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PROMOCJA

Post interwatowy + woda

= zdrowie i szczupta sylwetka

Ludzkie ciato nie jest przystosowane do ciggtego przyjmowania pokarmu. Organizm potrzebuje
przerw W jedzeniu, zeby zajac sie regeneracjg i wydaleniem toksyn. Pomaga w tym woda.

ietetycy sg zgodni,

ze przerwy pomiedzy
positkami przyczyniajg sig
do oczyszczenia organi-
zmu i redukcji masy ciata. Zalecane
sg odstepy 3-5 godz. Przy poscie
interwalowym najczesciej ogranicza
sig przyjmowanie jedzenia w ciagu
dnia do 8 godz, a ostatni posilek jest
jedzony okolo godziny 18. Tak wiec
przez 16 godz. w ciggu doby niczego
nie jemy, mozemy jedynie pi¢ wode.
Organizm tylko w przerwach miedzy
positkami ma szanse na rozlozenie
ttuszczu, poniewaz jego rozklad nie
zachodzi, kiedy wydziela sie insulina.
A wydziela sie, kiedy ciagle co$ podja-
damy i pijemy herbate, kawe czy soki.

Gtod znany od wiekow

Przerwy miedzy positkami nie tylko
redukuja wage, ale i wpltywajg dobro-
czynnie na zdrowie. W przewazajacej
czesci historii ewolucji cztowieka pa-
nowal niedobér Zzywnosci. Czas gtodu
czy ograniczenia jedzenia byl czyms$
normalnym. Dzisiaj ciagla dostepnosc
pokarmu wcale nie wychodzi nam

na dobre. Niekontrolowane jedzenie bez
dtuzszych przerw i w nadmiarze pro-
wadzi do permanentnie podniesionego
poziomu cukru we krwi — to grozi zespo-
tem metabolicznym i cukrzyca — jedna

z chor6b cywilizacyjnych. Pamietajmy,
ze kazda rzecz — czy to jest napdj sma-
kowy, cukierek czy guma do zucia — jest
dla organizmu pokarmem. Obecnosé
positku w przewodzie pokarmowym
powoduje przestanie informacji do mé-
zgu a stamtad do trzustki, by wydzielata
insuline. S badania, ktére pokazuja,

ze samo mys$lenie o jedzeniu moze uak-
tywnia¢ procesy gromadzenia tluszczu,
dlatego warto wyznaczy¢ sobie pory
,karmienia”, a poza nimi zaja¢ sie czyms$
innym. Zeby jednak byto to mozliwe,

przede wszystkim nalezy jes¢ pelnowar-
toSciowe pokarmy, a takze pi¢ jak naj-
wiecej wody, ktéra wypelnia Zzotadek.”

Herbata to tez positek

Podczas postu interwalowego w prze-
rwach miedzy positkami mozna pié¢
jedynie wode. Wazna jest nie tylko

jej ilosé, ale takze jakos¢. Najlepiej
siega¢ po wode mineralna, ktéra jest
bogata w makroelementy, takie jak
miedzy innymi: wodér, wegiel, tlen,
azot, sod, magnez, siarke, chlor, po-
tas, wapn, mangan, brom, jod oraz
mikroelementy — krzem, miedz, cynk,
fluor. Te cenne sktadniki powoduja,
ze nasz uklad hormonalny pracuje
prawidlowo, wplywajac na réwno-
wage wszystkich proceséw w or-
ganizmie. Dzigki temu nasze cialo
nie stresuje sie okresowym postem,
bo nie czuje sie zagrozone glodem.

Detoks alkaliczna woda
Post interwatowy jest pewnego rodzaju
procesem recyklingu — niepotrzebne
zapasy z komérek sg rozkladane i wy-
korzystywane do tworzenia nowych.
Regularne jedzenie positkéw oraz
picie wody obniza ci$nienie, odciaza
serce, chroni naczynia krwionosne,
normalizuje poziom cholesterolu oraz
przemiany materii. Waznym dla niej
organem jest watroba, w ktérej zacho-
dzi odtruwanie organizmu. Enzymy
watrobowe (gléwnie z grupy cyto-
chrom P450) przeksztalcajg szkodliwe
produkty metabolizmu, dzieki czemu
moga by¢ skutecznie wydalane z orga-
nizmu. Przerwy w jedzeniu uspraw-
niaja ten proces. Nie tylko watroba
dziata wéwczas lepiej, ale inne narzady
uczestniczace w procesie trawienia
i wchlaniania sktadnikéw odzywczych.
Efektywniej pracuja tez pecherzyk
z6lciowy i nerki — one tez majq funkcje
odtruwajace i wydalnicze. Naturalne
wody mineralne wyptywajace spod
powierzchni ziemi, charakteryzujace
sie wysokim pH wspierajg ten detoks.
Dzieki ich alkalicznosci organizm
szybciej oczyszcza sie z toksyn.
Obecnos¢ wody wspomaga prze-
suwanie sie tresci pokarmowej, jej
latwiejsze trawienie i wchlanianie.
Dluzsze przerwy w jedzeniu podob-
nie dziataja na jelita — kiedy nie jemy
— sa wprawiane w ruch, przez co
pracuja sprawniej. Ich sluzéwka sie
regeneruje, optymalnie wykorzystujac
skladniki pokarmowe i lepiej pelnia
swoje funkcje immunologiczne.’

1. Przerwy w jedzeniu. Naukowo udowodniony sposéb
na zdrowie i dlugowiecznosc, Claus Muss, Heike
Bueb-Kovacs, Vital

2. Jak wzmocni¢ odporno$¢. Dieta, styl zycia, umyst,
suplementy, Iwona Wierzbicka, Wydawnictwo
Zwierciadto

3. |.Elementol., 2006; 11:259-270; Int. |. Environ.
Health, 2007; 1:153-169.
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Ispagul ®

Nasiona oraz tupina nasienna babki jajowatej wspieraja prawidtowg prace uktadu pokarmowego.

W tagodny sposdb oddziatuja na sluzowke jelit, wspomagajac ich wtasciwg perystaltyke.

Dzieki wtasciwosciom wigzania wody przyczyniaja sie do zmiekczenia stolca oraz zwiekszenia jego
objetosci.

Korzystnie wptywaja na szybsze przesuwanie sie tresci pokarmowej w jelitach (pasaz jelitowy), przez co
znacznie utatwiajg wypréznianie.

tupiny nasienne babki jajowatej pomagajg ponadto utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu we krwi.
Ispagul® S nie zawiera glutenu.

gta . 3 © Farmapol

www.farmapol.pl

ODPORNOSC
POCHODZI Z JELIT

Producent: Zaktad Chemiczno-Farmaceutyczny ,FARMAPOL" Sp. z o.0.
ul. Swiety Wojciech 29, 61-749 Poznan
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“ = ) KTO CIE WYLECZY?

Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl

@ KTO CIE WYLECZY? Howr pocodet [ oot wenomaa? | =

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

eprasa.pl 44a36990f2
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Ratowniczka z Sekwany

Jej cialo wytowiono gdzie$ na wysokosci Luwru u schytku XIX w. M6-
wiono, ze ok. 16-letnia LInconnue przyjechala do Paryza z prowincji
uwiedziona przez bogatego kochanka. Gdy ja porzucit, odebrata sobie
zycie. A jednak na jej ciele nie znaleziono zadnych obrazen, wskazuja-
cych na przyczyne zgonu.

Zgodnie z 6wczesnymi zwyczajami zwloki wystawiono na widok pu-
bliczny w oknie paryskiej kostnicy, liczac, ze ktos je zidentyfikuje. Nie-
stety, cho¢ przychodzili je oglada¢ bardzo liczni — byta to bowiem wtedy
pewna forma rozrywki — to jednak dziewczyna nie zostala rozpoznana.
Nikt nie wiedziatl, jak miala na imie ani skad pochodzita.

Cho¢ woda przyspiesza proces rozkladu i znieksztalca rysy, to jednak
$mier¢ nie zdazyla jeszcze na jej ciele odcisngé pietna, przez co LInconnue de la Seine (Nieznajo-
ma z Sekwany) wygladata, jakby przed chwilg zasneta i miata sig niebawem obudzi¢. Jej twarzy nie
szpecil tez grymas przerazenia tak czesty u topielcéw. Wrecz przeciwnie — na jej wargach blgkal sie
delikatny, tajemniczy usémiech. I by¢ moze, to wtasnie to zadecydowalo, ze staly sig one najczescie;j
calowanymi ustami w historii.

Wrazenie, ze LInconnue $ni lub marzy o czyms$ blogim, niektérym nie dawalo spokoju. Wedlug
powszechnej wersji wydarzen to patolog przeprowadzajacy sekcje zwlok wykonat gipsowy odlew
twarzy dziewczyny. Uznal, Ze jej uémiech jest hipnotyzujaco piekny. Inne wersje tej miejskiej legendy
opowiadajg o opiekunie kostnicy zafascynowanym jej uémiechem
lub o praktykujgcym uczniu patologa, ktéry miat sie w niej zako-
chac. Jak byto, nie dowiemy sie nigdy — Nieznajoma z Sekwany
pilnie strzegla swych sekretéw. Niezaleznie jednak od tego, w jakich
okoliczno$ciach powstata jej poSmiertna maska, z muréw kostnicy
przeniosta sie szybko na francuskie salony. Owiana tajemnica $mier¢,
spekulacje o tragicznej, nieodwzajemnionej mitoéci w polaczeniu
z niezwyklym wyglagdem uczynity LInconnue niesmiertelng. Nazy-
wano ja Gioconda samobdéjcéw, a jej podobizna stala sie absolutnym hitem. Reprodukcje zaczeto roz-
powszechniaé, a popyt rést bardzo szybko. Francuskich artystéw oczarowat tajemniczy, ,,wysublimo-
wany uémiech satysfakcji” na twarzy zmartej. Albert Camus poré6wnywat go do usémiechu Mony Lisy,
Richard Le Gallienne poswiecit jej powies¢ Wielbiciel obrazu. Zreszta maska Nieznajomej z Sekwany
intryguje i inspiruje artystéw do dzi$. Zawgdrowata nawet do Polski — mozna jg zobaczy¢ na elewacji
wybudowanej w 1913 r. warszawskiej kamienicy przy Sniadeckich 23.

W 1954 . Tore — dwuletni synek producenta zabawek Asmunda S. Laerdala — zaczat sie topié
w jeziorze. Mezczyzna rzucil sie do wody, wyciagnatl nieprzytomnego malca i uratowal mu zycie,
oczyszczajac jego drogi oddechowe, tak jak go uczono w szkole — metodg Holgera Nielsena, ktéra
polega na poruszaniu w gore i w d6t ramion poszkodowanego, by wytworzy¢ podci$nienie w klatce.
Po wypadku syna Leerdal zrozumial, jak wazna jest umiejetnos$¢ udzielenia pierwszej pomocy.

3 lata p6zniej, na spotkaniu Skandynawskiego Towarzystwa Anestezjologicznego w Gausdal w Nor-
wegii, Peter Safar po raz pierwszy zaproponowal nowa metode usta-usta. Byla to procedura skutecz-
niejsza, ale trudniejsza do nauczenia w szkole. Koniecznos¢ przytykania ust do ust mogtaby w czasie
¢wiczen budzi¢ wiele niezdrowych emocji wsréd uczniéw.

Jednym z jej pierwszych entuzjastéw byl norweski anestezjolog Bjgrn Lind, demonstrowat on oddycha-
nie usta-usta na chorych znieczulanych w jego szpitalu. To wlasnie do niego zglosil sie Leerdal z propozy-
cja stworzenia manekina z ruchoma, sprezysta klatkg piersiowa, ktéry stuzylby do nauki sztucznego od-
dychania. Uznano, ze fantom taki powinien by¢ naturalnej wielkosci i bardzo ludzki, by uczniowie byli
bardziej zmotywowani do nauki. Gdy Asmund Lerdal zaczat sie zastanawiac, jaka twarz powinien otrzy-
ma¢, przypomnial sobie promieniujacg spokojem maske LInconnue, ktéra wisiala nad kominkiem w sa-
lonie jego tesciéw. Manekin otrzymatl imig Resusci Anne (Rescue Anne, a w USA CPR Annie). Tak oto
Nieznajoma zyskala nowe imie i nowe zycie. Od momentu wprowadzenia jej na rynek w 1963 r. nauke
pierwszej pomocy z wykorzystaniem Anne przeszto ok. 400 mln oséb, przez co Nieznajoma z Sekwany
jest nazywana najczesciej calowana kobieta na $wiecie.

Firma Leerdal, ktérej szefuje dzi§ Tore (ten uratowany przez ojca dwulatek), szacuje, ze nowa metoda
resuscytacji uratowata przynajmniej 2 mln osoéb, a liczba ta stale rosnie...

Posmiertna
maska stafa
sie lkongzycia

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
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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Dlaczego lekarze wierzg
Smiercionosnym lekom®?

Firmy farmaceutyczne zrobig wiele, by zyska¢ nowe rynki

zbytu dla swoich produktéw i uciszy¢ niepokornych

) o ORT
Cukrzyce czu¢ w kosciach SSEACPJALNY

Niemal potowa diabetykdw cierpi na zapalenie stawodw, wszyscy

zas$ sg narazeni na znacznie wieksze ryzyko ztaman niz zdrowi ludzie

Coizolacjawyprawia z sercem”?

Gdy z jakiego$ powodu nie mozemy swobodnie tworzyé

i komunikowac sie z innymi, nasza pompa zaczyna niedomagac

QOdetnijprad nowotworom

Jedna z najnowszych metod leczenia raka polega na

zaktdcaniu zjawisk elektrycznych w jego komorkach

Jak zwalczy¢ egzeme”?

Rahul Sharma odkryt, ze wyrdéwnanie niedoborow

witaminy D pomaga wyleczy¢ ktopoty skorne

Glutation — superpogromca wirusow

Zdaniem niektérych medykéw Smier¢ jest zasadniczo

zespotem niedoboru tego antyoksydantu

10 sposobOw na migotanie
przedsionkow

Dieta $rodziemnomorska i koenzym Q10 to nie wszystko.

Jakie sg jeszcze inne naturalne metody na te chorobe?

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

WYMOWNE GRAFIKI
Maska opada! [

Czy zastanianie, twarzy moze zatrzymac koronawirusa?
Wystarczy spojrze¢ przez mikroskop...

NEWS FOCUS

Dlaczego lekarze wierzg
émiercionoénym lekom

RAPORT SPECJALNY

Cukrzyca zjada kosci i stawy 3
Neuralgia diabetyka EZ)

Okazuije sie, ze zaréwno cukrzyca, jaki leki, ktére maja jej

przeciwdziata¢, moga powodowac dotkliwe béle migénii stawow

Gimnastyka na ptaski brzuch
Jesli chcesz wyszczupli¢ talie, podejdz do tematu
holistycznie i wyjdz poza robienie zwyktych brzuszkow

Z PRAKTYKINATURAPEUTY

Akcja regeneracja 7
Watroba jest w obecnie najbardziej obcigzanym
narzadem. Jak pomdc jej odzyskac forme?

ZDROWY STYLZYCIA

Wiwat zboza! T3

Zawarte w ryzu, owsie i mfodym jeczmieniu substancje czynne
oczyszczajg, odzywiaja i nawilzaja nawet skore atopowg
Zielona oaza Y

Uczyn swoj ogrod strefa wolng od toksyn i odpoczywaj

w nim, korzystajac z dobrodziejstw aromaterapii

Towarzystwo na serce 54

Na jagody! &3
Owocowe koktajle to najsmaczniejsza
kuracja przeciwstarzeniowa

TEMAT NUMERU

Odetnij prad nowotworom &I

Naturalne terapie antynowotworowe @
Onkologia integracyjna uwzglednia zaréwno
metody konwencjonalne, jaki holistyczne

PROFILAKTYKATLECZENIE

Jak pokonatem egzeme [E!

Rahul Sharma odkryt, ze uzupetnienie niedoboréw
witaminy D pomaga wyleczy¢ ktopoty skdrne
Glutation — pogromca wiruséw

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziota tylko dla pan ¥]
Poznaj rosliny, ktére fagodza dolegliwosci
na kazdym etapie zycia kobiety

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy B
Listy Czytelnikéw f!

Prenumerata [EE!
Dobry wybér dla zdrowia

Dobre sklepy
Nasz zielnik: morwa biata

JAK SOBIE RADZICZ...

lekami [[iF)
zzapaleniem pecherza [[iE

LICZBY

| FAKTY

1

ktérzy zgtaszali niebezpieczne
dla zdrowia i zycia skutki
uboczne lekéw, otrzymato

NA MIGOTANIE
PRZEDSIONKOW

choruje 33 min
0s6b na Swiecie

10 g dziennie
witaminy C zwieksza
czas przezycia pacjentéw
w terminalnym stadium raka

o ponad 300 dni

W iyzeczce ajurwedyjskiego
proszku amla (agrestu
indyjskiego) jest prawie
800 jednostek

przeciwutleniaczy

Dzieci, ktére nigdy nie byty
zaszczepione, majg ok.
50% mniejsze
ryzyko rozwoju autyzmu
i zespotu nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem
uwagi (ADHD)

Specjalisci z Vitamin D Council
zalecajg dawki
5 000 j.m. witaminy D
na dobe w formie
suplementéw diety

dla przecietnego
dorostego
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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
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‘ Jakie sa przyczyny
., dny moczanowe;j?
/ Droga Redakcjo!

Jestem 56-letnim
mezczyznq, zdiagnozowa-

no u mnie dne moczanowq.
Ta choroba reumatologicz-

na dotknela mojego stawu
barkowego, ktdry stat sie
zaczerwieniony, obrzeknie-
ty 1 bolesny. Pojawila sig tez
wysoka gorqczka. Na poczqtku
lekarz podejrzewat po prostu
stan zapalny. Kiedy leczenie
dawalo krétkotrwale efekty,
zostalem skierowany na bada-
nia w kierunku dny i okazalo
sie, ze mam znacznie pod-
wyzszone stezenie kwasu
moczowego, co oznacza dne
moczanowq. Styszalem,

ze mezczyzni czesciej zapada-
jq na to schorzenie i ze moze
ona miec¢ podloze genetyczne.
Z tego, co mi wiadomo, nie
bylo u mnie w rodzinie przy-
padkéw tej choroby zapalenia
stawdw. Jakie sq przyczyny
dny moczanowej i jaki jest
mechanizm jej powstawania?
Chcialbym tez dowiedziec¢

sie, jak sie najczesciej niq
leczy, poniewaz mam od leka-
rzy sprzeczne wytyczne.
Wojciech

Red. Owszem, dna mocza-
nowa moze mie¢ podtoze
genetyczne — woéwczas wadli-
wy gen lub geny powoduja
zaburzenia w pracy oksyda-
zy ksantynowej. To enzym,
ktdry bierze udzial w procesie
metabolicznym substancji
zwanych purynami. Kiedy
zatem dochodzi do zabu-
rzen genetycznych w pro-
dukcji tego enzymu, mamy
do czynienia ze zwigkszona
produkcjg puryn i organizm
ma trudnosci, zeby je zmeta-
bolizowa¢. Koicowym pro-
duktem przemiany puryn jest
kwas moczowy. Jednak gdy
jest go zbyt duzo we krwi,
dochodzi do jego krystalizacji
i powstawania moczanu sodu,
czyli soli kwasu moczowego.
Na tym polega mechanizm

powstawania dny mocza-
nowej, zwanej endogenna.
Dne mogg réwniez wywoly-
wacé czynniki zewnetrzne,
jak np. dieta bardzo bogata
w puryny czy czeste spozy-
wanie alkoholu - méwimy
wtedy o dnie moczanowej
egzogennej. Naukowcy zasta-
nawiajg sie, czy jest to bar-
dziej choroba genetyczna
czy jednak dietozalezna. Nie
ma jednoznacznych wyni-
kéw badan naukowych, ale
wiekszo$¢ specjalistow jest
zdania, ze u Zrédla choro-

by tkwi przede wszystkim
styl zycia. Zmiany zwigza-
ne z genetyka w przypadku
zachorowania na dne mocza-
nowgq zdarzajq sie rzadziej.
Szacuje sie, ze stanowig one
10-20% przypadkéw cho-
roby, a az 80% to czynniki
zewnetrzne. Prawdopodob-
nie dlatego na dne zapadaja
przede wszystkim mezczyz-
ni. Panowie czesciej jedza
potrawy miesne i spozywaja
alkohol, co skutkuje wysokim
poziomem kwasu moczo-
wego w surowicy. U wielu

z nich réwniez wystepujag
otyloéc¢ brzuszna i cukrzyca.
Powodem moga byc¢ takze
specyficzne leki (zwlasz-

cza kardiologiczne), ktore
stosuja czesciej niz kobiety.
To wszystko moze wplywac
na zbyt wysoki poziom kwasu
moczowego i rozwdj dny.
Atak choroby najczesciej jest
leczony 3 rodzajami lekow.
Najwazniejszym z nich jest
kolchicyna, ktéra hamuje
ostry napad bélu, bo prze-
rywa krystalizacje moczanu
sodu w stawie. Ten lek podaje
sig doustnie. Jezeli kolchicy-
na zadziata, jest to dowdd,

ze mamy do czynienia z dng
moczanowa. Jednak $rodek
ten nie leczy, a jedynie prze-
rywa atak dny, niosac cho-
remu ulge. Zaleca sie dawke
do 2 mg na dobe, wieksza
moze wywolaé biegunke. Poza
tym podaje sie niesteroidowe
leki przeciwzapalne w duzych
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dawkach i czasami kortykoste-
roidy. Objawowo mozna sto-
sowac masci przeciwzapalne.

zbozowych, nasionach roslin
straczkowych, orzechach,
nasionach. Przyswajanie zela-

jednak, jesli bierzemy jakie$
inne leki, poniewaz znaczacej
wiekszo$ci z nich nie mozna
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zelaza ma tez kasza gry-
czana (3 mg/100 g).

za niehemowego utrudniajg popija¢ np. sokiem pomaran- Droga Redakcjo!

-

‘ Droga Redakcjo! tez taniny zawarte w herbacie czowym czy grejpfrutowym. . Mam tendencje

. Z powodu przewle- i kawie, stad zalecenia, by nie Najlepiej zwykla woda. Doda- \/ do nawracajq-

\/' klego zmeczenia, pi¢ ich do positku, w ktérym tek nawet niewielkiej ilosci cych jeczmie-
bladosci skéry, znajduje sie zelazo pochodza- ryb czy miesa do positku skla- ni na oczach. Slyszalam,

szumu w uszach i kolata-
nia serca, zrobitam badania
morfologii krwi i okazalo sig,
ze mam niedobdr zelaza.
Lekarz pierwszego kontaktu
zalecil mi suplementacje i kon-
sultacje u dietetyka, méwiqc
ze zelazo w produktach spo-
zywcezych jest trudno przy-
swajalne. Powiedzial, Ze nie
wystarczy wiedzied, gdzie
wystepuje, ale tez trzeba odpo-
wiednio 1qczy¢ rézne pokarmy.
Terminy na wizyte z powodu
pandemii sq odlegle. Moge
prosic o wytyczne dotyczqce
diety na niedobdr zelaza?
Magdalena

Red. W produktach spo-
zywczych zelazo wystepuje
w dwoch formach: hemo-
wej i niehemowej, ktére
r6znig sie pochodzeniem
oraz przyswajalnoscia.

Zelazo hemowe znajduje
sie tylko w produktach pocho-
dzenia zwierzecego, takich jak
mieso, dréb, podroby (watréb-
ka), ryby, owoce morza. Zelazo
niehemowe — w produktach
roslinnych oraz w jajkach
(26ttko). Zelazo hemowe przy-
swajalne jest w 20%, a zelazo
niehemowe w 5%. To pierw-
sze jest lepiej przyswajalne
przez organizm, nie tylko
ze wzgledu na swojg budowe.
Zelazo niehemowe z rolin
wystepuje w obecnosci innych
zwigzkéw, ktére dodatkowo
obnizajg jego wchtanianie.
Takg wiedze ma do$wiad-
czony dietetyk i dlatego, jesli
zmagamy sie z niedoborem
zelaza (opr6cz ewentualnego
przyjmowania suplementéw)
warto skorzystac z jego porady.
Wechlanianiu Zelaza przeszka-
dzajg fityniany, obecne przede
wszystkim w produktach

ce z produktéw roslinnych.
Przyswajalno$c¢ zelaza ograni-
czaja takze szczawiany obec-
ne w warzywach takich jak
szczaw, szpinak czy rabarbar.
Sktadnikiem uposledzajacym
wchlanianie zelaza jest tez
wapn, stad warto tak kompo-
nowac posilki, aby nie zawie-
raly jednoczesnie Zrédel wap-
nia i zelaza. Nalezy pamietac,
ze przyswajalno$¢ zwigzkow
mineralnych czy witamin jest
uzalezniona takze od tego, jaki
mamy zaprogramowany gene-
tycznie zesp6t enzymow, ktére
sprawiaja, ze tatwiej lub trud-
niej pozyskujemy z diety dane
sktadniki. To nasze wlasciwo-
$ci osobnicze decydujg o tym,
ile zelaza bedziemy wchta-
niali, abstrahujac od tego,

czy jest ono hemowe czy
niehemowe. Warto wiedzie¢,
ze przy diecie zawierajace;j
produkty roslinne i zwierze-
ce, organizm przyswaja z niej
tylko ok. 10% zelaza, ktére
znajduja sie w produktach
spozywczych. Jest kilka zasad
ogblnych, ktérych warto prze-
strzega¢, komponujac positki,
jesli chcemy za sprawg diety
mie¢ odpowiedni poziom zela-
za w organizmie. Najlepszym
sojusznikiem Zelaza jest wita-
mina C. Stad cenna jest obec-
noé¢ w kazdym positku owo-
c6w czy warzyw, ktore sa jej
dobrym Zrédlem: truskawek,
malin, czarnych porzeczek,
pomaranczy, kiwi, papryki,
natki pietruszki, pomido-

r6w czy kapusty. Zwiekszy

to ilos¢ zelaza przyswojone-
go przez nasz organizm. Jesli
stosujemy suplementy zela-
za, warto popijac je sokiem

z owocow bogatych w wita-
ming G, np. z czarnej porzecz-
ki, pomaranczy. Uwazajmy

dajacego sie gléwnie z produk-
tow rodlinnych jest kolejnym
sposobem na zwigkszenie
przyswajalnosci zelaza niehe-
mowego. U os6b, ktérych dieta
opiera sie gtéwnie na zbozach
iroélinach straczkowych,
moga wystepowaé niedobo-
ry zelaza i cynku. Dzieje sig

to gtéwnie na skutek dziatania
wspomnianych juz fitynia-
néw. Istnieja jednak sposoby
na zmniejszenie aktywnos$ci
fitynianéw - sg to: gotowa-
nie, kietkowanie, fermentacja,
moczenie (kilkunatogodzinne
moczenie kasz czy straczkow
aktywuje enzym, ktéry roz-
ktada kwas fitynowy). Mitem
jest, ze z produktéw roslin-
nych to szpinak ma najwiecej
zelaza. Pod wzgledem zawar-
tosci zelaza szpinak wecale nie
jest wyjatkowy. Wyprzedzaja
go znacznie na przyklad natu-
ralne kakao w proszku (powy-
zej 10 mg zelaza/100 g), orze-
chy pistacjowe (powyzej

6 mg/100 g) czy natka pie-
truszki (5 mg/100 g). Sporo

ze moze na to pomdéc home-
opatia. Jesli tak, po jakie
leki warto siegnqc?

Teresa

W leksykonach lekéw home-
opatycznych mozna zna-

lez¢ nastepujace specyfiki

na jeczmienie: Pulsatilla
nigricans 5CH to lek dzia-
tajacy w poczatkowej fazie
schorzenia, kiedy chcemy
powstrzymac rozwdj jecz-
mienia. Lek przyjmujemy
doustnie, 4 x dziennie; Hepar
sulfuris 5CH - skuteczny,
kiedy jeczmien zdazy? sie

juz rozwina¢. Srodek nalezy
przyjmowacé 3 razy dziennie.
Pomaga, jesli jeczmien nawra-
ca i dtugo nie znika. W pro-
filaktyce nawrotéw trzeba
przyjmowac go co najmniej
raz dziennie przez dluzszy
czas; Mercurius, tabletki — lek
ztozony o duzej skutecznos$ci
w leczeniu jeczmienia. Kura-
cje nalezy zaczyna¢ wcze-
$nie, juz po pojawieniu sie
delikatnych dolegliwosci.

