez odstawic¢ zywno$¢ przetworzona,
taka jak zupy w proszku, konserwy
wszelkiej masci, mrozone positki, frytki,
fast foody, sosy, ketchupy, majonezy,
mrozone positki, batony proteinowe,
energetyczne itp. oraz koktajle tego typu.

Co w takim razie jes¢?

Mozna $miato powiedzie¢,

ze AIP w pierwszej kolejnoéci skupia sig
na regeneracji i uszczelnieniu jelit oraz

_'“"‘ﬁ_ #‘* X
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ebezpieczna sl jodowana

wygaszeniu stanu zapalnego, ostabiaja-
cego nasz organizm. Po tak dtugiej liscie
produktéw, ktérych nie wolno spozywac,
nasuwa sie pytanie, czy zostalo jeszcze
co$ do jedzenia? Na szczeScie istnieje
sporo smacznych i sycacych dan. Jadlo-
spis przygotowany i przetestowany przez
Karen, ktéra w wieku 23 lat dowiedziata
sig, ze ma hashimoto, jest po prostu bar-
dziej restrykcyjna wersja diety paleo.

Niech zyje zielone
Zgodnie z zasadami diety nalezy wybie-
ra¢ sezonowe warzywa i owoce. Sg one
zr6dlem blonnika, witamin i mineral6w
oraz bezcennych w walce ze stanem
zapalnym antyoksydantéw. Zapro$
na st6l cukinie, dynie, ogérki, szpara-
gi, sataty (mastowa, rzymska, lodowa),
szczypior, cebule, pory, natke, pietrusz-
ke, marchew i buraki. Mozesz jes$¢ je na
surowo, gotowane, pieczone lub kiszone.
Eksperci nie sg zgodni co do warzyw
krzyzowych. Naleza do nich brokut,
kalafior, brukselka, kapusta (wszystkie
rodzaje), jarmuz, kalarepa, gorczyca,
rzepa, rzodkiewka, rzepak, bok choy.
Jedni uwazaja je za niebezpieczne
dla chorych z niedoczynnoscia tarczy-

=,

“Wydziat Zdrowia Kobiet amerykariskiego Departamentu Zdrowia i Opieki Spotecznej su-
E ggujé, ze zbyt duza podaz jodu moze doprowadzi¢ do rozwoju hashimoto. W sklepach
- dostepna jest s6l jodowana, reklamowana jako zdrowa. Wiele produktéw przetworzonych
| zawiera sél wzbogacona tym pierwiastkiem, co moze prowadzi¢ do zbyt duzej jego podazy,
“ aw konsekwencji do uszkodzenia gruczotu tarczowego. :

- Jesli nie mozesz rozstac sie z sola, zastap jg morska lub himalajska.
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cy, gdyz zawieraja goitrogeny, ktére
obwinia sie o zaburzanie wchtaniania
jodu. Inni zwracaja uwage na fakt,
ze musieliby$my jes¢ je tonami,
by rzeczywiscie zaburzy¢ wchta-
nianie tego pierwiastka. Jak zwykle
w takich sytuacjach najlepiej postepo-
wacé zgodnie z zasadg zlotego srodka
— czyli jadac je od czasu do czasu.
Dozwolone sg takze organiczne
jabtka, gruszki, banany, kiwi, figi,
mango, melony, arbuzy oraz wszystkie
jagody oprécz goji. Wybieraj owoce
czarne i czerwone — jezyny, jagody,
boréwki, maliny (z uwagi na prze-
ciwutleniacze i ich wysokg odzyw-
cz0$¢). Mozesz tez jes¢ awokado.
Z badan przeprowadzonych
2 lata temu w Australii wynika,
ze osoby na diecie paleo, ktére
catkowicie wykluczyly z ja-
dtospisu owoce, mialy nie-
pokojaco wysoki wskaz-
nik TMAO (zwigzany
z wyzszym ryzykiem
nowotworéw i chordb
serca) spowodowany
zmiang flory jelitowej.
Naukowcy stwier-
dzili, ze w ich mikro-
biomach rozpanoszyly
sig niekorzystne bakterie
Hungatella, natomiast zna-
czaco zmniejszyla sie populacja
korzystnych probiotycznych
gatunkéw Bifidobacterium i Rose-
buria, ktére zywig sie pektynami,
czyli blonnikiem owocowym'.

Zamiast mleka

Do najpopularniejszych zamiennikéw
naleza nieslodzone mleka kokosowe

i migdatowe. Pierwsze jest bogate

w wapni, zdrowe tluszcze roslinne oraz

Na skroty

Mozna i warto, cho¢ wigze sie to ze
sporymi naktadami finansowymi, wyko-
nac testy na nietolerancje pokarmowe.
W ten sposab da sie szybko zidentyfi-
kowac produkty, ktére mogg szkodzic,

zaréwno sposrdd tych znajdujacych
sie na czarnej liscie, jak i tych majacych
zielone $wiatto. Niekiedy winowajca
moze okazac sie np. zdrowy czo-

snek, ktdry jest zalecany w protokole
autoimmunologicznym.
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66 Z badan przeprowadzonych 2 lata temu
w Australii wynika, ze osoby na diecie paleo, ktore
catkowicie wykluczyty z jadtospisu owoce, miaty
niepokojgco wysoki wskaznik TMAO (zwigzany
z wyzszym ryzykiem nowotwordw i choréb serca)
spowodowany zmiana flory jelitowej 99

btonnik i potas. Drugie dostarcza wita-
miny E, wapnia i ma niewiele kalorii.

Zdrowa omasta
Dziennikarka $ledcza Nina Teicholz
w ksigzce pt. ,,Big Fat Surprise” (Wielka
tlusta niespodzianka) dowodzi, ze prze-
konanie o szkodliwosci ttuszczéw
jest bezpodstawne, a jego
zrédtem sg nieadekwatne
badania. Na tamach
OCL pisaliSmy juz
o tym nie raz. Spo-
zywanie odpowied-
niej ilosci ttusz-
czéw nasyconych
przyczynia sig
do poprawy nasze-
g0 serca, wspomaga
spadek masy ciata
i zmniejsza ryzyko wy-
stepowania stanéw zapal-
nych. Do zdrowych tluszczow
mozna zaliczy¢ zwierzece pochodzace
z kaczki, gesi lub kurczaka, smalec i 16j
wolowy. Majg one bardzo wysoka tem-
perature dymienia, dlatego tez dosko-
nale nadaja sie do smazenia. Natomiast
sposréd thuszczéw pochodzenia roslin-
nego nalezy postawi¢ na oliwe z oliwek
extra virgin, olej kokosowy i z awokado.

Odrobina stodyczy

Cho¢ po przeczytaniu czarnej listy moz-
na bylo uznaé, ze weglowodany w ogéle
wypadly z jadtospisu, to jednak dopusz-
czalne sg slodkie ziemniaki, marchew-
ki, topinambur oraz migdaty ziemne
(nazywane tez orzechami tygrysimi).

Jajecznicai stek

Zar6wno mieso, jak i jajka sg sycace i po-
magaja w naprawie oraz budowie tkanek.
Sa réwniez doskonatym Zrédlem biatka,
ktére uwazane jest za pelnowartosciowe,
poniewaz zawiera wszystkie niezbedne
aminokwasy, ktérych organizm nie po-

trafi syntetyzowac. Najlepiej kupowaé
te pochodzace od zwierzat z wolnego
wybiegu lub ekologicznych pastwisk.
Kupujac ryby, réwniez lepiej jest wy-
biera¢ te z dzikich siedlisk, hodowlane
nafaszerowane sg antybiotykami i $rod-
kami przyspieszajgcymi przyrost masy.

Pij do woli

Oczywiscie zielone §wiatlo ma woda.
Na szczescie to niejedyny plyn, jakim
mozna sie raczy¢. Wolno pi¢ wode
kokosows, kawe z cykorii, herbate
zielona, napary z zi6t i owocéw oraz
mleka kokosowe i migdalowe. Poza
tym przepisy protokotu AIP przewi-
duja sporo pysznych koktajli i smo-
othies warzywno-owocowych.

Chemiczne wsparcie
Cho¢ protokél AIP doslownie obfi-
tuje w sktadniki odzywecze, to jed-
nak nie zawsze jesteSmy w stanie
wyréwnaé wieloletnie niedobory
jedzeniem. Suplementacje najlepie;j
ustali¢ ze swoim endokrynologiem,
poniewaz w duzej mierze zalezeé
ona bedzie od wynikéw badan oraz
zmian w Twoim stanie zdrowia.
U os6b cierpigcych na hashimoto
najczesciej zaleca sie uzupelnienie
witamin A i D oraz cynku i selenu.
THEE) posredniczy w autoimmu-
nologicznej dysfunkgji tarczycy. Nasza
szeroko$¢ geograficzna (za sprawg dlu-
gich i pochmurnych zim) sprzyja niedo-
borom stonecznej witaminy. Zdaniem
ekspertéw az 90% Polakéw ma deficyt
tej witaminy, w tym u 60% jest to cigz-
ki niedobér?! Nie nalezy jej jednak
przyjmowac ,,na zapas”, bowiem moze
gromadzié sie w organizmie, az stanie
sig dlan toksyczna. Szczesliwie orga-
nizm moze wyprodukowa¢ zgodna
z zapotrzebowaniem ilo$¢, o ile tylko
wystawimy twarz do storica. Gdy go bra-
kuje, warto siegng¢ po suplementy.



Nim kupisz jaki$ preparat, zwr6¢ uwage na jego sklad,
by unikng¢ glutenu, laktozy, skrobi, maltodekstryny lub
soi, ktére moga podtrzymywac stan zapalny. Najlepiej
wybieraé te z jak najkrétszym sktadem i certyfikatami po-
twierdzajacymi, ze sa wolne od alergenéw i GMO.

THEEYD dziala synergicznie z witaming D, zapo-
biegajac chorobom autoimmunologicznym poprzez ttu-
mienie pewnego typu komérek autoagresywnych®.

HAEY Mato kto wie, Ze jest przechowywany w gruczole
tarczycowym, gdzie bierze udzial w metabolizmie hor-
monéw. Wspomaga tez ochrong tarczycy przy diecie wy-
sokojodowej. Z naukowych doniesienn wynika, Ze jego
niedobdr wigze sig z wysokim poziomem niedoczynnosci
gruczolu. Ponadto pierwiastek ten warunkuje réwniez pra-
widlowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego®.

jest potrzebny do syntezy hormonéw tarczycy. Udo-
wodniono, zZe jego deficyt moze skutkowa¢ niedoczynnoscia
gruczolu oraz nasileniem proceséw autoagresji. I odwrot-
nie, hormony tarczycy sg niezbgdne do wchtaniania cynku,

a zatem niedoczynno$¢ moze skutkowaé nabytym niedobo-
rem tego pierwiastka. Badacze z Kalkuty dowiedli, Ze utrata
wloséw przypisywana niedoczynnosci tarczycy nie zostaje

zahamowana, dopdki nie doda sig suplementéw cynku®!

IZEYZ) stanowi skladnik peroksydazy jodujacej, enzymu od-
powiedzialnego za przeksztalcenie hormonoéw tarczycy w ich
aktywna forme. Zelazo hemowe, wystgpujace w czerwonym
miesie i podrobach, jest znacznie lepiej przyswajalne przez
ludzki organizm. Z tego wzgledu weganie i wegetarianie po-
winni dba¢ zar6wno o odpowiednig ilo$¢ produktéw bedacych
zrédlem Zelaza roslinnego, jak i o sposoby na poprawe wchia-
nialnosci tego sktadnika. Pomogg w tym produkty zawierajace
witamine C, np. warzywa, natka pietruszki albo sok z cytryny®.

dzialajg przeciwzapalnie. Dysfunkcja
tarczycy ma swoje zrédto w przewleklym zapaleniu, dla-
tego warto uwzgledni¢ w diecie zdrowe ttuszcze i rozwa-
zy¢ suplementacje zwlaszcza kwasami EPA i DHA”.

sg wskazane dla os6b ma-
jacych podwyzszony poziom homocysteiny, ktéry czesto to-
warzyszy niedoczynno$ci tarczycy jako podstawowy sposéb
na obnizenie stezenia tego aminokwasu. Nim rozpoczniesz
suplementacje, sprawdz, czy masz mutacje ggnu MTHFR,
ktéra uposledza wchlanianie tych zwigzkéw. Ostatnie donie-
sienia m6wia, ze moze ja mie¢ nawet 40% ludzi. Jesli stata
sig Twoim udzialem, na nic zda sig przyjmowanie witamin
w zwyklej formie. Bedziesz potrzebowa¢ postaci zmetylowa-
nych — B12 w formie metylokobalaminy oraz kwasu foliowego
pod postacig L-5-metyltetrahydrofolianu (L-5-MTHF), czyli
tzw. folianu. Przy mutacji MTHFR réwniez nie nalezy suple-
mentowa¢ witaminy B6 w formie pirydoksyny a w formie ak-
tywnej — fosforanu pirydoksalu (pyridoxal 5-Phosphate — P5P)°.

pomoze zredukowaé po-
ziom homocysteiny. Jak wykazalo pewne szwedzkie
badanie, obniza poziom tego aminokwasu w osoczu
nawet 0 45%"°. Ponadto suplement zmniejsza stres ok-
sydacyjny i pomaga usuna¢ otéw z organizmu'’.

odgrywa kluczowa role w utrzymaniu integral-
nosci blony sluzowej. Cho¢ tradycyjnie okreslana jest jako ami-
nokwas nieistotny, zgodnie z najnowszg literaturg medyczng
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wydaje sie to nie do konica odpowiadac
faktom. Dowiedziono bowiem, ze w blo-
nie $luzowej jelita cienkiego glutamina
jest wyjatkowym sktadnikiem odzyw-
czym, dostarczajacym paliwo do me-
tabolizmu, regulujacym proliferacje
komorek, naprawe i utrzymanie funkcji
bariery jelitowej''. Mozna dostarczy¢
ja sobie w kapsulce lub przygotowac
wywar z kosci cielecych lub wolowych
ze szpikiem — trzeba go gotowaé przez
minimum 7-8 godz. na matym ogniu
i codziennie pié¢ po szklance wywaru.
[T Jest niezbedny do prawidlowe-
go funkcjonowania tarczycy i syntezy
jej hormonéw. Jego niedobér skutku-
je znacznym obnizeniem poziomu
T3 i T4. Jednak nadmiar tego pierwiast-
ka moze nasila¢ procesy autoimmuniza-
cyjne, co jest czynnikiem rozwoju cho-
roby Hashimoto. Z tego powodu nalezy
go przyjmowac pod kontrolg lekarza.

Mézg pod ochrong

Wigkszoé¢ oséb z hashimoto wdrazaja-
cych przeciwzapalng diete oraz przyjmu-
jacych suplementy usprawniajace prace
tarczycy do$wiadcza znaczacej poprawy,
a nawet ustgpienia wszelkich zaburzen
funkcji kognitywnych. Mézg précz wita-
miny B12 i kwaséw omega-3 (DHA od-

Parszywa 12

grywa wazng role w utrzymaniu na od-
powiednim poziomie struktury i funkcji
moézgu, natomiast EPA dziala prze-
ciwzapalnie) potrzebuje jeszcze niacyny
(witaminy B3), choliny i magnezu'.
Pomocna moze sie réwniez okazac
L-tyrozyna - z jednej strony jest nie-
zbedna do syntezy hormonéw tarczycy,
z drugiej wspiera uktad nerwowy po-
przez dziatanie stymulujace oraz neu-
roprotekcyjne, co skutkuje udoskonale-
niem proceséw my$lowych. Poza tym
L-tyrozyna, z racji swoich zdolnosci
do podnoszenia poziomu niektérych
neuroprzekaznikéw (dopamina, adre-
nalina), moze przeciwdziata¢ depres;ji.
Jednakze suplementacja powinna by¢
wdrazana pod okiem endokrynologa'.

Ziotowa odsiecz
Mozna tez siegna¢ po ziota wspierajace
prace moézgu i usprawniajgce pamiec.
Jeden z najwczes$niejszych tekstow
medycznych ajurwedy, opracowany
ok. 300 r. n.e., ,Sushruta Samhita”,
opisuje wakrote azjatycka jako zdolng
do poprawy uwaznosci, ozywienia §wia-
domosci i utrzymania mlodzienczego
dowcipu. Zioto - znane tez pod nazwa
gotu kola — poprawia krazenie w mézgu,
chroni tkanke mézgowa przed uszko-

To lista najbardziej skazonych pestycydami warzyw i owocéw, publikowana co roku

przez amerykarska organizacje Enviromental Working Group (EWG). Jak wynika z badan,

az 43% wszystkich warzyw i owocéw zawiera wykrywalny poziom pestycydow.
Najbardziej s3 nimi nasaczone jabtka, papryka, seler, pomidorki koktajlowe, ogorki, wi-

nogrona, ostre papryczki, jarmuz i warzywa kapustne, brzoskwinie, nektarynki, ziemniaki,

szpinak i truskawki.
www.ewg.org
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dzeniami powodowanymi przez wolne
rodniki oraz wspiera funkcje poznaw-
cze, takie jak pamie¢ i koncentracja'®.
Badania farmakologiczne wykaza-
ly, ze dziatanie lecznicze miltorzebu
(Ginkgo biloba) opiera sie na kilku
czynnych sktadnikach o wlasciwo-
$ciach wazoaktywnych i zmiatajacych
wolne rodniki. Roslina ma zastosowanie
w lagodzeniu objaw6éw zwigzanych
z deficytami poznawczymi, np. ob-
nizonej pamieci, braku koncentracji
i ostabionej czujnosci. Wyniki dobrej
jakosci badan kontrolowanych placebo,
do ktérych wilaczono ok. 1 200 pacjen-
téw, dowodza, ze zioto redukowato
25% objaw6w poznawczych, a pierwsze
ztagodzeniu ulegly klopoty z pamiecis,
koncentracja i czujnoscia. Aby zaob-
serwowac wyrazne efekty, potrzeba
bylo 4-6 tygodni suplementacji'®.

Trenuj ciato i umyst

Sposobem opdzniania probleméw z pa-
miecia jest poszerzanie tzw. rezerwy
poznawczej. Wiecej neuronéw pracu-
je, jesli uczymy sie jezykéw obcych,
gromadzimy wiedze na jaki$ temat

czy doksztalcamy sig zawodowo.

Nie nalezy tez zaniedbywac¢ aktyw-
nosci fizycznej. Z przegladu badan
dokonanego przez naukowcéw z Pitts-
burgha wynika, Ze starsze osoby o lep-
szej kondycji i wiekszej aktywnosci
fizycznej wykazuja wigksza objetosé
hipokampu, kory przedczolowej i zwo-
jow podstawnych, lepsza funkcjonalng
Tacznosé w mézgu, wigksza integral-
no$¢ istoty bialej i bardziej wydajna
aktywno$¢ mézgu oraz maja lepsze
funkcje wykonawczg i pamieciowa'®.

Dlatego niezbednym elementem
naszego planu dnia musi by¢ ak-
tywno$¢ fizyczna. Badacze sugeruja
dlugie, szybkie codzienne marsze.

Z kolei inne prace naukowe dowo-
dza, ze uboga aktywno$¢ ruchowa
skraca okres przedobjawowy, podob-
nie jak brak kontaktéw z ludzmi.

Utrzymuj zycie towarzyskie
,Zaden cztowiek nie jest wyspa”, pisat
John Donne, stynny XVII-wieczny poeta.
Teraz mamy na to naukowe potwier-
dzenie. Niezliczone badania wykazaty,
ze utrzymywanie bogatych, znacza-
cych relacji i interakcji spolecznych

jest kluczowym skladnikiem przepisu


http://www.ewg.org

na ostro$¢ poznawcza — obok ¢wiczen
fizycznych, odzywiania, treningu mézgu
i uczenia sie przez cale zycie. Zesp6l
Oscara Ybarry z Michigan University
monitorowal dane dotyczace korzystania
z telefonu od 3 600 os6b, analizujac,

jak dlugo rozmawiali i z kim. Nawet
kontrolujac inne zmienne, odkryli pozy-
tywny zwigzek miedzy zaangazowaniem
spotecznym a wydajno$cia poznawcza.
W kolejnym badaniu uczeni przydzielili

1. Eur ) Nutr 59, 1845-1858 (2020). https://doi.
org/10.1007
. Standardy Medyczne/Pediatria 2014, T. 11, 609-61
. Nature Medicine, March 2009
Indian ] Endocrinol Metab. 2012 Dec; 16(Suppl 2):
5354-5355
. Int | Trichology. 2013 Jan-Mar; 5(1): 40-42
. Nutrients 2013, 5, 4642-4652
Bromat. Chem. Toksykol., vol. 2, pp. 117-127, 2015
. Integr Med (Encinitas). 2016 Apr; 15(2): 48-52
. Atherosclerosis. 1996 Jan 5;119(1):99-106
. Toxicol Ind Health. 2016 Sep;32(9):1607-18
. ] Epithel Biol Pharmacol. 2012 Jan; 5(Suppl 1-M7):
47-54.
12. Endokrynol. Pol. 2009; 60: 271-276.
13. Autoimmun. Rev. 2016; 15: 1129-1133.
14. SciRep. 2017; 7: 10646
15. Adv Ther. Jan-Feb 1998;15(1):54-65
16. Current Opinionin Behavioral Sciences 2015,4:27-32
17. Pers Soc Psychol Bull. 2008 Feb;34(2):248-5
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uczestnikéw do 3 grup: ,spotecznej”,
ktéra brata udzial w dyskusji grupowej,
»zaje¢ intelektualnych”, ktéra rozwigzala
zagadki, oraz grupy kontrolnej, ktéra
obejrzata klip telewizyjny. Po tych zaje-
ciach przetestowali badanych pod katem
oceny wydajnosci poznawczej — ci, kto-
rzy spedzali czas na spotkaniach towa-
rzyskich, uzyskali najwyzsze wyniki'’.

Podsumowanie

Aby Twéj protokét autoimmunologicz-
ny zadzialal, potrzebne sg nie tylko
odpowiedni jadlospis i suplementacja,
ale tez odrobina samozaparcia i wy-
trwalosci. Jezeli nie uda Ci sig wpro-
wadzi¢ wszystkich obostrzen naraz,
nie poddawaj sig. Wszyscy, ktérym
udato sie cofnaé objawy hashimo-

to, przyznaja, ze to wyboista droga,
pelna potknieé, a nawet upadkéw.

Do najwazniejszych czynnikéow wa-
runkujgcych poprawe stanu zdrowia
nalezy dodac¢ jeszcze 2 — bycie dobrym
dla siebie i wsparcie najblizszych.

I cho¢ moze zabrzmie¢ to paradok-
salnie, pierwszy z tych elementéw

Prosta droga do

*Witaminy D, C oraz sktadniki takie jak: kurkuma, imbir, czosnek, rokitnik, cynk wspierajg prawidiowe funkcjonowanie

ukiadu odpornoéciowego.
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czasami okazuje sige najtrudniejszym
etapem kuracji. Wymaga on bowiem
znalezienia czasu dla siebie — cza-
su na sen, czasu na relaks, czasu
na roztadowanie stresu. Dtugotrwate
napiecie, jak dowiedziono w licz-
nych badaniach, jest czynnikiem
prozapalnym i chorobotwoérczym.
OczywiScie czasem nie da sie wy-
eliminowa¢ niektérych stresorow
(np. nie pozbedziesz sie potomstwa
w wieku dojrzewania), wtedy warto
sprébowac zmieni¢ swoje podejscie.
Choroba hashimoto ma bez-
sprzecznie jedna zalete — w kon-
cu zmusza nas, by postawié¢ swoje
zdrowie na pierwszym planie.

Tekst powstat

w oparciu o ksigzke
Karen Frazier,,Spo-
s6b na hashimoto. —
Jak w 31 dni zwalczy¢ Q !{“;”*EBNT% ,
objawy choroby”, ) : '
Grupa Wydaw- \
nicza Foksal, Y '
www.gwfoksal.pl
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ay Allison Shemirani podej-
rzewala, ze co$§ moze by¢
z nig nie w porzadku, gdy jej
kotka, ktéra nigdy wczeséniej
tego nie robila, zaczetla ciagle dra-
pac jej prawa pier$. Jednak mimo ze
prawy sutek byt obolaly i otoczony
»ziarnistym obszarem chropowatosci”,
kobieta zlekcewazyta swoje obawy.

— Mialam powiekszone piersi, wiec
zalozylam, Ze objawy maja z tym co$
wsp6lnego — mowi 52-letnia Kay, dy-
plomowana pielegniarka w dziedzinie
medycyny estetycznej i matka 4 dzie-
ci z East Sussex w Wielkiej Brytanii.
Jednak kilka miesiecy p6zniej kobieta
nie mogla juz dluzej ignorowaé zmian,
wiegc poszla do swojego lekarza, by to
sprawdzi¢. Zlecone przez niego mam-
mografia i badanie USG nie wykaza-

Iy nic podejrzanego, ale p6Zniejsza
biopsja iglowa potwierdzita najgorsze
obawy kobiety — miata nowotwor.

— Zdiagnozowano u mnie inwazyjne-
go raka zrazikowego piesi — méwi Kay.
To byl trzeci stopien, najszybciej roz-
wijajacy sie rodzaj nowotworu piersi,
cze$ciej nawracajacy po leczeniu, cha-
rakteryzujacy sig gorszym rokowaniem
i nizszymi wskaznikami przezycia'.