NaTURe
cica m.',!

LT TR

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestawy kosmetykow
AA Enjoy Nature. Sg w niej produkty do pielegnacji cery naczy-
niowej, odwodnionej i suchej, badz mieszanej z niedoskonato-
$ciami. Hipoalergiczne formuty zawierajg az 98-99% skiadni-
kéw pochodzenia naturalnego. Gwiazdami linii s 4w sktadniki
aktywne: wakrotka azjatycka, bakuchiol, albicja jedwabista

i hammamelis, czyli oczar wirginijski. Gratulujemy!
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Potowa odszkodowan
za btedy medyczne
dotyczy porodéwki

Sumy odszkodowar za wypadki

na oddziatach porodowych w bry-
tyjskich szpitalach wynosza prawie
2 razy wiecej, niz wyptaty dla le-
karzy. W zesztym roku wyptacono
rodzinom niemal 1 miliard funtéw

liczby. Wcigz dominuje bowiem
kultura tuszowania bteddw, a leka-
rze i pielegniarki kryja sie za plecami
prawnikéw. — Lekarze, pielegniarki

i potozne martwig sie o utrate po-
zwolenia na wykonywanie zawodu,

za powazne btedy i niedopatrzenia,
ktore sktadaja sie na prawie po-
towe z 2,4 miliarda funtéw, ktdre
NHS (brytyjska stuzba zdrowia)
wydata tacznie na odszkodowania
i prawnikéw. Prawdziwa skala zja-
wiska btedéw medycznych moze

jesli popetniony btad wyjdzie na jaw
- méwi Jeremy Hunt, przewodnicza-
cy komisji ds. zdrowotnych w Izbie
Gmin. — A zarzadcy szpitali martwig

E-papieros, ktorego

sie o reputacje swojej placéwki,

dlatego nikt nie chce bra¢ odpowie-

dzialnosci za btedy medyczne.

lepiej nie dotykac

Palenie e-papierosa z elementami podgrzewajacy-
mi zawierajgcymi stop niklu i chromu juz po kilku

godzinach moze powodowac¢ powazne uszko-
dzenia ptuc. Naukowcy postanowili opublikowaé
wyniki swoich badan, aby ostrzec przed zagroze-
niami. — Podczas naszego eksperymentu palacze
zaczeli odczuwac niepokojace sygnaty ze strony
uktadu oddechowego, w tym $wiszczacy oddech
i dyszenie. Mieli powazne problemy w oddychaniu
- mdwig badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Irvine. — W ptucach ochotnikéw wykryto rany,
skupiska czerwonych komérek i wczesne oznaki
zapalenia ptuc.

Szkody wyrzadza przede wszystkim element
podgrzewajacy, gdyz podobne reakcje obserwowa-
no u wszystkich stosujgcych te e-papierosy, bez
wzgledu na to, czy tadowali je nikotyng, witaming
E czy THC (tetrahydrokannabinolem). Palacze
ci przez poprzedni rok palili e-papierosy ze stali
nierdzewnej i nie zgtaszali zadnych problemdw
oddechowych.

Juz wczesniej dowiedziono, ze palenie e-papie-
roséw podnosi ci$nienie krwi i zwieksza ryzyko
zawatu serca oraz udaru.

JAmHeartAssoc,2020;9;e017368

by¢ znacznie wieksza, niz sugerujg  DailyTelegraph, 18 wrzesnia 2020

Zdrowe jelita moga pokonac cholere
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Cholera jest jedna z najbardziej
$miercionosnych choréb - nie-
leczona zabija w kilka godzin
od zakazenia. A zdrowe jelita
s3 jej w stanie przeciwdziatac.
Bakterie cholery Vibrio cho-
lerae dezaktywuje jedna

z bakterii zyjaca w mi-
krobiomie jelita, po-
wstrzymujac jg przed
rozprzestrzenianiem

sie. Bakterig t3 jest

Blautia obeum,

produkujaca en-

zym rozktadajacy sole w zétci
i zaktdcajacy system sygna-

lizowania, ktéry pobudza
bakterie cholery do dziatania.
Badacze z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Riverside
odkryli, ze poziom B. obeum
w jelicie decydowat o nasi-
leniu choroby wsrod wie-
$niakéw w Bangladeszu,
lub nawet o tym, czy
w ogoble choroba wy-
stapita, nawet jesli
wszyscy pili z tego
samego zrdédta zanie-
czyszczonej wody.

Naukowcy badajg obecnie
czynniki $rodowiskowe i zy-
wieniowe, ktére zwiekszaja
ilos¢ B. obeum w jelicie.

Cholera to choroba prze-
noszona wraz z wodg, ktéra
wywotuje ekstremalng postac
wodnistej biegunki prowadza-
cej do groznego dla zycia od-
wodnienia. Co roku na catym
Swiecie notuje sie do 4 min
zakazen i 143 tys. zgonow.
Cell2020;181:1533



Prosta droga do

Biotyna, cynk, selen, witamina A, witamina E, witamina C
pomagajg utrzymac prawidiowy stan wiosow, skéry i paznokci.
Witamina E, witamina c, selen chroniq przed uszkodzeniami
wywotanymi przez wolne rodniki i stresem oksydacyjnym.

Gwarancja jakosci

Kolagen morski NatiCol® to najwyzszej jakosci hydrolizat kolagenowy [
ekstrahowany ze skér rybich. Czgsteczki kolagenu NatiCol® majq
§redniq mase czgsteczkowq 4000 daltonéw. Jest to mniejsza wartosé
niz granica przenikalnoéci jelita, dzieki czemu kolagen w preparatach
Aura Herbals cechuje sie bardzo wysokq przyswajalnoéciq.
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Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwoéci. Zgodnie z ta ideg produkujemy PN ~ Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
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Robimy wszystko, bys mogt w jak najwigkszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury.
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NIEZASZCZEPIONE DZIECI
MAJA 0 POLOWE MNIEJSZE
RYZYKO AUTYZMU | ADHD

Jak wykazato nowe badanie - dzieci,
ktore nigdy nie byty zaszczepione, maja
okoto 50% mniejsze ryzyko rozwoju

autyzmu i zespotu nadpobudliwosci psy-
choruchowej z deficytem uwagi (ADHD).

Odsetek autyzmu wynosi okoto 0,84% wsréd
dzieci niezaszczepionych, a w catej populacji jest
to 1,69%. ADHD wystepuje tez z okoto dwukrot-
nie mniejszym prawdopodobieristwem w po-

réwnaniu ze Srednig krajowg w Stanach
Zjednoczonych. ADHD nie rozwineto
sie u ani jednego niezaszczepionego
dziecka sposrdd 3 324 pacjentéw
badanych w prywatnej klinice Integrative

Pediatrics znajdujacej sie w Portland w stanie

Oregon. 2 763 dzieciom sposrod nich podawa-

no od jednej do 40 réznych szczepionek, a ich

stan zdrowia poréwnywano z 561 dzie¢mi
nieszczepionymi w ogdle. Dzieci te byty uro-
dzone w latach 2009-2019. Badacze z oSrod-
ka Institute for Pure and Applied Knowledge

w Pittsburghu analizowali pacjentéw z obu

grup pod katem wszystkich znanych reakcji

na szczepionke, jakie rozréznia amerykan-
ska agencja federalna, Centrum ds. Leczenia

i Prewencji Choréb (CDC). Badacze notowali

tez wizyty w klinice. Najczesciej pojawiaty sie

tam dzieci, ktore otrzymaty najwiecej szcze-
pionek, a niektdre sposrdd najczestszych
przypadtosci to anemia i infekcje uktadu od-
dechowego, takie jak przeziebienia i grypa.

W grupie zaszczepionej czeste byly tez
problemy rozwojowe: zaburzenia mowy,
napady padaczkowe, trudnosci w uczeniu
sie i kontaktach spotecznych. Jednakze
wspétczynnik wystepowania tych probleméw
byt w obu grupach bardzo niski, znacznie
ponizej $redniej krajowej. Przyczyng moze
by¢ to, ze szczepienia przektadajg w czasie
inne zabiegi lekarskie, a poza tym rodzice
bardzo szybko reagowali na pojawienie
sie pierwszych trudnosci w uczeniu sie.

Badacze zaznaczyli, ze obie grupy mia-

PieC zmian trybu zycia
na ograniczenie zgagi

Nie trzeba brac lekéw, by walczy¢ ze zgagy. Wystarczy zastosowac

5 zmian diety i trybu Zycia, aby pozby¢ sie jej na dobre. S3 to: utrzymywa-
nie prawidtowej masy ciata, rzucenie palenia, umiarkowane lub intensywne
¢wiczenia fizyczne, wykonywane codziennie przez 30 minut, picie nie wie-
cej niz 2 szklanek kawy, herbaty i napojéw gazowanych oraz trzymanie sie
,rozsadnej” diety. — Zmiany trybu Zycia sg kluczowe, jako ze zgaga niesie

ty podobna historie genetyczng i rodzinna,

a w kazdej z nich znajdowato sie mniej wiecej

tyle samo chtopcéw i dziewczynek. Wyniki
ich badan odzwierciedlaja wyniki badania prze-

ze sobg niepokojace efekty uboczne - méwi badacz Andrew Chan.

Ludzie, ktérzy je zastosowali, notujg spadek objawéw o 37%. Moga sie
one jeszcze sie zmniejszyé, o ile naprawde sie zaangazujemy. Sposrdd tych
5 zmian najskuteczniejsze sg ¢wiczenia, prawdopodobnie z racji naich

prowadzonego w 2017 r., ktére utrzymywato,
ze dzieci zaszczepione 5 razy czesciej miewajq
problemy z nauka, a ryzyko autyzmu miato by¢
4 razy wieksze niz u dzieci nieszczepionych.
IntJEnvironResPublicHealth,2020;17:8674

wplyw na uktad pokarmowy. Jak ttumaczy Chan, aktywno$¢ fizyczna po-
zwala na odprowadzenie kwasu solnego z zotadka, a to wiasnie on odpo-
wiada za objawy zgagi.

Badacze przeanalizowali wyniki z badania Nurses’ Health Study, kt6-
re $ledzito losy ponad 43 tys. kobiet cierpigcych na zgage.
JAMA Int Med, 2021; €207238

12 OCZYMLEKARZE... | MAJ 2021



PROMOCJA

,M pro w SARS-CoV-2 jest wymagany, aby wirus mogt sie
replikowac i gromadzic. Jesli uda nam sie zahamowac

lub dezaktywowac te proteaze, wirus umrze.”
Prof. De-Yu Xie, North Carolina State University

Moc alkaloidow vilcacory
ratunkiem przy Covid-19

Koronawirus SARS-CoV-2, bedacy
patogenem wywotujacym chorobe
COVID-19, rozprzestrzenit sie po ca-
lym $wiecie, powodujac ogromne
ilosci zakazen i przyczyniajac sie

do ogloszenia pandemii. Typowym
powiklaniem po tej chorobie stat sie
zespol ostrej niewydolnoéci oddecho-
wej, prowadzacy nawet do zgonu.

Kiedy koronawirus wnika do komérki
ludzkiej, powoduje, ze produkuje ona
kompleks wirusowych bialek. Z tego
kompleksu biatkowego uwalniaja sig
dwie proteazy (enzymy) PL pro i M pro,
ktére ,tna” jak nozyczki kompleks biat-
kowy na kawatki. W ten spos6b powstaja
kolejne biatka i wirus sig replikuje, czyli
namnaza. Dzigki polskim uczonym z Po-
litechniki Wroctawskiej — z profesorem
Marcinem Dragiem na czele — rozpra-
cowana zostata struktura enzyméw
SARS-CoV-2 (PL pro i M pro). Zahamo-
wanie chociaz jednej z proteaz powoduje
zatrzymanie replikacji wirusa. Z tych tez
powodéw genialne czesto umyslty catego
$wiata rzucily sie do szukania leku czy
substancji, ktéra zablokuje proteazy
i zahamuje wirusa. Badane sa réwniez
ro$liny lecznicze o dziataniu przeciwwi-
rusowym. Naukowcy postanowili zbadaé
pod wzgledem dzialania na COVID-19,

a konkretnie na biatko M pro, amazon-
ska liane Uncaria tomentosa — stosowanag
od wiekéw przez plemiona indianskie.

Miedzynarodowa grupa badawcza,
pod kierownictwem profesora A.F. Yepes

Z|OLOLECZNICTWA
WILCACCORA

Wilcaccora
IMPULSO EKSTRAKT

{Uncaria tomentosa)

suplement diety 9
120 kapsulek &
AERE 00000 OO

Perez z Uniwersytetu Antioquia w Ko-
lumbii, dokonata odkrycia sugerujacego
potencjalng skutecznoséé Cat’s claw
(koci pazur) w leczeniu COVID-19.
Bioaktywne zwiazki — alkaloidy (spe-
ciofilina, kadambina, proantocyjonidyna
B2) silnie hamujg enzym M pro. Dzieki
profesorowi Jean Didier Marechal’owi
z Uniwersytetu Autonomicznego w Bar-
celonie, specjalizujacemu sie w chemii
obliczeniowej, doszlo do niezwyktego
odkrycia. Uwaga! Wiekszos§¢ zwigz-
kéw etanolowo-wodnego ekstraktu
z kory vilcacory miato lepsze wyniki

obliczeniowe, niz wzorcowy lek prze-
ciwwirusowy taki jak Rendecivir.

W Centrum Ziololecznictwa w Lo-
miankach koto Warszawy od lat sto-
sujemy wspomaganie choréb cywili-
zacyjnych vilcacora. Nasze unikalne
preparaty Wilcaccora Impulso i Wil-
caccora Extrakt to etanolowo-wodne
wyciagi z kory i lisci vilcacory, za-
wierajace w swym skladzie alkaloidy
pentacykliczne jak speciofilina, pro-
antocyjanidyna B2, glikozydy kwasu
chinowego i inne. Preparaty te polecamy
réwniez przy infekcjach spowodowa-
nych wirusami: opryszczki, Epsteina-
-Barr, grypy, HIV, a w obecnej sytuacji
jako profilaktyka przy COVID-19. Po ich
zastosowaniu pacjenci zglaszajq popra-
we odpornosci, a w razie zachorowania
szybkie zlagodzenie objawéw infekcji
jak katar czy kaszel. Oba produkty
sprawdzajg sie rowniez w leczeniu sta-
noéw zapalnych stawéw. W odpowiednio
dobranych dawkach zalecamy je nawet
w przypadkach nowotworowych.

Marta Skolmowska

Konsultacje: Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora, 05-092 L.omianki,

ul. Warszawska 71 A

tel. 22 751 65 07, tel./fax 22 751 85 43
www.unadegato.pl
vilcacora@biorelax.pl
apteka@undegato.pl

Literatura: https:/www.hindawi.com
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Naukowcy z Dental College

of Georgia i Medical College

of Georgia, donosza, ze w walce
z groznymi skutkami infekcji
koronawirusem moze pomagac
kannabidiol (CBD). Odkryli oni,
ze zwigzek ten ogranicza stany
zapalne, poprawia natlenienie

i zmniejsza uszkodzenia ptuc

u zwierzat z odpowiednikiem
wystepujacej u ludzi choroby

— ARDS (zespot ostrej niewy-
dolnosci oddechowej). W czasie
infekcji zaréwno u gryzoni,

jak i ludzi gwattownie spada
stezenie pewnego biatka — ape-
liny, a CBD je podnosi. Apelina
produkowana jest w réznych
narzadach i tkankach, w tym

w sercu, ptucach, mézgu oraz
tkance ttuszczowej. Oddziatuje
takze z receptorami ACE2, przez
ktore koronawirus wnika do ko-

14 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2021

CBDpomagawleczeniucovid-19

morek. SARS-CoV-2 wydaje sie
zaburzac te wzajemne oddzia-
tywania, poniewaz przejmuje
receptory ACE2. To moze z kolei
prowadzi¢ do spadku ste-
zenia chronigcej tkanki
apeliny. Badacze podej-
rzewajq wiec, ze CBD
podnoszac poziom
tego biatka, chro-

ni organizm.

W badaniach

na myszach

z indukowa-

nym ARDS

kannabidiol
znormalizowat od-
powiedZ immunologiczna,
podniést poziom apeliny,

poprawit natlenienie, ogra- : “

niczyt opuchlizne orazblizno-
wacenie tkanki.

J.Cell.Mol.Med.,24:12863-12872

»,

Skad sie biorg zakrzepy po szczepieniu?

ec i Austrii, u ktérych
po szczepieniu preparatem
AstraZeneca rozwineta
sie zakrzepica lub trom-
bocytopenia. Poczawszy
od 5 do 16 dni po szcze-
pieniu, u pacjentéw wy-
stgpit co najmniej jeden
epizod zakrzepowy (w jed-
nym przypadku doszto
do $miertelnego krwotoku
wewnatrzczaszkowego).
U tych osdb zdiagnozo-

oraz inne zakr
6 zaszczepionych zma
U 5 doszto do rozsia-
nego wykrzepiania we-
wnatrznaczyniowego.
Okazuje sie, ze szcze-
pionka Astra Zeneca moze
spowodowac rzadki rozwoj
zakrzepowej matoptytko-
wosci, w ktorej posred-
niczg przeciwciata akty-
wujace plytki. Mechanizm
incydentdw jest bardzo

&niej heparyny. Doniesi

te potwierdzity norweskie
badania. Oba zespoty
odkryty, ze pacjenci mieli
przeciwciata przeciwko
heparynie PF4, ktére wy-
wotujg reakcje krzepniecia,
w wyniku czego zuzywane
sg plytki krwi, co w konse-
kwencji moze prowadzic¢
do potencjalnie $miertel-
nych udaréw lub zatoréw.
Na szczescie przypadki
VITT (vaccine-induced
immune thrombotic throm-
bocytopenia), czyli immu-
nologicznej zakrzepicy
z trombocytopenia induko-
wanej szczepionka sg dos¢
rzadkie (ok. 1 na 100 tys.).
NEJMDOI:10.1056/NEJM0a2104840
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SARS-CoV-2pozartraka?

Pewien Brytyjczyk dzieki
koronawirusowi wygrat
walke z chtoniakiem
Hodgkina. Kiedy latem
2020 . lekarze ze szpitala
w Kornwalii za pomocg
tomografii komputerowej
przeprowadzili badania
61-latka, u ktérego niewiele
wcze$niej zdiagnozowano
ten nowotwor, odkryli cos$
niezwyktego: komérki no-
wotworowe w jego organi-
zmie zniknety. Wyniki byty
zaskakujace, bo pacjent
nie zaczat jeszcze leczenia
chemioterapia. Okazato
sie, ze skutecznie zastapit
ja SARS-CoV-2. Mez-
czyzna zaledwie kilka

dni po zdiagnozowaniu
chtoniaka trafit do szpi-
tala z ciezkimi objawami
covid-19. Przebywat tam
przez 11 dni z zapaleniem
ptuc, podawano mu tlen.
Zdaniem medykdw wirus
przebudzit uktad immu-

‘l’\/c

L

nologiczny, a ten przy
okazji usuwania mikroba
zniszczyt ztosliwe komorki.
Teraz okazuje sie, ze po-
dobnych przypadkéw
byto wiecej. W sierpniu
2020 r. w czasopismie
Acta Biomedica lekarze
ze szpitala Cremona we Wto-
szech opisywali przypadek
20-latka z chtoniakiem
nieziarnicznym, ktéry mimo
leczenia nawracat i nie re-
agowat na chemioterapie
ani radioterapie. Po przej-
$ciu covid-19 z objawami
goraczki i kaszlu, organizm
mezczyzny zwalczyt no-
wotwor. Jednak mimo tych
optymistycznych doniesien
medycy ostrzegaja, by nie
narazac pacjentéw onkolo-
gicznych na infekcje korona-
wirusem w nadziei na uzdro-
wienie, taka préba, moze
skonczy¢ sie tragicznie...
ActaBiomed2020; Vol.91,
N.3:62020047
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Olej z konopi Olej z konopi
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Bogactwo kannabinoidéw i terpenéw, oleje z konopi
z gwarancja stezenia CBD/CBG 5-68%
Petne spektrum dziatania ptynace z natury

Zapraszamy do wspolpracy:
lekarzy, naturopatéw, rehabilitantow, fitoterapeutow, sklepy ze zdrowa zywnodcia, sklepy zielarskie, Partneréw zajmujacych sie medycyng naturalng.

Medicann - ul. Swietojariska 134 + 81-404 Gdynia - tel. +48 533 888 720 + mail: monika@medicann.pl » www.medicann.pl
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Pandemianadgryzta Polakomzeby

W okresie pierwszego lockdownu, a takze w kolejnych
miesigcach 2020 r. sposrdd 68% pacjentéw, ktérzy wymagali
leczenia przynajmniej jednego zeba, az 41% z niego zrezygnowato
- wynika z badania, przeprowadzono na prébie 700 os6b w wieku
18-60 lat przez pracownie Zymetria.

To powstrzymywanie sie od wizyty u dentysty weszto nam tak bardzo
w krew, ze w efekcie czesto zbyt p6zno decydujemy sie na wizyte. Do pogo-
towia stomatologicznego przychodzg pacjenci z rozlegltymi infekcjami i po-
stepujgcym stanem zapalnym. 30% osdb, ktdre podczas pandemii zgtosito
sie do dentysty, miato juz bardzo silny bél zeba. 82% wymagato natomiast
wypetniania ubytkéw, ktére z powodu odwlekania wizyty znaczaco sie po-
wiekszyly. W konsekwencji mimo mniejszej liczby os6b zgtaszajacych sie
do stomatologéw, lekarze musieli wykona¢ wiecej specjalistycznych zabiegéw
- az 69% pacjentéw potrzebowato leczenia kanatowego, a w 68% przypad-
kéw konieczne byto usuniecie zeba, co jest jednym najwyzszych wskaznikéw
od lat. Ponadto co 4. osoba wymagata leczenia dzigset, a az w 49% przypad-
kéw konieczna byla interwencja chirurga-stomatologa. Zaniedbania stanu
jamy ustnej mszczg sie, ostabiajgc odpornos¢ organizmu. Niekorzystnie wpty-
wajq takze na rozwdj i przebieg choréb m.in. uktadu oddechowego, schorzen
nosogardzieli i ptuc, a takze choréb uktadu krazenia. Z kolei nieleczone choro-
by przyzebia moga mie¢ szkodzi¢ nerkom.

Badanie MedicoverStomatologia https://tinyurl.com/2b7cnbsw

Uczeni z Pasadeny zapew-
iajg, ze regularne ¢wi-
| Zmniejszajq ryzyko
owania na ciezka
covid-19. Poréwnali
niki hospitalizacji,
przyjec¢ na oddzialy in-
ensywnej terapii oraz
i zakazonych
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Eksperymentalnykoncert

Okoto 5 tys. 0s6b spedzito niedawno sobotnig noc na kon-
cercie w Barcelonie na arenie Palau de Sant Jordi, ktéra
zazwyczaj miesci 20 tys. os6b. To jedno z najwiekszych
zgromadzen w Europie od czasu wybuchu pandemii.
Impreza odbyta sie w ramach projektu badawczego do-
tyczacego optacalnosci organizacji imprez masowych
z zachowaniem rezimu sanitarnego w potaczeniu z prze-
prowadzeniem szybkich testéw u uczestnikéw wydarzenia.
Wystep mogly zobaczy¢ tylko zarejestrowane osoby
w wieku 18-65 lat. Tego samego dnia przed koncertem
uczestnicy musieli poddac sie testowi na obecnos¢
SARS-CoV-2. Osoby, ktére otrzymaty negatywny wynik
(przesytany na telefon), mogty uczestniczy¢ w kon-
cercie, po zmierzeniu temperatury ciata. W trakcie im-
prezy nie musiaty sie fizycznie dystansowac, ale byty
zobowiazane nosi¢ maski. W trakcie badania w dniu
wydarzenia tylko 6 0séb uzyskato wynik pozytyw-
ny i zostato natychmiast poddanych izolacji. Pozostali
uczestnicy beda sprawdzani przez kolejne 2 tygodnie.

www.bbc.com/news/world-europe-56556451

Ruchmawptyw naprzebieg infekcji

podejmowali jakikolwiek talizacje, pobyt na oddziale
systematyczny wysitek intensywne;j terapii lub
fizyczny z konsekwentnie $mier¢ w wyniku choroby.
nieaktywnymi chorymi. Autorzy zalecajg, aby dzia-
W badaniu wzieto udziat fania promujace aktywnos¢
prawie 50 tys. 0séb. Jego fizyczna byty traktowane
wyniki potwierdzity, priorytetowo przez agen-
ze osoby, ktére byty naj- cje zdrowia publicznego

bardziej aktywne przed i wigczane do rutynowej

opieki medycznej.
Br|SportsMed 2021;0:1-8
E 3

10rowaniem, byly

naj-
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Pluczustaigardto

Zdaniem amerykarniskich na-
ukowcoéw ptyny do ptukania
jamy ustnej pomoga zapobiec
transmisji SARS-CoV-2.
Potwierdzili oni, co prawda
jedynie w warunkach labora-
toryjnych, ze 2 rodzaje ptynéw
do ptukania jamy ustnej niszcza
99,9% koronawirusa, zaktdca-
jac tym samym jego replikacje
w komérkach ludzkich. Badacze
wykazali, ze ptyny do ptuka-
nia jamy ustnej z dodatkiem
chlorheksydyny, sa w stanie
dezaktywowac wirusa w cig-
gu nawet kilku sekund.
Ptukanki zawierajgce takie
sktadniki, jak jodopowidon oraz
nadtlenek wodoru, okazaly sie
ograniczac przenoszenie sie
wirusa, ale wptywaly przy tym
szkodliwie na komorki jamy ust-
nej. Natomiast obiecujgce wyda-
je sie stosowanie ptynéw zawie-
rajacych co najmniej 0,07% CPC,
czyli chlorku cetylopirydynio-
wego. Ten ostatni skfadnik nie
tylko niszczy drobnoustroje,

dziatajac bakteriobdjczo oraz
przeciwgrzybiczo, ale jest przy
tym bezpieczny w stosowaniu.
Uczeni zwracajg uwage, ze ko-
ronawirus wykrywany jest réw-
niez w $linie oséb bez objawdw.
Gdyby ptukaty one usta profilak-
tycznie, ograniczytoby to roz-
przestrzeniania sie mikroba.
Pathogens2021,10,272

f

Zdalnapracatuczy

Przyrost masy ciata w czasie
pracy zdalnej zauwazyto u siebie
az 44% Polakéw. Srednio przy-
byto im 4-6 kg. 31% przyznalo,
Ze pracujgc w okresie pandemii,
czesciej niz weczesniej zajada
stres. W trakcie badania an-
kietowego przeprowadzonego
na 602 pracujacych osobach

w wieku 18-65 lat ustalono,

Ze wielu z nas w poréwnaniu

z okresem przed zmiang trybu
pracy odzywia sie gorzej.

3 na 10 badanych w czasie home
office jadto mniej owocow,

a co 4. mniej warzyw. Ich miej-

sce u 42% zastapity stodycze
a u 35% chipsy i stone przekaski.
Przejscie na zdalny tryb
pracy rozregulowato rutyne
dnia - zalecenie, by zjes¢ $nia-
danie przed wyj$ciem z domu,
stracito na znaczeniu, skoro
nie opuszcza sie miejsca za-
mieszkania. Wiele oséb zre-
zygnowato z tego positku lub
zjada go zbyt p6zno. Co wiecej,
bliska obecno$¢ lodéwki spra-
wita, ze podjadanie stato sie
prostsze niz dawniej w biurze.
Badaniesondazowe ,Wptywpracyzdal-
nejnanawykizywieniowe Polakéw”
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Floradix® z zelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia oraz pomaga w prawidfowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego
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Maska opada

Wszyscy je hosimy, tymczasem
wcale nie jest pewne, Ze masecz-
ki sg skuteczne w zatrzymywaniu
pandemii koronawirusa

W noszeniu maseczki podczas pande-
mii covid-19 jest co$ pokrzepiajacego.
Skoro jg nosze, i wszyscy dookola mnie
réwniez, to z pewnoscig przyczynia-
my sie do zatrzymania transmisji i roz-
przestrzeniania sie wirusa, czyz nie?

Zyjemy w blogim przekonaniu, ze tak jest
i ze dzieki naszym maseczkom jesteSmy
bezpieczniejsi. Tymczasem, gdy przyjrzy-
my sie nim pod mikroskopem, sprawy nie
przedstawiajg sie juz tak optymistycznie.
Wirus jest wielkosci zaledwie jednej dzie-
sieciotysiecznej szerokosci ludzkiego wlosa.
Z tatwoscig przenika wiec przez materiat
standardowej maseczki, czy to chirurgicz-
nej, bawelnianej, czy uszytej z innej tka-
niny. Koronawirus wywolujacy chorobe
covid-19, przenoszony jest przede wszyst-
kim droga kropelkowsq przez powietrze.
Tymczasem maseczki ochronne z materialu
maja pory o duzej wielkosci a do tego zle
przylegaja do twarzy, przez co ok. 90% kro-
pelek przedostaje sie przez nie.

Nie jest zatem zaskoczeniem, ze bada-
cze majg trudnosci ze znalezieniem
dowodéw na skuteczno$¢ noszenia mase-
czek, za$ amerykanskie Centra Kontro-

li i Prewencji Chor6b (CDC) odkryty,
ze 70% ludzi zakazonych koronawirusem
zapewnialo, Ze zawsze nosili maseczke.'

Anonimowa grupa dziennikarzy
i naukowcédw o nazwie Swiss Policy Rese-
arch przygotowala wykres dla 8 krajéw
i 3 stan6w w USA, z ktérego wynika, ze po
wprowadzeniu nakazu noszenia maseczek
w przestrzeni publicznej liczba przypadkow
covid-19 tak naprawde wzrosla.?

Jednak nie ma sie co tudzié, ze co$ sie
zmieni. Maseczki beda obowigzkowe jesz-
cze przez dlugi czas. Przeciez dzieki nim
czujemy sie bezpiecznie, a rzgdzacy moga
sie pochwalié, ze co$ robia — a w czasach
zarazy czy wojny, emocje zawsze wygraja
z racjonalnym mys$leniem.

BIBLIOGRAFIA

1 MMWRMorbMortalWklyRep,2020;69:1258-64
2 SwissPolicyResearch, July2020.swprs.org/face-
masks-evidence
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Zamaskowana prawda

Liczba przypadkdw covid-19 wzrosta, gdy
wprowadzono nakaz noszenia maseczek

w przestrzeni publicznej. Grupa Swiss Policy
Research przeanalizowata sytuacje przed

i po wprowadzeniu nakazu w 8 krajach i 3 sta-
nach USA. Wykres przedstawia, Zze obowigzek

noszenia maseczek nie sprawit, ze liczba

zakazen spadta (wyrazona w dziennej liczbie

przypadkéw na milion mieszkancow).
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Tylko bez poréwnan
do 2otnierzy!

.Nigdy nie lubitem okreslenia »pierwsza linia«. Przeciez to jakie$
patetyczne banialuki, jakbym wypinat klate na kule i ordery. Daj-

cie mi warunki do normalnej pracy, a nie poréwnujcie do szeregow-
ca Ryana” — méwi jeden z 3 bohateréw ksigzki ,,Zamaskowani”. Je-
dyne, czego chcieli, to mie¢ odpowiednie warunki pracy. Nie czujg
sie bohaterami, cho¢ wielu z nas wtasnie tak ich postrzega. Medy-
cy — pielegniarki, pracownicy stuzby zdrowia — ktérzy w czasie pan-
demii koronawirusa w Polsce musieli zmierzy¢ sie z rzeczywistoscig
i problemami niewydolnej ochrony zdrowia. Podczas gdy my sie-
dzielismy w swoich domach, oni po prostu chodzili do pracy... Teraz
opowiadajg o tym, jak wygladaty pierwsze miesigce pandemii z ich
perspektywy na szpitalnym oddziale ratunkowym, w przychod-

ni oraz na pogotowiu. Jaka to lektura? Troche sie posmiejecie, tro-
che nie bedziecie dowierza¢. Czasem bedzie bezposrednio, czasem
w nie wprost. Najwazniejsze ze jest to historia do bdlu prawdziwa.
Pan Pielegniarka, Siostra Bozenna, To nie z mojej

karetki: ,,Zamaskowani. O tych, ktérzy po prostu

poszli do pracy”, cena: 45,00 zt, Wydawnictwo

Poczekalnia, www.wydawnictwopoczekalnia.pl

Uruchom naped 4x4

Efektywnos¢ osobista stata sie jedna z najwazniejszych umiejet-
nosci naszych czaséw. Pandemia SARS-CoV-2 pokazata, jak bar-
dzo jesteSmy nieprzygotowani na zmiany oraz czego tak na-
prawde nam brakuje do efektywnego funkcjonowania. To istotna
lekcja na przysztosc i warto z niej wyciaggnad wnioski. Jak skutecz-
nie funkcjonowac¢ w dynamicznie zmieniajacych sie okoliczno-
Sciach i przy rosnacej presji oczekiwan otoczenia? Nie wystarczg
juz pojedyncze techniki poprawy efektywnosci. Potrzebujesz spéj-
nego, kompleksowego systemu efektywnosci osobistej, ktéry
przygotuje cie na nowe, zaskakujgce wyzwania i trudnosci. Ta ksigz-
ka pozwoli Ci wyswobodzi¢ sie z nadmiaru zadan i chroniczne-
go stresu, pomoze uwolni¢ wtasny potencjat oraz nauczy Cie ko-
rzysta¢ z Twoich wewnetrznych odnawialnych zrédet energii.
Wiktor Siegel: ,,Efektywnos¢ osobista 4x4”,

cena: 41,86 zt, MT Biznes, www.mtbiznes.pl

Czarno na biatym

Wiekszos¢ rzeczy w zyciu dzielimy wedfug dualistyczne-

go schematu. Ta zdolnos¢ wyksztatcona w trakcie ewolugji jest

w nas utrwalana od dziecinstwa przez rodzicéw, szkote

i otoczenie. Brytyjski psycholog Kevin Dutton pokazuje, ze nie za-
wsze upraszczanie zycia i wyborow jest dla nas najlepsze. ,Myslenie
czarno-biate” to ksigzka o pozornym porzadku, ktéremu bezwied-
nie ulegamy. Dawniej rozréznienie bytfo tatwe: to jest zte, a to do-
bre; to bezpieczne, a to niesie zagrozenie. Jednak rozwéj i przemia-
ny, jakie zaszty w Swiecie, spowodowaty, ze teraz nic nie jest tak juz
tak proste. Dzi$ obowiagzujg zupetnie inne zasady. Jak wiec uwolni¢
sie od czarno-biatego sposobu myslenia, ktéry juz sie nie sprawdza?
| czy rzeczywiscie wiedza ta moze pomo6c w podejmowaniu przez
nas bardziej wywazonych i trafnych decyzji? Autor opierajac sie za-
réwno na naukowych eksperymentach psychologicznych, jak i na
codziennych obserwacjach, odpowiada na te i wiele innych pytan.
Kevin Dutton: ,,Myslenie czarno-biate”, cena: 31,43 zi,
Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl
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Dlaczego lekarze wierzg
smiercionosnym lekom?

Kiedy na szali sg duze pienigdze, firmy farmaceutyczne
czesto ukrywaja dane i stosujg mafijne taktyki w celu
uciszenia krytykdw niebezpiecznych lekéw

ekarze zazwyczaj ufajag nowe-

mu lekowi. Bo dlaczego nie?

W konicu poddano go doktadnym

i kosztownym testom bezpie-
czenstwa, przeprowadzono tez badania
dowodzace jego skutecznosci — nawet
jesli sa one oplacone przez firme far-
maceutyczng. Dodatkows zacheta
moze by¢ nowy komputer do gabine-
tu w nagrode za wystawienie recepty
lub dwéch na nowy medykament.

Pojawieniu sie nowego leku wysta-
wianemu jako wielkie nowe remedium
na jaka$ chorobe przewlekla zawsze
towarzyszy zamieszanie. Wszystkim
sie on podoba, zwlaszcza producento-
wi, ktéry chce uzyskac z jego sprzedazy
jedna trzecig swoich zyskow. Jest jed-
nak ciemna strona lukratywnego rynku
lekéw. Prawie jedna trzecia tych nowych
specyfikéw okazuje sie Smierciono$na
lub powoduje zagrazajgce zyciu dziata-
nia niepozadane — pomimo ze przeszly
wieloletnie testy bezpieczenstwa'.

Na dziatania organéw regulacyjnych
ds. lekéw $rednio trzeba czeka¢ siedem
lat, a czasem — zanim w koncu zakaze
sie jego stosowania lub pojawi sie ostrze-
zenie — niebezpieczny $rodek pozosta-
je na rynku przez dekade lub dluze;.

W tym czasie setki tysiecy pacjentow
moga przez niego umrze¢ lub poniesé
szkody, poniewaz lekarze nieSwiadomie
dalej go przepisujg. To skutek kilku czyn-
nikéw: biurokratycznej nieudolnosci
organu regulacyjnego i jego poufatych
relacji z firmg farmaceutyczna, celowego
ukrywania niewygodnych danych oraz
dziatania menadzer6w koncernu groza-
cych niezaleznym naukowcom, ktérzy
odkryli zagrozenia zwigzane z lekiem.

Za pieniedzmi

Dlaczego jakakolwiek firma miataby
obstawa¢ przy produkcie, o ktérym wia-
domo, ze byt §mierciono$ny? Odpowiedz
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jest prosta: pienigdze. W zatwierdzenie
jednego leku firma farmaceutyczna inwe-
stuje $rednio ponad 1,3 mld dolaréw
— a to nie obejmuje setek innych chemicz-
nych preparatéw, ktére nie przeszly etapu
wczesnych testéw, ale wcigz kosztuja
koncern po ok. 150 mln dolaréw kazdy.

Po zatwierdzeniu lek ma zwykle tylko
ok. 12 lat pozostatych z okresu dwu-
dziestoletniego obowigzywania patentu.
W tym czasie firma farmaceutyczna musi
odzyskac¢ ogromng inwestycje w uzyska-
nie zatwierdzenia, optaci¢ wiele pora-
zek, do ktérych doszlto w miedzyczasie,
i dostarczy¢ akcjonariuszom pokazne
zyski. Zwykle koncern odnosi sukces
na wszystkich trzech frontach. Nowe
leki stanowig jedng trzecia przycho-
déw branzy, ktéra kazdego roku gene-
ruje 11,5 mld dolaréw ze sprzedazy.

Jesli firma przez kilka lat utrzy-
ma w sekrecie zagrozenia zwigza-
ne z nowym lekiem, przyniesie jej
to zwrot inwestycji. A jakakolwiek
nalozona na nig w koficu grzywna
bedzie nizsza niz roczne przychody.

Zli chtopcy

Naukowcy z projektu SONAR

(ang. Southern Network on Adverse
Reactions), ktéry reprezentuje badaczy
lekéw z piecdziesigciu uniwersytetéw

Prawie jedna trzecia tych
nowych lekow okaze

sie Smiercionosna lub
spowoduje zagrazajace
zyciu dziatania
niepozadane - pomimo
Ze przeszty wieloletnie
testy bezpieczenstwa

medycznych, przesdledzili historie
pietnastu farmaceutykow i jedne-
go wyrobu medycznego. W wyniku
ich stosowania wyplacono ponad
miliard dolaréw odszkodowan lub
zgloszono co najmniej tysiac przy-
padkéw pacjentow, ktérzy zmar-
li lub do$wiadczyli powaznych
reakcji w latach 1997-2019°.
Naukowcy nie byli w stanie
odkry¢ liczby zgonéw i powaznych
reakcji niepozadanych, do kté-
rych doszto w wyniku stosowania
polowy z monitorowanych lekéw.
Ustalili jednak, ze siedem z nich
uémiercilo lub powaznie okaleczy-
fo ok. 750 tys. 0séb, zanim ujaw-
niono zwigzane z nimi zagroze-
nia. Sa to szacunki zachowawcze.
Obliczenia innych naukowcow
prawie dwukrotnie przewyzsza-
ja wyliczenia zespotu SONAR.
Producenci wyptacili tgcznie
38,4 mld dolaréw odszkodowan.
Na firmy farmaceutyczne wytwa-
rzajace cztery monitorowane
leki natozono réwniez grzywny
karne w wysokosci 1,7 mld dola-
r6w z powodu nieudostepnienia
danych, dotyczacych zwigzanych
z tymi §rodkami zagrozen amery-
kanskiemu organowi regulacyjne-
mu — Agencji Zywnoéci i Lekow
(ang. Food and Drug Administration,
FDA) — lub bezposrednio lekarzom.
Dwanascie z pietnastu lekéw opa-
trzono ostrzezeniem z tzw. czarnej
skrzynki FDA - oznaczeniem infor-
mujacym przede wszystkim leka-
rzy, by przepisywali je, tylko jesli
pacjent moze w razie ich nieprzy-
jecia umrzec¢, a szeS¢ ostatecznie
catkowicie wycofano z rynku. Kiedy
wreszcie okazalo sie, Ze sg zab6j-
cze, ich sprzedaz spadta o ok. 94%.
Jednakze oczekiwanie na reak-
cje FDA zajmowalo $rednio siedem
lat, a czasem szesnascie lub wiece;j.
Jasne bylo, Ze organ regulacyjny nie
stuchat tych lekarzy, ktérzy w zwigz-
ku z nowym lekiem obserwowali
co$ bardzo zlego. Jak odkryl zesp6t
SONAR, ci, ktérzy prébujg ostrze-
gac spoleczenistwo, moga by¢ przez
przedstawicieli firmy farmaceutycz-
nej zastraszani lub — jak w przy-
padku jednej lekarki ze szpitala
uniwersyteckiego — straci¢ prace.



POBUDKA! WSTAWAC! ILE TRZEBA CZEKAC NA REAKCJE ORGANOW REGULACYJNYCH?

Wykres pokazuije liczbe lat potrzebnych na dziatania FDA wobec poszczegdlnych niebezpiecznych lekéw i zgondw, ktére spowodowaty (jesli je zgtoszono).
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Liczenie kosztow
Oczywiscie ostatecznie cierpi na tym
pacjent. Jeden z lekéw o nazwie Fen-Phen
(fenfluramina/fentermina), przepisywa-
ny pacjentom na redukcjg masy ciatla,
usmiercil lub okaleczy? ok. 600 tys. oséb,
zanim wycofano go z rynku. Jednak
lekarze nie podnosili wczesniej alarmu
i dalej wypisywali recepty na $rodek,
ktéry powodowat §miertelne problemy
z sercem. Byli zdziwieni nagtym nasi-
leniem zaburzen u swoich pacjentéw.
Wielu spoéréd nich stanowily kobiety
w $rednim wieku, ktére zaczely uskar-
zac sie na nasilajace sie w ciggu kliku
tygodni splycenie oddechu. Przez caly
czas stosowania leku z powodu nie-
wydolnosci serca wielu pacjentéw
zmarlo lub powaznie zachorowalo.
Innym lekiem, ktéremu przyjrzat
sie zesp6t SONAR, byta lewofloksa-
cyna (Levaquin), antybiotyk z grupy
fluorochinolonéw. Okazato sig, ze ma
on dziatanie neurotoksyczne — zatruwa
uktad nerwowy - co skutkuje pobudze-
niem, silnym bélem neuropatycznym,
a nawet moze doprowadzi¢ do samo-
béjstwa. Ponad 600 tys. pacjentéw
zglosilo powazne objawy niepozadane,
a okolo 6,5 tys. zmarto. Zanim FDA
w koncu wydala ostrzezenie z tzw. czar-
nej skrzynki, mineto 29 lat. Jednak,
pomimo szkéd, ktére moze powodowaé
lewofloksacyna, Swiatowa Organizacja
Zdrowia wcigz klasyfikuje ja jako jeden
z podstawowych lekéw na §wiecie.

Badz cicho
Alarmowanie o zwigzanych z lekami za-
grozeniach moze by¢ ryzykowne. Jedna
z ankiet wykazala, ze 61% lekarzy, kt6-
rzy zglaszali niebezpieczenstwo farma-
koterapii, otrzymato grozby pod swoim
adresem ze strony menadzeréw firmy
farmaceutycznej, a jeden z profesoréw
medycyny, po publikacji raportu doty-
czacego powaznych reakcji niepozada-
nych w trakcie stosowania nowego me-
dykamentu, stracit posade na uczelni.
Trzech lekarzy powiedzialo, ze grozo-
no im procesem sgdowym, jesli zaczng
prowadzi¢ wtasne badania. Jeden zre-
zygnowal z publikacji swoich odkryé¢,
poniewaz obawial sie pozwu. Zamiast
tego osobiscie zglosil je FDA, poniewaz
to omijalo jego zobowigzania umowne,
aby nie pisa¢ o jakichkolwiek dziata-
niach niepozgdanych fenylopropano-
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Jedna z ankiet
wykazata,

Ze 61% lekarzy,
ktorzy zglaszali
niebezpieczenstwo
farmakoterapii,
otrzymato grozby
pod swoim
adresem ze strony
menadzerow firm
farmaceutycznych

loaminy, srodka udrozniajgcego gérne
drogi oddechowe, ktéry — jak odkryli
naukowcy — powodowal udar mézgu.
Jeden z najbardziej znanych takich
przypadkéw dotyczy Nancy Olivie-
ri, hematolog dziecigcej, ktéra leczyta
dzieci z bialaczka. Kiedy opublikowata
ostrzezenie dotyczace tego, ze defery-
pron, zwigzek chelatujacy zelazo, powo-
dowal ciezkie uszkodzenie watroby
u pacjentéw pediatrycznych, biorgcych
udziat w badaniu leku. Jego producent
zasponsorowal konkurencyjne bada-
nie, ktére wykazalo, ze farmaceutyk
byl bezpieczny. Olivieri stracita prace
w kanadyjskim szpitalu dziecigcym.
Przez kolejnych 18 lat gnebiono ja groz-
bami sgdowymi i usitowano odebrac jej
prawo wykonywania zawodu. Dopiero
w 2019 1., 25 lat po wszczeciu przez
lekarke alarmu, naukowcy ostatecznie
przyznali, Ze przez caly czas miata racje.
Producenci moga tez zastraszac
naukowcéw przed zatwierdzeniem leku.
Jednemu z badaczy grozono dziatania-
mi prawnymi, jesli nie pominie nazwy
wyrobu medycznego, ktory — jak odkryt
— okazal sie niebezpieczny w czasie prze-
drejestracyjnych badan bezpieczenstwa.
Lekarze, ktérzy odwazaja sie stawiaé
czola grozbom proces6w sadowych, nie
zawsze znajduja przyjazne schronie-
nie u FDA. Pieciu naukowcéw, ktérzy
poprosili o spotkanie w celu zameldo-
wania o swoich odkryciach, dotycza-
cych powaznych dziatani niepozgdanych
trzech lekéw — w tym rozyglitazonu

(Avandia), srodka przeciwcukrzycowe-
go, ktéry usmiercit lub okaleczy! ponad
47 tys. pacjentéw — zglosilo lekcewa-
zenie ze strony kierownictwa agencji.

Znowu czas na zamiatanie
Kto ostatecznie odpowiada za olbrzy-
mig liczbe zgonéw i uszczerbkéow
na zdrowiu, spowodowanych przez
niebezpieczne leki? Organy regu-
lacyjne, takie jak FDA, ktdre czesto
traktujg przemyst farmaceutyczny
ze szczegblng ostroznoscia, czy kon-
cerny, ktére celowo ukrywaja obcia-
zajace dane? Jak twierdza naukowcy
SONAR, obie odpowiedzi sa poprawne.
W przypadku leku Vioxx (rofekok-
syb), przeciwbélowego srodka z grupy
inhibitor6w COX-2, ktéry wedlug
zachowawczych szacunkéw uémier-
cil lub okaleczy?t 270 tys. pacjen-
tow, lekarze przez prawie trzy lata
informowali FDA o zwigzanych
z nim zagrozeniach, zanim agen-
cja zakazata jego stosowania. Przez
caly czas producent ukrywat dane.
Wszyscy w tej kwestii zawodzg lub
odwracaja wzrok. Jesli chodzi o monito-
rowanie bezpieczenstwa lekéw, nikomu
nie mozna ufaé. Zdaniem naukowcow
SONAR w caly proces powinny sig bar-
dziej zaangazowac niezalezne gremia,
takie jak instytucjonalne komisje rewi-
zyjne. A w celu ochrony spoteczenstwa
— tworzy¢ autonomiczne centra bez-
pieczenistwa farmaceutykéw. O pomy-
$le kar finansowych, jako skutecznej
metody na utrzymanie firm farmaceu-
tycznych w ryzach, mozna zapomniec.
Chociaz koncerny, ktére sledzono
w projekcie SONAR, wyplacily tacz-
nie 39,8 mld dolaréw w grzywnach,
i w ramach ugéd sadowych, i poniosty
strate w postaci o 24,2 mld dolaré6w
nizszych przychod6éw po ujawnieniu
zwigzanych z ich lekami zagrozen,
te kolosalne kwoty wcigz stanowig
dla tych producentéw mniej niz dwa
lata zyskow. Ponadto zaden dyrektor
farmaceutyczny nie zostat ukarany
finansowo — nie méwiac juz o wiezie-
niu — za ukrywanie danych, mogacych
uratowac zycie setek tysiecy pacjentéw.
Bryan Hubbard
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DLACZEGO WODA
JEST TAK WAZNA
W NASZYM Z2YCIU?

(Czy moze b}fé sojusznikiem
wwalce z chorobami?

ak powszechnie wiadomo - jestesmy tym

cO jemy.

Pamietajmy jednak, ze w okolo 70%

zbudowani jeste$my z wody, wiec az prosi

sie by rozbudowac t¢ madroé¢ i powiedzied -
Jestesmy tym co jemy i tym co pijemy.
To prawda niemal tak stara jak $wiat. Dlaczego
wiec tak mato uwagi poswiecamy wlasciwemu
nawodnieniu naszego organizmu? Czyzbys$my
zapomnieli jak bardzo jest to wazne?
Pamietajmy, iz soki, zupy, kawa, herbata itp.
to nie jest picie dla naszego organizmu, lecz
jedzenie. Tak rozpoznaje te plyny nasze cialo.
Picie jest jedno — woda.
Zapytajmy wiec sami siebie:
lle wody pije kazdego dnia?
Czy jestem pewien, 7e to zdrowa woda?
Jesli mamy watpliwosci, musimy zada¢ sobie
inne wazne pytanie - Skad wzig¢ zdrowg i
smaczng wode?
OdpowiedZz moze z pozoru nie jest prosta,
lecz réwnolegle znana jest ludzkosci od ponad
5.000 lat. Méwi o tym wyraZnie najstarszy sys-
tem medyczny na §wiecie — Ayurveda.
Wystarczy wzig¢ naczynie z czystej i certyfi-
kowanej miedzi (minimalnie 99% miedzi),
napehic je zwykla woda kranowy i pozosta-
wi¢ na co najmniej 12 godzin. Po tym czasie
uzyskujemy wode pozbawiong bakterii,

wirusdw, zarazkéw, chloru, glonéw, pneu-
mokokéw itp., z optymalnym ph - 7,5 (to
ph naszej krwi), ktéra dodatkowo w naszym
ciele (wykorzystujac naturalny antagonizm)
»wyrzuca” z niego rtec i oléw.

Jakie jeszcze wladciwosci ma taka woda?

1. Reguluje prace ukladu pokarmowego -
ma ona wlasciwosci pobudzajace perystaltyke
jelit, zabija szkodliwe bakterie i zmniejsza
stany zapalne.

2. Wspiera funkcjonowanie watroby i nerek
- oczyszcza je i pomaga w lepszym wchlania-
niu skladnikéw odzywczych z pozywienia.

3. Spowalnia procesy starzenia - miedz jest
silnym przeciwutleniaczem, chroni blone
komérkowq przy pomocy enzymu o nazwie
dysmutaza ponadtlenkowa.

4. Wspomaga uklad sercowo-naczyniowy.
Pomaga w regulacji cisnienia krwi, czestotli-
wosci akeji serca, obniza tréjglicerydy.

5. Wspiera prace mézgu i ukladu nerwowe-
go - bierze udzial w produkeji neuroprzekaz-
nikow.

6. Reguluje funkcje tarczycy — Miedi jest
jednym z najwazniejszych pierwiastkow
sladowych niezbednych do prawidiowego
funkcjonowania tego organu.

7. Wspiera organizm w stanach zapal-
nych stawéw - ma bardzo silne wlasciwosci
przeciwzapalne, lagodzi dolegliwosci bolowe
spowodowane stanami zapalnymi, réwniez
w przypadku reumatoidalnego zapalenia
stawow,

8. Poprawia stan skory i wygladza zmarszcz-
ki - bierze udzial w stabilizacji whékien kola-
genowych. Chroni przed wolnymi rodnikami
i posiada silne wlasciwosci przeciwutlenia-
jace.

9. Bierze udzial w metabolizmie choleste-
rolu i glukozy - ma zdolnos¢ przywraocenia
prawidtowej pracy ukladu trawiennego.

10. Oczyszcza organizm z toksyn

11. Wplywa na zachowanie réwnowagi
kwasowo-zasadowej

Marcin Will
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Diabetycy s3 narazeni na zwiekszone ryzyko stanéw zapalnych
stawow oraz ztaman. Ostatnio z choroba powigzano osteoartroze.

rzyzwyczailiémy sie do tego,
ze cukrzyca niszczy tak de-
likatne struktury, jak nerwy
czy naczynia krwionosne,
okazuje sie jednak, ze stodka choro-
ba atakuje réwniez stawy i kosci.

Pacjenci z obydwoma typami cu-
krzycy sg narazeni na znacznie
wieksze ryzyko zlaman niz osoby
zdrowe. A ci, u ktérych doszto do zla-
man, czesto doswiadczajg opdz-
nionego zrostu i/lub jego braku.

Okolo potowy wszystkich dorostych
chorych na cukrzyce cierpi na zapalenie
stawéw, a ponad jedna czwarta z nich
zglasza ograniczenia w wykonywaniu
zwyklych czynnosci z powodu dolegli-
wosci stawéw. Niedawny raport dotycza-
cy dorostych w wieku 18-64 lat wykazat,
ze czesto$é wystepowania zapalenia
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stawéw u 0s6b z cukrzycg typu 2 wyno-
sila 529% w poréwnaniu z 27% u zdro-
wych ludzi'. Inne badania dowodzg
szkodliwego wplywu hiperglikemii

na chrzastke stawowa, co moze przy-
spiesza¢ chorobe zwyrodnieniows.

Grozny duet

Dotychczas czeste wspélistnienie choro-
by zwyrodnieniowej stawéw oraz zapa-
lenia stawéw i cukrzycy typu 2 przypi-
sywano tym samym czynnikom ryzyka,
takim jak wiek i otytos¢. Z uptywem

lat nie tylko zuzywaja sie stawy — stare
chondrocyty z wiekszym prawdopodo-
biefistwem niz mlode wydzielaja media-
tory zapalenia zaangazowane w degra-
dacje chrzastki” — ale réwniez pogarsza
sie czeSciowo funkcja komorek beta
trzustki®. Ponadto starzenie sig wynika

réwniez z ostabienia mitochondriéw,
a zdaniem naukowcéw, zaburzenie dzia-
Iania tych mini elektrowni jest jedna
z pierwotnych przyczyn rozwoju zaréw-
no cukrzycy, jak i degradacji chrzastki®.
Od dawna tez wiadomo, zZe otylosé
bierze udzial w patogenezie cukrzycy
typu 2. Proby kliniczne potwierdzity,
ze osoby otyte wykazujg zwiekszong
czesto$é wystepowania b6lu w stawach
obcigzonych i wyzsza jego percepcje
podczas aktywnosci®. Prawdopodobnie
zwiekszony bdl posredniczy w nasilo-
nym ogélnoustrojowym zapaleniu®.
Teraz jednak kolejne badania przyno-
szg dowody na to, Ze bezposredni wplyw
na zdrowie chrzastki mogg mie¢ zmiany
w metabolizmie lipidéw i hiperglikemia
zwigzane z cukrzycag typu 2. Uczeni za-
uwazyli niepokojaco czeste wspotwyste-



powanie obu choréb, a ten grozny duet
jest jedynie zrodtem klopotéw, wsréd
ktérych na plan pierwszy wybija sie po-
stepujaca niepelnosprawnosé chorych’.