Kay miata prywatne ubezpieczenie
zdrowotne, byla wigc w stanie w cig-
gu kilku dni zapisa¢ sig na konsultacje
do ,,najlepszego onkologa w kraju”

w celu przedyskutowania opcji te-
rapeutycznych. Lekarz powiedziat,

ze zdiagnozowano u niej ,,najgorszy
typ” raka piersi i najtrafniejszym sposo-
bem postepowania jest w jej przypad-
ku mastektomia — operacja usuniecia
prawej piersi — a nastepnie chemiote-
rapia, radioterapia i hormonoterapia.

Chociaz obrazowanie z wykorzy-
staniem rezonansu magnetycznego
wykazato, Ze nowotwor rozwinat sie
tylko w jej prawej piersi, z powodow
estetycznych Kay zdecydowata sig
na usuniecie obu (obustronng mastek-
tomie), a nastepnie natychmiastowa
operacje rekonstrukcyjna. Date zabiegu
wyznaczono w bardzo niedlugim czasie.

W miedzyczasie Kay zastanawiata sie,
dlaczego zachorowata. Jej konsultant po-
wiedzial, Ze byt to ,nieszczesliwy przy-
padek”, z czym nie zgodzil sig¢ 6wczesny
partner kobiety, ktéry byt naukowcem.

— Powiedziat mi, ze wszystko ma przy-
czyne i skutek. Zaczal niestrudzenie

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Bytam bardzo zmartwiona tym,
ze popetnitam btad. Uswiadomitam sobie,
Ze operacja W niczym nie pomoze.

bada¢ temat raka piersi i zam6wil bar-
dzo duzo ksigzek na ten temat; 2 z nich
wzietam ze soba, kiedy jechatam na ope-
racje do Londynu — opowiada Kay.

Czytaji ptacz
Wspomniane ksigzki to ,,The China
study” autorstwa biochemika T. Colina
Campbella i jego syna Thomasa M. Cam-
pbella II (wydanie polskie: ,Nowoczesne
zasady odzywiania. Przelomowe badanie
wplywu zywienia na zdrowie”, Galakty-
ka, 2017) — ktéra zaleca zdrowg zywnos§¢
oraz diete ro§linng opartg na dowodach
uzyskanych w projekcie China-Cornell-
-Oxford Project — oraz napisana przez
Maksa Gersona publikacja pt. ,,A Cancer
Therapy: Results of 50 Cases” (Terapia
raka — wyniki 50 przypadkéw), ktéra
przedstawia w zarysie holistyczne zywie-
niowe podejécie amerykanskiego lekarza
do leczenia choréb nowotworowych.
Kiedy Kay wybudzita sie¢ po opera-
cji — p6zniej, niz to zaplanowano, po-
niewaz w trakcie procedury wystapit
u niej krwotok i musiano jg poddac
dodatkowemu zabiegowi — zaczela po-
chtania¢ wszystkie informacje z ksigzek.
Szczegoblnie zaintrygowata jg metoda
znana jako terapia Gersona. Podejscie
to uwzglednia niskottuszczowa, wyklu-
czajaca sol i migso diete, zawierajaca
uprawiane ekologicznie owoce i wa-
rzywa oraz picie 13 SwiezZo wyciénig-
tych sokéw w godzinnych odstepach
w ciggu dnia. Waznymi cechami cha-
rakterystycznymi programu sg réwniez
suplementy diety i lewatywy z kawy.
Wedtug teorii bedacej podstawg terapii
choroba nowotworowa obejmuje caty
organizm — wskutek dziatania kilku nisz-
czacych czynnikéw, ktére po polaczeniu
powoduja pogorszenie funkcjonowania
calego systemu metabolicznego — a guz
jest jedynie jej objawem. Celem lecze-
nia jest przywrécenie normalnego sta-
nu metabolicznego przez odtruwanie
i wzmocnienie uktadu odpornosciowego.
— Po przeczytaniu ksigzki bytam bar-
dzo zmartwiona tym, ze popetnitam
blad. Uswiadomitam sobie, ze operacja

w niczym nie pomoze — wspomina Kay.

Stata sie wéwczas bardzo swiadoma

w zakresie srodowiska szpitalnego,

w ktérym przebywata: kiepskiej jako-

Sci jedzenia, ktére spozywata, silnego

zapachu chemicznych srodkéw czysz-

czacych stosowanych woké? niej. Zde-

cydowala, ze lepiej jej bedzie w domu.
— Powiedzialam mojemu chirur-

gowi, ze chcialabym wyjsé i bytam

w domu w drugiej dobie po opera-

¢ji, mimo ze wcigz miatam 5 dre-

noéw zbierajacych plyny z poope-

racyjnych ran — opowiada Kay.

Alternatywna metoda
Gdy tylko znalazla sie w domu, Kay po-
stanowila, ze zamiast konwencjonalnej
drogi chemioterapii, radioterapii i hor-
monoterapii — zgodnie z rekomendacja-
mi jej konsultanta — wyprébuje metode
Gersona, aby zapobiec nawrotowi raka.
- Aktywnie odradzal mi to onkolog,
a moéj szwagier, §wietny chirurg, stwier-
dzil, ze szybko umre — opowiada Kay.
Kobiecie powiedziano, ze ma nie-
samowicie wysoki poziom estrogenu
w organizmie i je$li zamierza odrzucic¢
hormonoterapie, stosowang w celu
redukcji ryzyka nawrotu raka piersi,
zamiast tego powinna mie¢ usuniegte
jajniki. Jednak Kay odmoéwita operacji
— trzymala sie swojej decyzji o wyprébo-
waniu holistycznego podejscia Gersona.
- Rodzina, bliscy przyjaciele i kole-
dzy z pracy byli zaszokowani moim
postanowieniem. Od 32 lat bylam
dyplomowang pielegniarka. Uwaza-
li, Ze to bez sensu, zeby pielegniarka
odwracatla sie plecami od wspélcze-
snej medycyny — wspomina Kay.
Kobieta rozmawiata juz z dr. Patric-
kiem Vickersem, dyrektorem i zato-
zycielem Kliniki Gersona P6Inocnego
Pétwyspu Kalifornijskiego w Meksyku,
czula sie utwierdzona w swoim wyborze
odrzucenia wszystkich konwencjonal-
nych terapii i w pelni zaangazowala sie
w alternatywna Sciezke. Tydzien po ope-
racji rozpoczeta intensywny protokot
sokowy — obejmujacy soki marchwiowy
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i jabtkowy, a takze zielony sok z konkretnymi
warzywami, takimi jak boéwina, salata rzymska
i zielona papryka — i wdrozyla prosta organicz-
ng diete z poranng owsiankg oraz warzywami

i pieczonymi ziemniakami na lunch i obiad.
Jadla réwniez tzw. zupe Hipokra-

tesa (patrz ramka), majaca leczy¢

i wzmacnia¢ uklad odpornosciowy

i nerki. Chociaz byla to dla niej

w jej jadlospisie byty dietetyczna

coca-cola, migso, ryby, czekolada

i niedojedzone przez dzieci resztki

— §cisle kontrolowany plan Ger-

sona pasowal do jej osobowosci.
Kay zaczeta réwniez wykonywac

lewatywy z kawy, ktére stosuje sig

w celu zwiekszenia mozliwosci detoksykacyjnych

watroby. Wedlug Instytutu Gersona, organizacji
non profit z siedzibg w San Diego w Kalifornii
w USA, prowadzacej dzialalnos¢ edukacyjng

i szkolenia w zakresie metody Gersona, ,pewne
zawarte w kawie substancje pobudzajg w watro-

bie wazny detoksykujacy enzym oraz rozrzedzaja

przewody zolciowe i nasilajg przeptyw zé6lci”.

Poza 13 sokami dziennie i 5 lewatywami z kawy

Kay zaczela réwniez przyjmowac wiele suple-

Kay szybko
Zauwazyla
dramatyczna zmiana — wczesniej W swoim
stanie zdrowia

liczne zmiany

na lepsze

przeszla réwniez menopauze, chociaz — jak
méwi — pomogly jej réwniez chinskie ziola.

mentéw diety, w tym potas, witamine C, niacyne,

enzymy trzustkowe i plyn Lugola.
Ponadto, chociaz nie byl to element
terapii Gersona, postanowila wypré-
bowa¢ 2 inne alternatywne metody
leczenia raka, o ktérych przeczytata:
zastrzyKki z jemioty oraz bardzo wy-
sokie dawki witaminy B17 (znanej
rowniez jako laetryl lub amigdali-
na), ktére przyjmowata pod kon-
trolag doswiadczonego specjalisty.

Efekty

Krétko po rozpoczeciu terapii Ger-
sona Kay zauwazyla w swoim stanie
zdrowia liczne zmiany na lepsze.
Rany pooperacyjne zagoily sie w cia-
gu kilku dni, po kilku tygodniach
przestala potrzebowa¢ okularéow

do czytania, a po kilku miesigcach
schudta ok. 16 kg — jej masa ciala
osiagneta zdrowy poziom. Nastepnie
catkowicie ustapilo kilka od dawna
towarzyszacych jej objawéw, takich
jak czeste migreny, bliznowce (nad-
miernie rozro$niete tkanki blizno-
wate) na powiekszonych piersiach,
nieregularne bicie serca i obfite mie-
sigczki. Po 2 latach od rozpoczecia
terapii Gersona Kay naturalnie i bez
zadnych dziatan niepozgdanych
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Skiadniki: 1 grubo posiekany maty
korzen selera z usunietymi witéknami,
2 grubo posiekane Sredniej wielkosci
ziemniaki, 1 grubo posiekana $rednia
Z6tta cebula, 1 maty grubo siekany
por, 4-5 grubo posiekanych pomi-
doréw, 4-5 zabkéw czosnku, $redni
korzen lub 0,5 peczka grubo siekanej
pietruszki

Sposob przygotowania:

O Utdz sktadniki w duzym garnku
w podanej powyzej kolejnosci.

® Dolej wystarczajaca ilos¢ wody,
ok. 21, aby lekko przykry¢ warzywa,
i doprowadz do wrzenia.

© Zmniejsz ogien i gotuj na bardzo
matym wolnym ogniu, a nastep-

nie przykryj i gotuj przez kolejne
1,5-2 godz., az warzywa zmiekna.

O Przetrzyj sktadniki w celu usunie-
cia widkien.

Zrédto: www.gerson.org/pdfs/
GersonBasics_Recipes.pdf

Poczatkowo u Kay wystgpily nieprzyjemne ob-
jawy, takie jak wzdecia, béle stawéw oraz ,zapach
ciala jak z salonu kosmetycznego”, wszystkie byly
jednak - jak powiedziata — oznakami detoksykacji
organizmu. Kiedy ustapily, poczula sie wspaniale.
Przez ten czas kobieta co 6 tygodni wykonywala
badania krwi w celu obserwacji wszelkich mar-
keréw choroby oraz byla zdalnie monitorowana
przez do$wiadczona naturopatke i specjalistke
w dziedzinie terapii Gersona Kathryn Alexander.

Nowy sposéb na zycie

Kay skrupulatnie przestrzegata restrykcyjnego
rezimu Gersona przez 2 lata, po ktérych zacze-
Ia stopniowo ogranicza¢ liczbe codziennych
sokéw i lewatyw. Jednoczesnie dalej stosuje
wszystkie zasady terapii. Obecnie, 7 lat p6z-
niej, kobieta wciagz trzyma sie planu Gersona,
ale zamiast 13 sokéw dziennie pije 9 i wy-
konuje 1-2 lewatywy na dobe zamiast 5.

— Zyje wedlug sposobu Gersona, podobnie
jak moje dzieci. Jemy wylacznie organiczng
zywno$¢ i pijemy filtrowang wode. Moje dzie-
ci maja w diecie odrobine sera, miesa i ryb, ale
ja jestem weganka — m6éwi Kay. Kobieta z zado-
woleniem donosi, ze pozostaje wolna od raka
i czesto w ogble zapomina, ze byla chora,
mimo ze miala marne szanse na przezycie.

— Pamigtam badanie mojej specyficznej
diagnozy w tamtym czasie: w przypadku
tego nowotworu odnotowywano 20% wskaz-
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THE MOST CLINICALLY STUDIED CURCUMIN BRAND

THE ORIGINAL 95% PATENTED EXTRACT

curcuminoids.com

Destepoe formy: )
Pewdier, OC (Directly Compressitlal, Grewies, Disparsible,
HEBD (High Butk Dansity), G (Grarulated Frocess), Soiuble

STATUS

Nazwa Curcumin C3 Complex® zostata wybrana,
alry reprezentowat trzy ghiveme 2wigzki chemiczne
tego surowea: kurkuming, demetoksykurkurming

i bisdemetoksykuskuming, ktore wspdinie

rane 53 jako kurkuminoidy.

Curcumin C3 Complex® to specyficena misszanka
lurumingidéw, co coyni g wyjgtkowq formg
urkurminy zupednie odmienng o owykiych
ekstrakidw 2 kurkuminy.

Curcurmin C3 Complex™ zostat wykorzystany

&

SAB I N SA wwigksae liczbie badah klinicznyeh nit
jekikabwiek inry ekstrakt 7 kurkuminy na Swiecie.
W celu rapewnienia naturalnego pochoczenia
kazca partia produkeyjne poddawana
Jest testowi weglowem,
Cechuje sig niska zawsrtoiciy sicaswianiv.
Curcumin C3 Complex® jest dostgany
na rynku od penad 25 lat.
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Zyje wedtug sposobu Gersona,
podobnie jak moje dzieci

nik przezycia w ciagu 2 lat i 0% w okresie pigcioletnim
— wspomina Kay. Dodaje, ze wielu jej przyjaciét i kole-
gow z pracy z réwnie lub mniej powaznymi diagnozami
wybrato konwencjonalne leczenie i szybko umarto.

Kay wciaz poddaje sie regularnym badaniom krwi, ktére
wykazuja niski poziom markeréw zapalnych — w momencie
postawienia diagnozy byt skrajnie wysoki — oraz prawidlo-
we stezenia cholesterolu i liczbe biatych krwinek. Obecnie,
jako wykwalifikowana nutriterapeutka personalna, kobieta
z pasjg pomaga innym przetrwaé¢ pomimo przeciwnosci i do-
konywaé¢ w pelni swiadomych wyboréw zdrowotnych.

Kay postrzega swoja chorobe jak blogostawienistwo. Nie
tylko zyje dzieki niej o wiele zdrowiej — co uwaza za korzyst-
ne z punktu widzenia réwniez przyszlego zdrowia jej dzieci
—lecz takze jest szczesdliwie zareczona z pierwszym lekarzem,
z ktérym konsultowala sie w zakresie terapii Gersona.

— Z mojej poczatkowej diagnozy wynik-
neto samo dobro — twierdzi kobieta.

Joanna Evans

Przydatne kontakty i zrodta:
Kay Allison Shemirani: www fitnjuicing.com
Instytut Gersona: www.gerson.org

Centrum Gersona Pdtnocnego Pétwyspu Kalifornijskiego:
www.gersontreatment.com

Kathryn Alexander, terapeutka metody Gersona:
www.kathrynalexander.com.au
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Terapia Gersona

Metode te opracowat w latach 30. ubiegtego
wieku dr Max Gerson w celu leczenia swoich mi-
grenowych boléw glowy. Jest to holistyczny spo-
sob leczenia obejmujacy diete roslinng, Swiezo
wyciskane soki, lewatywy z kawy i suplementy
diety. Ma na celu aktywacje zdolnosci organizmu
do samoleczenia. Obecnie metode te stosuje
sie w terapii r6znych choréb degeneracyjnych
i jest ona jedna z najpopularniejszych alterna-
tywnych kuracji przeciwnowotworowych.

Chociaz brakuje randomizowanych, kontrolo-
wanych badan klinicznych dotyczacych zasto-
sowania terapii Gersona w leczeniu raka, istnieje
kilka publikacji wynikéw badan retrospektywnych
analizujacych przypadki z przesztosci. Sam Gerson
szczegotowo opisat swdj sukces w przypadku ku-
racji kilku rodzajéw nowotworéw w swojej ksigz-
ce pt. ,A Cancer Therapy: Results of Fifty Cases”
(Instytut Gersona, 1958) oraz licznych artykutach
opublikowanych w czasopismach naukowych.

Przeglad zgloszonych przez Gersona przypadkéw
przeprowadzony przez amerykanski Narodowy
Instytut Raka w 1959 r. nie wykazat Zadnego do-
wodu na skutecznos¢ terapii. Jednakze aktualne
podsumowanie tej instytucji dotyczace jego me-
tody uwydatnia ponizsze obiecujace analizy:

» Badanie dotyczace diety podobnej do tej
opracowanej przez Gersona przeprowadzone
w Austrii w 1990 r., w ramach ktérego pacjen-
téw poddawano standardowej terapii onkolo-
gicznej, a jednoczesnie stosowali oni specjalny
jadtospis. Naukowcy zgtosili, ze ,dieta wydawata
sie wydtuzac zycie chorych powyzej oczekiwan
i powodowac mniej dziatar niepozadanych™

» W 1995 r. organizacja badawcza Gerson Re-
search Organization przeprowadzita retrospek-
tywne badanie z udziatem pacjentéw z czernia-
kiem poddawanych terapii Gersona, w ktérym
wykazano, ze ci w 3. i 4. stadium choroby - kiedy
nowotwory te rozprzestrzeniajg sie do weztéw
chtonnych lub innych czesci organizmu - zyli
dtuzej, niz ma to zazwyczaj miejsce w przy-
padku os6b z tak powaznymi chorobamit.

* Przeglad opis6w przypadkéw 6 pacjentéw
z przerzutowym (rozprzestrzeniajgcym sie po or-
ganizmie) rakiem, ktorzy stosowali lub nasladowali
przeciwnowotworowg diete Gersona, wykazat,
Ze rezim ten ,w pewnym stopniu wspierat cho-
rych zaréwno fizycznie, jak i psychicznie™.

Jesli rozwazasz zastosowanie terapii Gersona
lub podobnej diety prze-

. . ,b BIBLIOGRAFIA
ciwnowotworowe, ro 1 USNationalLibraryof
to pod kontrolg odpo- Medicine, GersonTherapy

: . . - CancerInformationSummary
wiednio wykwalifikowa PMUOD8276S
nego terapeuty. 2 IntegrCancerTher,2007;6:
80-8
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Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju
w jea.’nym

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokow Sana 707
z przystawka do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

Zdrowe soki, petne witamin | Oleje ttoczone na zimno
Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkg
z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odiywczych. I do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechow.

Co wigcej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich
gatunkdw warzyw, owocow, a nawet zidt.

wyciskarka sokv
i
prasa do oleju
w jednym

Mozesz ttoczyé olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
widrkow kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Prosta obstuga, szybkie mycie Mleko roslinne, masto orzechowe |

Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu Przy pomocy wyciskarki Sana, opréocz sokdéw, zrobisz
i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia : tez naturalne, zdrowe mleko sojowe, migdatowe,
4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. I _ kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.

Rabat 5% Zamawiajac wyciskarke

42 252 96 60
wpisz kod OCLCNP a otrzymasz rabat 5% WWW. E U J U ] C E R S g pl 42 279 40 24

dla Czytelnikdw magazynu.
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Odzyskaj swiezy oddech

Brzydki zapach z ust to problem nawet 55% Polakdw. Skutecznie utrudnia on kontakty
miedzyludzkie i zaburza codzienne funkcjonowanie. Na szczescie mozna to zmienic.

ego najczestszymi przyczynami
sg zla higiena, drobnoustro-
je i nieodpowiednia dieta.
Halitoza dreczyta juz ludzi
zyjacych w I w. n.e. Wtedy grecki le-
karz Dioskurides na poprawe trawienia
i od$wiezenie oddechu zalecal Zucie
ziarenek anyzu. Zwyczaj ten prze-
jeli Hindusi i stosujg go do dzis.
Wspblczesna nauka potwierdza
stusznos¢ rad starozytnego medyka.
Olejki eteryczne zawarte w nasionach

anyzu, kopru wloskiego, gozdzikéw
lub kardamonu hamuja rozwéj bak-
terii odpowiedzialnych za powstanie
brzydkiego zapachu. Ponizej podaje-
my potwierdzone naukowo naturalne
sposoby na od$§wiezenie oddechu.
Jednak jezeli ich stosowanie, usunie-
cie ognisk prochnicy, stanéw zapalnych
oraz higiena jamy ustnej nie przynoszg
poprawy, nalezy szuka¢ innych przy-
czyn nie§wiezego oddechu. Moga to by¢
schorzenia przewodu pokarmowego:

Kminek (Cuminum cyminum)

Aby zapobiec halitozie, uczeni w Korei Potudniowej radzg uzywac prosz-

refluks, wrzody, zapalenie btony §lu-
zowej zoladka, nietolerancja laktozy,
zbyt mata ilo§¢ enzymoéw trawiennych
wydzielanych przez trzustke i watrobe
albo grzybica przewodu pokarmowego'.
Czasem powodem przykrej woni bywa
grzybica drég oddechowych, gruzlica
lub ropne zapalenie kosci. Halitoza
moze by¢ réwniez efektem cukrzycy?
oraz choréb nerek. W takiej sytuacji,
by brzydki zapach znikl, najpierw
trzeba wyleczy¢ pierwotna chorobe.

Lukrecja chinska
(Glycyrrhiza uralensis)

Badacze z Quebecu wykazali, ze ekstrakt z rosliny
i jego gtéwne zwigzki — lukorydyna oraz lukory-
zoflawan A — skutecznie zmniejszaja ilos¢ lotnych
zwigzkow siarki, a zwtaszcza merkaptanu metylu
i siarkowodoru, produkowanych przez okreslone ga-
tunki bakterii kolonizujacych jame ustng. Naukowcy
sprawdzali ekstrakt takze pod katem jego wptywu na
aktywnos¢ proteazy bakterii
Porphyromonas gingiva-
lis, Prevotella intermedia
i Solobacterium moorei.
Okazato sig, ze izolaty
sktadnikéw byty skutecz-
niejsze od ekstraktu, jednak
wszystkie hamowaty wzrost
kazdego z wymienionych
gatunkdw bakterii. Byty tez
w stanie w spos6b zalezny
od dawki zmniejszy¢ pro-
dukcje lotnych zwigzkéw
siarki przez nie, bowiem
blokowaty konwersje cy-
steiny do siarkowodoru
przez Prevotella inter-
media. Na koniec aka-
demicy wykazali dzia-
fanie dezodoryzujace
wyciagu z lukrecji®.

ku z nasion kminku. Dowiedli oni, Ze Zel przygotowany na ich bazie za-
trzymat wzrost Fusobacterium nuceleatum i Porphyeomonas gingiva-
lis odpowiednio o0 72,44% i 64,37%. Zahamowat réwniez aktywno$¢
L-metioniny-alfa-deamino-gamma-merkaptometanoliazy (METazy),
ktora jest wytwarzana przez mikroorganizmy jamy ustnej.
Zaobserwowali oni, Ze wraz ze wzrostem stezenia proszku z na-
sion kminku, zmniejszato sie wytwarzanie lotnych zwigzkéw siar-
ki. Nim naukowcy opatentuja swdj preparat, zalej 2 tyzeczki ziaren
wrzatkiem. Po wystudzeniu ptucz usta kilka razy dziennie®.
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Propolis

Jego przeciwzapalne, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe i re-
generujace tkanki wiasciwosci s znane od dawna. Brazylijczycy
postanowili zbadac, czy sprawdzi sie on réwniez jako natu-
ralny zamiennik ptukanek do ust. W prébach in vitro testowali
go przeciw Candida albicans, Staphylococcus aureus; Entero-
coccus faecalis; Streptococcus sobrinus, S. sanguis, S. cricetus,
S. mutant, Actinomyces naeslundii; Porphyromonas gingivalis,
-P. endodontalis i Prevotella denticola. Badali w nich przeciwdrob-
noustrojowq aktywnos¢ propolisu, jego zdolnos¢ do uniemozli-
wiania przylegania paciorkowcéw oraz zahamowania tworzenia
nierozpuszczalnego w wodzie glukanu. Ekstrakt istotnie ha-
mowat namnazanie wszystkich badanych mikroorganizmadw,
najmocniej dziatajac na Actinomyces spp., zredukowat réwniez
niemal catkowicie przyleganie komdrek i tworzenie sig glukanu®.