Niepokojace sygnaty

Wyniki trwajacego 20 lat badania kohor-
towego z udzialem 927 os6b sugeruja,
ze cukrzyca typu 2 jest prognostykiem
zar6wno niewydolnos$ci stawéw, jak

i operacji endoprotezoplastyki stawu
biodrowego i kolanowego, niezalez-
nie od wieku, plci, i BMI®. Ustalenia
te potwierdza studium przeprowa-
dzone w Puerto Rico, ktére wykazalo,
ze u 0s6b z cukrzyca typu 2 czesciej
rozpoznaje sie chorobe zwyrodnie-
niowg stawéw kolanowych i rak

po uwzglednieniu wieku i BMI".

Z kolei prowadzony przez doktora
Martina C. Gulliforda zespét naukow-
c6w z londynskiego College’u Krélew-
skiego doszed! do zgota innych wnio-
skow. Akademicy przeanalizowali dane
644 495 pacjentow z Anglii i Walii.
Badacze zidentyfikowali 2 647 diabe-
tykéw, u ktérych chorobe zdiagnozo-
wano miedzy listopadem 2003 a paz-
dziernikiem 2004 r. Nastepnie zebrali
sktadajaca sie z 5 294 os6b grupe
kontrolng (dopasowang pod wzgledem
wieku, plci oraz miejsca zamieszkania).
Zapisy medyczne obejmujace okres
10 lat poprzedzajacych zdiagnozowa-
nie cukrzycy analizowano pod katem
pierwszych objawéw cie$ni nadgarstka.
Po uwzglednieniu innych czynnikéw
ryzyka okazalo sie, ze grupa przedcu-
krzycowa z wigkszym o 36% prawdo-
podobienstwem niz grupa kontrolna
przechodzita w przeszlosci zespét
cies$ni nadgarstka. Badacze zidenty-
fikowali wérdd niej réwniez osoby
z paralizem Bella (jednostronnym
paralizem mie$ni twarzy, najcze-
$ciej spowodowanym wirusowym
zapaleniem nerwu twarzowego)'’.

Gulliford uwaza, ze podwyzszone
stezenie glukozy we krwi i zwigzane
z tym nieprawidtowos$ci metaboliczne
przyczyniajg sie do powstania zaburzen
w ramach nerwu posrodkowego jesz-
cze przed zdiagnozowaniem cukrzycy.
Zdaniem uczonego problemy z nerwem
posrodkowym wyprzedzajg niekiedy
poczatek cukrzycy nawet o 10 lat!

Jesli zatem odczuwasz objawy zespotu
cie$ni nadgarstka, takie jak bél, dretwie-
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66 Kolejne badania przynosza dowody na to,
ze bezposredni wptyw na zdrowie chrzastki
moga mie¢ zmiany w metabolizmie lipidow

i hiperglikemia zwigzane z cukrzycg typu 2 #®

nie, ktucie czy ostabienie czucia w pal-
cach, zacznij pilnowa¢ stezenia glukozy!

Pod cukrowym ostrzatem
Zdaniem niektérych ekspertéw zmie-
niony metabolizm glukozy moze by¢
bezposrednim tgcznikiem migdzy
osteoartroza a cukrzyca typu 2''. Bada-
nie wplywu stezenia glukozy na czyn-
noé¢ chondrocytéw in vitro ujawnito,
ze u 0s6b z chorobg zwyrodnieniows
stawéw nie byly w stanie obniza¢ trans-
portu glukozy w srodowisku hiperglike-
micznym w poréwnaniu z normoglike-
micznym. Ponadto w chrzastce wykryto
wyzszy poziom reaktywnych form tlenu
w przeciwienstwie do ich stezenia
w normalnych chondrocytach trakto-
wanych pozywka o wysokiej zawartosci
glukozy. Wolne rodniki sg szkodliwe
dla tych komérek, poniewaz sprzyjaja
wytwarzaniu cytokin (np. IL-1 ), ktére
powoduja procesy kataboliczne zwigza-
ne z degradacja i apoptoza komoérek'.
Ci sami uczeni potwierdzili, Ze steze-
nie glukozy zwieksza ekspresje enzymow
proteolitycznych, gtéwnie metalopro-
teaz macierzy (MMP), ktére sg odpo-
wiedzialne za degradacje chrzastki'®.

W innym eksperymencie za pomocg
rezonansu magnetycznego oceniano
zwigzek stezenia glukozy w surowicy
na czczo ze zmianami strukturalny-

mi kolana u 179 zdrowych dorostych.
Wyniki wykazaly, ze utrata objetosci
chrzastki piszczelowej i czestos¢ uszko-
dzen szpiku kostnego byly pozytywnie
powigzane z wyzszymi poziomami
glukozy w surowicy na czczo u kobiet,
ale nie u mezczyzn''. Zdaniem autoré6w
réznice miedzy plciami mogg wynikaé
z faktu, ze u kobiet po menopauzie do-
chodzi do wiekszej utraty chrzastki.

Hiperglikemia (przecukrzenie) sprzyja
tez wytwarzaniu konicowych produk-
téw zaawansowanej glikacji (AGE)

i ich akumulacji w chrzastce stawowej,
co moze sprzyjaé degradacji chrzastki,
sztywnosci stawéw i rozwojowi ich
choroby zwyrodnieniowej'®. Wysokie
wewnatrzkomérkowe stezenie glukozy
w cukrzycy sprzyja tworzeniu sig AGE.

Zbyt stodkie, zbyt stabe

Cukrzyca ma réwniez wplyw na zdrowie
kosci — prawie 20% chorych na cukrzyce
typu 1 w wieku 20-56 lat spelnia kryte-
ria osteoporozy! Diugotrwale narazenie
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na $rodowisko cukrzycowe prowadzi

do zmian w metabolizmie koéci i upo-

$ledzonej ich mikroarchitektury, a co

za tym idzie znaczaco je ostabia.
Zaréwno pierwszy jak i drugi

typ choroby powoduje zmiany

w zakresie wytrzymalosci kosci,

obrotu kostnego oraz réznico-

(Nie)stodkie dolegliwosci

wania komérek macierzystych,

ktére prowadza do zmiany gesto-

$ci mineralnej kosci (BMD) i ich

struktury. Naukowcy zauwazyli,

ze w dlugotrwatej chorobie dochodzi

do zwiegkszonej adipogenezy szpiku.
Wykazali tez, ze u diabetykéw groma-

dza sie szkodliwe produkty konicowe

Staw Charcota zwany takze artropatig neuropatyczna, wystepuje, gdy stan stawu (najcze-
Sciej zlokalizowanego w stopie) ulega pogorszeniu z powodu uszkodzenia nerwu - czeste-
go powiktania cukrzycy. Artropatia zlokalizowana jest najczesciej jednostronnie, w stawach
skokowych, $rédstopnych i srédstopno-paliczkowych. Poczatkowe zmiany wynikaja

z uszkodzenia wiékien nerwowych, co objawiac sie moze zaburzeniami w obrebie czucia
bélu, czucia gtebokiego i aktywnosci wspodtczulnej. Wystepuje u 1 diabetyka na 500. Poja-
wia sie niezaleznie od wieku i w rownym stopniu dotyczy kobiet, jak i mezczyzn.

Mozesz odczuwac dretwienie i mrowienie lub utrate czucia w dotknietych stawach. Moga
by¢ ciepte, zaczerwienione i spuchniete oraz stac sie niestabilne lub zdeformowane. Zajety
staw moze nie by¢ bardzo bolesny pomimo swojego wygladu.

Woczesne wykrycie moze spowolni¢ postep choroby.

Zespot reki cukrzycowej zwany réwniez cheiroartropatia cukrzycows jest efektem ogra-
niczenia ruchomosci gtéwnie stawéw dtoni w wyniku zgrubienia pochewek Sciegien zgi-
naczy. Jest to spowodowane ich zwtéknieniem, ktére nastgpito na skutek patologicznego
faczenia sie glukozy widéknami kolagenowymi. Konsekwencja tego staje sie usztywnienie
dtoni i trudnosci z chwytaniem réznych przedmiotéw, czesto je upuszcza. Zmiany te sg
niebolesne. Palce dtoni s3 lekko obrzekniete, skéra zgrubiata i napieta, woskowata. Che-
iroartropatia cukrzycowa najczesciej wystepuje u 0s6b, ktére maja dtuga historie choroby.
W usprawnieniu dtoni pomagaja lepsza kontrola poziomu glukozy oraz fizjoterapia.
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zaawansowanej glikacji (AGE)'°. Moga
sig one tworzy¢, gdy cukry reaguja
nieenzymatycznie z biatkami lub lipida-
mi i najczesciej powstaja w organizmach
chorych, ktérzy stabo wykorzystujg
glukoze. AGE powoduja apoptoze me-
zenchymalnych komérek macierzystych,
zapobiegajac r6znicowaniu osteobla-
stéw, adipocytéw i chrzastki'’. Z kolei
wysokie stezenia glukozy hamujg syn-
teze biatka osteokalcyny, co z czasem
skutkuje stabym tworzeniem kosci'®.

W badaniach na myszach dowie-
dziono réwniez, ze przewlekla hiper-
glikemia wplywa na wszystkie etapy
dojrzewania osteoblastéw (komérek
kosciotwoérczych)'. Co wiecej, meta-
analiza badan pokazuje, ze cukrzyca
typu 1 wplywa na mikroarchitekture
kosci poprzez zmniejszenie gestosci mi-
neralnej kosci*. Przypuszcza sie, ze jest
to zwigzane z r6zng ekspresjg czynni-
kéw wzrostu (IGF-1 i TGF-B1), ktorej
towarzyszy zmniejszony wzrost kosci*'.
Choroba utrudnia tworzenie kosci,

a nawet sprzyja ich resorpcji*?, co moze
prowadzi¢ do osteopenii, a w skraj-
nych przypadkach do osteoporozy*.

Co ciekawe, kosci pacjentéw z cukrzy-
ca typu 2 majg zwiekszong BMD, pod-
czas gdy u o0séb z cukrzyca typu 1 jest
ona obnizona. Chociaz moze sig to wy-
dawaé pozytywnym wynikiem, to nie-
stety wyzsza gesto$¢ mineralna kosci
jest zgltaszana w potaczeniu ze zmniej-
szeniem catkowitego obrotu kostnego®.

Hiperinsulinemia, z ktéra zmagaja sig
chorzy cierpigcy na cukrzyce typu 2, po-
woduje, ze insulina wchodzi w interak-
cje z receptorem IGF-1 obecnym na oste-
oblastach”’, moze réwniez przyczyniaé
sig do wzrostu adipogenezy w niszy ko-
morek macierzystych szpiku kostnego®.

Co wiecej, otyloséé, definiowana
jako wskaznik masy ciata
(BMI)> 30, ktora jest Scisle zwigzana
z cukrzyca typu 2%, ma dodatnig korela-
cje z BMD. Tkanka ttuszczowa uwalnia
leptyne, ktéra hamuje proces koéciogubny
(osteoklastogeneze) i stymuluje mechani-
zmy ko$ciotwdrcze (osteoblastogeneze),
indukujac w ten sposéb wzrost ko$

Geste nie Zhaczy mocne
Uczeni z San Francisco zastanawia-
li sie, dlaczego osoby z cukrzyca
typu 2 majg wiecej ztaman pomimo
zwiekszonej gestosci koéci (BMD).



&6 Prawie 20% chorych na cukrzyce
typu 1w wieku 20-56 lat spetnia
kryteria osteoporozy 9

Postanowili dostownie przeswietli¢ problem. W tym celu za-
stosowali obwodowe iloSciowe tomograficzne obrazowanie
komputerowe w wysokiej rozdzielczosci mikroarchitektury
kosci korowej i beleczkowej dystalnej koSci piszczelowej oraz
kosci promieniowej u diabetykéw). Wykazato ono, ze wyz-
szej BMD towarzyszy! istotny wzrost porowatosci kosci oraz
objetosci poréw. Zdaniem badaczy, to moze ttumaczy¢ zwigk-
szong czesto$¢ zlaman zwigzang z cukrzyca typu 2. W obu
typach stodkiej choroby niewtasciwa redystrybucja masy
kostnej powoduje uposledzenie wytrzymalosci kosci*.

Co gorsza, gdy dojdzie juz do ztamania diabetycy mu-
szg liczy¢ sig z powiklaniami podczas gojenia. Pacjenci
ci zwykle wykazuja wyzsze wskazniki opéZnionego zro-
stu niz zdrowi ludzie®’. Wynika to nie tylko z nadmia-
ru cukru we krwi, ale takze z deficytu kolagenu i czyn-
nikéw wzrostu oraz szkodliwego dzialania AGE®".

Ostabiajace leki

W niektérych przypadkach, by osiagnaé pozadany pozio-
mu glukozy we krwi, diabetykom podaje sig tiazolidyno-
diony, ktére zwigkszajg wrazliwo$¢ organizmu na insuline.
Dzieje sig to jednak kosztem... kosci. W trwajacym 10 lat
badaniu obejmujacym kohorte 32 466 pacjentéw z cu-
krzyca typu 2 stwierdzono, ze istnieje zwiekszone ryzyko
ztaman u chorych na cukrzyce stosujacych tiazolidyno-

diony przez dluzszy okres, szczeg6lnie kobiet w wieku
ponizej 64 lat*>. W badaniu ACCORD powigzano stosowa-
nie tych lekéw u kobiet ze wzrostem liczby ztaman®.
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Ochrona kosci i stawow
Jednym ze sposobéw na zniwelowanie
negatywnych skutkéw cukrzycy i jej
leczenia dla zdrowia kosci moga by¢ leki
osteoporotyczne, ktére poprawiaja ich
wytrzymatosé. Wykazano, ze bisfosfo-
niany (szczegdlnie alendronian) na oste-
oporoze, s skuteczne w niektérych
przypadkach cukrzycowej utraty masy
kostnej*. Z kolei eksperymenty z Hong
Kongu dowodzg, ze polgczenie witaminy
K2 i kalcytriolu (forma witaminy D3)
jest skuteczne w przywracaniu prawi-
dtowej budowy i funkcji osteoblastow™.
Szereg zaburzen zwigzanych ze sta-
rzeniem sig, chorobg zwyrodnieniowsg
stawéw i cukrzyca typu 2 rozwija sie
przez wiele lat w wyniku siedzacego
trybu zycia i ztych nawykéw zywienio-
wych. Brak aktywnosci fizycznej przy-
czynia sie do tych uposledzen i staje sig
niejako wyzwalaczem blednego kola.
Tymczasem wlasnie wprowadzenie ciata
w ruch moze przerwac te petle i pozy-
tywnie wplyna¢ na wszystkie modyfi-
kowalne zaburzenia zwigzane zaréwno
z cukrzyca, jak i chorobami stawoéw.

Przede wszystkim wysilek fizycz-
ny obejmujgcy ¢wiczenia aerobowe
i éwiczenia oporowe redukuje bél
i ograniczenia funkcjonalne typowe
dla osteoartrozy*®. Regularna aktyw-

Rozktad kosci kontroluje
poziom cukru

Okazuje sie, ze do podtrzymania prawidtowego po-
ziomu cukru we krwi potrzebny jest proces usuwania
starych kosci (tzw. resorpcja) przez komorki kosciogub-
ne (osteoklasty). Zespét doktora Gerarda Karsenty’ego
z Centrum Medycznego Columbia University zauwazyl, ze re-
sorpcja nie tylko stanowi czes¢ procesu ciggltego odnawiania
koscca, ale i stymuluje wydzielanie insuliny do krwioobiegu oraz
wychwyt glukozy przez komoérki catego ciata.
Pierwsza wskazowka, ze szkielet moze odgrywac wazna role w kontroli poziomu cukru
we krwi, pojawita sie juz w 2007 r., kiedy dr Karsenty stwierdzit, ze hormon wydzielany
przez kosci — osteokalcyna — moze regulowac stezenie glukozy. Osteokalcyna uruchamia

wytwarzanie insuliny w trzustce oraz zwieksza zdolno$¢ komarek do pobrania glukozy (oba

te procesy ulegaja uposledzeniu w cukrzycy typu 2.).
W najnowszym studium zesp6t amerykanskiego badacza wykazat, ze osteokalcyna nie

moze zadziata¢, dopdki osteoklasty nie rozpoczng resorpcji. Kiedy niszcza one starg tkanke

kostna, w wyniku wzrostu kwasowosci w kosciach osteokalcyna ulega przeksztatceniu
do swej aktywnej formy.

Odkryto przy tym, ze insulina sprzyja resorpcji kosci. Zaczyna sie od tego, ze hormon od-

dziatuje na osteoblasty (komorki kosciotwdrcze), ktére nakazujg osteoklastom rozpoczaé
demontaz starej kosci. Gdy w wyniku tego procesu dochodzi do spadku pH, uaktywnia sie
osteokalcyna. Aktywne biatko podrézuje z kosci do trzustki, gdzie stymuluje wytwarzanie
wiekszych ilosci insuliny.

Odkrycie pokazuje, ze osteokalcyna ma wptyw na zapoczatkowanie cukrzycy. Sugeruje
tez, ze u niektorych cukrzyca typu 2 rozwija sie w konsekwencji zmian w szkielecie. Zda-
niem badaczy sposobem na leczenie moze by¢ wtedy zwiekszanie stezenia tego hormonu
w organizmie. Poniewaz wiekszos$¢ lekéw na osteoporoze dziata na zasadzie hamowania
resorpcji, terapia prowadzi do ograniczenia aktywnosci osteokalcyny i w konsekwencji
wyksztalcenia u niektérych pacjentéw nietolerancji gluko-
zy. Dlatego w ich przypadku moga sie lepiej sprawdzic leki
stymulujace szlak kosSci-insulinal.
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66 Gdy dojdzie juz do ztamania, diabetycy musza
liczy¢ sie z powiktaniami podczas gojenia.
Pacjenci ci zwykle wykazujg wyzsze wskazniki
op6znionego zrostu niz zdrowi ludzie. 99

nos¢ jest réwniez jednym z gtéwnych
filar6w leczenia w leczeniu cukrzycy
typu 2. Wptywa ona bowiem metabo-
lizm, poprawiajac tolerancje glukozy®,
ulatwia utrzymanie prawidtowej masy
ciata i zmniejsza stan zapalny®.

Terapia na talerzu
Dr Jason Fung, specjalista
> w dziedzinie nefrologii i au-
tor publikacji ,,Kod otylosci.
Sekrety utraty wagi” oraz
,Cukrzyce mozna wyle-
czy¢” (Wydawnictwo
. Vital), jest zdania,
79 Ze najszybsza
; ‘ metoda rozwia-
:: zania nadmiaru
glukozy i insu-
liny we krwi jest
post. Powstrzymanie
sie od jedzenia hamuje
wydzielanie hormonu,
dzieki czemu zmaga-
zynowany w tkance
ttuszczowej nad-
miar glukozy, moze
zosta¢ wykorzysta-
ny. Post przerywa-
ny (pomijanie $nia-
dania, spozywanie
jednego positku dziennie,
poszczenie przez 5-6 szesnastogo-
dzinnych okreséw tygodniowo badz
2-3 dobowych lub dtuzszych) przetacza
organizm na tryb spalania ttuszczu.
Oczywiscie jednak jes¢ kiedys trzeba,
dlatego warto zapoznac¢ sie z progra-
mem prof. Roya Taylora, specjalisty
od metabolizmu. Jego niskokaloryczny
plan dietetyczny pozwala na cofniecie
rozwoju cukrzycy typu 2 nawet u oséb,
ktére zmagaja sie z nig od dekady!
W przeprowadzonym przez niego eks-
perymencie diabetykom przez 8 tygodni
podawano dietetyczne koktajle i warzy-
wa (zaledwie 600-700 kcal dziennie).
Nastepnie przez p6t roku wdrozono
im niskokaloryczne menu. W czasie
trwajacego 8 miesiecy badania uczestni-
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cy odstawili wszystkie leki przeciwcu-
krzycowe czy insuling®. Wszyscy stracili
na wadze ok. 14 kg, a u 45% cukrzyca
sie cofneta. Uczony jest przekonany,
ze jesli tylko diabetycy ograniczyliby
jedzenie o 1/3 w stosunku do ilosci
spozywanej w czasie, gdy rozwinela sie
choroba, przestaliby na nig cierpie¢.
Nim zdecydujesz sie na tak rady-
kalne kroki, pomé6c moze cynamon
(Cinnamonium cassia) oraz jego krew-
niak C. burmanii. Jak sie okazuje obie
roéliny moga obnizaé poziom glukozy
u pacjentéw z cukrzyca typu 2, u kto-
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rych jej kontrola byta mato skuteczna.
Mogg rowniez pomagaé w obnizaniu
poziomu insuliny, ci$nienia krwi
i HbA1c, a takze zmniejsza¢ wytwarza-
nie produktéw koricowych zaawanso-
wanej glikacji, wigzanych z rozwojem
przewleklych schorzen zapalnych®.
Sugerowana dawka:
1000-2000 mg wysuszonej kory
lub 200 mg ekstraktu dziennie.
Wiele badan wykazalo pozytywny

wplyw suplementéw na stan diabetykow.

zmniejsza
oporno$¢ insulinowa, dziatajac jako
przeciwutleniacz zapobiegajacy oksy-
dacyjnym uszkodzeniom wywoltywa-
nym przez glukoze*'. Jest szczegdlnie
pomocny w ochronie oczu przed
cukrzycowsq degeneracja siatkéwki*?
oraz w ostanianiu nerek i komé6-
rek skéry przed uszkodzeniami®®.

Sugerowana dawka:
600-2400 mg dziennie.

ten
przeciwutleniacz zwieksza wrazli-
wo$¢ na insuling i poprawia metabo-

lizm glukozy u pacjentéw z cukrzyca
typu 2%, a badania sugeruja, iz moze
on réwniez zapobiega¢ powiktaniom
w nerwach, oczach i nerkach*.

Sugerowana dawka:

300-1200 mg R-ALA dziennie,
odpowiadajace 600-2400 mg
produktu oznaczonego jako ALA.

jest silnym czynnikiem hi-
poglikemicznym i moze wzmacniaé
dziatanie insuliny. W jednym z ekspe-
rymentéw dowiedziono, ze podawanie
jej pacjentom z cukrzyca przez miesigc
spowodowato konieczno$¢ obnizenia
ich dawek insuliny w celu unikniecia
hipoglikemii. Po przyjmowaniu tauryny
pacjenci wykazywali réwniez obnizenie
poziomu cholesterolu i tréjglicerydow*®.

Sugerowana dawka:

500-1500 mg dziennie.

Jak wida¢ sami mozemy zapobiec
uszkodzeniu kosci i stawéw przez
cukrzyce. Jednak w tym celu musi-
my zrezygnowac ze ztych nawykéw
zywieniowych i zaczaé sie regu-
larnie rusza¢. Zatem do dzieta!
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Mitochondrialna mitophama’
terapia cukrzycy
Diabetes Bildi ©® MSE Dr Enzmann

Rozwdj cukrzycy prowadzi do zaburzen aktywnosci mitochon-
driéw. Potaczenie odpowiednich substancji pomaga regulo-
wac prace mitochondridow oraz zachodzgce w nich procesy wy-
twarzania energii. Dzieki temu komorki moga lepiej gospoda-
rowac glukoza i jej poziomem we krwi.

Obecny w Diabetes Bildi® MSE dr Enzmann kom- R ——=
pleks substancji sktadowych Czynnika Tolerancji
Glukozy (chrom, witamina B3, glicyna, kwas gluta-
minowy oraz cysteina) wspiera stabilizacje pozio-
mu cukru oraz ochrone przed powikfaniami cuk-
rzycowymi. WA+ mitopharma’
e —— —

Preparat wzbogacony o koenzym Q10, tauryne, wi- Dla betes BI DI
tamine B1, selen i witaming B3, wzmacnia dodat- MAX

kowo ochrone mitochondriow komorek przed dzia-
taniem wolnych rodnikbw oraz wspomaga wytwa-

. i - - M e
rzanie energii w mitochondriach. s K

U Evzmann

Diabetes Bildi® MSE Dr Enzmann cechuje sie naj-
wyzsza jakoscig oraz odpowiednio wysoka porcjg
terapeutyczng, gwarantujgc tym samym skuteczng
suplementacije.

Wysoka jako$¢ pdi )
Naturalne :
% sktadniki % Lo oicaa { DE 3 Made in Germany
technologia i,

weigzna: Mito-pharma.pl @ +48957364242 = biuro@mito-pharma.pl
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Neuralgia
diabetyka

Okazuje sie, ze zaréwno cukrzyca, jak
i leki, ktére maja jej przeciwdziata¢, moga
powodowac dotkliwe bdle miesni i stawdéw

aukowcy z University of Syd-

ney twierdza, ze diabety-

cy sa narazeni na wieksze

0 35% ryzyko boléw krzyza
i 0 24% bdlow karku niz osoby zdrowe.
Te liczby robig wrazenie, gdy uswia-
domimy sobie, ze az 382 mln ludzi
na calym swiecie choruje na cukrzyce.

Wezesniejsze doniesienia sugeruja,

ze ta przewlekta choroba metabolicz-
na moze predysponowac pacjentow
do rozwoju choroby krazka ledZwiowe-
go w wyniku wtérnej mikroangiopatii
krazkéw ledzwiowych, a — jak pokazuja
badania na zwierzetach — nagroma-
dzenie zaawansowanych produktéw
konicowych glikacji (AGE) w cukrzycy
wigze sie ze zwiekszonym tempem
reakcji katabolicznych w komoérkach
krazka miedzykregowego, wyzsza
sztywnoscia jego tkanki oraz jego
zmniejszonym nawodnieniem, co pro-
wadzi do zwyrodnienia tej struktury’.

Bez zwigzku z BMI?
Otyloé¢ i brak ruchu mogg przyczyniaé
sig zaréwno do rozwoju cukrzycy, jak
i b6lé6w migéniowo-szkieletowych.
Osoby chore na cukrzyce rzadziej upra-
wiaja regularng aktywnosc¢ fizyczna,
przez co sa bardziej narazone na rozwoj
przewleklych schorzen ukladu ru-
chu. Potwierdza to, niedawne badanie
kohortowe z udziatem ponad 39 tys.
uczestnikow, ktére wykazato, ze dia-
betycy sa znacznie bardziej zagrozeni
wystgpieniem bélu migéniowo-szkiele-
towego, w tym w obrebie plecéw i szyi’.
Wiadomo tez, ze 18-letni mezczyzni
z wyzszym BMI (> 35) sg ponad 9 razy
bardziej narazeni na rozwéj cukrzycy
niz ich réwiesnicy z niedowagg (< 18,5),
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a osoby z wyzszym BMI sg réwniez
0 30% bardziej narazone na rozwdj
przewleklego bélu krzyza w okresie
10 lat’. Nadwaga prawdopodobnie
predysponuje ludzi do rozwoju tych
2 schorzen r6znymi drogami, np. po-
przez utrzymujacy sie stan zapalny
o niskim stopniu nasilenia, jak réwniez
poprzez obcigzenie stawéw. Otylosé
jest tez niezaleznym czynnikiem cigz-
kiego bélu krzyza w populacji ogélne;j.
Jednak cze$¢ badan wykazuje istot-
ny zwigzek miedzy bélem krzyza
a cukrzyca, niezaleznie od BMI*.
W zwiagzku z tym uczeni z Australii
i Brazylii dokonali przegladu 11 badan,
w ktérych tgcznie u 165 445 uczestni-
kéw oceniano zwigzek miedzy cukrzycg
a bélem szyi, plecéw lub kregostupa.
W badaniach odnotowano dane z Ka-
nady, Finlandii, Iranu, Hiszpanii, Danii
i Stanéw Zjednoczonych. Ta zbiorcza
analiza wykazata, ze diabetycy znacz-
nie czesciej zglaszajg béle plecéw, szyi
i kregostupa niz zdrowi ludzie. Zdaniem
jej autor6w mozna zauwazy¢ korelacje
miedzy nasileniem probleméw a ciez-
koscig cukrzycy (tj. wyzsza hemoglo-
bing glikowang, wskazujacg na gorszg
kontrolg glikemii), czasem trwania
choroby oraz wyzszym $rednim BMI.
W jednym badaniu oceniano
zwiagzek miedzy cukrzycg a bélem
plecéw i stwierdzono, ze cukrzyca
zwieksza 0 102% prawdopodobien-
stwo przyjecia do szpitala w ciggu
2 lat po wystapieniu bélu plecow®!

Winne srodowisko?

Mozliwe sg réwniez inne mozliwe wyja-
$nienia zwigzku miedzy cukrzycg, bélem
szyi, krzyza i kregostupa. Na przykiad

—

hiperglikemia i dyslipidemia sprzyjaja
uszkodzeniom tkanek, gtéwnie ze wzgle-
du na szkodliwy wplyw na naczynia
krwionosne. Jest zatem prawdopodobne,
ze to wlasnie biochemiczne srodowi-
sko cukrzycy moze by¢ bezposrednio
zwigzane z bélem®. Stabo kontrolowana
cukrzyca moze réwniez zmniejszaé
przeplyw krwi w migéniach, zwiekszac
prawdopodobiefistwo zapalenia chrzast-
ki oraz zwyrodnienia krazkéw miedzy-
kregowych, a w konsekwencji zwezenie
kanatu kregowego’, ktére sg czgstymi
przyczynami bélu krzyza i szyi.

Z uprzednich badan wynika, ze dia-
betycy sa bardziej narazeni na leczenie
z powodu przepukliny krgzka mig-
dzykregowego zaréwno kregostupa
szyjnego, jak i ledZzwiowego. Wiadomo
rowniez, ze cukrzyca wiaze sie z utratg
masy i sily miesniowej oraz ze zwigk-
szonym ryzykiem sarkopenii, ktorej
towarzysza bdle miesniowo-szkieletowe.

Stony koszt leczenia
Srodki przeciwcukrzycowe moga wply-
wacé na bdl, najprawdopodobniej po-
przez kontrole glikemii (czyli poziomu
hemoglobiny glikowanej i glukozy),
ktéra wpltywa na powiktania makro-
i mikronaczyniowe oraz dzieki swoim
wlasciwoséciom przeciwbélowym?®.
Niestety bywa tez odwrotnie.
W 2015 r. Amerykaniska Agencja
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) ostrzegla,
ze leki przeciwcukrzycowe typu 2 z gru-
py inhibitoré6w dipeptydylopeptyda-
zy-4 (DPP-4) moga powodowac¢ silny bél
stawéw. Leki te kontrolujg poziom cukru
we krwi, blokujac enzym dipeptydylo-
peptydaze-4 i umozliwiajac organizmo-
wi wytwarzanie wiekszej ilosci insuliny.



Pierwszym zatwierdzonym lekiem z tej
klasy jest sitagliptyna, ktéra pojawita

sig na rynku w 2006 r. i szybko stata sig
zdecydowanie najpopularniejszym le-
kiem DPP-4, a jej sprzedaz przynosi pro-
ducentom ok. 7,1 mld dolar6w rocznie.
W ciagu 6 lat od wprowadzenia tego leku
na rynek FDA odnotowalo 28 przypad-
kéw silnego, powodujacego niesprawnosé
bélu stawéw. Ponadto stwierdzilo, ze ,,pa-
cjenci ci zglaszali objawy, ktére moga

by¢ wynikiem reakcji immunologicznej,
w tym: wysypke, dreszcze, goraczke

i obrzek”. Objawy pojawily sie w ciggu
okolo miesigca od zazycia leku. 5 innych
przypadkéw dotkliwego bélu stawéw byto
zwigzanych z innym inhibitorem DPP-

4 - saksagliptyna, a 2 z linagliptyna.
Zazywajac te popularne srodki, trzeba
liczy¢ sie, z naprawde powaznymi skutka-
mi ubocznymi — w tym niskim poziomem
cukru we krwi oraz zapaleniem trzustki®.

Bolesne neuropatie
Dystalna symetryczna polineuropa-
tia (DPN) jest najczestszg postacia
neuropatii cukrzycowej, ktéra moze
dotyczy¢ nawet 50% pacjentéw'® i jest
gtéwnym czynnikiem ryzyka owrzo-
dzen stopy cukrzycowej, prowadzacych
do nieurazowych amputacji. Chociaz
u duzej liczby diabetykéw DPN moze
przebiegaé catkowicie bezobjawowo,
to u ok. 15-25% wystepuje bél neu-
ropatyczny (okreslany jako bolesna
dystalna symetryczna polineuropatia),
ktéry czesto prowadzi do bezsennosci,
zaburzen nastroju i zlej jakosci zycia.
Nie jest jasne, dlaczego u tych pa-
cjentéw pojawia sig bél neuropatyczny,
podczas gdy inni z podobnym stopniem
neuropatii go nie odczuwaja. W badaniu
EURODIAB Prospective Complications
Study obserwowano 1 172 pacjentéw
z cukrzyca typu 1 bez neuropatii, aby
okresli¢ czynniki ryzyka rozwoju tego
powiktania. Okazato sie, ze précz zlej
kontroli glikemii, sprzyjaty mu nadci-
$nienie, podwyzszony poziom tréjgli-
ceryd6w, otytosc i palenie papieroséw.
Podobne naczyniowe czynniki ryzyka
stwierdzono takze w cukrzycy typu 2''.
To jednak zaledwie czubek géry lo-
dowej. Na liscie podejrzanych o warun-
kowanie rozwoju bolesnej neuropatii
jak dotad znalazly sig wiek, podwyz-
szony poziom hemoglobiny glikowane;j
(HbA1c), czas trwania cukrzycy, oty-

Tos¢, choroby makro- i mikronaczynio-
we oraz wysokie spozycie alkoholu.

W ostatnich duzych badaniach zasu-
gerowano réwniez nefropatie oraz pleé
zenska jako czynniki ryzyka bolesnego
DPN. Rzeczywiscie, cho¢ préba bylta
mieszana, dolegliwo$¢ zdiagnozowano
jedynie u kobiet. Uczeni wigzg to z fak-
tem, ze nasilenie bélu neuropatycznego
zazwyczaj jest silniejsze u kobiet'?.

Geny i naczynia

By¢ moze pewna role odgrywa tu kanat
sodowy Nav 1.7, ktéry jest zaangazowany
w sygnalizacje bélu. Jak wiadomo mutacje
,~wzmocnienia funkcji” jego kodujacego
genu, SCN9A, powoduja rzadkie zabu-
rzenia bélowe. W badaniach zidentyfiko-
wano mutacje Nav 1.7 w idiopatyczne;j
neuropatii matych wiékien i bolesnej
polineuropatii. Gdy akademicy przyj-
rzeli sig zwigzkowi miedzy wariantami
Nav 1.7 a bolesnym DPN, stwierdzili,

ze nikt z cierpiacych na bezbolesna postaé
neuropatii nie miat tego wariantu gene-
tycznego'’. Natomiast u 10% pacjentéw

z bolesnym DPN zidentyfikowali 12 rzad-
kich wariantéw Nav 1.7. Mimo krétszego
czasu trwania cukrzycy odczuwali oni
silniejszy piekacy b6l niz pozostali.

W innych badaniach zwrécono uwage
na fakt, Zze u pacjentéw z neuropatig cu-
krzycowa wywolang leczeniem, u ktérych
wystepuje wyjatkowo silny bél, dochodzi
do proliferacji naczyn krwionoénych
na powierzchni nadnerczy — staja sie one
uderzajaco podobne do tych wystepuja-
cych w proliferacyjnej retinopatii cukrzy-
cowej'’. W kolejnych wykazano, ze regu-
lacja obwodowego przeplywu krwi jest
zmieniona u pacjentéw z bolesnym DPN.

Co wiecej, dowiedziono, ztagodze-
nie bélu po miejscowym zastosowaniu
lekéw rozszerzajacych naczynia’.

Splatane sciezki

Kolejne doniesienia pokazujg jedynie
ztozonos¢ i wielowarstwowo$¢ problemu.
Badania z wykorzystaniem cierpiagcych
na cukrzyce gryzoni wykazaly, ze u pod-
loza powstawania b6lu neuropatycznego
znajduja sie liczne szlaki metabolicz-

ne — w tym aktywnoé¢ kinazy biatko-
wej C i zwiekszone konicowe produkty
glikacji (AGE). Zwlaszcza te ostatnie
maja negatywny wplyw na nerwy ob-
wodowe i komoérki Schwanna, w tym
stan zapalny i stres oksydacyjny°.
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Jednak problem moze wigzacé sig
réwniez z deficytami sktadnikéw od-
zywczych, np. witaminy D. Od dawana
wiadomo, Ze z jej stezenie jest predykto-
rem wielu choréb przewlektych, w tym
cukrzycy, polineuropatii i przewleklego
bélu. Badania przedkliniczne wskazu-
ja, ze niedob6r witaminy D moze mie¢
znaczenie w zespotach bélu neuro-
patycznego. U pacjentéw z bolesnym
DNP jej poziom byl znacznie nizszy
w poréwnaniu do grupy z bezbolesng
dystalng symetryczna polineuropatia.
Co wiecej, korelacjg miedzy steze-
niem 25-hydroksywitaminy D w su-
rowicy a oceng bdlu byla istotna’.

Ogranicz ryzyko bolu

Juz dawno dowiedziono, ze regularna
aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko
zarowno bolu krzyza, jak i cukrzy-

cy typu 2, zwlaszcza w potaczeniu

z dietg'®. Warto tez wystawiac twarz
do stonca, by stymulowaé organizm
do wytwarzania witaminy D.

Wysoki poziom glukozy w suro-
wicy krwi moze powodowac utrate
wielu skladnikéw — takich jak cynk,
chrom i magnez — poprzez nerki,

a niektére leki przyjmowane przez
pacjentéw (np. metformina i inhi-
bitory pompy protonowej) obnizaja
wchtanianie substancji odzywczych
w jelitach, wywotujac ich niedobory.

Badania wykazaty, ze suplemen-
ty moga pomaga¢ w zmniejszeniu
czestotliwos$ci epizodéw hipogli-
kemicznych i hiperglikemicznych,
obnizeniu glukozy na czczo i po
positkach oraz w redukcji wartosci
HbA1c (hemoglobiny glikowane;j
- podstawowego wskaznika diu-
gofalowego wyréwnania cukrzy-
cy). Zmniejszajg réwniez poziom
cholesterolu i tréjglicerydéw.

W niektérych prébach przedkli-
nicznych i klinicznych wykazano,
ze terapie z zastosowaniem prze-
ciwutleniaczy zmniejszaja bol.

(YT jako pierwiastek §ladowy
niezbedny do przetwarzania weglo-
wodanéw i thuszczéw wspomaga
réwniez regulacje poziomu cukru
we krwi, wspéldziatajac z insuling, tak
by usprawni¢ transport glukozy do ko-
moérek. Opracowany w 2017 r. przeglad
28 badan wykazal, Ze suplementacja
chromem obnizyla stezenie glukozy
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we krwi i poprawita profil cholestero-
lowy diabetykéw z cukrzyca typu 2*°.

Sugerowana dzienna dawka: nie
nalezy przekracza¢ 1000 mg su-
plementu z chromem ze wzgledu
na jego potencjalng toksycznosé.

odgrywa gléwna role
w utrzymywaniu insulinowrazli-
wosci i regulacji poziomu glukozy
we krwi. Niedobér tego pierwiastka
powigzano z cukrzycg typu 2 i powi-
ktaniami diabetologicznymi. W jed-
nym z przegladéw opublikowanych
badan stwierdzono, ze ryzyko
wystapienia cukrzycy obniza sie
0 15% wraz z kazdymi 100 mg przyj-
mowanego codziennie magnezu®’.

Sugerowana dzienna dawka:

250- 600 mg tlenku magnezu.

Jak wykazano, ta roz-
puszczalna w ttuszczach forma tiaminy
(znana réwniez jako allitiamina) redu-
kuje tworzenie produktéw koncowych
zaawansowanej glikacji, wigzanych
z rozwojem powiktan cukrzycowych?'.

Wechtaniana lepiej niz rozpuszczalna
w wodzie tiamina, benfotiamina zwiek-
sza produkcje pirofosforanu tiaminy
— zwigzku chemicznego blokujacego
uszkodzenia wywolywane przez glu-
koze. Jak udowodniono, tagodzi ona
retinopatie, nefropatie i neuropatie*.

Sugerowana dzienna daw-
ka: 150-450 mg.

S LR B ETNTTE Wykazano, ze ten
nutraceutyk tagodzi bél i degeneracje
nerwéw, a takze poprawia percep-
cje wibracyjna u pacjentéw z prze-
wlekla neuropatiag cukrzycowa®.

Sugerowana dzienna daw-
ka: 1,5-3 g dziennie.

Eksperyment, przeprowa-
dzony na ludziach, wykazal, ze doréw-
nuje metforminie pod wzgledem dziata-
nia u pacjentéw z cukrzyca. W badaniu
pilotazowym ten alkaloid wspomagat
komoérkowy wychwyt glukozy z krwi,
obnizal jej poziom i zmniejszat opor-
no$¢ insulinowa. Bedaca przeciwu-
tleniaczem berberyna moze pomaga¢
we wzmacnianiu trzustkowych komérek
beta oraz w zapobieganiu nadmiernej
produkcji glukozy*:. Pacjentom zaleca
sie powolne zwiekszanie dawek, a takze
przyjmowanie leku tuz po positku.

Sugerowana dzienna dawka: 1-1,5 g.

Produkt ten wykazat

potencjalne korzysci w zmniejszaniu

opornosci insulinowej i obnizaniu
ryzyka powiklan cukrzycowych®.
Sugerowana dzienna dawka: 1 g.
HMTTEENY Ten przeciwutleniacz wy-
stepuje w warzywach krzyzowych,
takich jak brokuly. Oprécz jego dobrze
udokumentowanych wlasnosci prze-
ciwrakowych stwierdzono réwniez zna-
czacy zdolnosé do obnizania poziomu
glukozy na czczo i HbA1lc u otylych
pacjentéw z cukrzyca typu 2. Moze
on chronié¢ przed uszkodzeniami naczyn
krwionoénych wywolywanymi przez
stres oksydacyjny, co pomaga zapobie-
ga¢ powiklaniom cukrzycowym?®.
Sugerowana dzienna dawka:
30-200 mg.

Zielona odsiecz

Stosowanie zi6t moze utatwi¢ kontro-
le glukozy u diabetykow. Literatura
przedmiotu potwierdza ich skutecznosé
w poprawie odpowiedzi glikemicznej
wraz z obnizeniem popositkowych po-
ziomo6w zaréwno glukozy, jak i insuliny,
jak réwniez zdolno$¢ do blokowania
wchlaniania glukozy z jelit. Wiele

z nich ma przy tym dzialanie prze-
ciwzapalne oraz przeciwutleniajace.

Jej
nasiona to tradycyjne ludowe lekarstwo
na cukrzyce. Najnowsze dowody z Ara-
bii Saudyjskiej wskazujg na znaczacq
poprawe kontroli glukozy u diabetykéw
z cukrzycy typu 2, ktérzy przez rok
przyjmowali 2 g ekstraktu z tej rodliny*’.

Sugerowana dzienna dawka:

500 mg 4 razy.

- w me-
dycynie ajurwedyjskiej znany tez jako
»niszczyciel cukru” — niezmiennie przy-
nosi korzysci pacjentom z cukrzyca.
Najbardziej aktywnymi sktadnikami
roéliny sg glikozydy zwane kwasami
gymnemowymi I-IX (GA). Analizy po-
kazaty, ze gurmar moze by¢ pomocny
w obnizaniu pozioméw glukozy oraz
w blokowaniu wchtaniania jej z jelit.
Wykazano réwniez, ze zapobiega odkta-
daniu sig thuszczu w watrobie i we krwi,
a takze obniza wage ciala?’. Zazwyczaj
stosuje sig go w kapsutkach lub — u nie-
ktérych pacjentéw — w postaci plynne;.

Sugerowana dzienna dawka:

w postaci kapsulek 0,4-2,4 g, a w for-
mie naparu do 5 g ziela.

A A B N EYi| Badania nad

zastosowaniem u diabetykéw boréwek,



 Bertenna

Suplement diety

s

zaliczana do grupy alkaloidow  “—

>1
m oy
El Berberyna - substancja bicaktywna, +
0
X

v BO
SABINSA

~ Kwas R-ALA
! Bio-Enhanced"

N aktywna forma kwasu alfa liponowego

2

]

C Mamdamm 2 forma bvasy alfa Iwumw |—
&l wyizoiowane Romery R kwasi ALA R
X

wnw. kenay.com. pl

KWAS R-ALA

kenay €

TWOJE ZDROWIE
W TWOICH REKACH

(A )
2= N

N-acetylo
-L-Cysteina

0 Suplement diety

Prekursor glutationu

NAC &=

wwnw. kenay. com. pl

N-ACETYLO-L-CYSTEINA

L-Tauryna

'._..,.. Aminokwas
Suplernent diety
F Y
‘WSzrmshmnyammnkwas  TH——

by
fl
E L8 _/I
U
X

T-TAURYNA

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz

tel. 62 757 35 88 | 62 757 35 89

b =
g' NAC - Dod‘lmamlnmsuL-cmw—
0

oY

 Plus

FACEBOOK.COM
/KENAY.POLAND

. L-Karnityna
Carnipure®

| Najwyzsza jakosé sorawdmnegu
s

>1
n
L produkty
0
¥

Www. kenay. com.pl

L-KARNITYNA

CarnoLife

i L-karnozyna
>| Suplement diety

m ¥ Bicakbywny skiadnik zymw@—~

¥ Car/mJIQ
—”

L-KARNOZYNA

WWW.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY

()


https://www.facebook.com/kenay.poland
https://www.kenay.com.pl

RAPORT SPECJALN

bogatych w antocyjanozydy z klasy
bioflawonoidéw, wykazaly, ze wywo-
tuja one wyrazng poprawe odpowiedzi
glikemicznej wraz z obnizeniem poposit-
kowych pozioméw zaréwno glukozy, jak
i insuliny. Mogg réwniez przynosi¢ ko-
rzy$ci w postaci poprawy poziomu cho-
lesterolu i tréjglicerydéw, na co wska-
zujg rezultaty badan na zwierzetach®.

Sugerowana dzienna dawka:
100-350 mg.

zawiera bioflawo-
noid o nazwie galusan epigallokate-
chiny (EGCG), bedacy, jak udowod-
niono, bezpiecznym i skutecznym
przeciwutleniaczem. W badaniach
klinicznych stwierdzono, ze zielona
herbata obniza ryzyko wystapienia
cukrzycy typu 2. Z kolei u pacjentéw
juz zmagajacych sie z ta chorobg moze
poprawiac tolerancje glukozy, obnizaé
jej produkcje i nadmierne wydzielanie
w watrobie, a takze poprawia¢ wchia-
nianie. Jak podajg doniesienia naukowe,
ma réwniez dziatanie chronigce przed
retinopatig cukrzycows i odgrywa
role w zapobieganiu miazdzycy™.

Sugerowana dzienna dawka:
200-400 mg ekstraktu lub picie or-
ganicznej zielonej herbaty.

Zawarta
w niej kurkumina okazala sie wybit-
nym inhibitorem reaktywnych form
tlenu, przyczyniajacych sie do ok-
sydacyjnych uszkodzen komérek.
W badaniach laboratoryjnych kur-
kumina obnizata poziom czasteczek
odgrywajacych role w rozwoju stanéw
zapalnych, takich jak czynnik mar-
twicy nowotworéw alfa (TNF-alfa)
wywolujacy opornosé¢ insulinowg oraz
NF-KB - biatko nasilajace ekspresje
czasteczek sygnalizujacych stan za-
palny. Stwierdzono réwniez, ze kur-
kumina poprawia funkcjonowanie
trzustkowych komérek beta, a takze
obniza glukoze, HbA1c i opornosé
insulinowg®!. Kurkumina dodawana
do potraw jest trudno przyswajalna,
lecz jej wchlanianie zwieksza sig
po zmieszaniu z czarnym pieprzem.

Sugerowana dzienna dawka:
0,2-3 g dziennie
[T Badania wykazaly, Ze zaréwno azja-
tycki, jak i amerykanski obnizajg poziom
glukozy na czczo i wage ciala, a takze
poprawiajg poziom HbA1c oraz nastr6j®.
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Sugerowana dzienna dawka:
200 mg. Niektére osoby z czasem moga
wykazywaé hormonalne reakcje uboczne
na przyjmowanie zen-szenia, jezeli wiec
dostrzezesz u siebie tego typu zmiany,
powiadom o tym swojego lekarza.

Przepekla ogorkowata (Momordica
[TTETTn] Ta odmiana melona, spo-

tykana czesto na azjatyckich targo-
wiskach, stynie z tego, ze poprawia
tolerancje glukozy i obniza poziom
HbA1c*. Najlepiej przyjmowac

ja w postaci plynu lub ekstraktu.

Sugerowana dzienna dawka:
200-800 mg ekstraktu.

[ITTHITD) obniza poziom gluko-
Zy na czczo i po positku®.

Sugerowana dzienna daw-
ka: 200 mg dziennie
to drzewo znane jest
réwniez pod nazwg banaba. Prepara-
ty z jego suszonych lisci od wiekéw
wykorzystywane sa powszechnie
na Filipinach ze wzgledu na wla-
$ciwosci poprawiajace gospodarke
cukrowsg. Gléwnym skladnikiem lisci
banaba jest kwas korozolowy, ktéry
aktywuje GLUT 4 - biatko transpor-
tujace glukoze do wnetrza komoérki.

Liczne badania kliniczne potwierdza-
ja, ze kwas korozolowy jest skuteczny
zarowno u diabetykéw, jak i oséb ze sta-
nem przedcukrzycowym. W jednym
z nich po 2 tygodniach przyjmowania
ekstraktu banaba wystandaryzowanego
do 18% kwasu korozolowego u pa-
cjentéw zauwazono spadek glukozy
po positku o 12%°. Odnotowano u nich
réwniez utrate wagi o prawie 1,5 kg.

Sugerowana dzienna dawka:
do 3 mg w podzielonych dawkach,
wedlug wskazéwek producenta.

Jak udo-
wodniono, poprawia on poziom glu-
kozy na czczo, a takze fruktozaminy,
cholesterolu i tréjglicerydéw u os6b
z cukrzycg typu 2°°. Warto regularnie
dodawac go do potraw czy to w po-
staci sproszkowanej, czy w zabkach.

Mieszkar-
cy Ameryki Srodkowej i Potudniowej
wierza, Ze ten owoc moze pomoc
w leczeniu stanéw zapalnych stawéw.
Dzisiaj naukowcy odkryli, Ze tajemnica
ananasa tkwi w bromelainie: obecnym
w nim enzymie proteolitycznym (tra-

wigcym biatko). Skiadnik ten dziata
silnie przeciwzapalnie, przeciwbé6lowo,
przeciwbakteryjnie i wzmacniajaco
na odpornoscé. Jest jeszcze lepiej: bro-
melaina moze tagodzi¢ bdl i poprawiac
funkcjonowanie staw6éw poréwnywal-
nie do wigkszos$ci niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ)!
Wiemy to dzieki badaniu obejmu-
jacym 90 pacjentéw ze zwyrodnie-
niami staw6éw, w ktérym poréwnano
dziatanie suplementu zawierajacego
bromelaine (90 mg) wraz z enzymem
trzustkowym trypsyna (48 mg) i bio-
flawonoidem rutyna (100 mg) z po-
pularnym lekiem (50 mg). Po 6 tygo-
dniach okazalo sie, ze w tagodzeniu
bélu i sztywnosci stawéw oraz po-
prawy ich funkcjonowania suple-
mentacja enzymami jest réwnie
skuteczna, jak farmaceutyk, przy
czym pacjenci lepiej ja tolerujg*®.
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Kannabinoidy przy balu, depresji i cukrzycy

Organiczne zwigzki obecne w konopiach oddziatujg na wiele
receptorow, m.in. w mozgu i wyspach trzustkowych, dzieki czemu
moga przyniesc ulge pacjentom z réznymi schorzeniami

Jednym z pierwszych zastosowan
kannabidiolu bylo usmierzanie bdlu.

W pewnym eksperymencie na szczu-
rach laboratoryjnych okazato sie,
ze MDA19, pochodna CBD, zagluszyla
bél neuropatyczny wywotany uszko-
dzeniem nerwow, jaki czesto towarzy-
szy diabetykom oraz pacjentom po ura-
zach. Substancja przynosila wieksza
ulge wraz ze wzrostem dawki'.

Sukcesy w testach na zwierzetach
sktonity naukowcéw do wyprébowa-
nia CBD u pacjentéw.

Kilka lat p6zniej kanadyjscy ucze-
ni opublikowali wyniki metaanali-
zy, ktéra objeta 32 randomizowane
badania kliniczne z podwojnie Slepg
proba, kontrolowane placebo lub
leczeniem standardowym, wykona-

. ne w latach 2010-2014. Dostarczyta
ona dowody skutecznosci THC i CBD
' w leczeniu dolegliwosci bélowych®.

Bal fizyczny i duchowy

Wiele eksperymentéw pokazato,

ze stosowanie marihuany nie wigze
sie ze zwiekszonym ryzykiem powaz-
nych efektéw ubocznych (w poréw-
naniu do leczenia standardowego)°.
Co wiecej, na podstawie wypowiedzi
pacjentéw wywnioskowano, ze kan-
nabinoidy dodatkowo polepszaja
jako$¢ zycia — zmniejszaja stres oraz
poczucie zmeczenia i leku towarzy-
szace dolegliwosciom.

MEDINZHEMP
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Petne Spektrum CBD

Nic dziwnego — badania wykazuja,
ze depresja i odczuwanie b6lu moga
mie¢ wspdlne podloze neurobiolo-
giczne. Jednoczeénie mata liczba
receptoréw lub zaburzenia uwalniania
endokannabinoidéw bywajg przyczyna
zespolu stresu pourazowego, fobii i r6z-
nych form bélu przewleklego, ponie-
waz zwigzki te odgrywaja wazna role
w tlumieniu przykrych uczué. Co wie-
cej, w odpowiednio duzych dawkach
kannabidiol wykazuje dziatanie uspo-
kajajace nie tylko przez oddzialywa-
nie na uktad endokannabinoidowy,

ale takze poprzez wplyw na recepto-
ry serotoniny*. CBD stymuluje jeden
z nich (5-HT 1A, ktérego dysfunkcja
moze powodowaé depresje oraz stany
lekowe), dzieki czemu zwieksza pro-
dukcje serotoniny i dopaminy.

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z o.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl
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HURTOWNIA

W ubieglym roku w toku badan
na gryzoniach naukowcy ustalili,
ze juz pojedyncza dawka CBD eli-
minuje objawy depresji u zwierzat,
a korzystne efekty utrzymuja sie
nawet do 7 dni’.

Opcja dla diabetykow

Jednak receptory kannabinoidowe nie
znajduja sie jedynie w mézgu. Sa roz-
siane po calym organizmie, réwniez
w trzustce, ktéra reguluje poziom glu-
kozy we krwi.

Dlatego w duzym, 5-letnim badaniu
sprawdzono, jaki wptyw na insuli-
nooporno$¢ ma marihuana. Wyni-
ki pokazatly, ze poziom insuliny
na czczo u jej uzytkownikéow byt
nizszy o 16% w poréwnaniu do oséb,
ktére nigdy jej nie stosowaty®.

Eksperci zwracaja rowniez uwage
na fakt, ze kannabinoidy, oddziatujac
na caly organizm, mogg przyniesé
diabetykom wiele innych korzysci.

W artykule z 2005 r. jako najwazniej-
sze wymieniajg m.in. stabilizowanie
cukru we krwi, zmniejszenie stanow
zapalnych, efekt neuroprotekcyjny
(ktéry pomaga zapobiega¢ stanom
zapalnym nerw6w i zmniejszy¢ bol
zwigzany z neuropatia) i przeciwza-
krzepowy (fagodzi skurcze miesni),
rozszerzanie naczyn krwionos$nych
(poprawia krazenie) oraz obnizenie
ci$nienia tetniczego krwi.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce co do
kwalifikacji olejkow moga by¢ one
opisane jako nie do spozycia.

1. Annaest Analg 2010; 111:99-109
2. Mikael A. Kowal, Arno Hazekamp, Franjo
Grotenhermen, Review on clinical studies
with cannabis and cannabinoids 2010-2014,
Cannabinoids 2016
. Journal of Pain 2015, doi: 10.1016/
j.jpain.2015.07.014
. Progress in Neurobiology 2002; 68(4):247-
286; Synapse 2013; 67(3):145-159
. Mol Neurobiol. 2019; 56(2):1070-1081
. Am | Med. 2013; 126(7):583-9
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a punkcie wygladu brzu-
cha i liczby centymetréow

w talii atwo zwariowac.
Dieta, stres, siedzacy tryb
zycia w erze cyfrowej i podczas pracy
zdalnej — wszystko to moze by¢ powo-
dem szerszego obwodu pasa i zr6dtem
duzego dyskomfortu. Wiekszos¢ ludzi,
kiedy jest niezadowolona z ksztaltu
brzucha, stawia przede wszystkim

na brzuszki na sitowni. Kiedy chce-
my splaszczy¢ brzuch, nie myslimy,
ze talii potrzebnych jest wigcej ¢wi-
czen. Tymczasem w trosce o centy-
metry w pasie warto réwniez zajac sie

oddechem, rozluzni¢ napiecie w catym

ciele, rozruszac kregostup. Nie nalezy
rowniez zapominac o znaczeniu higie-
ny snu i zarzadzania stresem. Moga
one wspomagac redukcje masy ciata

i wyszczuplié¢ brzuch.