. o e o o y ! Badacze z Fukuoki w matym bada-
Badian wtasciwy (lllicium verum) . 4% hiu oceniali, czy doustne podanie
Kazdy, kto kiedys rozgryzt anyz gwiazdzisty, wie, jak mocny ma smak. Wy- ] tabletek zawierajacych ksylitol
kazano, ze roélina ta ma silne wlasciwosci przeciwbakteryjne ze wzgledu [+,  ipateczki kwasu mlekowego Lacto-

na obecnos¢ anetolu. Badania z jego uzyciem potwierdzity, ze jest on sku- ‘', 1 bacillus salivarius, zmienia stopien

teczny wobec szczepéw bakterii, drozdzy i grzybéw'. Warto przy tym wie- 2 halitozy. Ksylitol to pozyskiwany

dzie¢, ze dzialanie lecznicze tej rosliny jest najwieksze w obrebie przewodu R4 ) z kory brzozowej alkohol cukrowy,
pokarmowego - dziata nan rozkurczowo, jednoczesnie korzystnie wptywajac ¢ ktéry czesto stosowany jest jako

na proces trawienia i przyswajania przez organizm sktadnikéw pokarmowych. i) zamiennik cukru. U wszystkich
3 pacjentdw juz po 2 tygodniach
zmniejszyly sie parametry nieprzy-
jemnego zapachu z jamy ustnej,
a po miesigcu wyniki testu organo-
leptycznego i krwawienia podczas
sondowania znacznie spadty®.
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Cecccccccccc, i

Pistacja kleista
(Pistacia lentiscus)

0d czaséw antycznych znane sg jej wiasciwosci
bakteriobdjcze i grzybobéjcze. Zucie zywicy z tego
drzewa byto praktykowane juz w V w. p.n.e. Mastyks,
nazywany tez czasem tzami Chios, mozesz kupi¢
w aptece. W prébach klinicznych na dorostych mez-
czyznach z halitoza nastgpito znaczace zmniejszenie
ilosci lotnych zwiazkéw siarki w oddechu. Zdaniem
badaczy wynika to z faktu, ze mastyks zwalcza
baterie beztlenowe bytujace w jamie ustnej*.

®eccc00000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00"

e90 0000000000 c0000000000000000 0000000000

Herbata chinska (Camellia sinensis)

Osoby, ktére podobnie do Anglikéw cenig sobie spotkania na popotudniowej herbatce,
Z pewnoscig uciesza doniesienia z Vancouver. Tamtejsi naukowcy zauwazyli, ze brzydki
oddech jest powodowany gléwnie przez mikroorganizmy jamy ustnej. Rozktadajg one
substraty biatkowe do cysteiny i metioniny, ktére sg nastepnie przeksztatcane w lotne
zwigzki siarki — uwalniane z jamy ustnej przy oddychaniu lub méwieniu. Poniewaz wyka-
zano, ze polifenole herbaty majg dziatanie przeciwbakteryjne i dezodorujace, Kanadyjczycy
zbadali, czy proszek z zielonej herbaty zmniejsza ilo$¢ lotnych zwigzkéw siarki w jamie ustnej
i poréwnali jego skutecznosé z innymi produktami zwalczajgcymi halitoze. Bezposrednio po po-
daniu zielona herbata wykazata najwieksze zmniejszenie ich stezenia®. Ponadto naukowcy od-
kryli réwniez, ze obecne w niej polifenole hamuja rozwdj raka jamy ustnej i ograniczajg osadzanie
sie ptytki nazebnej, ktéra réwniez moze powodowac przykry oddech. Co wiecej, udowodniono,
ze regularne picie naparu chroni przed préchnica i wzmacnia zeby*“.

w

(Cinnamomum verum)

Jak sie okazuje, olejek eteryczny z kory cy-

namonowej moze pomadc uporac sie z bez-
tlenowa bakterig Solobacterium moorei.

Redukuje tworzenie biofilmu przez mikroba

i indukuje jego eradykacje. Nie dos¢ na tym, 9

traktowanie wstepnie uformowanego biofilmu
S. mooreiolejkiem cynamonowym znacz-

N O u

nie zmniejszyto jego zywotnos¢. Ponadto 1
preparat hamowat produkcje siarkowodoru. 12
Z tych powoddw autorzy badania uznali go 13

za obiec

cg substancje do stosowania
w produktach do higieny jamy ustnej w celu
kontrolowania nieSwiezego oddechu. Spro-
szkowany cynamon warto zatem dodawac
do kawy czy posypac nim ulubione ciastko.

10
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Mieta (Mentha)

Starozytni Egipcjanie z lisci miety
przyrzadzali olejek do pielegnacji jamy
ustnej, bowiem majg one wiasciwosci
przeciwzapalne i przeciwbakteryjne,
skutecznie od$wiezajac oddech.

Natomiast wspoétczesni Iranczy-

cy stwierdzili, ze wystarczy
ptukac¢ usta mietowym
ptynem, by uzyskac po-
dobne wyniki. Sposrod

84 nastolatkéw skarzacych sie h Y .
na problemy z nieprzyjemnym zapachem HEPW (Elettana cardamomum)

z ust 43 otrzymato ptyn do ptukania, a po-
zostali dostali placebo. Badani ptukali jame
ustng 15-20 ml podanych roztwordéw 3 razy
w ciggu dnia (po $niadaniu, obiedzie lub po powrocie do domu, przed
snem) przez tydzien i powstrzymywali sie po tym przez 30 min od je-
dzenia i picia. Juz po tygodniu 23 uczniéw z grupy uzywajacej ptynu
mietowego nie wykazywato cuchnacego oddechu. Wyniki badania
dowodza, Ze moze on zmniejszy¢ halitoze. Aby odswiezy¢ oddech,
mozesz zuc $wieze listki lub ptukac¢ usta naparem mietowym?®.

Nasiona rosliny naleza do najdrozszych przypraw. W staro-
zytnym Egipcie uzywano ich jako dodatku do perfum, dzi$
czesto stosuje sie je do aromatyzowania wadek, likieréw,
kaw i piernikdw. Nic wiec dziwnego, ze zielarze w Maroku
bardzo czesto (76%) przepisuja je tamtejszym obywatelom
uskarzajacym sie na cuchnacy oddech. Uczeni z tego kraju
uwazaja, ze moze to miec¢ gtebszy sens, bowiem udowodnio-
no, ze ekstrakty z kardamonu sg aktywne przeciwko wielu
patogennym bakteriom Gram-dodatnim i Gram-ujemnym .
Zdaniem badaczy mieszanki kardamonu z any-
. . . . zem (Pimpinella anisium) mogg by¢ réwniez pomoc-
Natka pletrUSZkl [Petroselmum crisp um] ne, gdyz wykazano, ze wodno-alkoholowe ekstrak-
W 1950 r. dr Franklin Howard Westcott zauwazyl, ze zapach wita- ty z anyzu zwalczaja bakterie préchnicotwdrcze .
miny B i szparagdéw, zwykle wyczuwalne w moczu, byty znacznie
mniej wyrazne, gdy jego pacjenci przyjmowali chlorofil-A. Odkrycie
to sprawdzit na swoim zespole. Okazato sie, ze zapach pod pa-
chami zostat zmniejszony o potowe, a czasem wrecz zniesiony,
nawet na 18 godz. od podania chlorofilu. Wyniki zostaty potwier-
dzone w eksperymentach z grupa studentek. Nastepnie badacz
stwierdzit, ze ptukanie jamy ustnej chlorofilem zmniejsza znaczaco
fetor wydzielany przez osoby jedzace duzo cebuli. Dalsze badania
wykazaty, Ze chlorofil usuwa zapachy w jamie ustnej i w gardle,
a dzieki temu, ze jest alkaliczny, odkwasza organizm . Dr West-
cott zauwazyl, ze juz 100 mg chlorofilu wigczonego do diety moze
zneutralizowac nieswiezy oddech czy zapach ciata. Kubek naci
zawiera 38 mg chlorofilu, rukoli — 8,2 mg, pora — 7,7 mg, a kapusty
chinskiej 4,1 mg. Dlatego warto dodawac je do wszelkich dan.

Drzewo herbaciane
(Melaleuca alternifolia)

Jedna z najbardziej podejrzewanych o wywotywanie
brzydkiego zapachu z ust jest Gram-dodatnia bakteria
Solobacterium moorei. Szczesliwie, jak pokazaty badania
szwajcarskich stomatologdw, jest ona wrazliwa na $rodki
przeciwbakteryjne zawarte w olejku z drzewa herbacia-
nego. Zdaniem uczonych olejek ten nalezy wprowadzic¢
do produktéw uzywanych w pielegnacji jamy ustnej.
Nim przemyst kosmetyczny péjdzie za tg sugestia, moz-
na dodawac kilka kropel olejku z drzewa herbacianego
do wody, a nastepnie ptukac takg emulsjg jame ustng*.
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Pierwiastki gazowe

sg wykorzystywane

w medycynie na szerokg
skale, cho¢ potencjat wielu

Z nich pozostaje niedoceniony.
Tymczasem ksenon, wodor,

a przede wszystkim ozon
wywotujg spektakularne
efekty juz na poziomie

komérkowym?q ile stosuje
sie je w odpowiedni sposob.

atrzac na otaczajacy nas
) $wiat, raczej nie my$limy;,

Ze to po prostu pierwiastki,

ktére buduja go dzieki nie-
przerwanie zachodzacym reakcjom
chemicznym. Co wiecej, zgodnie
z aktualnym stanem wiedzy wiele
z nich warunkuje prawidlowe funk-
cjonowanie organizméw zywych,
m.in. dzialajac jako jony aktywujace
enzymy. Przykladowo bez wapnia
nie wytworzy sig skrzep na ranie,
poniewaz pierwiastek ten, aktywu-
jac enzym trombokinaze, urucha-
mia kaskade krzepniecia krwi.

Istnieje tez kilka pierwiastkéw gazo-
wych, ktére wykazuja mniej znany,
ale réwnie istotny wplyw na ludzki
organizm. Sposrdd nich na szczegdlng

uwage zastuguja tlen (a zwlaszcza ozon),

wodér i ksenon. Wykazujg one zblizong
aktywnos¢ fizjologiczna, mimo Ze ozon
jest utleniaczem, wodér — reduktorem,
a ksenon — pierwiastkiem obojetnym.

98 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2021

Szlachetne zdrowie
Zaczynajac od konca, ksenon to odkry-
ty w 1898 r. gaz szlachetny, w stanie
naturalnym bezbarwny i bezwon-
ny. Juz ponad 50 lat temu poznano
jego wlasciwosci anestetyczne, ktére
czynig go wrecz idealnym $rod-
kiem znieczulajacym: dziata zaréw-
no usypiajaco, jak i przeciwbélowo,
dajac szybkie efekty, bez wplywu
toksycznego czy teratogennego, jest
niepalny i niewybuchowy, nie dzia-
a depresyjnie na uklad krazenia
i w odréznieniu od stosowanych
dotad lotnych i gazowych anestety-
koéw nie zanieczyszcza Srodowiska'.
Niestety ze wzgledu na do$¢ wyso-
ka cene dos¢ szybko zapomniano
o wszystkich tych cechach, a powrét
ksenonu na scene medyczna nasta-
pit dopiero w latach 90. XX w.
Doswiadczenia w jego klinicznym
zastosowaniu dosé¢ dlugo opieraty
sie na obserwacjach przeprowadzo-

nych w niewielkich grupach pacjen-
téw. Dopiero w 2003 r. opublikowano
wyniki pierwszego wieloosrodkowe-
go badania z randomizacja, poréw-
nujacego znieczulenie tym gazem
szlachetnym z tradycyjna technika
(izofluranem i podtlenkiem azotu)
u 224 pacjentéw’. Wyniki potwier-
dzily, Ze po zastosowaniu ksenonu
obserwowano wiekszg stabilno$é
hemodynamiczna, a takze znamien-
nie szybszy czas budzenia i powro-
tu funkcji zyciowych ochotnikéw.
W tym samym roku opublikowano
rowniez pierwsze doniesienie na temat
zastosowania ksenonu do analgose-
dacji (czyli podania przez anastezjo-
loga znieczulenia, polaczenia lekéw
przeciwbélowych z uspokajajacy-
mi) na oddziatach intensywnej tera-
pii. Autorzy bardzo wysoko oceniaja
przydatnos¢ jego zastosowania, pod-
kreslajac szczeg6lnie brak depresyj-
nego dzialania na uktad krazenia®.




Bez bélu i skutkow ubocznych
Dzialtanie przeciwbélowe i znieczula-
jace ksenonu wynika z jego wplywu

na wystepujace w komdrkach nerwo-
wych receptory GABA. Jak sig okazuje,
mechanizm ten moze tez powstrzy-
mywac obumieranie komérek nerwo-
wych®. Co wigcej, badania potwierdzaja,
ze podawanie podczas operacji serca
ksenonu moze chronié¢ pacjentéw przed
ryzykiem uszkodzenia mézgu — jednym
z najczestszych skutkéw ubocznych
zabiegéw kardiologicznych. Bada-

cze sadza nawet, ze obiecujace wyni-
ki badan in vivo i in vitro wskazuja,

iz w przyszlosci bedzie on odgrywat
role w leczeniu urazéw mézgu i uda-
réw niedokrwiennych. Na ten moment
wykazano przykladowo, Ze poprawia
dlugoterminowe funkcje poznawcze,
zmniejsza utrate neuronéw i przewle-
kte zapalenie nerw6w oraz poprawia
przezycie po urazowym uszkodze-

niu mézgu u myszy, a takze chroni
hipokamp szczuréw, zmniejszajac

jego uszkodzenia powstajace w wyni-
ku niedotlenienia i niedokrwienia®.

Z czego powstates?
Jeszcze wczeéniej (w 1766 r.) odkryto
wododr, ktéry stanowi znaczng cze$é
atmosfery slonica (80%) i duza czesé
hydrosfery oraz wchodzi w sklad
wielu zwigzkéw organicznych. Po tle-
nie i weglu jest trzecim co do zawar-
tosci wagowej sktadnikiem organi-
zméw zywych —ludzkie cialo sktada
sig z niego w ok. 10%. Wchodzi tez
w sklad wielu zwigzkéw biologicz-
nie czynnych. Razem z tlenem tworzy
wode, a na szczegdlng uwage zastu-
guja jego liczne polaczenia z weglem,
tlenem i azotem: weglowodany, ttusz-
cze i biatka. Waznymi zwigzkami dla
organizmu czlowieka sg tez zawiera-
jace go alkohol glicerynowy (propa-
no-1,2,3-triol) — prekursor wielu szla-
kéw metabolicznych — czy glukoza.

Dos¢ szybko, bo jeszcze
w XVIII w., w Azji i na Dalekim Wscho-
dzie doceniono lecznicze mozliwosci
wodoru czasteczkowego (H2). Mimo
to dos¢ dtugo musial on zmagac sie
z duzym sceptycyzmem naukowcéw,
a $wiat medycyny zainteresowal sie
nim na powaznie dopiero w XX w.

W latach 70. w prestizowym pi§mie
Science pojawila sig publikacja
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66 Obiecujace wyniki badan wskazuja, iz w przysztosci
ksenon bedzie odgrywat role w leczeniu urazéw
mozgu i udaréw niedokrwiennych 99

na temat zastosowania wodoru mole-
kularnego w terapii. Jednak dopie-

ro po 2007 r. coraz czesciej zaczely
pojawiac sie dowody na skuteczno$é
jego dziatania. Z opublikowanych

od tej pory badan wynika, ze dziala
on terapeutycznie w przypadku ponad
150 ré6znych dolegliwosci®. Jak to moz-
liwe? Przyczyna tej skutecznosci lezy
w mechanizmie dziatania wodoru.

Pogromca wolnych rodnikéw
Jak sie okazuje, wodér dziata jako
terapeutyczny przeciwutleniacz,
selektywnie redukujac cytotoksyczne
rodniki tlenowe’. Tym samym wyka-
zuje zdolnos¢ zwalczania zwigzkow,
ktére przyczyniajg sig do rozwoju
wiekszosci choréb i przyspiesze-
nia proceséw starzenia — oczywiscie
zgodnie z teorig wolnorodnikows.
Najbardziej niebezpieczne sa rodni-
ki hydroksylowe, produkowane przez
nadtlenek wodoru. Wiasnie wolne rod-
niki, gdy brakuje przeciwutleniaczy,
prowadzg do tzw. stresu oksydacyjnego,
ktéry powoduje powazne uszkodzenia
komérek i tkanek. Przeciwdziatajg temu
antyoksydanty, ale niestety nasz orga-
nizm generuje ich zwykle zbyt malo,
by byly w stanie zneutralizowa¢ wolne
rodniki. Dlatego wlasnie musimy szu-
ka¢ przeciwutleniaczy, ktére mozna
wprowadzi¢ do organizmu z zewnatrz.
Przy czym rozpuszczony wodoér cza-
steczkowy nie tylko znacznie obni-
za poziom toksycznych rodnikéw
hydroksylowych, dzigki czemu
niweluje stres oksydacyjny, ale tez
moduluje funkcjonowanie komé-
rek, co w konsekwencji zmniejsza
powstawanie wolnych rodnikéw.
Efekty tego wpltywu maja charakter
przeciwzapalny, przeciwalergiczny
oraz pomagajacy w walce z otyloscig®.
Wodér chroni réwniez przed zmiana-
mi neurodegeneracyjnymi wywolanymi
urazowym uszkodzeniem mézgu, wply-
wa dobrze na metabolizm organizmu,
wspomaga leczenie cukrzycy, hiperlipi-
demii i reumatoidalnego zapalenia sta-

wow, przyspiesza gojenie sig ran i skraca
czas powrotu do zdrowia po chorobie’.

Zrodto rownowagi

Po drugiej stronie tego réwnania lezy
ozon — tré6jatomowa czasteczka tlenu,
ktéra w odréznieniu od wodoru dziala
jako utleniacz. Juz w XIX w. odkryto,
ze niszczy on wirusy, bakterie, grzy-
by i pierwotniaki. Podczas pierw-
szej wojny §wiatowej lekarze znaja-
cy wlasciwosci antybakteryjne O3
stosowali go miejscowo na zakazone
rany i odkryli, ze nie tylko zwalcza
infekcje, ale réwniez ma wtasciwosci
hemodynamiczne i przeciwzapalne.

W Polsce, 100 lat po pierwszych prak-
tykach wykorzystania ozonu w medycy-
nie, O3 w celach leczniczych stosowat
prof. dr hab. n. med. Zygmunt Anto-
szewski, ktéry powotat do zycia Polskie
Towarzystwo Ozonoterapii (PTOT)".

W prowadzonej przez niego Przyszpital-
nej Poradni Ozonoterapii w Katowicach
w latach 1986-1993 przeprowadzono
tacznie ponad 26 tys. zabiegéw, w tym
w leczeniu powiklan zaawansowanej
miazdzycy tetnic konczyn dolnych,
owrzodzen konczyn dolnych w przebie-
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66 Mata dawka ozonu, dobrze skalibrowana pod katem

silnej zdolnosci przeciwutleniajacej krwi, potrafi wyzwo

ic

kilka uzytecznych mechanizmdéw biochemicznych
i reaktywowac system antyoksydacyjny organizmu 99

gu cukrzycy i schorzen naczyn zylnych,
w chorobach okulistycznych, trudno
gojacych sie ranach, przetokach, a takze
problemach dermatologicznych. W tym
samym czasie na calym $wiecie podob-
nej terapii poddano setki tysiecy pacjen-
téw. Badacze donosili o jej skuteczno-
$ci w przypadku leczenia ran, zakazen
kosci, miazdzycy zarostowej tetnic,
mikroangiopatii i polineuropatii cukrzy-
cowej oraz skutkéw niewydolnosci
krazenia zylnego''. W latach 80. w réz-
nego rodzaju publikacjach medycznych
wielu krajéw pisano juz duzo o lecze-
niu ozonem AIDS, jak tez o mozliwo$ci
usuniecia z krwi szkodliwych wiruséw,
w tym HIV, zapalenia watroby typu B,
opryszczki, pélpasca, grypy i innych'?.

Sita precyzji

Skad to wszechstronne dzialanie? Oté6z
ozon wplywa na organizm na poziomie
komérkowym. Mechanizm jego aktywno-
$ci polega jednak nie tylko na inaktywa-
¢ji bakterii, wiruséw, grzybéw, drozdzy
i pierwotniakéw, ale réwniez na pobu-
dzeniu metabolizmu tlenu i aktywacji
uktadu odpornosciowego. O ile bowiem
ozon ma zdolno$¢ utleniania zwigz-
kéw organicznych i dziata toksycznie
na drogi oddechowe (np. gdy jest obec-
ny w smogu), o tyle w zastosowaniach
medycznych gaz wytwarzany z tlenu
klasy medycznej podawany jest w pre-
cyzyjnych dawkach terapeutycznych,
nigdy przez inhalacje. Wéwczas wyka-
zuje doskonate wlasciwosci zdrowotne
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w préchnicy zebéw, obniza poziom cho-
lesterolu we krwi i stymuluje odpowiedz
antyoksydacyjng, modyfikuje natlenienie
migéni spoczynkowych oraz jest stoso-
wany w uzupelniajacym leczeniu zespo-
16w niedotlenienia i niedokrwienia®’.
Innymi stowy: cho¢ dlugotrwale
wdychanie ozonu moze by¢ bar-
dzo szkodliwe najpierw dla pluc,
a nastepnie dla calego organizmu,
to mala dawka tego gazu, dobrze ska-
librowana pod katem silnej zdolno-
$ci przeciwutleniajgcej krwi, potrafi
wyzwoli¢ kilka uzytecznych mecha-
nizméw biochemicznych i reakty-
wowac system antyoksydacyjny'*.
Po wlewie ozonowanej krwi do orga-
nizmu jej komorki i sr6dbtonek prze-
noszg gaz do miliardéw komérek,
wywolujac efekt terapeutyczny — pod
warunkiem, ze dawki nie przekra-
czaja zdolnosci antyoksydacyjnej
krwi (duzo wyzszej niz w przypadku
pecherzykéw plucnych, chronio-
nych jedynie niewielkg objetoscig
plynu wysciétkowego, ktéry, majac
niewielkg zawarto$¢ przeciwutle-
niaczy, nie moze sthumi¢ silnego
dziatania utleniajacego ozonu)'.
Dodatkowo O3 stymuluje produkcje
enzymow, ktére dziataja jako zmia-
tacze wolnych rodnikéw i obroncy
$cian komdérkowych w ludzkim orga-
nizmie: peroksydazy glutationowej,
katalazy i dysmutazy ponadtlenkowe;j.
Mozna wiec powiedzieé, ze wodoér
i ozon uzupelniajg sie, a ich dziatanie

w organizmie umozliwia zachowa-
nie réwnowagi antyoksydacyjnej'°.

Dotlenienie i energia

Ponadto ozon odgrywa niezwykle istotng
role w kontekscie stymulacji metabo-
lizmu tlenu. Zmniejszone wykorzysta-
nie O2 jest jedna z gtéwnym przyczyn
choréb zwyrodnieniowych, autoim-
munologicznych, nowotworowych

i uktadu krazenia. Stad ich leczenie
moze by¢ znacznie skuteczniejsze przy
optymalnym wykorzystaniu tlenu.

W tym aspekcie sprawdza sie ozonote-
rapia, ktéra powoduje wzrost szybkosci
glikolizy krwinek czerwonych. Prowadzi
to do pobudzenia 2,3-difosfoglicerynia-
nu, co powoduje zwiekszenie ilosci tlenu
uwalnianego do tkanek. Ozon aktywuje
tez cykl Krebsa, zwiekszajac oksydacyjna
karboksylacje pirogronianu i stymulu-
jac produkcje energii ATP w mitochon-
driach. Jednoczeénie powoduje znaczng
redukcje NADH i pomaga w utlenianiu
cytochromu C. O3 wywotuje réwniez
produkcje prostacyliny, $rodka roz-
szerzajacego naczynia krwionosne'.

Wtasnie dlatego terapia ozonem
moze odgrywac role w praktycznie
kazdym przypadku choroby przewle-
klej. Im lepsze wykorzystanie tlenu,
tym lepsza produkcja energii w mito-
chondriach i lepsza kondycja zdrowot-
na. Méwigc najogélniej: ozon klasy
medycznej stymuluje produkcje enzy-
mow, ktére uwalniajg zwigzany tlen
z czerwonych krwinek, dzieki czemu
wigcej O2 jest dostepne dla komoérek.
Pobudza réwniez produkcje cytokin,
ktére wzmacniaja odpowiedz nasze-
go uktadu odpornosciowego na stres.

. Br.]. Anaesth., 2003; 91:709-717

. Anesthesiology, 2003; 98:6-13

. Crit. Care Med., 2003; 31:2470-2477
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. Med Gas Res. 2015; 5:12

. PLoS One, 2014. 9(9): p. e108034; Hepato-
Gastroenterology 2012; 59:1026-1032; Oxid Med Cell
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Ozonoterapia
— sposob na borelioze

Ozon medyczny jest bardziej bakteriobojczy, grzybobdjczy
i wirusobojczy niz jakakolwiek inna substancja naturalna

Centrum Medyczne Doktor Siwik

od ponad 20 lat specjalizuje sie w lecze-
niu licznych choréb za pomoca ozonu
wstrzykiwanego do krwiobiegu. Wiele
dtugoletnich badan prowadzonych
przez niezalezne osrodki w minionym
i obecnym stuleciu dowiodlo, ze ozon
wprowadzony dozylnie, poza natych-
miastowym niszczeniem patogenéw

w krwiobiegu, ma tez moc stymulo-
wania i wzmacniania ukladu odpor-
nosciowego. Wazne w tym procesie
jest to, ze zdrowe komorki organizmu
czlowieka, majgc inng budowe $ciany
komérkowej niz wspomniane patogeny,
pozostaja w calym procesie nietkniete.

Podawany dozylnie ozon zwalcza
m.in. borelioze, astme, zapalenie zatok
i wirusowe zapalenie watroby. Terapia
znaczgco wspomaga leczenie miaz-
dzycy. W literaturze §wiatowej mozna
wyczytaé, ze ozon podawany dozylnie
leczy ponad 100 powaznych choréb.
Nie wyjatawia uktadu pokarmowego, jak
to ma miejsce w przypadku diugotrwa-
lego stosowania antybiotykéw. Po zabie-
gach z ozonem ustepuja silne alergie,
cofaja sig béle stawéw i glowy, powraca
koncentracja, polepsza sie pamigc.