Wsparcie dobrego snu
Jako$¢ snu wspomagajg niezbyt
forsowne ¢wiczenia wykonywa-
ne wczesnym rankiem w §wietle
stonecznym. Wieczorem pomaga
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Gimnastyka
" .na ptaski

Jesli chcesz wyszczuplic¢ talie, podejdz
do tematu holistycznie, czyli wyjdz poza
zwykte brzuszki — twierdzi Charlotte Watts

rezygnacja z ogladania telewizji czy
korzystania z komputera, zeby nie
zaktocac produkcji hormonu snu

o nazwie melatonina. Noca wplywa
ona na magazynowanie brunatnej
tkanki ttuszczowej, ktérej zada-
niem jest utrzymywanie cieploty
ciala. Podczas snu organizm zuzy-
wa ja, a nie magazynuje. Gdy sie
dobrze wysypiamy, zmniejszaja

sie tez zapasy tzw. zlej bialej tkan-
ki thuszczowej w okolicy brzucha.
Wszystko to dzieje sie w ramach
termogenezy, czyli spalania przez
organizm kalorii w celu produkcji
ciepta. Najnowsze badanie wyka-
zalo, ze im lepsza jako$¢ snu, tym
skuteczniej mozemy przeciwdzia-
fa¢ magazynowaniu ttuszczu'.

Kiedy w drugiej potowie dnia decy-
dujemy sie na duzy wysitek fizycz-
ny i np. uprawiamy sport, nasilamy
termogeneze, zakl6cajac prawidlowe
wydzielanie melatoniny i wieczorem
nie chce nam sie spa¢. Natomiast
poranna aktywnosc¢, ktéra nas nie
meczy, nie koliduje ze podwyzsze-

niem poziomu tego przygotowujacego
na sen hormonu’.

Zwigzek ze stresem
Zdrowy sen powoduje uwalnianie
nagromadzonych w ciggu dnia hormo-
néw stresu, co tez pomaga w odchu-
dzaniu sie. Jak wykazano — zwlaszcza
kortyzol nasila magazynowanie ttusz-
czu wokot talii. Réwnie kluczowe dla
redukcji hormondéw stresu sg takze
¢wiczenia’ i nie musza one szczegoblnie
intensywne. Bardziej istotna jest Swia-
domos$é oddechu i wykonywanych
ruchéw niz forsowno$é. Diugotrwaty
stres bowiem czesto powoduje zaciska-
nie przepony i ogranicza oddychanie
do klatki piersiowej, przez co wydech
ulega skréceniu. Oddychanie przepo-
nowe (w czasie ktérego odczuwa sie
ruch w brzuchu) relaksuje, umozli-
wiajac wolniejszy i glebszy oddech.
W efekcie, podczas ¢wiczen, obniza sie
poziom kortyzolu®.

Glebokie oddychanie powoduje,
ze moézg otrzymuje sygnal, Ze nie ma sig
czego bac i przestaje gromadzi¢ zapasy




tluszczu, przys$pieszajac metabolizm i przy
okazji utrate masy ciata. Swiadomy ruch poza
tym wspiera kontakt z wlasnym cialem przez
nerw bledny, a to przyczynia sie do kontroli
wywolywanego stresem apetytu i zachcianek
na stodkie pokarmy, ktére powoduja groma-
dzenie ttuszczu w okolicy talii®.

Poza centrum
Jesli chodzi o éwiczenia ukierunkowane
na brzuch i talie, duzo méwi sie o wzmocnie-
niu mieéni rdzenia. Sg to w szczeg6lnosci:
[FEETIETIEEE, odpowiedzial-
ny za tzw. sze$ciopak, polozony blisko
powierzchni jamy brzusznej. Wyciaga kre-
gostup do przodu oraz w lewo i prawo, wiec
pracuje podczas sklonéw ciata, np. wykony-
wania brzuszkéw i sktfonéw na boki.
Wewnetrzne i zewnetrzne miesnie skosne}
obracajace i stabilizujace tuléw, przypomina-
Yjace gorset wokét bokéw pomigdzy Zebrami
a"h_liednicq. Pracujg podczas obracania i roz-
ciq‘gnia bokéw ciata.
Miesnie poprzeczne brzuchalieAi R C1elo) ST

sci. Otwieranie brzucha w celu
ego miesni i kurczenie migéni
6wnie istotne dla og6lnego stanu
i obwodu talii.

cji podlogowej, miedniczne;j i sto-
e wspomagaja pelny zakresu ruchu
odka ciata. Ruch we wszystkich

ach wokét talii (i kregostupa) wspo-

ma drno$c¢ brzucha oraz redukcje tkanki
tlusii}zowej . Zapraszam do wykonywania
tych g,kwencji pojedynczo lub wszystkich 3
po kolei. Po kadym jednak nalezy poswigcic
trochﬁgz&su na odpoczynek.

o

¥ g

1 Int]Obes(Lond),2019)un19

2 |BiolRhythms,1997;12:568-74

3 BMCPublicHealth,2013;13:1018
4 FrontPsychol,2017;8:874

5 Gastroenterology,2017;152:730-44
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Sekwencja podlogowaﬁm e

NCs

Lezac z ugietymi kola-

—

q

nami, wdychaj przez
chwile powietrze do brzu-
cha, a nastepnie wygnij plecy w tuk
przy wdechu. Przy wydechu brzuch
i klatka piersiowa powinny opadac,
a talia z powrotem dotyka¢ ziemi.
Wykonuj te ruchy tuz za natu-

ralnym rytmem swo-

jego oddechu, czujac
ruch kregostupa i umoz-
liwiajac swobodny ruch glowy:.

Splec rece za glows i przy wde-
chu zwijaj sig¢ w kierunku brzucha,
podnoszac glowe wraz z rekami
i podpierajac kark przez przy-
ciaganie do siebie tokci.

Przy wdechu odciagnij tokcie
od siebie w kierunku podtogi i wygi-
naj plecy w tuk tak, by unies¢ talig
i gérng czes¢ plecéw nad podtoga.
Poruszaj sig¢ miedzy tymi »
ruchami, a po 10-20 cykli przy / =

wydechu przyciagnij jeden

okie¢ do przeciwlegltego bio-

dra, a przy wdechu wracaj

z powrotem na $rodek.
Nastepnie wykonuj to ¢wicze-

nie naprzemiennie na boki.

Zakoncz, utrzymujac wygiecie /

plecéw w tuk przez klika odde-
chéw w celu rozluznienia brzucha.

Przyciagnij kolana do klatki pier-
siowej i oddychaj tak w celu rozluz-
nienia dolnej czesci plecow. Ze ztg- T 3/ ) :““-h-
czonymi kolanami wykonuj ruchy yap ) &

okrezne tak, by masowac dolng f_,-f::—__;—:—-\;f“ /;_F.—L/
czesé plecéw, najpierw w jedng &/ ——— .

strone, a nastepnie w druga. |

Z kolanami przyciagnietymi do klatki 2
piersiowej i ramionami na ziemi poru-
szaj kolanami z jeden strony na drugg
w delikatny skret — zakres ruchu
moze by¢ od mniejszego do wiekszego
—1 z powrotem tak, by poczué wszyst-
kie migénie i powiez wokot talii.

Ul6z nogi tak jak podczas

pedalowania na rowerze i poru-

szaj nimi do przodu, a nastep-

nie do tylu, udajac przy prostowa-

niu konczyn, ze wciskasz pedal.
Przyciagnij dolne zebra do pod-

logi podczas ruchu wpieraja-

cego dolng czes¢ plecow.
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Przy wydechu przyciaggnij kolana do klatki piersiowe;j.
Wydychajac powietrze, unie$ jedng noge powyzej biodra,
a druga nad podloga.

Przy wdechu z powrotem przyciagnij obie nogi tak,
by wydtuzy¢ dolng cze$¢ plecéw i zmiekczy¢ brzuch.

Poruszaj sig z jednej strony na druga, a jesli trudno
ci podnosi¢ nogi, postaraj sie rozciaga¢ bardziej te gérna,
a uginac te znajdujaca sie blizej podtoza.

Sekwencja
miedniczna

Z pozycji na czworakach
unie$ kolana i biodra tak,

by przybra¢ pozycje spogla-
dajacego w doét psa, unies
piety tak, by méc podniesé
kos¢ ogonowa, i rozpieraj sig
w poprzek brzucha i klatki

Zal6z przy wydechu lewa noge
na prawg i pozwdl konczynom
zwisaé, aby sig przekrecic.

Przy wdechu nogi powinny po-
wracaé na §rodek. Podazaj za tym
ruchem w lewo, mocno zakotwi-
czajac sie w podtodze prawym
ramieniem i przekrecajac przy
skrecie glowe w prawo, jesli nie
powoduje to dyskomfortu szyi.

Na érodku odpocznij i po-
wtérz te ruchy w drugg strong
tak, by gteboko poczué bok ciata. \

Po zakonczeniu sekwencji
podiogowej odpocznij z wyciagnie-
tymi swobodnie koficzynami.

Mozesz réwniez przej$¢ do pozycji deski
bezposrednio od pozycji patrzacego w do6t
psa i zmienia¢ je. Deska to standardowe
¢wiczenie na wzmocnienie miesni rdzenia,
mobilizujgce przede wszystkim gltebokie
miesnie poprzeczne brzucha. Wielu trene-
réw personalnych twierdzi, ze dwadziescia
sekund to optymalny czas utrzymywania tej
pozyciji, ale zwiekszaj go powoli tak, by wcigz
mo6c czué ruch przepony podczas oddechu.

piersiowej, az poczu-
jesz rozciaganie talii.

>

Utrzymywanie pozycji z przekroczeniem
wygodnego zakresu ruchu zwieksza produkcje
hormonéw stresu, sprzyjajacych magazynowa-

Podciagnij kolana
tak, by przybra¢ pozycje pét-
deski (jesli twoje nadgarstki =
sg zbyt stabe do uniesie- he
nia ciezaru ciata, mozesz
oprze¢ sie na tokciach).

Podnos$ po kolei kolana, aby
przechodzi¢ do peinej deski.
Zamiast zwisania na ramio-
nach utrzymuj uniesio- i
ny w kierunku sufitu y

niu ttuszczu wokdét talii i spowoduje napiecie
= \_miqéni plecow, ktére beda réwnowazyé
ewentualnq stabo$¢ miesni brzucha. Lepiej
budowac sile brzucha krok po kroku,
wsltuchujac sie w sygna-

1y plynqce z ciala.

-
mostek tak, by czué
prace mieéni brzucha.

K
S
R
3

s =
/) G

Rozluznij sie w pozycji patrzacego
w dét psa i przejdz do deski bocz-
nej, poczawszy od opuszczenia nogi
i podparcia na dolnym przedramie-
niu. Boczne deski angazujg mieénie
skosne i stabilizujg kregostup.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia na obie
strony ciala, z uniesieniem dolnego
biodra przy swobodnym oddechu,
wréé do pozycji patrzacego w dét
psa i pelnej wersji deski, jesli musisz
stopniowo sie do tego przygoto-

wac. Moze to obejmowac podparcie
na dolnym nadgarstku lub w razie
potrzeby na przedramieniu. Przy
podnoszeniu dolnego biodra dla
wiekszej stabilizacji mozna réwniez
polozy¢ gérna stope za dolna.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Zré6b niski wykrok prawa stopg, uno-
szac ramiona na tyle szeroko, na ile
to potrzebne do uniesienia sig dolnej
cze$ci brzucha i rozluZnienia ramion.

Ustaw lewe ramie na zewnatrz
prawego kolana tak, by obrécié [
brzuch w prawo podczas wdechu,
wciagajac go z powrotem przy |
wydechu. Przejdz do drugiej N
strony ciata przez pozy- =
cje patrzacego w dot psa.

Po raz kolejny zréb wykrok prawa

stopa, utrzymujac tylne kolano uniesio-
ne (lub nie, jesli to konieczne), ktadac
lewq dton na wysokosci lewego ramie-
niem i unoszac prawe ramie do skretu.
Odwracaj sie od brzucha i trzymaj
goérna reke na biodrze, jesli tego potrze-
bujesz. Przejdz do drugiej strony ciata
przez pozycje patrzacego w dét psa.

Sekwencja stojaca

Stojac na stopach rozstawionych
na szerokosci bioder i z rozluz-
nionymi kolanami, zamachaj
ramionami wokét ciata tak,

by poczué ruch w talii. Umies$¢
dlonie naprzeciwko klatki
piersiowej, jakbys trzymatl nie-
widzialng pitke. Przy wdechu
wyciagnij jedng reke za biodro
i zréb wydech w ten sam spo-
s6b. Wykonaj kolejny wdech

z drugim ramieniem i poruszaj
sig z jednej strony na druga.

Tq samg wyobrazona pil-
ka wykonuj duze okrazenia,
uginajac kolana w wygodnym
dla siebie zakresie. Zmien
kierunek, wodzac wzrokiem
za poruszajaca sie pitka.

Unie$ ramiona, chwytajac
jeden nadgarstek tak, by zgiaé¢
sie w bok w jednym kierunku,

a nastepnie zmieni¢ go. Wystaw
jedng stope w bok, unoszac
druga, balansujac na bok i wpa-
trujac sie w podtoge w celu
stabilizacji. Obracaj klatke
piersiowg i brzuch w kierunku
sufitu, napinajac tylna stope

w celu wsparcia tego ruchu. :
Przejdz do drugiej strony ciala. ' \| |

Skonicz w pozycji stoja- \
cej z dtonmi naprzeciwko
brzucha, poswiecajac chwile (
na odczucie tego obszaru. ‘.=|

<
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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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Watroba - nasz niezastapiony filtr

Nie musisz mie¢ kosmicznych wynikdw enzymow watrobowych w badaniach
krwi, by zorientowac sie, ze nie traktujesz tego organu z nalezytym szacunkiem.
Szacunkiem, na ktéry watroba pracuje 24 godz. na dobe przez 7 dni w tygodniu.

I gdy ona pracuje, my zazwyczaj
niemal tyle samo czasu po$wie-
camy, by jej prace czyni¢ coraz
ciezsza. W jaki spos6b? Poprzez
nadmierne zazywanie niesteroido-
wych srodkéw przeciwzapalnych,
nieprawidlowa diete pelng sztucz-
nych dodatkéw oraz zanieczysz-
czonej pestycydami zywnoSci.
Watroba to najbardziej obcigza-
ny narzad ludzkiego ciata. Znosi
nasze wybryki — alkohol, brak
i nieregularno$¢ snu, ruchu oraz
ciagly stres i kumulowanie zlosci.
O ile konieczno$¢ przyjmowa-
nia lekéw i dltugotrwate napiecie
sg czynnikami, na ktére wplyw
mozemy mie¢ znikomy, o tyle
reszte obciazen fundujemy jej
z wlasnej i nieprzymuszonej woli:
hotdujac niezdrowym nawykom.

Wachlarz sygnatow
ostrzegawczych
Cho¢ watroba nie jest organem
mowy, ale nie znaczy to, ze jest
niemowsg. Po prostu jest taktowna
i poczatkowo jedynie wysyta deli-
katne sygnaly ostrzegawcze. Jed-
nak z czasem reaguje ostrzej na to,
co jej codziennie, nomen omen,
zgotujemy. Wzdecia, zaparcia,
biegunki? To moze by¢ watroba.
Jednak gdy problemy sig na-
warstwig, symptomy zlego stanu
organu zaczynajg sie manifesto-
wacé poprzez zaklécenia pracy
réwniez innych uktadéw, np. mi-
grenami, nawracajacymi bélami
gtowy albo dolegliwo$ciami
sercowymi. Repertuar komuni-
katéw jest dosy¢ bogaty: zmiany
skoérne, cellutlit, obnizony poziom
energii, problemy hormonalne,
odczuwalny PMS, stany zapal-
ne, problemy stawowe, sztyw-
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nos$¢ miesni, stawéw, problemy
ze wzrokiem czy z koncentracja.
Przecigzona watroba moze budzié¢
nas w nocy lub skutkowaé mato
regeneracyjnym, plytkim snem.

S.0.S. dla watroby
Dzieki prostym metodom mozemy
zadbac o nasza oczyszczalnie. Bar-
dzo wazny dla jej prawidtowego
dzialania jest sen przed 23, bo tylko
wtedy moze sig¢ w pelni zregene-
rowac podczas godzin szczytowej
aktywnos$ci miedzy 23-3 w nocy.
Pij tez duzo wody lub herbat
ziotowych - zalecane dzien-
ne spozycie plynéw ok. 30 ml
na 1 kg masy ciala. Wodeg zawsze
pij powoli, matymi tykami. Nim
kupisz butelke, zwréci¢ uwage
czy jest to woda Zrédlana lub
odpowiednio filtrowana (pozba-
wiona metali cigzkich, fluoru,
ktéry dziata neurotoksycznie).
Powoli tez jedz i doktadnie
przezuwaj. Pamietaj o regularno-
$ci —jedz co 3-4 godziny i zaczynaj
dzieni od $niadania! Nie p6zniej
niz godzine — pottorej po przebu-
dzeniu. Poranne uczucie glodu jest
zdrowym sygnalem, bo rano zola-
dek pracuje najsprawniej. Ostatni
positek — najlepiej lekki — jedz
ok. 18-19, bo wieczorem mamy
najmniejsze wydzielanie enzymoéw
trawiennych. Nie zapominaj tez
o regularnej aktywnosci fizyczne;j.

Kuchenne rewolucje

Unikaj smazonych potraw i we-
dzonych ryb, mrozonek, fast
foodéw, produktéw barwionych,
konserwowanych, serkéw homo-
genizowanych. A przede wszyst-
kim - nie przejadaj sie! Zawsze
lepiej zjes¢ za mato niz za duzo.

Nie jedz pokarméw podgrza-
nych w kuchence mikrofalowej,
nie uzywaj przypraw typu ve-
geta ani kostek rosolowych...
Ogranicz spozycie cukru i jego
przetworéw do absolutnego mi-
nimum, a jeli nie umiesz zy¢
bez stodkiego, uzywaj zdrow-
szych zamiennikéw: ksylitolu,
erytrolu, stewii, miodu, syro-
pu klonowego lub z agawy.
Zminimalizuj tez spozywanie
biatej maki pszennej (pozbawio-
nej blonnika pokarmowego oraz
mineratéw i witamin) oraz jej
przetworéw. Wybieraj za to chleby
z maki z pelnego ziarna (najlepiej
na naturalnym zakwasie), wedlug
zlecen z przewaga mak naturalnie
bezglutenowych, m.in. ryzowej,
gryczanej, jaglanej, z komosy
ryzowej (quanioa), amarantu-
sowej, z teff lub kukurydziane;j.
Do gotowania i pieczenia uzywaj
oliwy z oliwek, oleju kokosowego,
z pestek winogron lub masta klaro-
wanego (w niewielkich ilosciach),
a unikaj rafinowanych ttuszczéw.
Ogranicz tez nabial (a zwlaszcza
mleko krowie, sery i twarogi oraz
jogurty owocowe), szczegdlnie
jesli obserwujesz jakiekolwiek
dolegliwosci po jego spozyciu. Re-
akcje takie mogg wystapi¢ do 5 dni
od chwili spozycia i objawiac sig
nie tylko w ukiadzie pokarmowym.
Znakomitym zastgpnikiem dla mle-
ka moze by¢ mleko roslinne: owsia-
ne, ryzowe, migdatowe, kokosowe.
Stosujac diete beznabiatowa,
uzywaj platkéw owsianych, na-
sion sezamu, zielonych warzyw.
Unikaj réwniez jedzenia ryb oraz
innych produktéw wedzonych,
ktére w sposéb znaczny upoéledzajg
funkcjonowanie watroby. Kluczowe


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

Receptury ziotowe wspierajace
regeneracje watroby

1. Wsparcie detoksykacyjne watroby dla oséb, okreslanych przez
medycyne chinska jako gtownie nadmiarowe ktérym raczej jest
ciepto, lub nawet gorgco. Wymieszaj po 50 g:

» glistnika jaskdtcze ziele,  kwiatu rumianku

* klacza perzu, * zmielonych nasion ostropestu.
« korzenia mniszka lekarskiego,

Duza tyzke ziot zalej szklanka wrzatku i zostaw do zaparzenia pod
przykryciem na ok. 15 minut. Po tym czasie przecedz. Pij 2-3 takie
napary dziennie przez 6 tygodni.

2. Wsparcie pracy watroby dla oséb raczej niedoborowych, ktére
czesto marzng i w poréwnaniu do otoczenia potrzebujg wiecej
warstw ubran. Zmieszaj po 50 g:

« ziela rozmarynu * zmielonych nasion ostropestu
« ziela krwawnika « korzenia lukrecji (niewskazana
« korzenia mniszka lekarskiego  przy nadcis$nieniu)

Duza tyzke ziét zalej szklanka wrzatku i zostaw do zaparzenia pod
przykryciem na ok. 15 minut. Po tym czasie przecedz. Pij 2-3 takie
napary dziennie przez 6 tygodni.

dla zdrowia jest nieprzejadanie sig. Zawsze lepiej zjeS¢ mniej
niz za duzo. Jest to szczeg6lnie wazne dla zdrowia watroby.

Sam(a) wiesz najlepiej

Positki powinny nastepowac po sobie w odstepach

ok. 3-4 godz. Wspaniale, jesli potowe talerza beda stanowity wa-
rzywa. Kazdy kes zuj doktadnie, az pokarm w ustach zmieni sig
w papke — dobrze pogryzé, to w polowie strawié! Ostatni positek
polecam spozywac ok. 18-19, o ile nie ma innych przeslanek
zdrowotnych. Jako Ze wieczorem zolagdek ma najmniejsze wy-
dzielanie enzymo6w trawiennych, kolacja powinna by¢ lekka.

Ruszaj sie!

Optymalnie przez 60 min dziennie. Aktywno$¢ fizyczna powin-
na by¢ dostosowana do warunkéw fizycznych i samopoczucia.
Dodatkowym efektem ubocznym bedzie mniejsze natezenie
stresu i lepsze dotlenienie catego organizmu (nie tylko watroby).

Na ktopoty
Bardzo wielu moich pacjentéw ma zastoje w watrobie. Pokarmy,
ktére umozliwiajg wyjscie z zastoju, to np. rukiew wodna, cebu-
la, natka gorczycy, kurkuma, bazylia, 1i¢ laurowy, imbir, chrzan,
mieta, melisa, kardamon czy kmin rzymski. Gorzkie i kwasne
pokarmy zbierajg nadmiar toksyn watrobowych. W taki sposéb
bedzie dziatat ocet, ale Ze sam w sobie do smakowych delikate-
s6w nie nalezy, to mozna go ztagodzi¢, dodajac miodu i wody.
Taka miksture mozesz pi¢ codziennie przed 1-2 tygodnie, najle-
piej na czczo, jesli nie ma podraznienia blony §luzowej zotadka.
Gorzkie ziota, ktére watroba uwielbia to korzen mnisz-
ka lekarskiego, korzen goryczki, glistnik jaskdlcze ziele,
klacze perzu, bylica piolun, nasiona ostropestu plamiste-
go — wszystkie one znakomicie odciaza prace watroby.
Chot¢ nie wszystkie oczywiscie sprawdza sie u kazde-
go ,watrobowca”. Najlepiej przed wdrozeniem takiej ku-
racji, zasiegna¢ rady do$wiadczonego terapeuty.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - béle brzucha

i s - Zaparcia

' - nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasna¢. Dorosli
i mtodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotadkowego i zofci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-

tych (Asteraceae, dawniej ztozonych (ompositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

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


https://www.bonimed.pl

ZDROWY STYL ZYCIA

Zawarte w nich substancje czynne oczyszczaja
odzywiaja i nawilzaja skoére, dzieki czemu pozwalaja

na dtugo zachowac¢ mtody i promienny wyglad. Potrafig \
tez koi¢ jej podraznienia i na doktadke wzmacniaja wtosy.

D

Owies zwyczajny

Jest nieoceniony w domowej pielegnacji skory wrazliwej, atopowej i sktonnej do po-

draznien ze wzgledu na dziatanie przeciw$wigdowe, przeciwzapalne, regenerujace,
zmiekczajace oraz nawilzajace. Wyniki licznych badan potwierdzaja, ze ptatki owsiane
majq wiasciwosci przeciwutleniajgce i przeciwzapalne' oraz sg skuteczne w przypad-

ku wykwitéw tradzikopodobnych i skérnych infekcji wirusowych. Poza tym chronig
skore przed promieniowaniem ultrafioletowym?’. W kosmetyce wykorzystuje sie ziele
i ziarno owsa, a takze make, ptatki owsiane, stome oraz olej owsiany. A wszystko to ze
wzgledu na bogactwo sktadnikéw dobroczynnie wptywajgcych na skére. Dzieki sporej

zawartosci zwigzkéw polifenolowych owies chroni skére przed wolnymi rodnikami.
Z kolei obecne w nim beta-glukan oraz skrobia zwiekszajg bariere ochronng warstwy
rogowej naskorka, przez co chronig przed nadmiernga utrata wody. Ponadto ziele i sto-

ma tej rosliny zawierajg saponiny, flawonoidy, zwigzki cukrowe oraz magnez, wapn,

zelazo, potas i krzemionke. Ziarno, maka i ptatki owsiane bogate sa w witaminy:
B1, B2, B6, E i PP. Natomiast olej owsiany zawiera kwas oleinowy i linolowy, zwigzki
fenolowe, fitosterole, mineraty, tokoferole, witaminy: A, K, D, B.

Dla wrazliwej i naczynkowej skory

Dla cery z widocznymi wypryskami lub stanami zapalnymi przy- iel na
gotuj peeling z miodem. Zmiel 2-3 czubate tyzki ptatkéw owsianych

w miynku do kawy, dodaj tyzke miodu i tyzke jogurtu naturalnego podrainienia
albo mleka migdatowego lub sojowego, catos¢ doktadnie wymieszaj. 2 tyzeczki maczki
Rozdrobnione platki bedg delikatniejsze dla skéry. Miéd ma dziatanie owsianej zmieszaj
przeciwzapalne, a jogurt lub mleko nawilzajace. Przez 5 min rozpro- 2 tyzeczka zelu z alo-

wadzaj papke po skdrze twarzy, kolistymi ruchami, omijajac okolice esu (lub wody). Tak
oczu. Potem wszystko sptucz letnig woda. powstaty mas¢ aplikuj

na suchg lub dotknie-

tg problemem skore.

Po ok. 5-10 min sptucz
masc ciepta woda.
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Wez 2 czubate tyzki ptat-
kéw gérskich, zalej niewiel-
k3 ilocig cieptej wody, tak
by je tylko przykryta. Zostaw
na 5 min. Po tym czasie dodaj
2 tyzeczki soku z cytryny (rozja-
$ni on przebarwienia i plamy wa-
trobowe), zamieszaj i takg papke
nakiadaj na dtonie, a nastepnie
pocieraj nimi tak jak przy myciu.
Zabieg nie powinien trwac diuzej
niz 5 min. Po tym czasie reszte
ptatkéw mozesz natozy¢ na rece
i zostawi¢ na 10 min, nastepnie
zmyj je letnig woda.

Do 3 lyzeczek ptatkéw owsianych dodaj tyzke wody, by je odrobi-
ne zmiekczy¢, 3 tyzeczki siemienia Inianego zalej cieptg wodg, tak
by je przykryta z naddatkiem. Po ok. 20 min wymieszaj oba sktad-
niki. Zelowa papke nat6z na twarz i wmasuj kolistymi ruchami
przez ok. 5 min. Nastepnie pozostaw jg na twarzy na kwadrans.
Sptucz przegotowang letnig woda.



& °
Do skory suchej
3 tyzki zmielonych ptatkéw
owsianych zmieszaj z gorgca woda
lub mlekiem (ok. ¥4 szklanki), tak
by powstata papka. Po 10 min, gdy
juz napecznieja, dodaj tyzeczke miodu
i tyzke oleju kokosowego. Wszystko doktad-
nie wymieszaj. Powstata mieszanke naktadaj
na skdre i rozprowadzaj kolistymi ruchami. Peeling
powinien trwac 10-15 min. Nastepnie sptucz wszystko
ciepta woda i delikatnie osusz skére.

Peeling owsiany mozesz wykonywac codziennie pod

warunkiem, ze nie masz tradzikowej lub naczynkowej
skdry — wtedy nalezy robic go 1-2 razy w tygodniu.

L]
Ryz
Pono¢ tajemnica nieprzemijajacej urody Azjatek tkwi w...
stosowaniu wody po ugotowanym ryzu. Zawiera ona witami-
ny E i z grupy B, magnez, cynk, zelazo, potas, ktdre korzystnie
wplywaja na kondycje skéry, maja dziatanie antyoksydacyj-
ne oraz dbajg o odpowiedni poziom nawilZenia. Natomiast
ziarna obfituja w inozytol przeciwdziatajacy wypadaniu
wtoséw oraz aminokwasy, takie jak lizyna czy metionina,
ktére wptywaja korzystnie na ich kondycje i redukujg ich
tamliwosé. Pewne niewielkie portugalskie badanie przepro-
wadzone w 2018 r. wykazato, Ze woda ryzowa zmniejszyta
aktywnos¢ elastazy, enzymu zaangazowanego w starzenie
sie skory“. W innym eksperymencie przetestowano wptyw
kapieli w wodzie zawierajacej skrobie ryzowa na osobach
z wypryskiem atopowym oraz na ludziach, u ktérych po-
draznienie skéry wywotano laurylosiarczanem sodu (SLS)°.
Olej z otrebéw ryzowych zawierajgcy przeciwutleniacze (kwas
ferulowy, gamma-oryzanol i kwas fitynowy) jest stosowany

Ptyn micelarny

Robisz ryz na obiad? To sie $wietnie sktada! Ugotuj go jednak tym razem w nie-
co wiekszej ilosci wody (tak by catkiem jej nie wchtonat) i bez dodatku soli. W ten
sposdb upieczesz 2 pieczenie na jednym ogniu. Woda ryzowa zapewni Ci pieckng
gtadkg i miekka w dotyku cere. Nadaje sie zaréwno do mtodej, jak i starszej cery:
zweza pory, zwalcza tojotok, ale tez spowalnia starzenie sie skory, rozswietla
ja i wyréwnuje jej koloryt. Ptyn odstaw po ostygnieciu do lodéwki w zamknie-
tym, szklanym stoiku przechowuj nie dtuzej niz 2-3 dni. Wzorem Japonek myj nig

twarz codziennie wieczorem przed snem. Nie sptukuj!
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Koloidalna maczka owsiana umozliwia zwiekszenie biodostep-
nosci beta-glukanu. Dzieki temu silnie nawilza skére. W badaniach
wykazano, Ze oczyszcza skdre, normalizuje wytwarzanie serum,
przywraca naturalng réwnowage pH, zmniejsza transdermalng
utrate wody. Ponadto promuje wytwarzanie kolagenu w ské-
rze oraz wzmachnia jej bariere ochronng i poprawia skutecznos$¢
ochrony przed wolnymi rodnikami. To za$ przektada sie na jej
dziatanie przeciwstarzeniowe®. Zmiel szklanke ptatkéw owsia-
nych, tak by powstat z nich proszek. Nastepnie wsyp go do wanny
z cieptag woda, doktadnie wymieszaj i zanurz sie na ok. 20 min.

w przemysle kosmetycznym®, a takze
w leczeniu choréb skéry’. Dodawa-
nie skrobi ryzowej do kapieli zaleca
sie w leczeniu atopowego zapalenia
skory lub choréb skory zwigzanych
ze $wigdem®. Wykazano tez, ze polisa-
charydy obecne w ryzu moga zmniej- =~
szac aktywnos$¢ zapalng in vivo®.
Ponadto stwierdzono, Ze bioak-
tywne zwiazki z otrebéw
ryzowych maja dziatanie
przeciwstarzenio-
we'’ oraz sg skuteczne
w leczeniu tysienia™.
Jak widac ryz moze sporo zaoferowac
skodrze, dlatego przy okazji gotowania obiadu,
warto przygotowac wiasne kosmetyki na jego bazie.

do kapieli
Skrobia i proteiny zawarte
w wodzie ryzowej maja dziatanie
tagodzace i niwelujace zaczerwienienia
oraz sprawiaja, ze ciato staje sie miekkie,

wygladzone i nawilzone. Do cieptej wody
dodaj ok. 3-4 szklanki przygotowanej
wczesniej wody ryzowej. Mozesz tez
pojs$¢ na skroty i wrzuci¢ do goracej
wody w wannie ryz w ptéciennym
woreczku. Po kapieli umyj sie
i sptucz ciato jak zwykle.

Maseczka zryzui aloesu

To idealne rozwiazanie, gdy Twoja cera potrzebuje
odzywienia i nawilzenia. Potacz tyzke otrab ryzowych,
tyzeczke oleju ryzowego, tyzeczke ptynnego miodu oraz
zel wycisniety z jednego liscia aloesu. Wszystko zmiksuj
na gladka mase. Natéz jg na twarz na 30 min, a potem
zmyj przegotowang woda.
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Ptukanka do wiosow

Jesli chcesz wzmocni¢ wiosy, raz
w tygodniu po umyciu glowy szamponem
natdz na nie wode ryzowa. Delikatnie
masuj skére gtowy i wiosy. Pozostaw
ok. 5 min, po czym obficie sptucz czystg
woda. Dzieki temu wygladzisz tuski
wiosa oraz wzmocnisz wtosy od cebulek
az po korce (za sprawa inozytolu, ktéry
sie w nie trwale wbudowuje), dodasz
im objetosci oraz potysku.

Cienie pod oczami

Maka ryzowa szybko rozprawi sie
z podkrazonymi oczami, dzieki czemu
twarz bedzie wyglada¢ mtodziej.
Rozgniec¢ widelcem p6t matego banana

na papke. Dodaj do niego tyzeczke : H :
e rrecwai oras s Keomla il Przeciwzmarszczkowy olej ryzowy
rycynowego. Dokladnie wymieszaj Pozyskiwany z tusek ziaren ryzowych olej wykazuje dziatanie kojace i przeciwzapalne oraz
wszystkie sktadniki. Powstata papke usprawnia mikrokrazenie skory. Doskonale nadaje sie do cery dojrzatej, suchej i zwiotcza-
delikatnie rozsmaruj pod oczami. tej. Ujedrnia skore i doglebnie jg nawilza. Poprawia napiecie skéry, niweluje przebarwienia,
Pozostaw na 10 min. Po tym, czasie zmarszczki mimiczne, a takze obrzeki. Zwilz olejem opuszki palcéw i delikatnie nanie$ go na
sptucz chtodna woda. skdre wokoét oczu, zostaw na ok. 5-10 min. Nastepnie resztki usun czystym wacikiem.

Peeling z otrab ryzowych
Y4 szklanki mleka i ¥4 szklanki zielonej
herbaty wlej do garnka i podgrzej. Dodaj
3 tyzki otrgb ryzowych i tyzeczke miodu.
Wymieszaj. Gdy papka ostygnie, natéz jg na
twarz i delikatnie masuj przez 2-3 min. Zmyj
ja przegotowana, letnig woda. W ten sposéb
nie tylko ztuszczysz martwy naskorek, ale tez
nawilzysz cere. Powtarzaj raz w tygodniu.

& ° []

Jasminowy tonik
Piyn tagodzi podraznienia i przywraca skérze

naturalne pH. ¥z szklanki ryzu jasminowego
wsyp do miseczki. Zalej go ¥2 szklanki letniej
przegotowanej wody (tak, aby znajdowata sie

2-3 cm ponad ryzem). Wymieszaj i odstaw

na kilka godzin (woda powinna zyska¢

mleczng barwe). Nastepnie przelej ptyn przez
sitko do stoiczka. Stosuj tonik 2 razy dziennie

- rano i wieczorem, nakladajac go na platek

kosmetyczny po oczyszczeniu twarzy.

Gdy sie wchtonie, natéz krem. Tonik przechowuj
w lodéwce maksymalnie do 3 dni.

Puder ryzowy

Drobno zmielong make ryzowa mozesz stosowac tak, jak sklepowe pudry
do matowienia cery — pochtania nadmiar serum, ujednolica koloryt cery,
tagodzi stany zapalne, a przy tym nie zatyka poréw. Ryz zawiera substancje
chronigce przed storicem. Dlatego taki puder bedzie réwniez naturalnym BIBLIOGRAFIA
filtrem mineralnym. Nasyp tyzeczke maki ryzowej do miseczki, do proszku - | Drugs Dermatol. 2010 Sep;9(9):1116-20.

przytéz wacik lub gabeczke i za ich pomoca nano$ kosmetyk na twarz. ) '2"613%?29]'&32“},' Venereol Leprol. Mar-Apr

. ] Drugs Dermatol. 2015 Jan;14(1):43-8; | Drugs
Dermatol. 2016; 15 (6): 684-690

. Cosmetics 2018, 5(2), 26;

. Journal of the Society of Cosmetic Scientists
of Korea. 27(1)

. Cosm. News 2001, 136, 15-20

. Food Chem. 2009, 115, 389-404

. Acta Derm. Venereol. 2002, 82, 184-186

. Naunyn Schmiedebergs Arch. Pharmacol. 2000, 361,
460-464

10. ). Ethnopharmacol. 2016, 193, 607-616; Pharm. Biol.
2012, 50, 208-224

11. Biol. Pharm. Bull. 2015, 38, 1856-1863
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Mtody jeczmien

Woeale nie jest odkryciem ostatnich lat. Stosowano go juz
w starozytnosci — podobno gladiatorzy w antycznym Rzymie
siegali po niego, by wzmocnic sie przed walka. Wtedy stosowa-
no go przede wszystkim w formie soku; dzi$ z kolei najczesciej
stosowany jest w postaci proszku. Za zielony jeczmien uwaza
sie sadzonki majace do 200 godz. po wykietkowaniu'?. Tkwig
w nich gotowe do dziatania przeciwutleniacze i aminokwasy®.
Znajdziesz tam witaminy C, E i z grupy B (w tym kwas folio-
wy), potas, wapn, fosfor, krzem,
s6d, zelazo i mangan. Zielony
jeczmien dba o nawilzenie
skory, przeciwdziata tra-
dzikowi oraz cellulitowi.
Dzieki saponarynie
dziata przeciwzapal-
nie'“. Roslina przyspie-
Sza proces gojenia ran
¥ Y i wspomaga regeneracje
B komérek naskérka. Jak
sprawdzili japoniscy uczeni,
podawanie ekstraktu ze sfermento-
wanego jeczmienia tagodzi atopowe zapalenie skéry®. Poprawia
tez mechanizmy naprawy DNA oraz zapobiega aktywacji szla-
kéw sygnatowych odpowiedzialnych za kancerogeneze®. |akby
tego byto mato, na doktadke wzmacnia tez wiosy i paznokcie.

3 tyzeczki sproszkowanego miodego jeczmienia potgcz z tyzeczka
wody mineralnej i tyzeczka soku z cytryny. Wymieszaj doktadnie
wszystkie skiadniki, nastepnie natéz je na twarz. Pozostaw maseczke
na 20 min, po czym zmyj jg cieptg woda. Stosuj 1-2 razy w tygodniu.

0dzywczy sok

Doktadnie zmiksuj tyzeczke mtodego jeczmienia, ¥2 dojrzatego
awokado, todyge selera naciowego, 1 Sredniej wielkosci li$¢ jarmu-
zu, gars¢ natki pietruszki. Do masy dodaj szklanke przegotowanej
wody, wymieszaj i dopraw solg, pieprzem oraz odrobing chilli (bez

ziarenek). Dzieki wysokiej zawartosci chlorofilu taki sok bedzie
dziatat oczyszczajgco, przeciwzapalnie i przeciwwirusowo. Pomo-
ze tez odkwasic organizm i dostarczy¢ mu antyoksydantéw oraz
sktadnikéw odzywczych, ktére wesprg skére od srodka. Eksperci
zalecajg spozywanie tgcznie 4 g dziennie sproszkowanego soku
z miodego jeczmienia w 2 dawkach (czyli po 2 g) rozpuszczonych
kazda w 200 ml wody. Najlepiej robi¢ to na 30 min przed positkiem.
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Wyjde do ogrodu, zeby zaczerpnac swiezego powietrza. Zrelaksuje sie na balkonie wsrdd
roslin. Czy na pewno? Czy masz $wiadomos¢, ze towarzysz Ci smog i elektrosmog?
Czy wiesz, jak sie przed nimi chronic¢ i jak sprzatac¢ ogréd bez uzycia chemii?

odczas cieptych miesiecy jak
) najwiecej czasu chcemy spedzaé

na powietrzu. Pandemia korona-

wirusa nauczyla nas doceniaé
przydomowe ogrédki i ogrody (to dzisiaj
jak los wygrany na loterii), a takze balko-
ny i tarasy, na ktérych uprawiamy ziota,
kwiaty a nawet warzywa. Covid-19, kt6-
ry uziemil samoloty i znaczaco utrudnit
nam przemieszczanie sig, w niektérych
regionach $wiata pozytywnie wplynat
na smog rozumiany jako toksyczne
powietrze wymieszane z dymem i spa-
linami. Nie wyeliminowal go jednak
zupelnie. Warto wiedzie¢, ze Polska
jest europejskim rekordzista w zanie-
czyszczeniu pylami, a srednioroczne
stezenia rakotworczego benzo(a)pirenu
przekraczajg dopuszczalne normy nawet
0 500-600%". Przyczyny tego stanu
to dym z piecéw, w ktérych spalany jest
niskiej jakosci wegiel i nierzadko $mieci,
w tym plastik oraz zanieczyszczenia
przemyslowe i komunikacyjne. Te ostat-
nie zagrazajg gléwnie mieszkancom
wielkich miast i okolic tras o duzym na-
tezeniu ruchu samochodowego. W sklad
smogu wchodzg tzw. pyly zawieszone.
To unoszace sig w powietrzu state lub
plynne czasteczki o wielko$ci ponizej
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Urzekajaca lawenda

Jej zapach przywodzi na mysél lato w Prowansji. Lawenda jest wszechstronna rosling
- nie tylko pieknie pachnie, ale takze koi uktad nerwowy, dziatajac relaksujaco,
Poza tym odstrasza komary i mole.

Jej zapach koi zmysty, redukuje stres i pomaga ztapac réwnowage w pedzacym Swiecie.
Naturalny olejek lawendowy stosowany w kominkach zapachowych nada wspaniaty aro-
mat kazdemu pomieszczeniu. Wystarczy kilka kropel, zeby przyjemny zapach rozszedt sie
po catym mieszkaniu. A jesli uprawiasz joge lub medytujesz, lawenda dodatkowo pomoze
Ci w gtebokim relaksie. Mozesz jg posadzi¢ tez w ogrodzie lub na balkonie. Kolejng propo-
zycjg wykorzystania olejku lawendowego jest zrobienie mgietki, ktéra spryskasz nie tylko
posciel, aby lepiej spa¢, ale tez poduszki i koce, ktérych uzywasz na S$wiezym powietrzu,
zeby odstraszy¢ komary.

LAWENDOWA MGIELKA

* przygotowanie:10 minut

» przechowywanie: do 2 miesiecy

» pojemnik: maty spryskiwacz szklany

sktadniki:

» wodaprzegotowana

o 21tyzkispirytusulubwodki
 naturalnyolejek lawendowy

Wypethnij spryskiwacz przegoto-
wana woda, zostaw nieco miejsca
na reszte sktadnikdw. Zmieszaj

5 kropel olejku lawendowego

z alkoholem (spirytusem lub wod-
ka). Dodaj do buteleczki. Rozpylaj
na poduszki ogrodowe. Mgietka
doskonale nadaje sie tez do spry-
skiwania recznikéw i poscieli.



100 mikronéw. Na ich powierzchni
osadzaja sig niebezpieczne metale cigz-
kie i wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne pochodzace m.in. ze spalin
samochodowych. Najwieksze czasteczki
pylu (100-2,5 mikrona) zatrzymywane
sa w gérnych drogach oddechowych
czlowieka, ale te najmniejsze, ponizej
2,5 mikrona, sg jeszcze bardziej grozne.
Podczas gdy wiekszos¢ zanieczyszczen
samochodowych osadza sie w odleglosci
do 40-50 m od miejsca emisji (jezdni),
pyly zawieszone przenosza sie z wia-
trem na duze odleglo$ci. Dostaja sie

do pecherzykéw plucnych, powodujac
choroby uktadu oddechowego, w tym
raka pluc, i choroby krazenia. Dlatego
warto sadzi¢ rosliny zwlaszcza wtedy,
kiedy nasz domy znajduja sie w poblizu
ulic. Nadal tez zyjemy w coraz bardziej
szkodliwej dla naszego zdrowia chmurze
zanieczyszczen, tworzonej przez 5G,

Drzewa, ktore
zatrzymujq najwiecej
pylow zawieszonych:

* robiniaakacjowa - (Robinia

pseudoacacia)
* jesion pensylwanski - (Fraxinus
pennsylvanica)
grusza pospolita - (Pyrus communis)
brzoza brodawkowata - (Betula verrucosa)
jarzab szwedzki - (Sorbus intermedia)
lipadrobnolistna - (Tilia cordata)

ROSLINY ANTYSMOGOWE:

* leszczynaturecka (Corylus colurna)

* jesion wyniosty (Fraxinus excelsior)

* lipaholenderska (Tiliaxeuropaea,Pallida’)
« topolaosika (Populustremula)

iglaste, ktére dobrze znosza warunki miejskie: jatowiec sabinski (Juniperus sabina), sosna
gorska (Pinus mugo), $wierk serbski (Picea omorika), jodta kalifornijska (Abies concolor)

zrodto: https://ladnydom.pl/0Ogrody/7,116527,21852504,rosliny-ktore-pomagaja-w-walce-ze-

-smogiem-w-miescie.html

Sprzatamy ogrod bez chemii

Poczatek sezonu ogrodowo-grillowego. Narzedzia, meble ogrodowe, brukowane alejki, kratka grillowa zastuguja na gruntowne

pucowanie. Jak to zrobi¢ naturalnymi srodkami? Podajemy przepisy na praktyczne specyfiki.

ZESTAW DO CZYSZCZENIA

NARZEDZI OGRODNICZYCH
czysci i nabtyszcza

¢ przygotowanie: 5 minut

» przechowywanie: srodek jednorazowego
uzytku

* pojemnik: wiadro

sktadniki:
» 5kropliolejku rozmarynowego
 1tyzkamydta marsylskiego w ptynie

W wiadrze wystarczajgco duzym, zeby
pomiesci¢ wszystkie narzedzia, wymieszaj
mydto i 5-10 litréw letniej wody (narzedzia
powinny by¢ catkowicie zakryte). Namaczaj
przez kilka minut i przetrzyj szczotka. Sta-
rannie osusz. Natrzyj narzedzia olejkiem
eterycznym.

SRODEK DO CZYSZCZENIA
POWIERZCHNI BRUKOWANYCH

rozpuszcza zabrudzenia

¢ przygotowanie: 5 minut

» przechowywanie: srodek jednorazowego
uzytku

» pojemnik: spryskiwacz

sktadniki:
* 500 ml octu spirytusowego

o 20kropliolejku sosnowego w przypadku
uporczywych plam dodatkowo

* 250 mloctuspirytusowego

* 100ggrubejsoli

WIlej 500 ml octu do szklanego lub plastiko-
wego spryskiwacza i dopetnij woda. Dodaj
olejek eteryczny. Spryskaj podjazd z kostki
lub ptyt betonowych i pozostaw na 20 mi-
nut. Nastepnie umyj go wodg i $cierka.

W przypadku plam wymieszaj w miseczce
250 ml octu z gruba solg i przetrzyj popla-
mione miejsca szczotka. Ocet usuwa takze
chwasty wyrastajgce pomiedzy ptytkami.

SRODEK DO CZYSZCZENIA MEBLI
OGRODOWYCH

czysci i nabtyszcza

¢ przygotowanie: 5minut
» przechowywanie: bez ograniczen
* pojemnik: spryskiwacz

sktadniki:
» 2kropleolejkubergamotkowego
o 21yzkimydtamarsylskiegow ptynie

Wymieszaj w spryskiwaczu mydto

z 450 ml letniej wody. Dodaj olejek eterycz-
ny i wstrzasnij. Sptucz meble za pomoca
weza ogrodowego. Spryskaj mieszanka,
sptucz i odstaw do wyschniecia.

SRODEK DO CZYSZCZENIA
KRATKI GRILLOWE]

czysci i usuwa ttuszcz

¢ przygotowanie: 5minut

» przechowywanie: srodek jednorazowego
uzytku

* pojemnik: miseczka

sktadniki:

* 120gsodyoczyszczonej

e 250mloctu
spirytusowego

Wymieszaj sode

z letnig woda,

aby uzyskac

paste. Posma-

ruj kratke i po-

zostaw na 15

min. Wyczys¢

w tym czasie

zewnetrzng

strone grilla

Za pomoca Scie-

reczki lub recznika
papierowego nasa-
czonych octem. Prze-

trzyj kratke szczotka

(w zlewie badz w ogrodzie).
Starannie sptucz i pozostaw
do wyschniecia.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Jakich sktadnikow uzywac do naturalnych

srodkow czystosci?

Sprzatanie tymi samymi produktami, ktorymi doprawiamy satatke?
Dlaczego nie? Naturalne $rodki czystosci sa rownie skuteczne, jak

te z wybielaczami i amoniakiem.

Woda, komponenty chemiczne oraz sub-
stancje zapachowe - z tego skiadaja sie
sklepowe $rodki do sprzatania domu, ktére
moga by¢ szkodliwe dla naszego zdrowia.
Wysoka skutecznosc tych detergentéw
jest stereotypowa, a samodzielne wykony-
wanie ma wiele zalet - jest ekonomiczne,
bezpieczne dla srodowiska i dla ciebie, i dla
twojej rodziny. Wiekszo$¢ naturalnych $rod-
kdw czyszczacych zawiera te same podsta-
wowe skitadniki. Jakie?

' ¥ ma wiasciwosci bakte-
riobdjcze, odttuszczajace i czyszczace. De-
zynfekuje, zwalczajac takze grzyby i plesi.
To kwas organiczny, wiec jest biodegrado-
walny oraz nietoksyczny. Bezpieczny w sto-
sowaniu, nie pozostawia smug czy osadow.

skutecznie pochtania
zapachy i idealnie nadaje sie do szorowania.

minerat naturalnie wystepujacy
w wyschnietych stonych jeziorach oraz

nowg technologie sieci telefonii komér-
kowych. To elektrosmog. Zaréwno my,
jaki i przyroda, do§wiadczamy nega-
tywnych skutkéw jego niejonizujacego
promieniowania. Do 2025 r. przewi-
duje sie polgczenie 100 mld polaczen
5G na niewykorzystanej dotgd szeroko$é
pasma 30-300 GHz. Rezultatem bedzie
coraz wiecej anten w poblizu naszych
domow i ogrodéw. A warto wiedzieé, ze
nawet przy niskich poziomach natezenia
5G zmieniajg sie procesy biologiczne

korytach nadmorskich rzek.
Zaleca sie ostrozne uzywanie
boraksu - unikajmy bezposred-
niego wdychania i sptukujmypo-
wierzchnie, na ktérych go stosujemy.
Ma silne wiasciwosci czyszczace.
[ tagodne mydto na bazie sktadnikéw
roslinnych. Zawiera 72% czystego mydta
potasowego, olej kokosowy, oliwe z oliwek,
gliceryne, chlorek sodu - a to wszystko
sprawia, ze mydto marsylskie skutecznie
czysci wszelkie powierzchnie.

maja bardzo
silne wiasciwosci czyszczace, przeciwbak-
teryjne, a takze odswiezajace.
pierwsza z nich, znana takze pod nazwa
Epsom, stanowi skuteczny sktadnik table-
tek czyszczacych. Sél morska to Srodek
czyszczacy o lekko szorujacym dziataniu.

organizméw ludzi i zwierzat — funkcje
neuroprzekaznikowe, metabolizm ko-
mérkowy oraz ekspresja genéw i biatek
w niektérych typach komérek®. W walce
ze smogiem i elektrosmogiem naszym
najlepszym sojusznikiem sg rosliny. Ich
organizmy w procesie ewolucji wyksztal-
cily mechanizmy obronne polegajace

na wychwytywaniu wielu skazen powie-
trza, gleby i wody. Pyl zatrzymywany
jest przez nalot woskowy czy wloski
pokrywajace liscie, skad przemieszczaja

Aromatoterapia w ogrodzie i domu

Olejki eteryczne nie tylko pieknie pachnga, ale maja silne wtasciwosci przeciwzakazne, antyseptyczne i przeciwwirusowe. Warto je mie¢
w domu podczas pandemii, a w ogrodzie zas lub na balkonie posadzi¢ ziota, z ktorych pozyskuje sie olejki.

Olejki eteryczne znajda zastosowanie

w kazdym domowym pomieszczeniu. Mozna
je wykorzystac zaréwno do prania ubran,
dezynfekcji blatéow w kuchni czy odkazania
tazienki. Rozprawiajg sie z patogenami

a przy okazji nadajg wnetrzom przyjemny
zapach. Dlatego warto dodawac

olejki eteryczne do natural-

nych Srodkéw do sprzatania

i dbania o dom i ogrdd

zwiaszcza podczas pan-

demii koronawirusa.

52 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2025

Olejki eteryczne sg stezonymi sktadnika-
mi roslinnymi o wiasciwosciach leczniczych
i kosmetycznych. Nie nalezy myli¢ ich z ole-
jami, ktore zawierajg kwasy ttuszczowe.

Po wymieszaniu z sokiem z cytryny tworzy
naturalny peeling antybakteryjny.
THEniiELs doskonate do pielegnaciji po-
wierzchni drewnianych.

$rodek czyszczacy i de-
zynfekujacy, bardzo delikatny ale skuteczny.
Nalezy jg przechowywac w nieprzezroczy-
stej butelce.

X spirytus salicylowy i wodka. Spi-
rytus salicylowy o 68% zawartosci alkoholu
ma wiasciwosci odkazajace. Wodka niszczy
bakterie, plesn i grzyby.

sig do komdrek skoérki i tam sg unieru-
chamiane. Ro$liny, nawilzajac powietrze
para wodna, oczyszczajg tez dolne war-
stwy atmosfery z pyt6w. Najbardziej sku-
teczne sg gatunki odporne na tzw. wa-
runki miejskie i majgce duzg mase lisci.
To przede wszystkim drzewa i silnie
rosnace pnacza, ktére zabierajg mini-
mum miejsca tuz przy ziemi. Im wigksza
masa zieleni i lepiej dobrane gatunki,
tym wieksza skutecznos¢ fitoremedia-
cji, czyli procesu leczenia srodowiska

Olejki uzyskuje sie poprzez destylacje z para
wodna lub ttoczenie na zimno zidt, roslin,
kwiatdw, kory drzew. Wiasnie naturze olejki
zawdzieczaja swoj zapach i liczne wiasciwo-
$ci dobroczynne. Mozna je ze sobg mieszac.
Aby witasciwosci roslin wykorzystac
jak najlepiej, nalezy uzywac olejkéw naj-
lepszej jakosci — w 100% czystych, po-
chodzacych z upraw ekologicznych. Nie
powinny by¢ wytworzone syntetycznie
ani zmieszane z innymi substancjami.
Unikajmy olejkéw perfumowanych.




Wiasciwosci olejkow eterycznych

1. Przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicz-|
ne, przeciwzakazne, przeciwdrobno-|
ustrojowe, antyseptyczne:3{eVAY:\23%\
oraz potgczenia — bergamotka, tymia-

nek, grejpfrut, cytryna, lawenda.