0zon w leczeniu boreliozy
Najwieksza liczba pacjentéw poddaja-
cych sie tej metodzie w przychodniach
doktora Siwika to chorzy z zaawansowa-

ng boreliozg. Gdy odwiedzaja przychod-
nie, sg po zastosowanych w szpitalach
terapiach antybiotykowych, ktére okaza-
ty sie malo skuteczne. Borelioza wyjat-
kowo opiera sig antybiotykoterapii.
Rodzina bakterii wywotujacych
te chorobe liczy ok. 300 podgatunkéw.
Kretki moga zasiedla¢ stawy, ostonki
mielinowe nerwéw, mie$nie, w tym
miesien sercowy, a nawet oko. Pokonu-
ja z tatwoscig bariere krew-mozg, cze-
sto powodujg objawy neurologiczne,
jak béle glowy, zte samopoczucie, leki,
silne rozdraznienie. Powodowaé¢ moga
tez rozregulowanie systemu hormonal-
nego, skoki ciénienia, zla prace serca.

Dlaczego borelioza
nie znosi ozonu?
Kretki Borellia naleza do rodziny Spiro-
chaetes. To typ dugich i cienkich bak-
terii o szerokosci 0,1-0,3 um, przypomi-
najacych korkociagi. Dzieki tej budowie
fatwo wkrecajg sie w tkanki organizmu.
Sa to mikroaerofilne bakterie gram-u-
jemne, czyli takie, ktére do zycia wy-
magaja tlenu wystepujacego w stezeniu
mniejszym niz w ziemskiej atmosferze,
tj. ok. 20%. W powietrzu, ktérym oddy-
chamy, tlen stanowi ok. 21%.

Bakterie Borrellia dobre warunki
do rozwoju znajduja w organizmie nie-
dotlenionym (brak ruchu, stres, silne
przemeczenie, przebywanie w nie-
wietrzonych pomieszczeniach).

Ozon, jako aktywna forma tlenu,
pali (utlenia) w krwiobiegu cienkie
blony komérkowe Gram-ujemnych
bakterii boreliozy, pozostawiajac bez
szwanku komérki organizmu czto-
wieka, ktére majg inng budowe $cia-
nek zewnetrznych. A poniewaz ozon
jest niestabilng formg tlenu, gdy juz
sig rozpadnie do 02, zwieksza nasy-
cenie tlenem krwi, co jest dodatko-
wym zyskiem dla tkanek organizmu.

W przypadku boreliozy terapia ozo-
nem trwa ok. 9 miesiecy. Zastrzyki
aplikuje sig raz w tygodniu. W praktyce

PREZENTACJA|

terapeutycznej doktor Siwik po zasto-
sowaniu ozonoterapii obserwowat juz
takie przypadki jak zahamowanie poste-
pujacej §lepoty i przywrécenie wzroku.
Nalezy podkresli¢, ze testy na borelio-
z¢ bardzo czesto nie wykazujg obecnosci
przeciwcial wskazujacych na te chorobe.
Podstawa do leczenia sa nieustepujace
objawy charakterystyczne dla boreliozy.

W przychodniach Centrum Medycznego
Doktor Siwik poza ozonoterapig oferowa-
ne sg takze:

« terapia chelatacji EDTA - kroplowki,
ktore stosuje sie w leczeniu miazdzycy

i oczyszczaniu z metali ciezkich;

» wlewy dozylne witaminy C w duzych
dawkach oraz innych witamin.

Wypowiedzi pacjentéw doktora Siwi-
ka mozna obejrzec na kanale YouTube:
Doktor Siwik.

Doktor Siwik Medyczne Centrum

» Warszawa, ul. Dzika 4a

* Olsztyn, ul. Janowicza 30a

« Biatystok, ul. Swietego Jerzego 43/28

DOKTOR
SIWIK

medycne centrum
since 1994

tel. 604 450 000
www.doktorsiwik.pl
www.terapia-ozonem.pl
YouTube: Doktor Siwik

FB: Doktor Siwik — chelatacja, ozon,
wit. Ciinne terapie
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Potega pszczelego zadta

Najnowsze farmaceutyczne ztoto, stosowane w réznorodnych
schorzeniach, od boreliozy po reumatoidalne zapalenie stawdw i raka,
pochodzi z niebezpiecznych jaddw. Pisze o tym Cate Montana.

Kris Rossi, 63-letniej piele-
gniarki anestezjologicznej
z New Hampshire, w 2009 r.
zdiagnozowano przewlekla
borelioze. Kris rozpoczela wiec terapie
u lekarza, ktéry stosowat antybiotyko-
terapie. Niestety jej stan poprawial sie
chwilowo, po czym wszystkie objawy
powracaly i musiata ponownie roz-
poczynac przyjmowanie lekow.
— Dokuczaty mi chroniczne
zmeczenie, bole stawow
i odretwienie lewej stro-
ny twarzy — wspomina
Kris. — Miatam drzenie
reki, a takze jezyka i le-
wej strony ust. Moje
stopy byly zdretwiale,
rece mialy obnizong P
wrazliwo$§¢ czuciows, N e
a do tego cierpialam ‘
z powodu okropnej
bezsennosci i duzych
trudno$ci poznawczych.
Zdarzalo mi sie jechac
samochodem do pracy
w tym samym szpitalu przez
20 lat i nagle nie potrafitam
rozpoznac okolicy, w ktérej
sig znalaztam. Wlasciwie bylam
juz doprowadzona do ostatecznosci.
Przewidywalam, ze albo strace prace,
albo bede musiata sama z niej odejsé.
Uswiadamiajgc sobie, ze medycyna
allopatyczna nie ma jej nic do za-
oferowania, Kris porzucita lekarza
i antybiotyki. Prébowata lekéw zioto-
wych, terapii ozonowej i specjalnych
diet. Az pewnego dnia w pracy jedna
z kolezanek podzielita sie z nig prze-
czytang w czasopiSmie historig Ellie
Lobel, stawnej obecnie kobiety, dzieki
ktérej na medycznej mapie USA zna-
lazla sie terapia jadem pszczelim.
Ellie byla wtedy po czterdziestce
i znajdowala sie na skraju Smierci z po-
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wodu boreliozy. W artykule opisano,
jak jej opiekun zabrat ja do ogrodu,
by zazyla §wiezego powietrza, lecz tam
zostala zaatakowana i wielokrotnie
uzadlona przez wielki r6j pszczol.
— Opiekun uciekl, a Ellie, ktora

ledwie mogta chodzi¢, pomy$lala,

ze Bog zesltal pszczoty, by pozwo-

li¢ jej wczedniej umrzeé — opowiada

Kris. — Odméwila po tym péjscia

do szpitala i udata sie do swego poko-

ju, by tam umrzec¢. Ale 3 dni p6Zniej

nadal zyta, bol ustapil, mogta chodzié¢

i czula sig lepiej niz kiedykolwiek

wczesniej przez wiele ostatnich lat.
Wkrétce potem Kris natknela

sie na strone internetowg naturo-

patki Emily Maiella i uméwita sig

na wizyte w jej gabinecie. W trakcie

Krotka historia
terapii jadem

Apiterapia — stosowanie pro-
duktéw pszczoty miodnej,
poczynajgc od jadu, po propolis
i mleczko pszczele - prakty-
kowana jest na catym Swiecie
od tysiecy lat, a jej Slady moz-
na odszukac w starozytnym
Egipcie, na Bliskim Wschodzie,
w Grecji, Chinach i Indiach.
Wzmianki o korzysciach ptyna-
cych z uzycia produktéw pszcze-
lich znajduja sie w pismach
wedyjskich, w Biblii i Koranie.
W starozytnym Egipcie
miod byt sktadnikiem ptynu
do balsamowania, uzywanego
do konserwowania zwiok. Hi-
pokrates stosowat jad pszczé6t
do leczenia bélu stawéw
i choroby zwyrodnieniowej.
Greccy atleci spozywali miod,
by zwiekszy¢ poziom energii
podczas zawoddw sportowych.
Na Bliskim Wschodzie napoje
przyrzadzane z wezy uwazane
byty za lek na wszelkie dolegli-
wosci. Do dzi$ niektore plemiona
Beduinéw spozywajg podobno
jadowite weze jako Srodek
przywracajacy dobre zdrowie
i zapewniajacy dtugowiecznosc.
W Indiach ich jad stosowany
jest od czaséw starozytnych
w medycynie ajurwedyjskiej
do leczenia réznych schorzen.
W Europie w 1835 r. wpro-
wadzono homeopatyczny
preparat z jadu brazylij-
skich wezy: groznicy niemej
(surukuku) lub lachesis.



spotkania Emily zapytata ja,
czy rozwazala kiedykolwiek
terapie jadem pszczelim.

- Pomy$latam, ze chyba nie
bylabym w stanie pozwoli¢ zadli¢
sig pszczolom, ale strzykawki
nie budzg we mnie niepokoju.
Rozpoczetam wiec stosowanie
protokotu jadowego z dr Maiella.

Kris poddawata sie tej terapii
przez 9 miesiecy i odczuta popra-
we, szczegb6lnie pod wzgledem
codziennego poziomu energii,
ale stwierdzila tez, ze nasilita
sig jej bezsenno$¢. Postanowila
wtedy pozostaé przy tym sposo-
bie leczenia, ale dokona¢ istotnej
zmiany: zosta¢ pszczelarka i wy-
korzystywac jad zywych pszczol.

— Zamoéwilam ksigzke, kupi-
fam pszczoty i wyposazenie,
zapisatam sie na kurs poswie-
cony uzyciu pszczél w terapii.
Rozpoczetam codzienne podda-
wanie sig zadleniu juz w dniu,
w ktérym dotarly do mnie,

i robie to nadal od 2,5 roku.

Dzi$ nie ma juz §ladu po drgaw-
kach i odretwieniu. Bezsenno$¢
zostala wyleczona, zdolnosci
poznawcze sg prawidlowe, po-
wrdcila tez energia. Zniknat
réwniez dziwny przypadek
tuszczycy, ktory wystapit u Kris.

— Zmiana poziomu energii
w poréwnaniu do czaséw przed
rozpoczeciem terapii jadem
jest olbrzymia — méwi Kris.

— Moge np. przejecha¢ rowerem
30 km albo wiecej i czu¢ sie

po tym zmeczona adekwatnie,
a nie Smiertelnie. Odzyskanie
energii sprawia wiele radosci.

Leki z pasieki

Apiterapia jest galeziag medycyny
alternatywnej, ktéra wykorzy-
stuje jad pszczot i inne produkty
pszczele, takie jak miéd, pylek,
propolis (mieszanine zywic, wo-
skéw, olejkéw eterycznych, pytku
i innych zwiazkéw organicznych)
i mleczko pszczele (substancije
wydzielang z gruczoléw pszczét

robotnic, ktérag karmione sg larwy).

Zasadniczym elementem
apiterapii jest jad pszczeli. Ten
bezbarwny, bezwonny, lekko

kwasény ptyn produkowany
przez pszczoly robotnice sklada
sig gtéwnie z wody polgczone;j
z niezwykle zlozona mieszankg
peptydéw, enzymoéw i innych
zwigzkéw bioaktywnych’.

Badania wskazuja, ze zar6wno
pelny jad pszczeli, jak i peptyd
jadowy o nazwie melityna maja
skuteczne dziatanie przeciwdrob-
noustrojowe przeciwko bakterii
Borrelia burgdorferi, kretkowi
odpowiedzialnemu za borelioze?.
Analizy mikroskopowe wyka-
zaly, ze B. burgdorferi odznacza
sie nadzwyczajna wrazliwoscia
na melityne, co wybitnie za-
graza mobilnosci i strukturom
powierzchniowym bakterii'.

— Melityna ma dziatanie prze-
ciwkretkowe, sagdze jednak,
ze w przypadku boreliozy wy-
stepuje jeszcze bezposérednia
odpowiedz uktadu odporno-
Sciowego — méwi dr Maiella.

— Prawdopodobnie oddziatuje
ona poprzez obnizenie aktyw-
noéci cytokin prozapalnych,

a nasilenie przeciwzapalnych.

Cytokiny to zwigzki chemiczne
wydzielane przez komoérki uktadu
immunologicznego. Pelnig one
wiele funkcji, m.in. mogg sklania¢
komérki odpornosciowe do przy-
spieszenia lub podtrzymywania
odpowiedzi zapalnej, lub tez
odwrotnie — wygaszaé stany za-
palne. Ten sam koktajl peptydéw
i innych zwigzkéw zawartych
w jadzie pszczelim, ktéry spra-
wia, ze uzadlenie jest bolesne (na
niewielkim obszarze ciala przez
krétki czas), moze zasygnalizo-
waé ukladowi odpornosciowemu,
by ztagodzit stan zapalny w catym
organizmie na dluzszy czas.

Jad pszczét uzywany jest do le-
czenia, poza borelioza, rézno-
rodnych schorzen klinicznych:
od alzheimera po dyskopatie
i urazy rdzenia kregowego, béle
mie$niowo-szkieletowe i stward-
nienie rozsiane®’. Stosuje sig go tez
w leczeniu choréb zapalnych;
udowodnit tez swa wysoka sku-
tecznos¢ w przypadku reumato-
idalnego zapalenia oraz choroby
zwyrodnieniowej stawow®.
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Jad

Juz samo stowo brzmi groznie. A jednak, jezeli rozto-
zymy rozmaite jady - czy to pochodzace od pszcz6t,
czy tez od wezy, skorpiondw, ropuch lub toksycznych
$limakéw - i przyjrzymy sie poszczegélnym ich kom-
ponentom, znajdziemy wsrdd nich substancje o bardzo
korzystnym dziataniu. Jak napisat kilka tysiecy lat temu
starozytny lekarz ajurwedyjski Acharya Agnivesha,
»hawet silna trucizna moze stac sie wspaniatym le-
kiem, jezeli bedzie we wiasciwy sposdb podawana”.

Najczesciej stosowany i najlepiej poznany jest jad
pszczoty miodnej (Apis mellifera). Zawiera on wiele
biologicznie aktywnych substancji, m.in. peptydy (krot-
kie tancuchy aminokwasdw), enzymy (dtugie, ztozone
taiicuchy aminokwasdéw), aminy (zwigzki pochodzace
od amoniaku, takie jak histamina i epinefryna) oraz
inne skiadniki.

Najwazniejszymi znanymi czynnikami w terapii
jadem pszczelim s peptydy: melityna, apamina, ado-
lapina i peptyd degranulujacy komérki tuczne (MCD).
Oto krdtki przeglad ich dziatania:

[YATIE, peptyd zbudowany z 26 aminokwaséw,
odpowiedzialny za uczucie pieczenia towarzyszace
uzadleniu pszczoly, jest zasadniczym sktadnikiem
pszczelego jadu, stanowigcym w przyblizeniu 50% wa-
gowych wysuszonego jadu. W wysokich dawkach
moze wywolywac swedzenie, stan zapalny i miejscowy
bél, lecz w matych ma szerokie dziatanie przeciwzapal-
ne i hamuje produkcje prozapalnych cytokin2.

[YI&LT; to peptyd, ktdry w niskich stezeniach moze
stymulowac komorki tuczne (czes$¢ uktadu odporno-
$ciowego, odgrywajgca wazna role w reakcjach aler-
gicznych) do uwalniania przeciwdrobnoustrojowych
cytotoksyn.

Y TENTE jest skutecznym érodkiem prze-
ciwbdlowym i przeciwzapalnym o wtasnosciach
przeciwgoraczkowych3.

IVETLTE blokuje kanaty potasowe i reguluje geny
uczestniczace w rozwoju komdrek. Ma ona potencjalne
zastosowanie w zapobieganiu apoptozie (Smierci ko-
morek) i zwitéknieniom (niekontrolowanemu wzrosto-
wi tkanki t3cznej), jak
réwniez w leczeniu 1 PharmacolTher,2007;115:246-70
choréb osrodkowego 2 ;/I(;Jllgfgge:s:ggls,n 616;Molecules,
uktadu nerwowego®. 3 Toxicon,1982;20:317-21;ActaPhysiol

PharmacolBulg,1985;11:50-5
4 Toxins(Basel),2020;12:195
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Weze i pajaki,
slimaki
i skorpiony

Farmaceutyczne ztoto - tak nazywane
bywaja jady wytwarzane przez liczne
stworzenia, takie jak kobry, Zmije, skorpio-
ny, pajaki, tarantule, skolopendry, $limaki

i ropuchy. Coraz wiecej silnie dziatajacych
peptydéw i enzyméw z toksyn uzywanych
przez nature do zabijania zdobyczy i obrony
przed napastnikami staje sie przedmiotem
badan przedklinicznych i klinicznych pod ka-
tem leczenia réznych schorzen, od cukrzycy

uktadu krazenia. .
Peptydy jadowe oddziatuja
na réznorodne kanaty i receptory ..
biatkowe w naszym organizmie, np. <
te z jadu $limaka stozka wywieraja
wptyw na szeroki zakres kanatéw jonowych
u ssakow i na receptory zwigzane z sygnali-
zowaniem bélu. Chlorotoksyna wyizolowana
z jadu skorpiona Leiurus quinquestriatus
wigze sie z kanatami wap-
niowo-chlorkowymi,

) oddziatujac na pewne
p— guzy rakowe. Peptydowa
3 toksyna pajakéw Cyriopagopus
"~ schioedtei nieodwracalnie aktywuje
jonowe kanaty kapsaicynowe (wrazliwe
na temperature) w naszym organizmie i jest
brana pod uwage jako kandydat do zastoso-
wan przeciwbdlowych. Lekarze podajg lek
o0 nazwie ankrod, pochodzacy z jadu malezyj-
skiej zmii Calloselasma, w celu zmniejszania
uszkodzen spowodowanych przez ostry udar
niedokrwienny?.

Ale nie wszystkie zastosowania jadéw doty-
cza ciezkich choréb. Dr Donese Worden z Mesa
w stanie Arizona stosuje jad kobry réwniez
jako zamiennik botoksu u pacjentek, ktérym
nie dajg spokoju znienawidzone zmarszczki.

- Botoks jest najsilniejszg neu-
rotoksyna znang cztowiekowi
— moéwi dr Worden. - Nie istnieje
nic, co zabijatoby komérki mézgowe
szybciej niz on, a badania wskazuja
obecnie, ze przedostaje sie z komorki
do komorki, przekraczajac bariere
krew-mozg. Zaczetam prowadzic¢
badaniai odkrytam jad kobry, %"
ktoéry stosowany byt miejsco-
wo do rozluzniania miesni, tak
jak botoks. Ten jad przechodzi
nawet testy kliniczne jako czynnik
ochraniajacy neurony w mézgu. |esli
wiec chcecie walczy¢ ze zmarszczkami, znacz-
nie lepiej bedzie stosowac miejscowo krem
z jadem kobry niz botoks!

1 NatRevDrugDiscov,2003;2:790-802
2 CochraneDatabaseSystRev,2012;(3):
CD000091

=

Dr Donese Worden, lekarz
medycyny naturopatycznej,
leczyta za pomoca jadu pszczelego
wielu pacjentéw ze zwyrodnieniami
ilicznymi innymi schorzeniami.
Jedna z jej ulubionych historii do-
tyczy 95-letniego mezczyzny z reu-
matoidalnym zapaleniem stawo6w.

— Zmiany w jego kolanach byly bar-
dzo powazne — wspomina dr Worden.
— Nie mégt zgina¢ kolan ani chodzi¢
po schodach. Wstrzykiwatam mu jad

po stwardnienie rozsiane, raka i choroby g
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pszczeli i zadzialal on tak dobrze,

_ 76 pacjenta zaproszono do lokalnej

\ stacji telewizyjnej, by opowiedziat

I o tej terapii. W trakcie rozmowy

zapomnial, ze mial siedzie¢ na miej-
scu, poderwal sig i zaczal wykonywaé

przed kamerg glebokie ugiecia kolan,

zachecajac widownie, by dotrzymy-

wata mu kroku. Podatam mu tylko

jedng serie wstrzyknieé, a jego orga-

nizm zrobit z nich uzytek. Nie musia-

fam nawet kontynuowac leczenia.

Jad pszczdt jest tez skutecznym
srodkiem w przypadku przewlekle-
go bolu krzyza®. Badania kliniczne
i eksperymentalne udowodnity,
ze jego aktywne sktadniki moga by¢
wykorzystywane w terapii choréb
immunologicznych i neurodegene-
racyjnych, takich jak parkinson.

Mechanizmy, ktére czynig jad
pszczeli tak skutecznym czynnikiem
przeciwbélowym i przeciwzapalnym,
nie sg dla nas jeszcze catkiem zro-
zumiate, ale badania potwierdzaja
oceng wyrazong przez dr Maiella,

w mys$l ktérej jad moduluje aktyw-
no$¢ komoérek odpornosciowych
oraz glejowych, bedacych struk-
turami wspierajacymi, odzywiaja-
cymi i chronigcymi neurony’.

Chyba najbardziej ekscytujacym
zastosowaniem jadu pszczelego jest
leczenie nowotworéw. Badania

laboratoryjne sugeruja, ze me-
lityna moze obniza¢ skfonnosé
niedrobnokomérkowego raka ptuc
do rozprzestrzeniania sie®. Jednym
z najnowszych odkry¢ jest zdolnosé
tej substancji oraz jadu pszczelego
do hamowania wzrostu komoérek raka
piersi poprzez zaklécanie dziatania
receptoréw na ich powierzchni’.

— Melityna szybko zabija komoérki ra-
kowe — wyjasnia dr Worden. — W ciggu
20 min zaburza dziatanie przekazni-

kéw chemicznych, ktérych potrzebuja
one, by rosnac¢ i dzieli¢ sie, co, jak
wiemy, jest istota zabdjczego dzialania
nowotworu. W ciggu 60 min melityna
moze catkowicie zniszczy¢ blone ko-
morki rakowej, dziurawiac ja. To wiel-
ka nowina w §wiecie badawczym.

Stwierdzono nawet, ze ta substancja
skutecznie tagodzi depresje. W jednym
z badan leczeni melityng ochotnicy
z cigzka chorobg po 6 miesigcach od-
czuwali ja mniej lub w ogéle, a po roku
- nie odczuwali jej absolutnie wcale'.

— Uwazam, ze do terapii jadem
pszczelim nalezy podchodzi¢ z od-
powiednim szacunkiem — méwi
Kris Rossi. — Osoby poddajace sie
jej powinny mie¢ przy sobie Epi-

Pen i wiedzie¢, jak przygotowac sie
na reakcje alergiczng. Wystepuje ona
rzadko, ale bytoby tragedia, gdyby
pojawila sie wtedy, gdy stosujemy
jad pszczeli we wlasnej tazience.

Mimo niezwyklej natury tej te-
rapii Kris bez wahania wyraza swe
uznanie i entuzjazm wobec niej.

— Stosujac jad pszczeli, czuje sie,
jak gdybym byta swym wtasnym
lekarzem. Wielu z nas woli poddaé
sig operacji kregostupa, ktéra moze
okaza¢ sie nieskuteczna i by¢ przy-
czyna przewleklego bélu do konca
zycia, niz wykonywac kilka ¢wiczen
zwalczajacych dolegliwosci plecow
— zauwaza Kris. — To ci sami ludzie,
ktérzy moéwig ,,nigdy nie pozwolil-
bym uzadli¢ sie pszczole”. Owszem,
to bardzo boli, ale przez 15 s, a potem
bél znika. Méwiac szczerze, przypusz-
czam, ze uzadlenie musi wyzwalaé
endorfiny czy co$ takiego, poniewaz
po nim nastepuje uczucie spokoju,
ktére jest niezwykle przyjemne.

PRZYDATNE ADRESY

Dr Emily Maiella, naturopatka:
www.windhorsenaturopathic.com

Dr Donese Worden, naturopatka:
www.drworden.com

Molecules,2019;24:2997

Antibiotics (Basel),2017;6:31
ClinInfect Dis,1997;25Suppl 1: S48-51
Toxins (Basel),2020;12:618

Evid Based ComplementAlternatMed, 2005;
2:79-84

Toxins (Basel),2017;9:361
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Uzadlenie bez pszczoty

Pacjenci patrza na terapie jadem bardziej przychylnie, gdy
stowo ,uzadlenie” zostaje zastapione ,wstrzyknieciem”.
Wiekszo$¢ terapeutéw nie uzywa zywych pszczot. Za-
miast nich podaja oni odpowiedniki uzgdlenia za pomo-
ca zwyklej strzykawki z igla. Przebieg terapii jest bardzo
zréznicowany w zaleznosci od rodzaju schorzenia.
— Jesli leczymy béle gtowy, wtedy wystarczy kilka uzadlen
w szyje w poblizu uszu — méwi dr Emily Maiella. - |ezeli pa-
cjent cierpi na rozproszone bdle ciala, wtedy bardziej odpo-
wiednie moze by¢ 13 odpowiednikéw pszczelego uzadlenia.
Niektorzy terapeuci stosujg wieksze dawki. Dr Donese Wor-
den, lekarz medycyny naturopatycznej, regularnie leczy pacjen-
téw chorych na reumatoidalne zapalenie stawéw, stwardnienie
rozsiane i inne choroby autoimmunologiczne, takie jak fibro-
mialgia, jadem pszczelim przy uzyciu co najmniej 36 wstrzykniec
w kazdej sesji leczniczej, osiggajgc w ten sposéb dobre rezultaty.
Protokoét dr Maiella dla pacjentéw z boreliozg obejmuje
3 razy w tygodniu zabiegi lecznicze, podczas ktérych uzadle-
nia aplikowane sg wzdtuz obu stron kregostupa. Po pierw-
szym plytkim, podskérnym wstrzyknieciu prébnym (w celu
upewnienia sig, ze nie wystapi reakcja alergiczna) dr Maiella
rozpoczyna leczenie odpowiednikiem 1/4 uzadlenia pszczoty
w pierwszych 2 zabiegach. Jezeli wszystko jest w porzadku,
nastepnym razem podnosi dawke do potowy uzadlenia. PéZniej
wciaz jg zwieksza, jednoczesnie zmieniajac rotacyjnie miejsca

”

ool
.
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wktucia wzdtuz kregostupa, az dochodzi do 13 odpowiednikéw
uzadlenia pszczoty w jednej sesji u osoby o wadze 68-77 kg.
Jak wyjasnia dr Maiella, do serum dodaje sie prokaine,
miejscowy Srodek znieczulajgcy, ktdry zmniejsza swedze-
nie i obrzek, a przy tym sam ma wiasciwosci lecznicze.
- Ale my chcemy wiasnie uzyska¢ swedzenie i piecze-
nie — méwi dr Maiella. - |ezeli pacjent ich nie odczuwa,
zaczynamy powaznie martwic sie, czy jego uktad odpor-
nosciowy nie jest juz tak zdezaktywowany, Ze nie reaguje
zupetnie. Jezeli swedzenie i pieczenie sg zbyt silne, nie musi
to koniecznie zwiastowac wystapienia alergii. Najczesciej
oznacza po prostu, ze uktad odpornosciowy jest bardziej
wrazliwy i wtedy stosujemy terapie w wolniejszym tempie.

W przypadku schorzen uktadowych nie jest rzeczg nie-
zwykia, jak opowiada dr Maiella, prowadzenie cotygodniowe;j
terapii przez caly rok. Metoda ta ma jednak swoje ograniczenia.
Niektérzy zwolennicy leczenia jadem pszczét, m.in. dr Dietrich
Klinghardt, specjalista w zakresie roli uktadu nerwowego w cho-
robach autoimmunologicznych, uwazaja, ze wstrzykniecia jadu
nie sa w stanie wyleczy¢ ostatecznie choroby uktadowej, ponie-

waz nie sg one tak silne, jak jad pochodzacy z zywego zrédia.
- Gdy naturalng substancje sterylizuje sie i podgrzewa,
zmienia sie jej struktura. Tracimy enzymy i inne skfadni-
ki odzywcze — méwi Kris Rossi, pielegniarka hodujaca
pszczoty i regularnie leczaca sie nimi z boreliozy. - Jad
pochodzacy od zywych pszczét otrzymujemy w znacz-
nie wiekszej dawce i silniej na niego reagujemy.

6(/% {/A
www.7ml
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OGACANIE DZWIEKIEM

na technika to wykonywana samodzielnie tera-
wykorzystuje dzwieki pochodzace z otoczenia
zenia $wiadomosci szuméw usznych pacjenta
oraz towarzyszacego im dyskomfortu. Moze to by¢ zwykte
S Zum otwieranie okna w celu skupienia sie na odgltosach ptyna-
y cych z otoczenia. Mozna tez wykorzystac generator, czyli
urzadzenie wydzielajace rézne kojace dzwieki, takie jak de-
uS Zne likatny deszcz czy morskie fale. Jak udowodniono, wyraznie
poprawiajg one jako$c¢ snu u pacjentdw skarzacych sie

na szumy uszne’. Pomocne okazuje sie tez stuchanie Mozar-
To uciagzliwe schorzenie polega ta przez godzine dziennie, co moze zmniejszac intensywnos¢
na tym, ze pacjent styszy dzwo- szumow”. Nalezy przy tym pamietac, by unikac gtosnej muzyki

nienie, bzyczenie, furkotanie i hatasu, gdyz moga one pogorszy¢ sprawe.

lub syczenie w jednym badz
obu uszach. Od czasu do cza- = A e e e e e .
su dotyka fo wigkszosci z nas, e ——— 3. TRT
np. po glosnym koncercie. Lecz . "
dla 10-15% populacji szumy uszne Terapia w'gornggq

© pop ) Y warunkowania (tinnitus

stanowia przewlekla dolegliwos¢, retraining therapy, TRT)
a u niemal 6% powaznie zaburzajg to potaczenie leczenia

vement desensitisation

1
codzienne funkcjonowanie, wywo- : and reprocessing, EMDR) \ diwieki_em i doradztwa
tuja bowiem bezsennos¢, trudnosci , to forma psychoterapii opra- Gt ¥ edukacyjnego. Ma'na fIE|U
z koncentracjg i inne problemy". | cowanaw celu tagodzenia e talg;l;’tgli:)ﬂg\l:\gv{v:;un;?yzg,
2 dfmilszumy uemo ooty Semene vl /12
nie sygnatéw dZwiekowych niepocho- : Jest ona obiecujaca réwniei. 3 TRT jest skuteczna
dzacych z rzeczywistego, zewnetrz- I dla pacjentéw zmagajacych u wiekszoci pacjentow, A
nego zrédta. Wystepuja one w kazdej : sie z szumami usznymi. Polega na ruszaniu gatka oczna ktorzy ja wypréboy\{ali,
grupie wiekowej, chociaz zdarza sie, I na boki, opukiwaniu i innych rodzajach stymulacji maja- i moze prowadzi¢
ze wiazg sig z utratg stuchu w wieku | cejna celu przeprogramowanie negatywnych skojarze. nawet do catkowitego
podesztym. Inne potencjalne przyczy- 1 Co prawda nie przeprowadzono jeszcze randomizowanych | S llEUE szumow . Warto
ny to m.in. czeste narazenie na glosne |  badan, lecz 2 wstepne potwierdzity, ze EMDR skutecznie poprosic lekarza o pomoc
AT . ' tagodzi objawy szuméw usznych?® i dyskomfort z nimi zwia- w znalezieniu specjalisty
dzwieki, zapalenie ucha, choroba Me- [ . b ; | - i dziedzini
I zany® nawet kilka miesiecy po zakoriczeniu terapii. W tej aziedzinie.

niera, zesp6t zaburzen czynnosci sta-

wu skroniowo-zuchwowego, a nawet

nagromadzenie woskowiny w uchu®.
Przede wszystkim nalezy udac

sig do lekarza, aby okresli¢, czy

istnieje jaka$ dajaca sig zidentyfi-

kowa¢ przyczyna. Zajecie sie nig

pozwoli ztagodzi¢ problem lub

nawet catkowicie sig go pozby¢.
Najczesciej jednak nie udaje

sie wskaza¢ wyraznego powodu,

a chociaz pacjentom proponuje

sie czasem psychoterapie i leki

na powigzane dolegliwosci,

np. bezsenno$¢ i depresje, zazwy-

czaj stysza oni, ze medycyna nic

nie moze dla nich zrobi¢ i bedg

musieli nauczy¢ sig z tym zy¢.
Na szczeScie istnieje kilka

strategii, ktére moga ograni-

czy¢ szumy uszne i zmniejszy¢

towarzyszacy im dyskomfort.

CZ CIALO | UMYSL

anie jogi przez 3 miesigce znaczaco zta-
szumy uszne oraz poprawito jakos$¢ snu
w pewnym niewielkim badaniu®. Inng
pomocng formga ¢wiczenia ciata i umystu jest
tradycyjna chiriska sztuka gigong. Regular-
na praktyka gwattownie zredukowata szumy
uszne, a efekty utrzymywaly sie przez co naj-
mniej 3 miesigce po jej zakonczeniu®.
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5. TMS AMINY A . Pokarmybogate

, RUPY B 4 wmtammyzgrupyB

Przezczaszkowa stymulacja 4

magnetyczna (transcranial vystarczajaca ilosé rybofla- ~ WitaminaB2 ~ Witamina B3
magnetic stimulation, TMS) , i nfacyny (B3) w diecie - Wotowina Tunczyk

to nieinwazyjny zabieg moze odgrywac role w po- j Losos Kurczak

wykorzystujacy pola ma- wstawaniu szuméw usznych - Podroby Indyk
gnetyczne do stymulowania oraz decydowac, na ile nam one - lajka Brazowyryz
komérek nerwowych w mé- przeszkadzaja”. Warto pilnowac, - SzGrzlzrzl:IZ g?zsécs)gzisz*ic:aﬁrizmka
zgu, co moze by¢ korzystne by w codziennym jadtospisie nie za Avokado Szparagi

dla pacjentow z szumami brakto pokarméw bogatych w witaminy
usznymi. Najwiecej zy- z grupy B (patrz ramka obok). Istotne jest
skajg osoby z najciezszymi tez spozywanie wystarczajacych iloéci
przypadkami. biatka, odpowiednie nawodnienie i ogél-
nie zdrowe odzywianie sie'>.

CIWUTLENIACZE

jny ma zwigzek z szumami usznymi, zatem
cze to obiecujgca droga terapii. W pewnym
3 by przyjmujace przez 3 miesigce kwas alfa-li-
ponowy wraz z preparatem multiwitaminowym i mineratami
zauwazyty znaczng poprawe, jesli chodzi o dyskomfort i in-
tensywno$¢ szumow usznych w poréwnaniu do pacjentéw
stosujacych placebo®. Inne badanie doniosto o podobnych rezul-
tatach osiggnietych dzieki mieszance przeciwutleniaczy, w tym
witamin Ci E*. Potezny antyoksydant koenzym Q10 réwniez
tagodzit szumy u oséb, ktére miaty jego niedobory we krwi'.
Sugerowane dawki: 100 mg koenzymu Q10 (w postaci ubichinolu)
3razydziennie; 300 mg kwasu alfa-linolowego 2 razy dziennie

AWDZ LEKI

$rodki na recepte i dostepne bez

moga wywotywac lub pogar-

a¢ szumy uszne®, dlatego warto

skonsultowac sie z lekarzem

co do wszelkich przyjmowa-

nych lekéw i, jesli zajdzie taka

potrzeba, poprosi¢ o0 zmiane
terapii. Oto kilka przyktadéw:
» chemioterapeutyki, takie jak

cisplatyna,

« |eki przeciwmalaryczne, takie

jak chinina,

« antybiotyki, takie jak klarytromycyna

czy cyprofioksacyna,

« leki przeciwbdlowe, takie jak aspiryna

czy ibuprofen,

« |eki przeciwdrgawkowe, w tym karba-

mazepina czy amitryptylina.

Wskazowki

Jak najrzadziej rozmawiaj przez
komorke, poniewaz promienio-
wanie elektromagnetyczne moze
wzmagac szumy uszne .

Unikaj zbyt glosnego stuchania
muzyki oraz ogladania telewizji.

ORZAB JAPONSKI

any ekstrakt z Ginkgo biloba moze by¢ sku-
iem na szumy uszne®. Jak twierdzi zielarz
,bedzie on dziatat najlepiej w przypadku pa-

cjentéw, u ktérych przyczyna dolegliwosci jest ostabione
krazenie krwi w obrebie gtowy, objawiajgce sie przez pro-
blemy z pamiecia i koncentracjg oraz ,mgte mézgows”.
Sugerowana dawka: James zaleca 2-5 ml nalewki
w proporcjach1:4,3razydziennie

Nos ochronne korki do uszu, jesli
spodziewasz sie hatasu, np. w pra-
cy albo na koncercie.

nia sugeruja, ze niedobér
niezbednych substancji,
k magnez czy cynk, moze
zek z szumami usznymiV,
dlatego warto zbadac¢ ich poziom
we krwi i zaczac bra¢ suplementy, jesli
% Q zajdzie taka potrzeba. Najlepiej wspot- /
pracowac przy tym z wykwalifikowanym
@ @ ) o specjalista, ktory oceni wyniki ba-
e . dan i zaleci odpowiednie dawki.
. w Suplementy cynku rzeczywiscie
’J tagodzity szumy uszne u niektd-
rych pacjentéw z niedoborem '
@ tego mineratu’.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Ostabienie
mitochondriow

ytanie: M¢j tata

od jakiegos czasu
przyjmuje statyny.
Niestety dos¢ szybko
zaczat odczuwac nega-
tywne skutki tej terapii
— przede wszystkim osta-
bienie wytrzymatosci
i spadek energii. tatwo
sie meczy, a regeneracja
nawet po niewielkim
wysitku trwa u niego
nawet 2 dni! Trudniej
jest mu sie tez skupi¢,
podczas rozmowy gubi
watek, stracit podziel-
nos¢ uwagi. Lekarz nie
potrafit nam tego wyja-
$ni¢, ale zaprzyjazniony
naturopata stwierdzit,
Ze najprawdopodob-
niej winne sg spadek
poziomu koenzymu Q10
i ostabienie mitochon-
driéw. Co prawda sty-
szatam o tych organel-
lach, ale niewiele wiem
o ich pracy. Czy rzeczy-
wiscie stosowane leki
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moga ha nig wptynac¢?
| co zrobi¢, by poprawié
ich funkcjonowanie?

dpowiedz: Mitochon-
dria to niewielkie

organella (majg wielko$¢
od 2 do 8 um), w ktérych
w wyniku procesu oddy-
chania komérkowego
powstaje wiekszos$¢ ade-
nozynotrifosforanu (ATP),
bedacego zrédtem energii
dla komérek. Oprécz tego
$g one zaangazowane
w wiele innych proceséw,
takich jak sygnalizacja
komérkowa, specjaliza-
cja, wzrost i §mier¢ (apo-
ptoza) czy tez kontrola
cyklu komérkowego.

Ich charakterystycz-
ng cechg jest to, ze jako
jedyne organella (poza
plastydami wystepujacy-
mi u roélin) majg wlasny
genom — mtDNA - ktéry
m.in. koduje 10% biatek
w organizmie ludzkim.

Prawidtowy przebieg
proceséw zyciowych

Omawiamy

najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.

Takie, ktdre — jak

udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

zalezy w duzej mierze
od sprawnosci proce-
s6w energetycznych
zachodzacych w tych
malenkich organellach.
Z kolei ich zaburzenie
moze by¢ przyczyna
stanu zapalnego i choréb
przewleklych, poniewaz
ponad 85% catkowitego
zapotrzebowania energe-
tycznego komorek zalezy
wlasnie od prawidlowego
funkcjonowania mito-
chondriéw, jego zachwia-
nie ma bezposredni
wplyw na zmniejszenie
wydolnosci migénio-
wej, spadek odpornosci
i koncentracji, ostabienie
pamigci oraz serca. Coraz
wiecej naukowcow przy-
chyla sie nawet do teo-
rii, ze ich liczba oraz
funkcjonowanie deter-
minujg takze dtugosé
ludzkiego zycia (obok
stresu oksydacyjnego
i skracania telomeréw)’.
Mitochondria praw-
dopodobnie powstaty

miliardy lat temu, kiedy
komérka eukariotycznego
gospodarza pochtone-

ta komoérke bakteryjna.

Ta nie zostala strawiona,
a zaczela wspélpracowac.
7. czasem wyewoluowa-
ta w niezwykle spraw-

ne struktury, ktére maja
wlasne DNA?. Dlatego
mitochondria sg prak-
tycznie komoérkami
wewnatrz komérki i moga
nawet decydowac o jej
zyciu lub $mierci.

Inng unikalng cechg
tych organelli jest podwoj-
na btona, ktéra umozliwia
im przeprowadzenie sze-
regu specjalnych reakcji
biochemicznych - takich
jak oddychanie komor-
kowe, bedace procesem
produkcji ATP w ciele.
Wlasnie to stanowi glow-
ne zadanie naszych elek-
trowni: przeksztalcaja
one sktadniki odzywcze,
przede wszystkim tlusz-
cze, w energie. Procesem,
ktéry przygotowuje cza-
steczki lipidéw do dal-
szej przerobki na ATP,
jest tzw. beta-oksydacja
dtugotancuchowych kwa-
séw ttuszczowych. Pole-
ga ona na ich rozkladzie
na dwuweglowe jednost-
ki, w dalszej kolejnosci
wilaczane w cykl Krebsa
— gléwny szereg reakcji
biochemicznych zwigzany
z produkcja ATP, u ludzi
zachodzacy wylacznie
w mitochondriach’. Pod-
czas utleniania koen-
zymu A (acetylo-CoA)
enzymy macierzy mito-
chondrialnej wytwarzaja
duze ilosci zredukowa-
nego dinukleotydu niko-
tynoamidoadeninowego
(NADH) i zredukowanego
dinukleotydu flawoadeni-
nowego (FADH2 ), ktére
stuza jako czasteczki
no$nikowe dla wyso-
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koenergetycznych elek-
tronéw przerzuconych

do wewnetrznej blony
mitochondriéw. Wchodza-
ce w jej sktad biatka two-
rzg taficuch oddechowy,
zwany takze tancuchem
transportu elektronéw,
odpowiedzialny za pro-
cesy utleniania. W ich
nastepstwie zachodzi oksy-
dacja NADH i FADH2 oraz
zatrzymywanie uwal-
nianej wéwczas energii

w czasteczce ATP. Sama jej
synteza ma miejsce dzieki
enzymowi syntazie ATP".

Czasteczki ATP kraza
po calym organizmie,
dzieki czemu kazda jego
komoérka otrzymuje ener-
gie niezbedng do funk-
cjonowania. Jej Zrodlem
w wiekszo$ci proces6w
biochemicznych jest peka-
nie wysokoenergetycz-
nego wigzania miedzy
resztami fosforanowymi.

Przekazujac im to
paliwo, ATP powraca
do formy ADP lub adeno-
zyno-5"-monofosforanu
(AMP). Cykl ten zachodzi
w organizmach zywych
bezustannie, a doro-
sty czlowiek w ciggu
doby syntetyzuje i zuzy-
wa ok. 85 kg adenozy-
no-5'-trifosforanu’.

Wszystkie procesy ener-
getyczne stuza zatem
w koficowym rozrachunku
do tworzenia lub redukcji
tego zwiazku, ktéry nie
jest magazynowany, tylko
tworzony na biezaco.

Od dostepu tej formy
energii zalezy sprawnos¢
proces6w biochemicznych
i fizjologicznych w ciele.
To ona napedza wszystkie
nasze dziatania. Kazde-
go dnia dzieki ATP serce
bije, mie$nie kurczg sie,
mozemy widzie¢, utrzy-
mujemy odpowiednig
temperature ciala, trawi-

my i wchlaniamy skfad-
niki odzywcze, a nawet
mamy zdolnoé¢ do rege-
neracji i samoleczenia®.
W szczegblny sposéb
uzaleznione od mitochon-
driéw sa tkanki o wysokim
zapotrzebowaniu energe-
tycznym, takie jak neu-
rony. Sam moézg zuzywa
nawet 70% ATP, a osrod-
kowy uktad nerwowy
czesto jako pierwszy prze-
jawia oznaki jej niedobo-
réow. Problemy z produk-
cja energii i aktywnoscig
mitochondriéw w neu-
ronach odgrywaja role
w chorobach Alzheimera
i Parkinsona, stwardnie-
niu zanikowym bocznym
(ALS) i w innych powaz-
nych schorzeniach neu-
rodegeneracyjnych’.
Zaburzenie pracy mito-
chondriéw moze by¢
réwniez pierwotng przy-
czyna obnizenia pozio-
mu neuroprzekaznikéw
— dopaminy i serotoniny
— a tym samym odgrywa
kluczowa role w patofi-
zjologii depresji. Towa-
rzyszace jej objawy, takie
jak brak energii, problemy
z koncentracjg i zmecze-
nie, mozna cze$ciowo
wytlumaczy¢ zmniejszo-
ng dostepnoscig ATP®.
Obok mézgu i tkan-
ki nerwowej najbardziej
wrazliwe na dysfunkcje
mitochondriéw sa mig$nie
i serce. Dlatego tez oslabie-
nie organelli do$é¢ szybko
powoduje ataki nagtego,
niewyjasnionego zme-
czenia czy zmiany rytmu
pracy naszej pompy.
Bez ATP nie moga
tez prawidlowo dziata¢
komérki uktadu odporno-
Sciowego — w przypadku
jej niedoboréw wytwarza-
ne sg cytokiny prozapalne
i nadmierne ilosci wol-
nych rodnikéw, co ostabia

JAK SOBIE RADZIC Z...

Na Poszczeqélm/ch etapach produkc/i ATP

pofrzeba wielv rézuych sktadukéw odz'quzc/ch.

Niezbgdue sa w.i. 2elazo, maquez,) WMAUQaH,
witawiny B, B2, B3, cysteuma (/ako prekursor
qlufai’iouu), kwas alfa—lipouom/, maquez,

a przede wszystkin Koeuzyw Q10. ngs‘i'o
wbwi sig o zaburzewu pracy witochoudriow
/ako wyuikv przewlequch wiedoboréw.

nasza obrone przed pato-
genami. Oprécz tego orga-
nella uczestniczg w odpo-
wiedzi immunologiczne;j,
zar6wno wrodzonej, jak

i nabytej, a takze stanowia
niezbedne sygnalizatory,
ostrzegajace m.in. o obec-
nosci wiruséw?’.

Nasze wewnetrzne elek-
trownie odgrywaja tez
istotng role w plodnosci,
wlasciwej implantacji
i utrzymaniu cigzy'’.

Takze tkanka kostna,
bedaca strukturg bardzo
aktywna metabolicznie,
czyli ulegajaca ciaglej
przebudowie, w duzej
mierze uzalezniona jest

od pracy mitochondriéw.
Osteoklasty charaktery-
zuja sie bowiem duza
iloscig tych organelli

w cytoplazmie, a optymal-
ne funkcjonowanie jest
niezbednym elementem
proceséw resorpcji kosci.
Dodatkowo mitochondria
sg najwiekszym magazy-
nem wapnia w organi-
zmie: latwo go przyjmu-
ja, a p6zniej uwalniaja

w miare potrzeb, w zwiaz-
ku z czym w duzej mierze
odpowiadajg za zachowa-
nie r6wnowagi wapniowej
w komorce''. Jesli nasze
wewnetrzne elektrownie
nie beda mogty wypro-
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Obok koeuzymy Q10 maquez odqrywa
uajwazuie|szg rolg W procesach wytwarzauia
ATP w witochoudriach, powewaz ald’(/.WU/e
okredlouwe euzymy W Weulmgfrzc.aei/
wewbrauie witochoudrialue) — wue/scv
pozqskiwauia euerqii W kowbree

dukowaé odpowiedniej
ilosci energii ATP, spad-
nie potencjat ich bton,
co uniemozliwi pozby-
cie sig nadmiaru wapnia
z komoérek i bedzie dla
nich toksyczne. Nic zatem
dziwnego, ze spadek ela-
stycznosci kosci to jeden
z objawoéw utraty spraw-
nosci mitochondriow.
Grozne w skutkach
dysfunkcje ich pracy
moga by¢ uwarunkowane
genetycznie lub wynikaé
z czynnikéw zewnetrz-
nych, takich jak stres oksy-
dacyjny, toksyny, sztucz-
ne dodatki do Zywnosci,
chemia gospodarcza,
bisfenole czy powszech-
nie dostepne leki. Naleza
do nich przede wszystkim
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stosowane przez Twojego
tate statyny, ale réwniez
antybiotyki, paracetamol
i niesteroidowe $rodki
przeciwzapalne (NLPZ),
takie jak ibuprofen.
Badania mieéni szkie-
letowych prowadzone
wérdd pacjentéw z mio-
patia postatynowsg wyka-
zaly u nich m.in. wzrost
iloéci lipidéw zmagazy-
nowanych w organellach,
istnienie czerwonych
poszarpanych wiékien
(RRF), czyli skupien nie-
prawidtowych mitochon-
driéw, a takze widkien
niewykazujacych obecno-
§ci jednego z kompleks6w
fanicucha oddechowego
(oksydazy cytochromo-
wej — COX), co oznacza

obnizong aktywnos$é tego
enzymu i zaburzenie
transportu elektron6w

na szlaku metabolicznym,
dzieki ktéremu energia
uwalniana podczas utle-
niania zredukowanych
nukleotydéw przeksztat-
cana jest w ATP'%.

Do opisywanych
objawéw uszkodzenia
mitochondriéw przez
statyny nalezg réwniez
hamowanie elementéw
faficucha oddechowe-
go, indukcja apoptozy
(zaprogramowanej $mier-
ci komorek), zaburzenia
homeostazy jonowej, zmia-
ny morfologiczne w orga-
nellach, spadek poziomu
mtDNA oraz hamowa-
nie beta-oksydacji, czyli
procesu przeksztalcania
kwasow ttuszczowych'.

Wszystkie te zmiany rze-
czywiScie majg zwigzek
z ograniczeniem produkcji
koenzymu Q10. Dziala-
nie statyn polega przede
wszystkim na hamowaniu
reduktazy HMG-CoA - jed-
nego z enzymow szlaku
mewalonowego, na kto-
rym powstaje cholesterol.
W efekcie leki blokuja
jego endogenne wytwa-
rzanie. Jednak na tym
samym szlaku tworzy sig
wlasnie CoQ10, zwany
paliwem dla mitochon-
driéw. Poniewaz statyny
ograniczaja aktywno$¢é
reduktazy HMG-CoA,
jednoczes$nie hamujg syn-
teze tego koenzymu, bez-
posrednio obnizajac jego
poziom w organizmie'*.

Co wiecej, istnieje dluga
lista lek6w, ktére ograni-
czajg przyswajanie wita-
min i mineratéw niezbed-
nych na r6znych etapach
produkcji ATP. Przykla-
dem moga by¢ inhibitory
pompy protonowe;j (PPI),
przepisywane na zgage

i niestrawno$¢. Ich stoso-
wanie pogarsza absorpcje
zelaza, wapnia i magnezu
— pierwiastkow wymaga-
jacych przetworzenia pod
wplywem kwasu zoladko-
wego. Przewlekle stoso-
wanie PPI moze pozbawi¢
organizm mozliwosci pra-
widlowego wchlaniania
magnezu nawet podczas
jego suplementacji'®.
Réwniez farmakolo-
giczne leczenie cukrzycy
moze zmniejsza¢ pozyski-
wanie energii. Wszystko
przez to, ze metformina
kumuluje sie w mitochon-
driach i przypuszczalnie
wstrzymuje poszczeg6lne
sktadniki fancucha odde-
chowego, co w konse-
kwencji prowadzi do zaha-
mowania syntezy ATP.
Jednym z tych skladnikéw
jest kompleks I (dehy-
drogenaza NADH/koen-
zym Q), ktéry w wyniku
dzialania leku przeciw-
cukrzycowego nie kata-
lizuje reakcji utlenienia
NADH do NAD+, przez
co nie nastepuje uwolnie-
nie elektron6w potrzeb-
nych na dalszych etapach
fancucha oddechowego'®.
Innymi stowy met-
formina bezposrednio
zmniejsza efektywnosé
oddychania mitochon-
drialnego, co skutkuje
niewystarczajacym zaopa-
trzeniem komérek mézgu
w glukoze. Efektami tych
proces6w sa problemy
z koncentracja, pamiecia
i koordynacja ruchowa.
Dodatkowo przyjmowa-
nie metforminy laczy sie
z niedoborami witami-
ny B12 — wedlug r6znych
analiz problem ten doty-
czy od 5,8% do 33% dia-
betykéw leczonych
w ten spos6b'’.
Deficyty substancji
odzywczych stanowig tez
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wazng przyczyne efektow
ubocznych hormonalne;j
antykoncepcji. Badania
wskazujg przykladowo,
ze §rodki te moga wplywac
na zmniejszenie pozio-
mu koenzymu Q i alfa-
-tokoferolu (czyli wita-
miny E), co wplywa
na ryzyko wystapienia
stresu oksydacyjnego®.
Jak zatem widac,
problem jest powaz-
ny, zwlaszcza ze na
poszczegblnych etapach
produkcji ATP potrzeba
wielu réznych sktad-
nikéw odzywczych.
Czesto zreszta méwi sie
o0 zaburzeniu pracy mito-
chondriéw jako wyniku
przewleklych niedobo-
réw. W cyklu Krebsa nie-
zbedne sg m.in. zelazo,
magnez, mangan, wita-
miny B1, B2, B3, cyste-

ina (jako prekursor
glutationu) oraz kwas
alfa-liponowy, a podczas
transportu elektronéw
w obrebie tzw. fancucha
oddechowego oprécz
koenzymu Q10 réwniez
ryboflawina (witami-

na B2, jako kofaktor),
zelazo i siarka, niacy-
na, miedz (jako element
kompleksu IV) oraz
magnez (w finalnej
produkcji ATP)". Dla-
tego tez tata powinien
przede wszystkim
zadbac¢ o zbilansowang
diete i suplementacje,
by dostarczy¢ organi-
zmowi odpowiednig
dawke wszystkich tych
substancji. Uzupelnienie
ich niedoboréw znacz-
nie poprawi funkcjono-
wanie mitochondriéow

i produkcje energii ATP.

Koeuzc/m Q10

To najwazniejsza sub-
stancja mitochondrialna,
niezbedna w procesie
oddychania komérkowego,
zwlaszcza na jego ostat-
nim etapie, kiedy energia
uwalniana podczas utle-
niania zredukowanych
nukleotyd6éw zostaje
zmagazynowana w postaci
ATP. Wlasnie CoQ10 pelni
funkcje nosnika elektro-
néw w mitochondrialnym
faficuchu transportu
elektron6w. Bez niego
wytwarzanie ATP po pro-
stu nie moze zachodzi¢,

a niedob6r mitochondrial-
nego koenzymu Q10 po-
woduje zahamowanie

jej produkcji, spadek
aktywnosci faficucha od-
dechowego oraz nasilone
wytwarzanie reaktyw-
nych form tlenu (RFT)%.

komdckom naszego organizmy L oduraktene whamioy \_/

Dodatkowo koenzym
Q10 pelni wiele funk-
cji, ktérych zaburzenie
posrednio przyczynia
sie do utraty funkcjonal-
nos$ci mitochondriow,
m.in. zapobiega zuzy-
waniu metabolitéw nie-
zbednych do syntezy
ATP. To r6wniez jeden
z najsilniejszych anty-
oksydantéw, wiec jego
niedobdr moze zwiek-
sza¢ negatywny wplyw
wolnych rodnikéw, kté-
rych nadmiar sprzyja
chorobom przewlektym.
Poniewaz to mitochondria
sa gtéwnym miejscem
produkcji RFT, deficyt
CoQ10 w tych organellach
moze by¢ najgrozniejszy.
Dlatego warto wlaczy¢
do diety produkty bogate
w koenzym Q10 (mieso,
ryby, oleje). Wiele badan
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P esweratrol :'ui'eusgfiku/e produkc/'g ATP
w witochoudriach i chrow te orqauella przed
reaktywuymi formawi tlewv. Opréocz fec?o dziata
silwe przeciwzapaluie, chrow kowérki mézgu
| Serca oraz sPOWalu:'a procesy starzewa.

potwierdza tez, ze doust-
na suplementacja podnosi
poziom CoQ10 we krwi,

a nawet niweluje obja-
wy miopatii*’.

Maquez

Ten pierwiastek aktywu-
je ponad 600 enzyméw
w organizmie. Wplywa
takze na pozakomérkowe
poziomy wapnia. Tworzac
zwiazki kompleksowe

z fosfolipidami, stanowi
integralng czes¢ struktu-
ry blon komérkowych,
wewnatrzkomérkowych,
mitochondrialnych i sia-
teczkowych. Stabilizuje
tez rybosomy, lizosomy

i mitochondria. Jest nie-
zbedny do syntezy RNA
i DNA, utrzymania jej
funkcji oraz naprawy
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komorek, jak réwniez
zachowania ich statusu
antyoksydacyjnego®.
Innymi stowy: bierze
udzial w licznych pro-
cesach metabolicznych,

i to na kazdym ich etapie.
Co wiecej, obok koenzy-
mu Q10 magnez odgrywa
najwazniejsza role w pro-
cesach wytwarzania ATP
w mitochondriach, ponie-
waz aktywuje okreslone
enzymy w laficuchu odde-
chowym, w wewnetrznej
membranie mitochon-
drialnej — miejscu pozy-
skiwania energii w ko-
moérce”’. PéZniej to ten
pierwiastek odpowiada
za transport energii do po-
szczeg6lnych komorek
(dopiero po przylaczeniu
jonéw magnezu czastecz-

ka ATP chroniona jest
przed hydrolizg ze strony
enzyméw). W ten sposéb
zapewnia on przemianom
energetycznym wysoka
wydajnosé. Wiasnie dla-
tego niedobér magnezu
zaburza proces tworzenia
energii w mitochondriach,
co odczuwalne jest jako
zmeczenie i znuzenie.

PoQ
Pirolochinolinochinon
(PQQ) chroni istnieja-
ce mitochondria przed
uszkodzeniami oksyda-
cyjnymi, a dodatkowo
stymuluje powstawanie
nowych organelli w sta-
rzejacych sie komorkach.
Pobudza produkcje i uwal-
nianie czynnika wzrostu
nerwow w komédrkach,
ktére pomagajg w zacho-
waniu zdrowia mézgu,
co w pewnym stopniu
wyjaénia, dlaczego suple-
mentacja PQQ wywoluje
znaczng poprawe funkcji
pamieciowych u starze-
jacych sie szczurow.
Dodatkowo jako silny
antyoksydant PQQ
radzi sobie nawet z naj-
bardziej uporczywymi
reaktywnymi formami
tlenu — jest szczegdl-
nie skuteczny w neu-
tralizowaniu hydrok-
sylowych rodnikéow.

NADH

Dinukleotyd nikotyno-
amidoadeninowy to koen-
zym obecny we wszyst-
kich zywych komérkach.
Bierze udzial w wielu
procesach, takich jak
synteza ATP, dzialanie
mitochondriéw i napra-
wa DNA. Odpowiedni
poziom NADH warun-
kuje optymalne funk-
cjonowanie komérek
mozgowych i zapobiega
ich oslabieniu, a takze

zmniejsza objawy prze-
wleklego zmeczenia®.

Karutyua

Ta substancja jest nie-
zbedna podczas trans-
portu duzych czasteczek
kwaséw ttuszczowych
(zawierajacych powyzej
15 atom6w wegla w czg-
steczce) do mitochon-
driow?®. Ludzki organizm
moze syntetyzowac ja sa-
modzielne (z aminokwa-
su lizyny, przy udziale
S-adenozylometioniny
oraz witamin C i B6, i ze-
laza), ale znaczng jej czesé
pozyskujemy wraz z pozy-
wieniem. Poniewaz Zr6-
dlem karnityny sg przede
wszystkim produkty od-
zwierzece, wegetarianie,
a przede wszystkim we-
ganie, sg narazeni na nie-
dobory tego aminokwasu.

D-ryboza

Ten piecioweglowy cukier
prosty odgrywa wazna
role w syntezie energe-
tycznej (jako strukturalny
komponent ATP odpo-
wiada za magazynowanie
energii). W latach 80. ba-
dacze odkryli, ze suple-
mentacja D-rybozg przy
niedokrwieniu serca jest
w stanie przywrdéci¢ wcze-
$niejszy poziom energii
komérkowej w miesniu
sercowym wykazujacym
niedobor energetyczny?’.

Glutatiou

To kluczowy antyoksy-
dant w organizmie, ktéry
wspomaga zapobieganie
uszkodzeniom komérko-
wym przez wolne rodniki
i reaktywne formy tle-
nu, jak r6wniez wspiera
watrobg w detoksykacji
krwi. Ponadto pozwala
zregenerowac inne prze-
ciwutleniacze, niezbedne
do ochrony przed stresem
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Mitochondrialna WAy

mitopharma’

produkcja energii

Przewlekte zmeczenie, bezsennosé czy problemy z pamiecig mogg byé efektem
niskiej aktywnosci mitochondrialnej.
Zadbaj o odpowiednie odzywienie mitochondriow i odzyskaj rwnowage organizmu!

QuinoMit Q10® Fluid Witamina C B-Komplex
MSE dr Enzmann MSE dr Enzmann MSE dr Enzmann

* QuinoMit y' it e

5 A% mitophame”
Q].OM — - : B-I(omplex mse
Witamina C
i) v e I:
w e ® Qu.. — ;) ' 1
tiquingl nT-c | MW‘ \3
et [ e
e ——
Innowacyjna, ptynna formuta w Matrycowa budowa tabletki - Kompozycja 8 kluczowych wita-
ultramatych czgsteczkach, MATRIX - umozliwia dostarczenie min z grupy B, wzbogacona
pozwala na przyswojenie do organizmu optymalnej porcji o  choline  oraz  inozytol
koenzymu Q10 bezposrednio witaminy C, w  réwnych zapewniajg maksymalng
przez sluzéwke jamy ustnej i jego przedziatach czasowych. Sub- biodostepnos¢ preparatu.
natychmiastowe wykorzystanie. stancja uwalniana jest stopniowo,
Biodostepnos¢ - 60%. nawet do 8h od zazycia tabletki. Odpowiednio wysokie porcje
i formy, sprzyjaja optymalnemu
Przyswajalno$¢ 8-krotnie wyzsza, Wysoko przyswajalna porcja- wykorzystaniu substancji
niz w przypadku preparatow 500mg kwasu askorbinowego. czynnych przez organizm,
w formie tabletek, czy proszku. gwarantujac skutecznos¢
dziatania
. p W Mitoceutyki® opracowane pod kierunkiem dr. F. Enzmanna,
' IE]? to preparaty o gwarantowanej najwyzszej jakosci i czystosci.
§ Skutecznie wspierajg produkcje energii komodrkowe;j
50 lat badari Dziatanie na poziomie Made in Germany | prawidtowe funkcje mitochondriow.
naukewych mitochondrialnym Dr. Enzmann
Wejdz na . +48 95 736 42 42

mito-pharma.pl =  biuro@mito-pharma.pl


https://www.mito-pharma.pl/
mailto:biuro@mito-pharma.pl
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oksydacyjnym (takie jak
witaminy C i E). Dzieki
temu zwieksza bariere
antyoksydacyjng organi-
zmu*®. Znaczenie mito-
chondrialnego glutationu
(GSH) opiera sie na jego
przeciwdzialaniu nadtlen-
kowi wodoru, wodoro-
nadtlenkom lipidéw lub
ksenobiotykom. Dziata

on jako kofaktor enzymow
takich jak peroksydaza lub
S-transferaza glutationo-
wa (GST)*. Odgrywa tez
wazng role w aktywowa-
niu mitochondrialnego
kompleksu I, przez co jego
spadek powoduje wyrazne
obnizenie produkcji ATP.

Resweratrol
é)i’erosf lbeu

ecny w winogronach

zwigzek chemiczny inten-
syfikuje produkcje ATP
w mitochondriach i chroni
te organella przed reak-
tywnymi formami tlenu.
W badaniach na modelach
komérkowych i zwierze-
cych resweratrol zwiekszat
aktywnos¢ glutationu
i kilku enzyméw antyok-
sydacyjnych (m.in. kata-
lazy)*°. Oprécz tego dziala
silnie przeciwzapalnie,
chroni komérki mézgu
i serca oraz spowalnia
procesy starzenia.

Podobne efekty daje
jego bliski krewny — pte-
rostylben, wystepuja-
cy przede wszystkim
w czarnych jagodach.
Jak sie wydaje, oddzialuje
on na moézg synergistycz-
nie z resweratrolem®'.

Cyuk

Ten mikroelement
uczestniczy w dziataniu
ok. 300 r6znych enzymodw,
w tym dysmutazy ponad-
tlenkowej (SOD), ktéra
chroni komérki przed
wolnymi rodnikami. Wy-
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stepuje w cytozolu oraz

w mitochondrialnej prze-
strzeni miedzybtonowej.
Pierwiastek ten zwieksza
zaopatrzenie komdrkowe
W energie, przywracajac
zaburzony metabolizm
energetyczny w toksycz-
nym Srodowisku®”. Deficy-
ty cynku moga zwiegkszac
iloé¢ uszkodzen mitochon-
driéw oraz ograniczaé ich
funkcjonowanie, poniewaz
uwrazliwiajg komorki

na uszkodzenia oksy-
dacyjne. Jak wykazano,
suplementacja chroni je
przed $miercig wywolana
stresem oksydacyjnym po-
przez poprawe funkcji mi-
tochondriéw i zapobiega-
nie pekaniu lizosoméw™.

Kwas alfa—llpouoml
Glé6wnym atutem tego
zwigzku sg jego wlasci-
wosci antyoksydacyjne
oraz zdolno$é regeneracji
innych waznych dla nas
przeciwutleniaczy, takich
jak witaminy C i E, koen-
zym Q10 czy glutation®.
Co wiecej, wspomaga

on biosynteze GSH.

Kwas alfa-liponowy
odpowiada tez za zapew-
nienie odpowiedniego
poziomu substratéw dla
jednego z najwazniejszych
mitochondrialnych pro-
ceséw, stuzacych posred-
nio pozyskiwaniu energii
ATP, czyli cyklu Krebsa
(jego niedob6r blokuje
dzialanie kluczowych
enzymow, co zatrzymuje
proces produkcji ATP).

Witawauy z gropy B
To rodzina substancji

o szczeg6lnie istotnym
wplywie na caty uklad
Nerwowy oraz prace mi-
tochondriéw. Tiamina
(B1) i ryboflawina (B2)
pomagaja metabolizowaé
weglowodany i wytwarzaé

z nich energie, a takze
uczestnicza w transporcie
tlenu (w II kompleksie tan-
cucha oddechowego). Rybo-
flawina jest tez kofaktrem
reduktazy glutationowe;j
oraz niezbednym elemen-
tem tancucha oddechowego
w mitochondriach. Wita-
mina B3 dziata szczegdlnie
aktywnie w mitochon-
driach komorek moézgu®°.
Z kolei kwas pantotenowy
(B5) jest w stanie zwiekszy¢
poziom glutationu worga-
nellach®. Réwniez suple-
mentacja kwasem foliowym
oraz witaming B12 (metylo-
kobalaming) bardzo mocno
podnosi stezenie GSH, po-
niewaz obie te substancje
uczestnicza w procesie jego
syntezy i odzyskiwania.
Ponadto zalezne od wita-
miny B7 enzymy uczest-
nicza w mitochondrialnej
produkcji energii, gluko-
neogenezie, metabolizowa-
niu kwaséw ttuszczowych
na energie oraz produk-
cji neuroprzekaznikéw.
Niedobér biotyny obniza
synteze hemu i zakléca
funkcje mitochondriéw.

Witawua C

Ta substancja odgrywa
kluczowa role w procesach
ochronnych oraz regene-
racyjnych komorek, a jej
obnizony poziom ozna-
cza zaburzona biochemie
organizmu oraz wyzsza
podatno$é na zachorowa-
nia. Wszystko przez to,

ze witamina C pelni szereg
niezwykle istotnych funk-
cji. Jest przede wszystkim
jednym z najsilniejszych
antyoksydantéw i chroni
blony komérkowe, lipidy,
biatka i kwasy nukleinowe
przed dziataniem wolnych
rodnikéw tlenowych,
podnosi odporno$é organi-
zmu, hamuje powstawanie
czynnikéw rakotwérczych,

wspiera wchlanianie wap-
nia oraz transport i maga-
zynowanie zelaza. Ma tez
duze znaczenie dla mito-
chondriéw — chroni ich
btony i DNA przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym.
Ponadto zmniejsza wy-
twarzanie ROS, stymuluje
aktywno$¢ manganowe;j
dysmutazy ponadtlenko-
wej (SOD2) i peroksydazy
glutationowej oraz mody-
fikuje aktywnos¢ tancucha
transportu elektron6w®’.

Choroba refluksowa
przetyku
Pytanie: Kilka miesie-

cy temu po wizycie
u rodzicéw poczutam pie-
czenie w przetyku i bol
zotadka. Doznanie byto tak
intensywne, ze z trudem
wytrzymatam w tramwa-
ju i dojechatam do domu.
Niestety taka sytuacja
powtorzyta sie wielokrot-
nie, z tym Ze do objawoéw
dofaczyto uczucie petnosci
oraz wzdecia nadbrzu-
sza. Podczas telewizyty
lekarz powiedziat, ze mam
refluks zotagdkowo-prze-
tykowy i przepisat mi leki.
Jednak mimo ze stosuje
je zgodnie z zalecenia-
mi, pieczenie i bol poja-
wiajq sie co jakis czas
po jedzeniu. Czy moge
co$ zrobi¢, aby skutecz-
nie pozby¢ sie refluksu?

dpowiedz: Choroba

refluksowa pojawia
sig, gdy dolny zwieracz
przelyku (czyli pierscien
miegéni znajdujacy sie
w czesci przelyku 1aczacej
sig z zotadkiem) ulega nad-
miernemu rozluZnieniu.
Powoduje to zarzucanie
(cofanie sie) treéci pokar-
mowej zawierajgcej kwas
zoladkowy do przetyku.

Uwaza sie, ze to pod-

wyzszone ci$nienie $réd-
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brzuszne powoduje wzde-
cie brzucha, ktére z kolei
wymusza otwarcie dol-
nego zwieracza przelyku.
Lekarze sadza, ze moze
powodowac je nadmiar

okolicy pasa spowodowa-
ny przyleganiem ubran,
jak réwniez nadmierne
namnazanie sie bakterii
Helicobacter pylori, ktéra
w polaczeniu ze stanem
zapalnym jelit doprowa-
dza do wzrostu ci$nienia
srodbrzusznego oraz naci-
sku na tgcznik miedzy
przelykiem a zolgdkiem'.

Uwazwe wybiers|
edzewe

iektére pokarmy i napo-
je, jak np. pikantne jedze-
nie, czekolada, alkohol,

Iddddddddivie

napoje gazowane, kofeina,
soki z owocéw cytruso-
wych, krowie mleko oraz
produkty aromatyzowane
mietg pieprzowa, za-
ostrzaja objawy choroby

wykluczenie ich z diety.
Warto réwniez sprébowaé
zastgpi¢ wysokokalorycz-
ne i wysokotluszczowe
pokarmy dieta niskowe-
glowodanowa (ponizej

20 g cukréw na dzien)?.
Jest to dobre rozwiazanie
zwlaszcza w przypadku
nadwagi. Przeprowadzone
w 2006 1. na Uniwersy-
tecie Karoliny Pélnocne;j
w Chapel Hill badanie
ujawnilo, ze u oséb oty-
lych cierpiacych na refluks
zoladkowo-przetykowy
bardzo niskoweglowo-

danowa dieta znaczaco
zredukowata dalsza eks-
pozycje przetyku na kwas
oraz zlagodzila objawy
choroby’. Jednak najlepiej
czynié to pod kontrola

etapie terapii, ograniczy¢
wszystko, co moze powo-
dowac¢ nadwrazliwoscé,

a zatem: nabial, orzechy,
kukurydze, soje i rosliny
z rodziny psiankowatych.

Bezpieczue

pokar‘u«/

W swoim menu uwzgled-
nij chudy ros6t. Taki
bulion jest tatwo przy-
swajalny dla jelit i bardzo
pozywny. Jedz tez zielone
warzywa liSciaste goto-
wane na parze, produkty
fermentowane, takie jak

kiszona kapusta, oraz nie-
dosladzane jogurty i kefiry.
Wybieraj tez chude mieso
i drob. Pij zakwas buracza-
ny, zielong herbate i wode.

wisceralnej tkanki thusz- refluksowej przelyku. doswiadczonego dietetyka. Przestr. 23979/
czowej (otaczajacej narza- W zwigzku z tym po- Warto réwniez, przynaj- 5 Pf.‘Z(/kBZBM
dy wewnetrzne) oraz ucisk mocne moze sig okazaé mniej na poczatkowym 1.Nie popijaj posit-

3

.Nie $piesz sie pod-

.Jedz na siedzaco, w spo-
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kéw woda ani inny-
mi napojami — to
spowalnia produkcje
kwasu zolagdkowego.

czas jedzenia. Postaraj
sie przezuwac kazdy
kes ok. 20-30 razy

— trawienie rozpoczy-
na sie w jamie ustnej
od produkcji §liny.

koju. Jedzenie w biegu
utrzymuje ciato w try-
bie reakc;ji ,walcz lub
uciekaj”, co nieustannie
pobudza wspélczulny

REKLAMA

N°1 COENZYME Q10

Koenzym Q10 (ubitarius — wszechobecny) to organiczny zwiazek chemiczny,
ktory sprawia, ze komérki organizmu moga dziala¢ w sposéb prawidlowy.
Bierze udzial w procesie wytwarzania energii w komarkach oraz chroni je przed
destrukcyjnym wplywem stresu oksydacyjnego. CoQ10 wystepuje we
wszystkich plynach ustrojowych oraz prawie wszystkich komérkach ciata.
Najwieksze jego ilosci znajduja sie w miesniu sercowym, watrobie, nerkach

oraz miesniach. . 9) & : \
\ 20% rabatu na hasto
: RABAT20

Suplement diety N°1 Coenzyme Q10 zawiera zredukowang forme koenzymu
Q10 - Ubichineol - najwyzszej jakosci surowiec uzyskany w procesie naturalnej

fermentacji drozdzy. Jest to aktywna forma o maksymalnej absorpcji.

DZIALANIE =1 &

= Chroni DNA, bialka i lipidy przed uszkodzeniem oksydacyjnym.

* Pomaga przeksztalcac skladniki odzywcze w energie.

NE 1 LAE-ONE

N1 IN WELLNESS

¢ LAE

N1 IN WELLWESS

: 2

Y IN WELLNESS

* Wspomaga uklad sercowo-naczyniowy.

NE |

SEN N winte e ln JE T

* Bierze udzial w usuwaniu z organizmu wolnych rodnikéw tlenowych. w w w
L : i . g = P2 = —
* Pomaga wytworzyc energie w mitochondriach oraz chroni integralnosc blon = h P ' ll h F h F =
mitochondrialnych. - E E 3 5 :5
1 "
* Spowalnia proces starzenia sie i poprawia wyglad skory. [: 8 0 : i’ 8 0 58 0 1
] & g
* Wspomaga utrzymanie prawidlowego stezenia cholesterolu we krwi. | B 5 i _
“ I\

* Poprawia wytrzymalosc i wydolnos¢ organizmu.

LAB-ONE

WM OWELLNESS

LAB ONE SP.Z 0.0. = www.sklep.labl.com e tel.; +48 [22] 18 81 914 e e-mail: infoldlabl.com
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Zucie qumy przez qodziug po /edzeu[u
tagodzito ob/aWc/ reflksv ua czas
waksymaluie do 3 godz. po positku

uktad nerwowy i ozna-
cza redukcje produkcji
kwasu zolagdkowego
do trawienia pokarmoéw.
4.Jesli to mozliwe,
po jedzeniu wybierz sig
na spacer, aby pobu-
dzi¢ perystaltyke.
5. Wieczorami jedz kola-
cje na 3 godz. przed
tym, nim sie polozysz*.

Gdy brak sokv
Wigkszo$¢ oséb leczacych
refluks i spowodowane
nim uczucie pieczenia
koncentruje sig na zobo-
jetnianiu soku zotgdko-
wego lub hamowaniu jego
wydzielania. Tymczasem
bywa, Ze przyczyna cho-
roby jest deficyt kwasu.
Wtedy inhibitory pompy
protonowe;j tylko pogorsza
stan pacjenta. W takiej
sytuacji, gdy podniesiesz
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jego poziom w zotadku,
objawy ustapig. Pomocne
w tym bedzie picie wody
z sokiem z cytryny.

S:gqm/ po
koeuwzyw Q10
Niedawno wykazano,

ze chroni on przed owrzo-
dzeniami zotgdka. Ucze-
ni z Arabii Saudyjskiej

i Egiptu, aby oceni¢ dalsze
mechanizmy ochronne
CoQ10 wobec zoladka,
indukowali u samcéw
szczur6w chorobe za po-
mocg niesteroidowego
leku przeciwzapalnego

- indometacyny. Nastep-
nie podzielili gryzonie
na 2 grupy. Pierw-

szej podawali koen-

zym Q10, a drugiej inhi-
bitor pompy protonowej,
pantoprazol. Okazato sie,
ze leczenie CoQ10 przy-

wrécito prawie wszystkie
zmiany wywolane przez
NLPZ i byto poré6wny-
walne z pantoprazolem®.
ZU/ qumg

W pewnym przeprowadzo-
nym na niewielkg skale
amerykanskim badaniu
udowodniono, ze zucie
gumy przez godzing po je-
dzeniu tagodzito objawy
refluksu na czas maksy-
malnie do 3 godz. po posit-
ku®. Ta czynno$¢ pobudza
produkcje $liny, ktéra
zawiera naturalne zwigzki
chemiczne o dziataniu
ochronnym na przetyk.

Schuduiy!

Redukcja masy ciata, jak
pokazuje badanie prze-
prowadzone na ludziach
z nadwagg oraz osobach
otylych cierpigcych

na refluks zotagdkowo-
-przetykowy w Clinic
Cleveland, powoduje
redukcje epizodéw cho-
roby az o 72-98%’.

Stosu| suplemeuty
Aby zminimalizowaé
dolegliwos$ci zwigzane
z chorobg refluksowa,
trzeba zadba¢ o dostar-
czenie organizmowi
potrzebnych substancji.
Wyproébuj suplemen-
tacje betaing HCl w celu
zwiekszenia ilosci kwasu
zotagdkowego. Nie r6b
tego jednak, jesli przyj-
mujesz kortykosteroidy
czy niesteroidowe leki
przeciwzapalne (aspi-
ryna, ibuprofen itd.)
—ich tgczne stosowanie
zwigksza bowiem ryzyko
wystapienia krwawienia
zotadkowo-jelitowego.
Zadbaj tez o podniesie-
nie poziomu antyoksy-
dantéw w organizmie®.
Sugerowane dawkowa-
nie: wystarczy codziennie

przyjmowac 1-3 g wita-
miny C, 400 j.m. wita-
miny E i 100 ug selenu.

Nie zapominaj o pro-
biotykach, ktére poma-
gaja utrzymac prawidlo-
wa mikrobiote jelita.

Chiuskie remediom
Doniesienia z Panstwa
Srodka wskazuja, ze wy-
war ziolowy o nazwie
jiangni hwei, przygotowy-
wany ze §wiezego imbiru,
zi6t z rodzaju pinelia
(Pinellia), gozdzikéw,
klosowca (Agastache)

i hematytu, leczy chorobe
refluksowsq przetyku réw-
nie skutecznie, jak ome-
prazol. Zdaniem badaczy
nawet przewyzsza lek,
poniewaz nie wywoluje
dzialan niepozadanych,

a ponadto zmniejsza
prawdopodobienstwo
nawrotu objawéw®.

A woze wuwio?
Ten pochodzacy z gor
zywiczy preparat ma wla-
Sciwosci biostymulujace,
odzywcze, regenerujace
i przeciwbdlowe. Dziata
tez antywirusowo i bak-
teriob6jczo, co pozwala
utrzymac Helicobacter
pylori w ryzach. Ponadto
wspomaga trawienie,
usprawnia prace jelit
oraz pomaga znorma-
lizowa¢ mase ciala.

T. R. Abdurahmanov
opisat wysoka skutecz-
nos$¢ leczenia przy uzy-
ciu ,,gestego” ekstraktu
z mumio w przypadkach
przewlekiego zapalenia
jelita grubego. Standar-
dowe objawy choroby
ustepowaly w wiek-
szo$ci przypadkéw
4.-5. dnia. Chorym poda-
wano 200 mg preparatu
przez 10 dni. Potwier-
dzity to wyniki préb
przeprowadzonych przez
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PREZENTACJA

WejdZz z nami do swiata
iotechnologii acidofilnej

Poznaj potaczenie wielowiekowej tradycji z najnowsza technologia

— jedyny na $wiecie naturalny bukiet bakterii Lactobacterium mazuni ,,Karine” Str. 2

— oryginalne, certyfikowane mumio attajskie

— najwieksza na rynku dawka mumio w jednej kapsutce

— forma acidofilna dla najlepszej przyswajalnosci — wynik 30-letnich badan i doswiadczen
armenskich mikrobiologéw

Lactobacterium mazuni ,,Karine” Str. 2 zawiera naturalny
bukiet bakterii, ktére zyja ze sobg w symbiozie. W jej sktad
wchodzi 19 szczep6éw probiotycznych pochodzacych z gér-
skich rejoné6w Armenii, znanych juz od 5 tys. lat ze swoich
prozdrowotnych wlasciwosci.

Mumio, czyli wysiek lub zywica, ktérg mozna znalez¢ w nie-
ktoérych jaskiniach lub szczelinach skalnych, na wysokosci
2000-5000 m n.p.m., ma wlasciwosci biostymulujace, odzyw-
cze, gojace, regenerujace, przeciwbdlowe i antyoksydacyjne,
a ponadto:

— oczyszcza organizm z toksyn i metali cigzkich,

— aktywuje mechanizmy obronne uktadu odpornosciowego,

— dziata antywirusowo i antybakteryjnie,

— wspomaga leczenie grzybicy i tuszczycy,

— tagodzi objawy i eliminuje reakcje alergiczne,

— wspiera leczenie osteoporozy i przyspiesza rekonwalescencje
kosci, stawéw i mieéni,

— zwalcza béle o pochodzeniu zwyrodnieniowym i reumatycz-
nym oraz béle stawéw,

— op0znia procesy starzenia i stymuluje regeneracje skéry,

— wspomaga leczenie choroby Alzheimera (op6znia jej prze-
bieg i tagodzi objawy),

— poprawia trawienie, usprawnia prace jelit, pomaga znormali-
zowac¢ mase ciala,

— wzmacnia ptodnoé¢.

Bakterie ,Karine” namnazajg sig na liofilizowanym mumio,
dzieki czemu doprowadzaja do jego fermentacji i roztozenia

do formy mleczanu, najlepiej przyswajalnej dla komérek orga-
nizmu. W trakcie fermentacji dobroczynne sktadniki zawarte
w mumio przedostaja sie do btony cytoplazmatycznej bakterii
,Karine”, sg przenoszone do przewodu pokarmowego czlo-
wieka i staja sie bardziej dostepne i tatwo przyswajalne przez
organizm. Mumio pobudza réwniez aktywnos¢ pateczek kwasu
mlekowego i bifidobakterii.

Z kodem promocyjnym MUMIO5 otrzymasz
5% rabatu na caty asortyment!

www.mynarum.com

Ngrum

Nie mozna by¢ madrzejszym od natury
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wymiotéw i kwasnego
odbijania — oceniano

w 2. i 4. tygodniu bada-
nia. Syrop zmniejszyt
czestosé wszystkich
ocenianych objawéw,

a przy tym byt dobrze
tolerowany i nie dawat
skutkéw ubocznych'.

Wyprébuy reiki
Przedluzajace sig napie-
cie nerwowe réwniez
moze by¢ odpowie-
dzialne za rozluznienie
dolnego zwieracza
przelyku i w konse-
kwencji cofanie sig
tresci pokarmowej. Dla-
tego w walce z chorobg
waznym elementem jest
nauka radzenia sobie

ze stresem. Jak dowodza
specjalisci, zastosowa-
nie terapii relaksacyj-
nych moze pozytywnie
wplynaé na zmniej-
szenie czestotliwosci
objawéw refluksu.
Wyprébuj np. reiki.
Terapia ta opiera sie

na przeplywie i zréw-
nowazeniu pozytywnej
energii wewnatrz cia-
fa. Reiki wprowadza

w stan glebokiego
relaksu, ktéry ma od-
blokowa¢ samoleczace
moce organizmu'’.

Trecw/ oddychauie

Pf' zez Pf‘ Z€POK$

To, ze masz refluks,

nie oznacza, ze powin-
na$ przestac sie ruszac.
Cwicz regularnie, jednak
unikaj biegania i innych
sportéw wywotujacych
wstrzasy, poniewaz moga
nasila¢ objawy cho-
roby, w szczegdlnosci
bezposrednio po jedze-
niu'*. Wyprébuj za to
¢wiczenia oddychania
brzusznego — aktywny
trening przepony moze
da¢ bardzo dobre rezul-

taty. Migsien ten odgry-
wa wazng role w zapo-
bieganiu refluksowi'®.
Oto jedno z prostych
¢wiczen: pol6z jedna
dloni na klatce piersio-
wej, a drugg nad pep-
kiem. Podczas wdechu
postaraj sie przepchnaé
powietrze do brzucha
tak, by reka na Twoim
brzuchu uniosla sie,
a reka na klatce pozosta-
ta nieruchoma. Cwicz
kilka minut dziennie.

Akulfuukfura

W Chinach od tysiecy lat
akupunkture stosowano
do leczenia schorzen
uktadu pokarmowego.
Niedawno amerykan-
scy naukowcy doniesli,
ze nakluwanie iglami
moze by¢ skuteczne

w przypadku choroby
refluksowej przetyku,
gdyz stymuluje motoryke
przewodu pokarmowego
(wypelnianie sig i opréz-
nianie zotadka oraz
jelit), ktora czesto jest
zaburzona u oséb cier-
piacych na te chorobe'®.

Migdaty pistacie
Gdy refluks nie daje

Ci zy¢, zjedz 3-4 nasio-
na przed positkiem.
Przezuj je doktadnie

i powoli. Sg one zasobne
w wapn, dzieki czemu
maja dzialanie alkalicz-
ne. Réwnie korzystny
wplyw na uklad trawien-
ny wywierajg pistacje.
Jak dowodza ostat-

nie badania, nie tylko
minimalizujg objawy
choroby, ale tez poma-
gaja utrzymac wyzszy
poziom pozytecznych
bakterii w jelicie. Ponad-
to sa bogatym Zrédlem
btonnika, ktéry uspraw-
nia pasaz jelitowy, zapo-
biegajac wzdeciom'.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

41 ReSVeratm}
[— Suplemeny diety

Esencia wing v kroplach %, 7
¢

m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Ao
Ve
Hamyje o T i’
e Starzenip gj,
18Nz »

RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajgca bezposrednie wchitanianie do krwi
obwodowej,

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

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
krazenia oraz prawidtowe ci$nienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

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

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



https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Dr. Jacob’s

Chi-Cafe balans
Cena: ok. 39-89 zt (180 lub 450 g)
www.DrJacobs.pl

"eralomi aeganicenymi, kawd 71070
! ”“'mimmmwﬂ”m '

.Chi” oznacza ,energia zycia”. Dlatego Chi-Cafe balans sprzyja
witalnosci, stuzy koncentracji, korzystnie wptywa na serce,
uktad nerwowy oraz kostny. Ma wszystkie zalety kawy, ale

bez jej wad. Zwykta kawa zakwasza, poniewaz wyptukuje

z organizmu wapn i magnez. Chi-Cafe balans wrecz odwrotnie

- jestich zrédtem! Zawiera takze rozpuszczalny btonnik z akacji
oraz witalizujgce antyutleniacze z zen-szenia, granatu i kakao.
tagodna dla zotadka, ma przyjemny, kremowy smak. Pobudza

kprzyjemnie i na dtugo kofeing z kawy i guarany.
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Wzmocnienie Ny
i odpornosé

Ginseng Poland

Ginseng 200 Zenszen & Mleczko pszczele & Miéd
Cena: 29 zt (10x10 ml)

www.ginseng.com.pl

Korzen zen-szenia to adaptogen, ktéry chinczycy wykorzystuja
w medycynie naturalnej juz od 4 tys. lat. Jego dziatanie wyni-
ka z wiasciwosci zawartych w ro$linie ginsenozydoéw, dzieki
ktérym zen-szenn pomaga wzmocni¢ odpornos¢, kondycje psy-
chiczng i fizyczng organizmu. Usprawnia pamiec i koncentracje,
pomaga w rekonwalescencji po przebytych chorobach, chroni
przed dziataniem wolnych rodnikéw.

Ginseng 200 zawiera najwyzszej jakosci Panax ginseng
CA Meyer o wysokiej, potwierdzonej badaniami zawartosci
ginsenozyddéw. Wzbogacony o mleczko pszczele i midd.

Prawidtowy
metabolizm

Zioto-Piast

Floradix witamina B complex
Cena: 31,11 zt (250 ml)
www.naszazielarnia.pl

Produkt zawiera witaminy z grupy B, ktdre wspierajg prawidto-
we dziatanie organizmu poprzez udziat w wielu waznych proce-
sach i przyczyniajg sie do dobrego samopoczucia. Pomagajg one
utrzymac prawidtowy metabolizm energetyczny, funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego i odpornosciowego oraz produkcje czer-
wonych krwinek. Przyczyniajg sie tez do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia, a takze poprawiajg kondycje skory.
Codzienna dawka 20 ml dostarcza organizmowi wita-
miny B6, B12, B2, B1, niacyne (B3) i biotyne (B7). Produkt

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

dla dorostych i dzieci od 3. r.z.

r

Naturalna O

witamina C Dzika Roza
EXSTRAKT 201

Yango

Dzika réza ‘. MC

Cena: 49 z4 (90 kaps.) é\“

www.sklep.yango.pl

Owoce dzikiej rézy s niezwykle
cenne ze wzgledu na wysoka za-
wartos¢ witaminy C, ktéra wspo-
maga prawidtowe funkcjonowanie
ukiadu odpornosciowego oraz chroni komérki przed stresem
oksydacyjnym. Dodatkowo utrzymuje wiasciwe dziatanie ukta-
du nerwowego oraz redukuje uczucie zmeczenia i znuzenia.
Wspomaga produkcje kolagenu w celu prawidtowego funk-
cjonowania naczyn krwionosnych, skéry, chrzastek i dzigset.
Zwieksza przyswajanie zelaza i przyczynia sie do regeneracji
zredukowanej formy witaminy E.

Ponadto dzika réza korzystnie wptywa na uktad
pokarmowy i oddechowy, a takze poprawia funkcjonowanie
pecherzai nerek.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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To niekoniecznie musi by¢ zastrzyk!

Zdrowe Stawy
Hyalutidin HC Aktiv
Cena: 719 zt (2 x 500 ml)
www.zdrowestawy.net

Wzmocnienie stawow w artrozie wy-
maga ich odpowiedniego odzywienia.
Dlatego w pierwszej kolejnosci zaleca
sie uzupetnienie niedoboréw kwasu
hialuronowego i siarczanu chondroity-
ny. Dostepne na rynku suplementy maja rézny skiad i koncentra-
cje. Dlatego siegnij po preparat w plynie, ktdry zawiera skoncen-
trowang dawke skiadnikéw odzywiajacych stawy od wewnatrz.

Hyalutidin HC Aktiv to suplement diety w formie ptynu do pi-
cia, ktdry uzupetnia niedobory kwasu hialuronowego i siarczanu
chondroityny w chrzastce stawowej. Wysoki poziom kwasu
hialuronowego utrzymuje odpowiednie ci$nienie mazi stawowej
i poprawia amortyzacje. Wspomaga wstrzymanie degradacji
chrzastki stawowej i jej regeneracje.

Dowiedz sie wiecej pod nr tel.32 226 65 08 lub na

-

Gorzkie zioto @

na trawienie Szaktak
amerykanski

Yango

Szaktak amerykanski

Cena: 39 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

"" SOkapsitok 20mg
Szakiak amerykanski ma diuga _
historie tradycyjnego stosowania
w rdzennych kulturach Ameryki. Cze-
sto zaliczany jest on do tzw. ,,ziét gorzkich”, przepisywanych jako
tonik dla uktadu pokarmowego. Gorzki smak indukuje wydziela-
nie gastryny — hormonu trawiennego. Wspomaga takze watrobe
w detoksykacji i zwieksza przeptyw zétci, regulujgc wydzielanie
hormondw trzustkowych.

Szaktak amerykanski jest tez bogaty w zwiazki fitochemicz-
ne, ktore reaguja z bakteriami w przewodzie pokarmowym,
stymulujac jelita. Powoduje on skurcze mie$ni w przewodzie
pokarmowym, co umozliwia ptynniejsze przemieszczanie sie

www.zdrowestawy.net.
\_ J

kstoIca, utatwiajac wyprdznianie. J

Fatbu mer o
f ﬁ |
Wsparcie
odchudzania ?. _ ' i
Ginseng Poland ;ﬂ;zll:all
Fatburner Forte

Cena: 29 zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Fatburner Forte to produkt ze standaryzowanymi ekstraktami
roslinnymi o dziataniu pomagajacym w odchudzaniu, takimi
jak gorzka pomaranicza, czerwona herbata Pu-Erh, Garcinia
cambogia, zielona kawa i herbata, guarana, sok z czarnej
porzeczki oraz L-karnityna, kofeina, witaminy C, B1, B3 i B6.

Skiadniki te pobudzajg i motywujg do ¢wiczen fizycznych,
pomagaja w produkgji kolagenu, prawidtowym funkcjonowaniu
ukiadu nerwowego i odpornosciowego, zmniejszaja uczucie
zmeczenia, przyczyniajg sie do utrzymania wiasciwego
metabolizmu energetycznego, wspétdziatajg w rozkiadzie
weglowodandéw i aminokwaséw oraz w procesach majacych
na celu uwalnianie energii.

W potaczeniu z aktywnoscia fizyczna i zbilansowang dietg pro-

kdukt sprzyja uzyskaniu wymarzonej sylwetki i lepszej kondyciji. )

(" HASHIMA

forte

W trosce
o tarczyce
i odpornos¢

Herbal Pharmaceuticals
Hashima Forte

Cena: 31,95 zt (30 kaps.)
www.herbeo.pl

Hashima Forte to innowacyjny preparat, ktéry zostat opraco-
wany na podstawie wynikéw licznych badan, we wspétpracy
ze specjalistami chor6b wewnetrznych, farmakologii klinicznej
i endokrynologii. Zawarte w nim 4 substancje w wysokich daw-
kach zostaty precyzyjnie dopasowane do potrzeb oséb wyma-
gajacych wspomagania prawidtowego funkcjonowania tarczycy
i uktadu immunologicznego. Sktadniki produktu w wysoko
przyswajalnych, organicznych formach cechuja sie duza biodo-
stepnoscia i stanowia silne wsparcie dla organizmu.

Dla Czytelnikéw 5% rabatu z kodem HASHIMAS,

aznym do 30.04.2021.

" Y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

KWIECIEN 2021 | OCZYMLEKARZE... 121



http://www.sklep.yango.pl
http://www.ginseng.com.pl
http://www.zdrowestawy.net
http://www.zdrowestawy.net
http://www.herbeo.pl

-
M
I8N & ':"':l?"x:

1) |}').~: [l ) oy > ‘“u"?,_,‘f)i‘

"’Ia

Q SINGULARIS™
SUPERIOR
SELEN FORTE
ORGANIC

SELENIGIM 3ILECT" L-SELENOMITIONINA
WYSOKO PRZYSWAJALNA
FORMA SELENU

60 kapsulek wegarisklch
-ﬂww;-q gslomant city w pontac] kapuie segroks

Ochrona przed
infekcjami

Singularis

Selen Forte Organic 200 ug
Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

.:UF‘LEMENT DE‘Y

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczna forme selenu - sladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
oraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokeci.

(
SUPERIOR
P! cmnrumn MAGNEZU
§ +WITJ\HIH& B6
o o 120 Mg + 0,7 Mg
Pokonaj zmeczenie
Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzg porcje organicznych jonéw ma-
gnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witami-
ne B6, dzieki ktdorej zwieksza sie wchianianie tego pierwiastka
z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki powle-
kanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia przetama-
nie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla 0s6b
dorostych i mtodziezy po 12.r.z.

FRFGITND T e

=
. SUPERIOR %:-'":‘
~ ¥ ODPORNOSC :C§ =
[0 KOMPLEKS £
i
o0
Wzmocnij 3
uktad E
L] (]
|mmunolog|czny
Singularis

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

J

_/

=

L& SUPERIOR =

itami AMINA € 1000 =
Witamina C + WITAMINA C 1000 =
o zwiekszonym T
wchtanianiu :
Singularis ol é
Witamina C 1000 i

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wplywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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A Czamy Imbir |
U SIRTMAX®
g‘!Suplementdiety

§ SIRTHAN® sistrakt poryskiwany 2 Maca czamega
Imibiru (wamena rhwnbe? cxama burkuma)
Kasmplens paralons

i
o
. . E SIRTMAN —
Sita czarnej bl -

kurku my o kenaya £

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd. )

0 ﬁ

LIPOSOMAL CAPSULE
et S i

oza |

I_(enay S E———
Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzigki zastosowaniu

liposoméw, ktére zbudowane sg z takich samych skiadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.

L] L] EI
Spirulina |
z Hawajow
Kenay -:M

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zi (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-

ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.
\_ J

§ Omega-3 EPA/DHA
EZmega MAX
H (é Suplement diety
Bezpieczne i sl
& & & orzyezymiajy sie do prawidicwego
zrodto kwasow |
omega-3 e 2N
K wiww, kenayag.pl
enay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej iloSci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych 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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Cena: 149 zt (120 kaps.)
www.holistic-polska.pl

Coraz wiecej badan pokazuje, jak waz-
ng role w przywracaniu pracy tarczycy
odgrywajg wtasciwa dieta, suplemen-
tacja i zmiana stylu zycia. ThyroBalans Holistic to preparat opra-
cowany przez szwedzkich specjalistéw wiasnie z myslg o kon-
dycji tego gruczotu. Zawiera aminokwas L-tyrozyne, ktdra jest
przeksztatcana do hormondw tarczycy T3 i T4, a takze kluczowe
sktadniki mineralne i witaminy C, A, D3 i z grupy B. Ponadto
jako dodatkowe cenne wsparcie dla Twojej tarczycy znajdziesz
w nim Sensoril® - ekologiczny ekstrakt z ashwagandhy i korze-
nia eleuterokoka kolczastego.

Wiecej informacji uzyskasz pod numerem telefonu ekspertli-
nii Holistic: 572 312 127.

-
Kompleksowe SN Hotistic
wsparcie tarczycy B ThyroBalans §-
Holistic q
ThyroBalans 3

_/
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Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna

niegazowana alkaliczna

Cena: 8 z (11) Sfl
www.javawoda.pl 4

Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
nadci$nienia, dny moczanowej czy kamicy
nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga cie-
szy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna
o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze Zrédta w jed-
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi
aktywnych - udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
podczas wysitku fizycznego i po nim.

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa
reakcji utleniajgco-regeneracyjnych dla ptynéw).

J

Chanca piedra
Cena: 33 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

-
Wzmocnij uktad %?33,":
moczowy .._%

Yango AN | T’

ﬁW";‘“w

Chanca Piedra to roslina upra-

wiana na catym $wiecie w klimatach tropikalnych i subtropi-
kalnych. Ma cienkie, pokryte li$¢mi gatazki i moze dorastac
do ok. 60 cm wysokosci. W suplementacji wykorzystuje sie
jej liscie, todygi i kwiaty. Chanca Piedra ma dtugg historie
stosowania, siegajaca starozytnych Inkéw i wielu innych
plemion Ameryki Potudniowej. Podobnie jak dzi$ roslina
przepisywana byta wéwczas jako remedium na infekcje
drég moczowych. Réwnolegle jej uzycie odnotowano na te-
rytoriach Indii, gdzie tradycje ajurwedy zalecajq ekstrakty

z chanca piedra we wsparciu catego uktadu moczowego.

\

_/

&
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L-treonian magnezu Brain Booster 75 mg
Cena: 64,90 zt (60 kaps.)
www.aliness.pl

L-treonian magnezu to nowa, organiczna postac tego pierwiast-
ka, w ktorej jest on zwigzany przez 2 reszty aminokwasowe
L-treoniny. Takie otoczenie chemiczne sprawia, Ze w przeci-
wienstwie do innych, popularnych form, z tatwoscia przekracza
bariere krew-mdzg, wykazujac wiasciwosci nootropowe. Dlate-
g0 magnez w postaci L-treonianu zaleca sie kazdemu, kto chce
usprawni¢ funkcjonowanie uktadu nerwowego, ze szczegélnym
uwzglednieniem poprawy funkcji psychologicznych.

Produkt Aliness to bardzo wysoka dawka w najlepiej
przyswajalnej formie — az 1050 mg L-treonianu magnezu
(czyli 75 mg magnezu) w 1 tabletce.

f 4
aa//‘fzess"
health'n'heauty
Innov!acyjny magnez Ltreonianf TN,
dla mozgu magnezu NG
Medicaline 60 tablesex

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Prawidiowe
trawienie

Zioto-Piast

Floradix na watrobe
Cena: 41,90 zt (250 ml)
www.naszazielarnia.pl

tatwo przyswajalna, ziotowa, ptynna formuta zawierajgca

w swoim sktadzie wiele waznych sktadnikéw wspomagajacych
prace watroby: karczoch, mniszek lekarski, kurkume i inne gorz-
kie ziota, takie jak goryczka i imbir.

Karczoch wspomaga prawidtowy przeptyw sokéw trawien-
nych oraz prace jelit. Mniszek lekarski przyczynia sie do zwiek-
szenia apetytu i dobrego trawienia. Ponadto oba te surowce
wspierajg trawienie.

(

Maslan sodu

Sprawny uktad
pokarmowy

Yango

Maslan sodu

Cena: 27 z4 (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Maslan sodu, inaczej kwas mastowy,
powstaje podczas procesu trawienia
btonnika przez bakterie w jelitach

i odgrywa wazna role w prawidtowej pracy ukiadu trawienia.
Wystepuje on takze w ttuszczach zwierzecych i olejach ro-
$linnych, jednak zawarto$¢ kwasu mastowego w produktach
takich jak masto i ghee jest niewielka w poréwnaniu z iloscig
wytwarzang w jelitach.

Sposaéb suplementacji maslanem sodu jest niezwykle wazny.
Aby mdgt on dotrzec¢ do jelit w celu odzywienia komérek, nie-
zbedny jest proces mikrokapsutkowania — w przeciwnym razie
kwas mastowy zostatby wykorzystany w gérnym odcinku prze-
wodu pokarmowego.

\ J

_/
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Zdrowaismaczna ¢
woda na co dzien

Bangalore
Naczynia do naturalnego oczyszczania i uzdatniania wody
Cena: od 69 zt

www.bangalore.pl

Dlaczego oczyszczanie wody w naczyniach miedzianych jest tak
istotne? Taka woda zwieksza odporno$c¢ organizmu, reguluje prace
uktadu pokarmowego, wspiera funkcjonowanie watroby i nerek,
wspomaga ukiad sercowo-naczyniowy, reguluje funkcje tarczycy
i oczyszcza z toksyn. Lekarze ajurwedyjscy przekonuja, Ze woda
0czyszczona w naczyniu miedzianym ma wiasciwosci antybakte-
ryjne, antynowotworowe i przeciwzapalne.

Miedz jest takze silnym przeciwutleniaczem, ktéry zapobiega
procesom starzenia sie¢ komdrek poprzez niszczenie wolnych
rodnikdw. Innymi stowy powstrzymuje ona choroby degenera-
cyjne. Silne wiasciwosci przeciwzapalne takiej wody pomagajq
takze przy bélach stawdéw. Jest ona niezbedna do produkgji
hemoglobiny i melaniny oraz wptywa na wytrzymatos¢ kosci.
Reguluje proces wchtaniania sie Zzelaza w organizmie i pomaga
w tworzeniu sie nowych komaérek.

_J/

OZON przy
maseczkach |
i odkazaniu

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len
Cena: 28 z4 (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Otarcia, odparzenia, zakazenia wirusowe czy grzybicze

- to wszystko moze nas spotkac przy dtugotrwatym noszeniu
maseczki ochronnej. Ozonella stanowi naturalng bariere przed
drobnoustrojami (bakteriami, wirusami, grzybami). Regeneruje
skore, przenikajac do jej gtebokich warstw. Zmniejsza uczucie
$wiadu i zapobiega wtérnym zakazeniom. Przywraca bariere
hydrolipidowg i prawidtowe pH skoéry. Tworzy na niej delikatny
film, ktdry chroni przed niekorzystnym wptywem wszelkich

czynnikéw zewnetrznych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych 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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prenumerata

_ Zaprenumeruj O Czym Lekarze

wimloge Yokt S, T CiNie Powiedzg, a zawsze
dostaniesz najnowszy numer

wprost doTwojej skrzynki!

Ve 1.\%‘@0“@\0
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* Cena prenumeraty rocznej wynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniejw cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynieza 41,70 zt.
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Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
U Sklep Zielarsko Medyczny, ul.
tel. 48 613 38 92

11 Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma

4 )
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DEBSKI & SYN

A

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

tel. 71 372 45 50

a

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl

-

czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

/

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

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

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,

tel. 24 367 40 22, www.zielamiasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89

Radom

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

Sochaczew

O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,

ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,

www.sezamziola.pl
Torun
0 Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,

www.visvitalis.com.pl

w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnleszka piekarzewska@avt.p|, tel. 22 257 84 14

|— rasapraspcoe4co
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Juz teraz zamow majowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!
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NASZ ZIELNIK

DAB SZYPULKOWY (QUERCUS ROBUR)

Kora tego majestatycznego drzewa to jedno z najlepszych zrodet

przeciwzapalnych i Sciggajgcych garbnikow, z powodzeniem stosowane

przy biegunkach, hemoroidach i infekcjach intymnych

uz w starozytnosci dtugowieczne i oka-
zalte deby czczone byly jako przyby-
tek béstwa. Podobnie nasi stowianscy
przodkowie wiasnie wokét nich organi-
zowali swoje miejsca kultu. W éredniowieczu
w europejskiej medycynie ludowej kore tego
majestatycznego drzewa stosowano do leczenia
biegunek, oparzen, ran i stanéw zapalnych,
a takze w chorobach przewodu pokarmowego.
Kora debu jest typowym surowcem garb-
nikowym, znanym jako srodek $ciagajacy.
Obecne w niej garbniki, kwercetyna i tréj-
terpeny maja przede wszystkim wlasciwosci
Sciagajace, antywirusowe, antybakteryjne,
przeciwgrzybicze i przeciwzapalne'.

Na stany zapalne i tojotok

Wodne i wodnoalkoholowe wyciagi z kory debu
mozna stosowaé do przemywania w stanach
zapalnych, a takze pokrzywce, wypryskach,
owrzodzeniach czy lojotoku. W szczegdlno-

$ci wykazano, ze garbniki hamuja uwalnianie
zwigzkow zapalnych i dzialajg $ciggajaco,

a tym samym umozliwiaja zwezenie poréow

i wysuszenie podraznionych obszaréw®.

Ze wzgledu na wlasciwosci tagodzace
wyciagi z tego surowca znajdujg sig row-
niez w preparatach do cery tlustej i tra-
dzikowej oraz ptukankach do wloséw
z tendencja do przetluszczania sie.

Na kandydoze pochwy

Kora debu zawiera katechiny i flawonoidy,
ktére wykazujg dziatanie przeciwzapalne,
przeciwwirusowe, fagodzace uczucie swe-
dzenia, a takze czeSciowo znieczulajace.
Nasiadéwki i kapiele sg pomocne w leczeniu
tagodnych stanéw zapalnych narzgdéw plcio-
wych i okolic odbytu. W badaniach in vitro
udowodniono, ze alkoholowy ekstrakt ma ha-
mujacy wplyw na grzyby Candida albicans,
a takze na szczepy bakterii Pseudomonas,
Neisseria, Enterobacter i Escherichia®.

Na lekooporne bakterie

Rézne gatunki debu wykazuja szerokie spek-
trum aktywno$ci przeciwdrobnoustrojowe;j.
Przykladowo odnotowano dziatanie wyciagéw
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z kory Q. robur przeciwko Staphylococ-
cus aureus (gronkowcowi zlocistemu)

i Enterobacter aerogenes oraz wyrazny
wplyw wodnych i etanolowych eks-
traktéw z Q. infectoria na szpitalne
izolaty S. aureus oporne na metycyli-
ne. To za$ czyni z surowca potencjal-

Odwar na stany zapalne

100 g kory debu zalej 1| wody, gotuj

20 min i przecedz. Tak przygotowany
roztwor mozesz stosowac 3-4 razy dzien-
nie do kapieli rak lub nég badz nasaczac
nim kompresy i przyktadac do skory.

Po rozciericzeniu 0,5 szklanki odwa-

ruw 0,5 szklanki przegotowanej wody
nadaje sie tez do ptukania jamy ustne;j.

Odwar na biegunke

1 ptaska tyzke stotowa (ok. 3 g) kory debu
zalej szklanka (250 ml) zimnej wody,
gotuj 5 min. Odstaw na 15 min i prze-
cedz. W tagodnych biegunkach pij tak
przygotowany odwar 3 razy dziennie, ale
nie dtuzej niz 3 dni - jesli dolegliwosci

nie ustapia, skonsultuj sie z lekarzem.
Kapiel na hemoroidy

2 ptaskie tyzki stotowe (ok. 5 g) kory debu
zalej 11 zimnej wody, gotuj 5 min. Odstaw
na kwadrans i przecedz. Przygotowa-

ny odwar stosuj jako dodatek do ka-

pieli raz dziennie. Powinna ona trwac

ok. 20 min. Ztagodzi dolegliwos$ci zwigzane
z chorobg hemoroidalng (swedzenie i pie-
czenie w okolicach odbytu), a dodatkowo
pomoze w przypadku nadpotliwosci.

Wywar na potliwos¢ stop

20 g kory debu zalej 250 ml wody, gotuj

30 min, przecedz. Rozcieficz wywar wodg,
by uzyskac¢ 250 ml objetosci. Pod koniec
gotowania w celu polepszenia ekstrakcji mo-
zesz dodac 50 ml alkoholu 40-60% (wtedy
nalezy zostawic ziota na 40 min w wodzie,
pod przykryciem, i dopiero potem je odce-
dzi¢). Przecieraj stopy wywarem kilkakrotnie
w ciggu dnia i czekaj, az same wyschna.

Nalewka na kiopoty trawienne

1 cze$¢ suchego lub Swiezego surowca
zalej 3-5 czeSciami alkoholu 40-60% lub
wina wytrawnego. Odstaw na przynajmniej
7 dni, przefiltruj. Zazywaj raz dziennie

po matym kieliszku przy niestrawnosci,
zgadze i bolu brzucha lub 2-3 razy dzien-
nie po 5-10 ml na wodzie przy zabu-
rzeniach trawiennych i biegunce.

ny $rodek przeciwko opornym
na antybiotyki patogenom®.

Ze wzgledu na silne dzialanie
$ciagajace i przeciwbakteryjne
stosowana zewnetrznie kora debu
tagodzi dolegliwo$ci powodowane
przez hemoroidy®. Nasiadowki moga
dziata¢ odkazajaco, przeciwzapalnie
i Sciagajaco, dzieki czemu w przy-
padku choroby hemoroidalnej
uszczelniajg sie naczynia krwiono-
$ne. Dodatkowo takie zabiegi usmie-
rzaja bol, ale tez pomagaja utrzymac
prawidtowe pH w okolicy odbytu,
stanowig wiec wazna cze$¢ higieny.

Garbniki katechinowe wigza sig
z grupami aminowymi bialek
i tworza na powierzchni blony
§luzowej jelita warstwe ochronna,
ktéra utrudnia przenikanie wody
do $wiatla jelita i oslabia ruch pery-
staltyczny. Dodatkowo, jak sugeruja
badania laboratoryjne, kora debu
pomaga zwalczaé¢ bakterie, ktére
mogg prowadzi¢ do rozstroju zotad-
ka i luznych stolcéw, w tym E. coli®.
Jedno badanie z udzialem
60 dzieci z ostrg biegunkg wykazato,
ze osoby, ktére otrzymaty suple-
ment z garbnikami wraz z rezimem
nawadniania, juz po 24 godz. mialy
znacznie mniej stolcéw’.

Niektore zwiazki zawarte w korze
debu, takie jak elagotaniny i robu-
ryny, moga dziata¢ jako przeciwu-
tleniacze, chronigc organizm przed
uszkodzeniami powodowanymi
przez reaktywne czasteczki zwane
wolnymi rodnikami. Dodatkowo
wspomagajg one aktywnosé ko-
mérkows poprzez rewitalizacje
mitochondriéw. Jak pokazujg ba-
dania, bogaty w roburyny ekstrakt
z debu szyputkowego zmniejsza
objawy zmeczenia i dodaje energii®.

Aktywnos$¢ elagotanin i roburyn po-
prawia tez kondycje serca i watroby.
Jedno badanie wykazalo, ze szczury,

ktére otrzymywaly ekstrakt z kory
debu bezszypultkowego przez 12 ty-
godni podczas spozywania diety wy-
sokottuszczowej o wysokiej zawar-
tosci weglowodanéw, do§wiadczyty
poprawy funkcji obu narzadow

w poréwnaniu z grupg placebo’.

W innym eksperymencie z udzia-
lem 75 dorostych z niewydolnoscia
watroby osoby stosujace przez
12 tygodni ekstrakt z kory debu
wykazaly znacznie wigkszg popra-
we wskaznikéw czynnosci narzadu
w poréwnaniu z ochotnikami, kt6-
rzy nie przyjmowali suplementu'.

Wystepowanie: dab ro$nie na-
turalnie w niemal catej Euro-
pie (z wyjatkiem p6tnocnej Skan-
dynawii), na Kaukazie oraz w Azji
Zachodniej. W Polsce jedynie
w Tatrach i na Podhalu nie poja-
wia sie w stanie naturalnym.
Surowiec: kora (Quercus corex).
Pora zbioru: kore debu pozyskuje
sie z mtodych (3-5 lat) pni i ga-
tezi w marcu i kwietniu, za-
nim rozwing sie liscie.
Wazne: nie zaleca sie kory debu
u dzieci i mtodziezy ponizej
18 lat. Nie nalezy tez stosowac su-
rowca na otwarte rany, duze uszko-
dzenia lub zakazone powierzchnie
skory i bton Sluzowych, a doust-
nie — w stanach zapalnych btony
Sluzowej zotadka. Kora debu moze
opoznia¢ wchtanianie innych lekéw,
dlatego powinna by¢ przyjmowa-
na przynajmniej na godzine przed
ich zastosowaniem lub po nim.
Nie wolno taczy¢ jej z prepa-
ratami zawierajacymi alkalo-
idy, sole Zzelaza i magnezu.

130 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2021




KOLAGEN BPMG

— PREMIUM FISH COLLAGEN

Kolagen to gtowne biatko tkanki tgcznej w organizmie.
Jest naturalnym produktem spozywczym i kosmetycznym
wspomagajacym regeneracje stawow i miesni oraz pozytywnie
wptywa na wyglad skory. Bierze udziat w funkcjach zyciowych

niemal wszystkich uktadow, narzadow i tkanek.

Hydrolizowany, oryginalny
NatiCol® BPMG PREMIUM FISH COLLAGEN:

® 100% naturalny ® bardzo tatwo rozpuszczalny
® bez zadnych dodatkéw ® dziata prozdrowotnie
® o wysokiej czystosci i upiekszajaco

- 98% peptydow kolagenowych ® najwyzsza jakos¢ na rynku

‘Sktadniki:
- kolagen z ryb morskich - 95%
- witamina C - 5%

Produkt nie zawiera konserwantéw, barwnikéw, aromatéw
-ani zadnych substancji wypetniajacych, przeciwzbrylajagcych
i konserwujgcych. Wyprodukowano w Polsce.

Miesien

Nasada

3 kosci

stawowa

Kaletka Chrzastka
maziowa stawowa
Torebka

stawowa - Wiezadto

; . P

Sciegno -""""-‘_ - m%%%zd%g
Przycze Przyczep
Ezc!;egng . — $ciegna

Zamowienia hurtowe: 533 377 372 @ Sprzedaz detaliczna: 726 160 853
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Zinsuliny to j
juz
Przeszioéct Nowoczesna
Metoda walki z ¢y, 3
udowuje zniszczon
trzusthe i przywraca
Prawidtowy poziom
glukozy we kry1

Analizy lekarzy nie pozostawiajg ztudzen: aktywna teakryna wyréwnuje poziom glukozy w organizmie, zwalcza
napady gtodu, normalizuje prace trzustki, a takze zapobiega stopie cukrzycowej, problemom z nerkami oraz
eliminuje ryzyko spigczki. A to wszystko juz po 1 dawce! Trudno w to uwierzyc, ale praktycznie wszyscy pacjenci
stosujacy te rewolucyjna metode odstawili zastrzyki, pozbyli sie dretwienia stop i polepszyli wzrok az o 71,7%!

kuteczna, nawet w najbardziej

zaawansowane] fazie cukrzycy,

niezaleznie od jej typu, stopnia

zniszczenia trzustki, likwidujaca
nawet najgrozniejsze powiktania. Przeto-
mowa formuta prof. Haleworth'a z Insti-
tute of Nutrition & Diabetology Uniwer-
sytetu MNowojorskiego to pierwsze tak
profesjonalne, szybkie i skuteczne wyba-
wienie dla chorych na cukrzyce.

Wygratam ze
$piaczka!

Cafe Zycie bratlam za-
- strzyki i kontrolowatam
cukier. Pewnego razu zaczetam sie dziwnie
czuc, miatam wilczy apetyt, nudnosci, bytam
niespokojna. W koricu dostatam drgawek i tra-
fitam na SOR, gdzie okazato sie, Ze to poczqtki
Spigczki cukrzycowej! Lekarze nie wiedzieli jak
mi pomdc, coraz bardziej odptywatam. PoZniej
dowiedziatam sie, ze mtoda lekarka podata mi
Glucobalance i dopiero zaczetam sie budzic. Po
9 dniach poziom glukozy byt idealny! Bratam
go jeszcze 3 tygodnie po wyjiciu ze szpitala.
A najlepsze w tym wszystkim jest to, Ze juz nie
musze rohic zastrzykow z insuliny!

Janina, 451

Az 92% pacjentow po zazyciu 1 daw-
ki pozbyto sie napadow glodu, uspraw-
nito trzustke oraz zniwelowato uczucie
ciagtego zmeczenia. Po 7 dniach zlikwi-
dowali skoki insuliny i dretwienia stop.

%_"—"" Prof. Jason Hale-
& ‘ worth,  diabetolog
) i mikrobiolog, autor
innowacyjnej metody walki z cukrzy-
ca, od 20 lat prowadzi wiasny gabinet
diabetologiczny w Nowym Jorku: To
wszystko wydaje sie byc niemozliwe. Jed-
nak z naukowego punktu widzenia jest to
normalna zdolnosc regeneracyjna, natura
i biologia, ktore sq zamkniete w kazdym
organizmie. Po 20 latach badari nad sku-
tecznym lekiem na cukrzyce zauwazytem,
ze aktywne zwigzki teakryny pozyski-
wane z matzy, intensywnie dziatajg na
nanostrukture trzustki. Usprawniaja jej
dziatanie i regulujg poziom cukru oraz po-

Az 9/10 cukrzykow deklaruje, ze po 14
dniach odstawitozastrzyki z insuliny, a re-
gularne stosowanie biomolekularnego
preparatu pomogto im schudnac i trwale
polepszy¢ wzrok. Ci, ktorzy przez lata
zanieadbywali problemy i nabawili sig
powaznych powiktan, takich jak: stopa
cukrzycowa czy kwasica ketonowa, po 4
tygodniach wygrali zcukrzycai jej groz-
nymi konsekwencjami. Wiele osab po-
mysli, ze to kolejny ,cudowny” preparat
na cukrzyce. Jak jest naprawde?

Uwolnij sie od zastrzykéw

Wieloptaszczyznowa metoda z biote-
akryna opracowana przez amerykan-
skiego naukoweca zyskata ogromne uzna-
nie podczas renomowanego Kongress
fur gesunde Erndhrung und Diabetiker
w Stuttgarcie. To witasnie w trakcie tej
najwazniejszej, corocznej konferencji
naukowej Europa dowiedziata sie o pre-
kursorskiej kuracji prof. Haleworth'a.
W kazdym przypadku nowoczesna for-
muta btyskawicznie odbudowuje trzust-
ke, obniza stezenie glukozy we krwi
o 98,7%, ogranicza uczucie gtodu, za-
pobiega hiperglikemii. Ponadto 97/100
pacjentow ponad wszelka watpliwosc
deklaruje spadek wagi, wyostrzenie
wzroku, lepsza prace nerek i brak dre-
twienia stop. Dzieki Glukobalance tysia-
ce diabetykow unikneto spiaczki, kwasi-
cy ketonowej czy stopy cukrzycowej i na

Podstawa skutecznego leczenia cukrzycy
sa aktywne zwiazki teakryny

budzaja kemorki do autoregeneracii, dzieki
czemu trwate odbudowanie trzustki w 14
dni jest realne. Wysokie stezenie wyciggu
z Gurmaru | Wanadu w potaczeniu z ak-
tywng teakryna regulujq poziom glukozy
oraz cofaja szkody wyrzadzone przez
cukrzyce | zmniejszajq ryzyko powiktan
az 17-krotnie. Ponadto dzieki poprawie
krgzenia | regeneracji miesni, zwiqzki te-
akryny docierajg do neuronow likwidujac
dretwienia stop. Natomiast wysoka za-
wartosc kwasu liponowego hamuje apetyt
i stymuluje metabolizm, dzieki czemu 97%
pacjentéw bezpowrotnie pozbyto sie nad-
wagi. To zdecydowanie w 100% naturalny
i bezpieczny sposob walki z cukrzyca.

state odstawito zastrzyki z insuliny. By
miec szersze spektrum informacji | pew-
nosc skutecznosci tej autorskiej formu-
ty, postanowilismy zapytac o nia prof.
Mathias'a Gobler'a, diabetologa, prze-
wadniczacego komisji diabetologicznej
na Kongress flir gesunde Ernahrung und
Diabetiker w Stuttgarcie:
Starannie wyselekcjonowane

) ) aktywne zwigzki teakryny
wykorzystuje sie w leczeniu choréb
trzustki, gdyz szybko wnikajg w jef
mikrostruktury. Ma to znaczgcy
wplyw na odbudowe tego narzgdu.
Dilatego juz po 1 dawce chorzy zwal-
czajg napady glodu i majg wiecej
energii. Po 7 dniach nie uskarzajq
sie na skoki insuliny, a po 14
dniach pacjenci nie muszq juz robic
zastrzykow, Z ekscytacjq stwier-
dzam, ze po latach badan w koricu
doczekalismy sie prawdziwej
rewolucji w walce z cukrzycq. ) )
Nie uzalezniaj zycia
od insuliny!
Regularne stosowanie Glucobalan-
ce odbudowuje i trwale regeneruje
trzustke, dzigki czemu catkowite wyle-
czenie z cukrzycy jest mozliwe. Ponad-
to wysokie stezenie aktywnej teakry-
ny polepsza wzrok, udraznia naczynia
krwionosne oraz zmniejsza uczucie
taknienia, dzieki czemu az 97% pacjen-
tow schudto. Rezultaty kuracji z kaz-
dym dniem kumuluja sie, dajac:

SUPER
EFEKTOW

NATYCHMIASTOWA
%) LIKWIDACJA UCZUCIA GLODU

BLYSKAWICZNE ZWALCZENIE
DRETWIENIA STOP

4% WYROWNANIE POZIOMU
*' CUKRU W 24 GODZINY

qu) PELNA ODBUDOWA TRZUSTKI
~ PO 7 DNIACH

| SZYBKI SPADEK WAGI BEZ
EFEKTU JO-JO

POLEPSZENIE WZROKU

20 o011,7%
\ s =

Poznaj 3 FILARY dziatania
Glucobalance!

Nie zwlekaj!
Pokonaj cukrzyce!

Juz dzis mozesz uwolnic sie od cukrzy-
cy i rozpoczac nowe Zycie - bez ciagtego
kontrolowania cukru, diety, zastrzykow.
W sposdb w petni automatyczny i pozba-
wiony Twojego wysitku na state pozbe-
dziesz sie wahar glukozy, napadowego
uczucia gtodu, usprawnisz trzustke, a tak-
ze wyeliminujesz widmo powaznych powi-
ktan, takich jak: spiaczka, zawat czy utrata
wzroku. Wszystko w 14 dni! Wystarczy ze
bedziesz regularnie stosowac Glucobalan-
ce, ktérego skutecznie dziatanie potwier-
dzaja liczne, niezalezne badania kliniczne
i tysiace zadowolonych pacjentow, ktorzy
wygrali z cukrzyca. Dodatkowo, praystu-
guje Ci mozliwos¢ zamowienia preparatu
W promocyjnej cenie. =

SPECJALNA
PROMOCJA!

Pierwszym 150 osobom,
ktore zadzwonia do
30 kwietnia 2021 ., przystuguje
calkowicle darmowa wycena
oraz gwarantowane 73%
dofinansowanie na zakup
preparatuy GLUCOBALANCE
wspomagajacego walke
Zcukrzyea | jej groznymi
dla zdrowia skutkami,

71300 34 46

{Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych oplat)
Od poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00
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