2. Przeciwbakteryjne, przeciwgrzy-
biczne, przeciwdrobnoustrojowe, anty-
septyczne, przeciwwirusowe:[3l;¥43"\e}
HERBACIANE oraz — bergamotka, szatwia
muszkatotowa, gozdzik, eukaliptus, lawen-
da, mieta pieprzowa, geranium, rozmaryn.
ne, antyseptyczne, przeciwwirusowe:[/[=3
TA oraz potaczenia — lawenda i cytronela.
ne, przeciwzakazne, przeciwwiruso-

I3 CYTRYNA oraz pofaczenia - bazylia,

bergamotka, wanilia, ylang-ylang, rozmaryn,

mieta pieprzowa, pomarancza, grejpfrut.

przez roéliny’. Niektore z nich potrafig
skuteczniej niz inne przejmowac cze$é
szkodliwego promieniowania. Bioche-
miczne przemiany, jakie zachodzg w ich
tkankach, sprawiaja, ze wiele z nich
uwalnia elektrony. Wida¢ to w domu

po tym, jak wlasnie na roslinach groma-
dzi sie najwiecej kurzu. Przodujg w tym:
zielistka, skrzydlokwiat, wezownica,

GOZ-
DZIKI, LIMETA, POMARANCZA oraz
potaczenia - grejpfrut, cytryna,
bergamotka, limonka, gozdzik.

6. Przeciwzakazne, od$wieza-
jace powietrze:[JI[C:XHI2) [UES

7. Przeciwgrzybiczne, antyseptyczne,

j LAWENDA oraz potaczenia
— bergamotka, mieta pieprzowa, cedr, cytro-

nela, grejpfrut, limonka, pomararcza, roz-

maryn, ylang-ylang, szatwia muszkatotowa.

Najpopularniejsze mieszanki

olejkow eterycznych:

* bazylia, cytryna, limonka

* bergamotka, cytryna, mietazielona

* cynamon, gozdzik, pomarancza

« eukaliptus, mieta pieprzowa,
drzewo herbaciane

papro¢ a takze kwiaty i ziola, z ktérych
pozyskuje sie olejki eteryczne, takie jak:
lawenda, eukaliptus, rozmaryn, bazy-
lia, migta. Wiekszo$¢ z tych ostatnich
ma dziatanie antywirusowe, co w dzi-
siejszych czasach jest szczegélnie
wazne*. Niezwykle skuteczne w oczysz-
czaniu powietrza z toksycznych gazéw
i pyléw, w tym takze smogu, sg drzewa,

geranium, drzewo sandatowe, mandarynka
lawenda, rozmaryn, eukaliptus

limonka, lawenda

rozmaryn, cytryna, wanilia

wanilia, lawenda

wanilia, mieta pieprzowa

ktére uczestniczg w redukcji gazéw cie-
plarnianych. Sredniej wielkoéci drzewo
pochtania az 1 tong dwutlenku wegla

na 1 m® i produkuje przy tym 727 kg tle-
nu! Liscie drzew dzialajg podobnie

jak filtry — wchlaniaja powietrze wraz

z unoszacymi sie pytami i zwigzkami
chemicznymi. Aby poprawi¢ jakosé
powietrza w okolicy, warto w przydo-
mowym ogrédku posadzi¢ kilka drzew

i krzew6w — mozna tez, we wspélpracy
z gming czy dzielnica, zorganizowac
wspolne sadzenie drzew.’ Elementem
elektrosmogowego detoksu sg spacery
na $wiezym powietrzu — najlepiej boso.
Kontakt z ziemig powoduje absorbcje ko-
rzystnych dla zdrowia jonéw ujemnych,
niwelujac tym samym negatywny wplyw
dodatnich pél elektromagnetycznych.

Przepisy w artykule pochodzg z ksigzki
Fern Green, ,,Naturalne $rodki czyszczace.
Ekologiczne sposoby na sprzatanie domu”,
Buchmann 2019
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Towarzystwo na serce

Tradycyjna medycyna chinska opiera sie na zatozeniu, ze to, co sie dzieje w przyrodzie
bezposrednio oddziatuje na nasze ciato oraz emocje. Nadchodzace lato jest czasem

serca, mitosci i kreatywnosci, przeptywu emocji miedzy ludzmi. Jak na naszym zdrowiu
i psychice odbija sie ograniczenie kontaktow spotecznych?

edng z koncepcji medycyny
chinskiej jest system Pieciu Ele-
mentoéw, pokazujacy wzajemne
zalezno$ci zachodzace w natu-
rze i czlowieku. Ttumaczy powigzanie
cykléw zachodzacych w przyrodzie
z cyklami naszego zycia, a takze wply-
wem na nasze zdrowie, emocje, kon-
strukcje psychiczng. Zdrowie oznacza
zréwnowazone wspoéltdziatanie po-
miedzy zywiolami. Wedlug taoizmu,
filozofii Zycia z ktérej wywodzi sie TMC,
jestesmy Woda, Drewnem, Ogniem,
Ziemia, Metalem. Te wszystkie jakosci
sa w nas i na nas oddziatujg. Koncepcja
Tao wyrosla z obserwacji zmieniajacych
sie por roku, procesu prowadzacego
do rozwoju, umierania i odnowy.

Czas kochania

Z kazda pora roku zwigzany jest jeden
Element, a z nim okreslony system
narzadéw oraz emocje. Wiosna to czas
Drewna, ktéremu przypisane sa watroba
i woreczek zélciowy. Ich funkcjonowanie
zwigzane jest z umiejetnosciag wyrazania
zlosci. To, jak nig zarzadzamy zalezy,

na ile jestesmy ekspansywni, skutecz-

ni, witalni. To czas zdrowego egoizmu,
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kiedy budzimy sie do zycia po zimie

i chcemy odnies¢ sukces. Kiedy wiosna
przechodzi w lato nastaje czas Elementu
Ognia, do ktérego przynalezy serce oraz
jelito cienkie. Wéwczas bardziej otwiera-
my sie na ludzi. Kondycja naszego serca
wynika z tego, czy odczuwamy rados$é

i czy dzielimy jg z innymi. Czy miedzy
nami a bliskimi nam osobami przepty-
waja emocje. Promienie letniego stonica
wzbudzajg w nas namietno$¢, maj nazy-
wany jest przeciez miesigcem mitosci.

To pora roku sprzyjajaca spotkaniom,
nawigzywaniu nowych znajomosci,
zacie$nienia relacji, ale tez tworczosci.
Milosé, wedlug chinskich filozoféw, idzie
w parze z kreatywnoscig i komunikacja.
Alicja Kowalska — Dorscheid, specjalista

i praktyk TMC, w ksiazce ,Najskutecz-
niejsze terapie Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej” pisze, ze Element Ognia uczy
nas, ze w kazdym momencie naszego zy-
cia moze powsta¢ co$§ nowego'. Dotyczy
to zaréwno wizji artysty, jak i intymnych
zwigzkéw. Milos¢ i kreatywno$¢ sg ener-
giami komunikacji. Werbalnej, wizualnej,
muzycznej, motorycznej, kazdej jej for-
my. Ogien umozliwia wyrazenie §wiado-
mych mysli, powstatych idei, ubrania ich

w forme przekazu. Do tego jednak po-
trzebna jest wymiana uczué¢ i mysli mie-
dzy ludZzmi. Kiedy kochamy, tworzymy,
komunikujemy sig, nasze serce pracuje
rytmicznie, krew jest dotleniona, a nam
chce sig zy¢. Kiedy nie ma tego przeply-
wu, serce zaczyna niedomagac, a z nim
jelito cienkie. To wlasnie w jelitach wy-
twarzane jest 80% serotoniny — hormonu
szczescia. Kiedy dlugo jesteSmy osamot-
nieni, brak nam nowych towarzyskich
bodzcéw, nastréj znaczaco sig obniza.

Pustka i brak ognia

Nadchodzi kolejne lato z pandemia

i z ograniczeniem kontakt6w spotecz-
nych. Festiwale, jarmarki, koncerty
odwolane, podrézowanie utrudnione,
ogrodki restauracyjne puste. Zalecany
jest dystans, unikanie ludzi, rezygnacja
z bliskoéci. Amerykanski portal psycho-
logiczni PsychCentral alarmuje o zjawi-
sku psychicznej pustki, ktéra obecnie
jest powszechna®. Pustka najczesciej
objawia sie poczuciem osamotnienia, za-
gubieniem w zyciu, brakiem motywacji
do dazenia do czegokolwiek i znacznym
oraz dlugotrwalym obniZeniem nastroju.
Patrzac sie na to zjawisko z perspektywy



medycyny chinskiej, osoby z niedobo-
rem energii Ognia sg wypalone — letar-
giczne, ich glos staje sig monotonny.
Koncentracja przychodzi im z trudem,
towarzysza im chaotyczne mysli, cele
zanikaja. Ludzie ci czujg sie wewnetrz-
nie zimni, ogarnia ich depresja, traca
nadzieje. Brak im energii do wyrazenia
swoich uczu¢ i mysli®. Brak kontak-

téw i przeplywu emocji skutkuje tym,
ze nie odczuwamy radosci, fascynaciji,
inspiracji. Zbiorcze badanie Harvard
Study od Adult Development wskazuje,
Ze najwazniejszym aspektem ludzkiego
do$wiadczenia jest utrzymywanie bli-
skich i glebokich relacji, w ktérych nie
chodzi o ilos¢ tylko o jakosc¢®. I to jest
dobra informacja, dotyczaca dbania

o nasze serce podczas pandemii. Skoro
nie mamy mozliwosci i$¢ na plenerowa
impreze, targi, wyjecha¢ na wycieczke
objazdowa, zadbajmy o jako$¢ naszych
najblizszych relacji — o zwigzki mitosne,
przyjaznie, rodzine. Remedium na pust-
ke oraz problemy zdrowotne zwigzane

z sercem to: emocjonalna intymnos¢,
okazywanie sobie wzajemnego wsparcia,
aktywne sluchanie. To réwniez nawigza-
nie kontaktu z wlasnymi uczuciami. Ko-
nieczne jest rozpoznanie swoich emocji,
niezaspokojonych potrzeb i na poczatku
akceptacja pustki, zeby mozna bylo

ja zastapi¢ pozytywnymi uczuciami. Ser-
ce jest organem partnerstwa, ma prawg
i lewq strone. Harmonijnie dziata dzieki
uczuciu mitosci, catkowitego zaufania,
okazywaniu empatii. Jest zdrowe, jesli
ogien uczu¢ przekazywany jest dalej,
ale r6wnoczesnie niezwykle wazne jest
uczucie mitoéci wlasnej, ktéora w TMC
symbolizuja naczynia wiencowe.

W chwili gdy serce zapomina zadbaé

o siebie, jego cze$¢ umiera. Dzieje sig
tak przy zawale serca. Regularne ofiaro-
wanie siebie samego, bez mitosci wla-
snej, prowadzi do tego typu zakl6cen.®

Mistrzowskie serce

Serce zwigzane jest nie tylko z uczucia-
mi, ale takze wspélpracuje z mézgiem,
wplywajac na nasze mys$lenie. I z tego
powodu niedobér pozytywnych emo-
cji negatywnie odbija sie na naszych
procesach poznawczych. Medycyna
chinska méwi, ze serce jest Mistrzem
Krwi, ze kontroluje naczynia krwiono-
$ne. To oznacza, ze przeptyw i krazenie
krwi, odzywiajgcej nasze cate cialo,

Zbadaj swoje poczucie pustki

W pracy wewnetrznej nad pustka pomoga

ci odpowiedzi na ponizsze pytania.

Czy oceniam sie lub poréwnuje sie z innymi?
Czy méwie sobie pozytywne rzeczy? Czy raczej
zauwazam stabe strony, za ktére sie krytykuje?

ZDROWY STYL ZYCIA

Czy okazuje w zwigzkach swoje uczu-
cia, czy je raczej minimalizuje?
Czy dbam o aktywnosc¢ i forme fizyczng?

Czy natogi odwracajg uwage od moich uczué¢?

Czy koncentruje sie wytgcznie na po-
trzebach innej osoby lub ludzi?
Czy w relacjach cos prébuje udowodnic?

Czy obwiniam siebie z powodu spraw,
ktdre s3 poza moja kontrolg?

Czy okazuje sobie wspédtczucie?
Czy szanuje swoje opinie?

Zrédto: https://psychcentral.com/blog/stop-feeling-empty l

sg od niego zalezne. Serce przyjmuje
wszystko, co mu krew przyniesie, a sg
to takze dane od naszego mézgu i jelita
cienkiego (zwanego czgsto drugim mé-
zgiem). Zachodnia medycyna nie odbie-
ga tak bardzo od przekazéw medycyny
Wschodu. Przypisuje sercu wtasciwosci
i umiejetnos$ci mézgu. Neurolodzy od-
kryli, ze serce czlowieka posiada okolo
40 000 neuronéw. To oznacza, ze serce
tez samodzielnie wysyla informacje

i impulsy, ktére mézg spostrzega i na
ktére odpowiada. Serce jest zdolne

do zapamietywania i nauki, reprezentuje
swiadomosé¢ cztowieka. Jest odpowie-
dzialne za inteligencje, madros$é, a takze
duchowg transformacje®. Jak mozna
zadbacé o serce i jelito cienkie z pozio-
mu ciata? W ksigzce Alicji Kowalskiej

— Dorscheid znajdziemy wiele rad, takze
dietetycznych. Energie serca najskutecz-
niej wyréwnuja gorzkie orzezwiajace
produkty: rukola, cykoria salatowa, en-
dywia, herbata z mniszka lekarskiego.
Do przypraw Ognia zaliczamy $wiezg
bazylia, kurkume, oregano, tymianek,
ktére swoim cieptem pobudzajg prace
serca oraz trawienie. Ziola te wyréwnuja
wilgoé, ktéra pojawia sie w organizmie
na skutek nadmiernej obecnosci stody-
czy w diecie, po ktdre czesto siggamy,
gdy czujemy sie samotni i smutni.
Niezaleznie od tego, jakiej emocji do-
znajemy, ona zawsze wplywa na nasze
serce i zaopatrzenie go oraz mézgu

w krew. Dlatego stan serca manifestuje
sie na naszej twarzy. Uczucie szczeécia

jest natychmiast na niej widoczne, po-
dobnie jak zmartwienie. Zabarwienie
twarzy pozwala oceni¢ stan energii ser-
ca. Medycyna chinska przekazuje nam
réwniez, ze serce poSrednio kontroluje
nasze oczy i uszy. Oczy sq wyrazem
witalnosci, w Zrenicach widoczny jest
stan ducha i umystu. Z kolei przez
powiazanie z jelitem cienkim i jego
umiejetno$cia sortowania dzwiekéw,
serce zwiazane jest tez z uszami. Serce
i uszy przenika, otwiera oraz uzdrawia
kolor czerwony. Dlatego przy niedobo-
rze kontaktéw towarzyskich i frustracji,
wynikajacej z otaczajgcej nas ciszy,
warto otaczaé sig czerwonym — de-
cydowac sig na ten kolor, wybierajac
ubrania czy dodatki do mieszkania.”

W artykule wykorzystano
fragmenty ksigzki
»Najskuteczniejsze
terapie Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej.
Sposoby na wspétczesne
dolegliwosci, z ktorymi
nie radzi sobie medycyna
akademicka”, Alicja
Kowalska-Dorscheid,
Vital, 2019
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Czarne lesne jagody, maliny, jezyny, truskawki, borowki, owoce bzu a takze jagody acai
i 20ji s3 bomba najcenniejszych fitosktadnikow — aktywnych biologiczne naturalnych
zwigzkdw roslinnych. Zatem nie zatuj ich sobie w najblizszych miesigcach!

woce jagodowe sg rekordzi-
stami w ilo$ci fitosktadni-
kéw w stosunku do kalorii.
Oznacza to, ze majg w so-
bie mnéstwo cennych dla zdrowia
aktywnych biologicznie naturalnych
roslinnych zwigzkéw chemicznych,
dzieki ktérym uklad immunologiczny
uruchomia swoje samouzdrawiajace
i autoochronne wilasciwosci. Cukrow
prostych, a zatem 1 kalorii, majg za to
sposréd owoc6w najmniej. Samo
zdrowie. Wszystkie jagody i ich soki
uznane sg dlatego za superpokarmy.
Wedlug najnowszych doniesien nauki
ludzie dtuzej zachowajg zdrowie,
jesli beda czerpac z bogactwa znaj-
dujacego sie w tych roslinach. Jesli
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wlaczymy je do swojej codziennej
diety, zmniejszymy ryzyko zapadniecia
na choroby przewlekle. Korzystajmy

z ich dobrodziejstw zwlaszcza wtedy,
gdy sa Swieze — p6Zzng wiosng i latem.
Owoce jagodowe obnizajg poziom
cukru we krwi po positku, dziatajg an-
tyzapalnie oraz podnoszg wlasciwosci
antyoksydacyjne osocza. Dzigki temu
wspierajg uklad sercowo-naczyniowy

i chronig przed chorobami o podlozu
metabolicznym. Naukowcy pracuja
nad dalszymi badaniami nad wplywem
owocéw jagodowych na nasze zdro-
wie, poniewaz majg przeslanki, ze ich
sklad pozwala nam lepiej radzi¢ sobie
ze skutkami stresu, poprawia stan jelit
oraz skory przy chorobach atopowych'.

Terapia anty-aging

Warto$¢ jagod i ich kuzynéw jest wy-
soka, poniewaz na tle innych owocéw
wyrdzniajg sie iloscig i mocg antyoksy-
dantéw, ktére chronig komoérki catego
organizmu (réwniez skory) przed starze-
niem sig. Dr Joel Fuhrman, amerykanski
lekarz, ktéry w swoich bestsellerowych
ksigzkach promuje terapie medycyny
alternatywnej, pisze, ze owoce jagodo-
we zapewniaja optymalng odpornosé
organizmu. Oznacza to nie tylko lepsze
zdrowie, ale réwniez mlodszy wyglad,
bo dzigki nim komérki skéry sg bar-
dziej elastyczne i sprezyste. To miedzy
innymi polifenole, kwasy garbnikowe

i antocyjany zawarte w tych owocach
sprawiajg, ze nasze komérki zacho-



wujg zywotno$¢, poniewaz chronione
sg przed bakteriami, wirusami, pasozy-
tami oraz zanieczyszczeniami §rodowi-

skowymi (w tym takze przed smogiem)*.

Wiasciwosci
przeciwnowotworowe

Ponadto naukowcy udowodnili,

ze owoce te majg silne wtasciwosci
antynowotworowe. Owoce jagodowe,
do ktérych zaliczamy: lesne czarne
jagody, boréwki amerykanskie, maliny,
jezyny, jagody acai, jagody goji, owoce
czarnego bzu, truskawki zawierajg
cenny kwas elagowy, ktéry hamuje
rozw6j guzéw. Wéréd badaczy zwré-
cono na niego uwage juz w latach 80.,
szukajac w skladzie owocow i warzyw.
Okazalo sie, ze najwiecej maja go jezy-
ny. Kiedy szczury wystawiono na dzia-
Tanie rakotworczych chemikaliéw,
ktore uszkadzajg DNA, a nastepnie
karmiono je suszonymi jezynami, ich
DNA wrécilo do stanu bliskiemu nor-
malnemu. Pod wplywem tych owocow
zanotowano redukcje guzéw przelyku,
jamy ustnej, okreznicy oraz sutka’.
Catla gama antocyjan6w obecnych

w owocach jagodowych odznacza sie
silnymi wlasciwosciami przeciwnowo-
tworowymi. Owoce te zawierajg row-
niez wyjatkowo duzo witaminy C, a ba-
dania wykazaly, Ze regularne jedzenie
produktéw w nig bogatych, zar6wno
zapobiega powstawaniu nowotworéw,
jak i wspomaga leczenie oséb cho-
rych na raka. Witamina C nie tylko
chroni przed szkodliwym dzialaniem
wolnych rodnikéw, ktére uszkadzajg
komorki, ale takze przed powstawa-
niem rakotwérczych nitrozoamin.
Wzmacnia tez uklad immunologiczny.
Dodatkowo witamina C jest niezbedna
w syntezie kolagenu, gtéwnego biatka
tkanki tgcznej, ktéra scala komérki.
Dopoki kolagen jest silny, powstrzy-
muje migracje komérek rakowych

do tkanek. Aby utatwi¢ sobie ekspan-
sje, komérki rakowe wydzielajg enzym
kolagenaze, ktéra uszkadza kolagen

i tkanke taczng. Zespdt dr Linusa Pau-
linga, laureata nagrody Nobla z Che-
mii, zaleca przyjmowac ponad 1 g
witaminy C dziennie. Witamina C jest
rozpuszczalna w wodzie i wrazliwa
na dzialanie $wiatla oraz wysokich
temperatur. Dlatego owoce jagodowe
nalezy jes¢ jak najswiezsze i surowe.

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Owoce jagodowe obnizajg poziom cukru we krwi
po positku, dziatajg antyzapalnie oraz podnosza
wiasciwosci antyoksydacyjne osocza #9

Dtuzsze zycie

Istnieje $cisty zwigzek miedzy jedzeniem
owocéw jagodowych a nizszg Smiertel-
noscia, a wynika to z tego, ze zawarte

w nich antocyjany zapobiegaja rozwo-
jowi choréb sercowo-naczyniowych.

Az 0 25% zmniejszaja ryzyko choroby
wiencowej, ktéra doprowadza do zawatu
miesnia sercowego czesto konczacego
sig zgonem. W badaniach wykazano,

ze wyzsze spozycie jagod i truskawek
bylo zwigzane z 32% nizszym odset-
kiem zawaléw. Nie stwierdzono jednak

wplywu obecnosci owocéw jagodowych
w diecie na ryzyko udaru. Antyoksy-
dacyjne dziatanie owocéw jagodowych
obniza bowiem przede wszystkim ci-
$nienie tetnicze. Co ciekawe, najlepiej
reagujg na nie kobiety w wieku poni-
zej 60 lat. Pod wplywem raczenia sig
malinami, jagodami czy truskawkami
najszybciej obniza sie u nich ciénienie,
a takze spada masa ttuszczowa nawet
0 10%. Inng chorobg cywilizacyjna
powodujaca wysoka $miertelnosé jest
cukrzyca. Okazuje sie, ze jedzenie

Sok z czarnego bzu na infekcje wirusowe

Badania wykazuja, Ze wyciag z czarnego bzu pomaga skutecznie zahamowac rozprzestrze-
nianie sie wirusa grypy i skroci¢ trwanie jej objawow. Czarny bez dzieki antocyjanom potrafi
wspiera¢ odpornos$¢ organizmu i zwalczac infekcje wirusowe, zwtaszcza grype. Antocyjany
maja kolor czerwony, fioletowy, czarny lub niebieski i znajduja sie w: owocach jagodowych,
skoérce baktazana, porzeczkach, winogronach, wisniach i czarnym ryzu. Sok z czarnego

bzu ma silniejsze wtasciwosci lecznicze niz same jagody. Leczniczo dziatajg 2-3 tyzki soku
dziennie dla dorostych i 1-4 tyzeczki dla dzieci w zaleznosci od wieku.
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duzych ilosci boréwek pomaga w jej
leczeniu, poniewaz dzigki nim spada
poziom cholesterolu LDL i tréjglice-
rydéw a podnosi sie poziom chole-
sterolu HDL. Podczas badan 150 oséb
wyniki poprawily sie po 12 tygodniach
diety bor6wkowej. Zaobserwowano,

ze juz 150 g tych owocéw zjedzonych

Ajurwedyjska gtodowka owocowa na pamie¢

dziennie trwale poprawia stan naczyn Wedtug ajurwedy problemy z pamiecia czesto sa skutkiem niedozywienia mézgu. Z biegiem
krwionosénych oraz poziom lipidéw. lat jego tkanki ulegaja zniszczeniu i funkcje poznawcze zaczynajg szwankowac. Problemy
Z pamiecia i koncentracja majg tez osoby naduzywajace alkoholu czy marihuany. Ajurwedyj-
skim sposobem na oczyszczenie i regeneracje mézgu oraz wzmocnienie uktadu nerwowego
jest glodéwka z owocami, ktéra trwa 3-5 dni. W letnie miesigce najlepiej 3 raz dziennie jes¢
owoce jagodowe. Dodatkowo mozemy wigczy¢ do tej terapii nastepujace owoce: dla typu

Zbadano przy okazji, ze boréwki nie
wplywaja na opornosé¢ na insuline®.

BIBLIOGRAFIA vatta — papaje, suszone sliwki i mango, dla typu pitta — winogrona, granaty i jabtka, a dla
1. https://www.sciencedirect.com/science/article/ typu kapha - jabtka, Zurawine i granaty. Podczas tej owocowej ajurwedyjskiej gtodéwki
2 3”99'°dp°’"°sc- lak 2 positkow czerpac zdrowie?, zaleca sie codziennie wieczorem picie naparu z triphala (pét tyzeczki zi6t parzymy przez

r Joel Fuhrman, wyd. Vital N et . . a s .
3. Syed DN, Afaq F, Mukhtar H. Pomegranate derived 5-10 min w filizance goracej wody]: Kiedy skoriczymy gtodéwke, wia;zmy do diety bata'ty:
products for cancer chemoprevention. Semin Cancer tapioke, szpinak, migdaty, pomarancze, masto klarowane, mleko, ktére pobudzajg pamiec,

Biol 2007; 17(5); 377-85

4, https://academic.oup.com/advances/article/ a unikajmy cigzkostrawnego migsa.

REKLAMA

Prosta droga do °/»/:

*Witaminy D, C oraz sktadniki takie jak: kurkuma, imbir, czosnek, rokitnik, cynk wspierajg prawidiowe funkcjonowanie
ukiadu odpornoéciowego.
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edzie to opowie$¢ o innowacji, technice, bioelektrycz-
noésci, raku i ostroznosci. Starannie dobierzemy stowa,
gdyz — o ile nie jest sig koncernem Pfizer lub Glaxo-
SmithKline — uzycie w jednym zdaniu stéw ,rak” i ,lek”
jest w spoleczenistwie zachodnim rzeczg niebezpieczng. Moze
ona sprawia¢, ze zamykane sg kliniki medycyny alternatywnej

i czasopisma o leczeniu niekonwencjonalnym, a odwazni, pio-
nierscy lekarze sg usuwani z zawodu... lub jeszcze gorze;j.

Andrew Hague, prezes firmy CellSonic Ltd, nie boi sig zesta-
wia¢ razem tych dwéch stéw. Nie boi sig tez taczy¢ ich z nazwa
swego produktu. Czesto Smiato oSwiadcza, ze jego urzadzenie
CellSonic VIPP jest lekiem na raka. Z tego tez powodu jego firma
ma siedzibe w Zjednoczonych Emiratach Arabskich, a jej zaktady
produkcyjne znajduja sie w Indiach — w tych krajach bowiem moz-
na bezpiecznie prowadzi¢ badania nad alternatywnymi terapiami
raka i stosowac je w praktyce medycznej. Dzieje sig to bez prze-
szkéd ze strony Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego (AMA)
i Agencji Zywnosci i Lekéw (FDA), czy tez brytyjskiego Komitetu
Badan Medycznych (MRC) i Urzedu Badan Zdrowotnych (HRA).

Hague, inzynier-samouk, jest przekonany, ze §wiat bytby znacznie
lepszym i zdrowszym miejscem, gdyby medycyna przyznata priory-
tet bioelektrycznemu aspektowi ludzkiego organizmu. Wedlug niego
jest on wazniejszy niz
biochemia czy mechani-

sot Pontowat podeics | GDYBY TO FIZYKA,
biochemiczne koncen- A N I E CH EM I A’ BYLA

truje sig na lekach farma-

ceutycznych, a wiekszosé P RZ E D M I OTE M

z nich ma skutki ubocz-

ne — czesto gorsze ni? 0 BOWIAZKOWYM D LA
o prvepeywane. zabisgt STUDENTOW MEDYCYNY
chirurgiczne sg bolesnie ROZ PO CZYNAIACYCH

inwazyjne, a ich po-

wszechne skutki ubocz- NAU KE’ SWIAT

ne obejmujg zaré6wno

infek(.:j e rany, krwotoki, M E DYCYNY BY‘L BY
reakcje na znieczule- Zu PELN I E I N NY

nie oraz zatorowo$¢
plucnag - by wymie-
ni¢ tylko niektére.

W poréwnaniu
do nich nowe techniki leczenia, koncentrujace sie na bioelek-
trycznych komponentach organizmu, stosujace czestotliwosci
elektromagnetyczne i urzadzenia lecznicze oparte na elektrycz-
nosci, majg bardzo niewiele znanych skutkéw ubocznych lub
tez nie majg ich wecale, o ile sg stosowane we wtadciwy sposéb.
— Gdyby to fizyka, a nie chemia, byta przedmiotem obowigzko-
wym dla studentéw medycyny rozpoczynajacych nauke, Swiat
medycyny bylby zupelnie inny — méwi Andrew Hague. — Jedyna
wiedzag, jaka posiadaja dzi$ lekarze, sg informacje wbijane im do
gléw przez 6 lat nauki na uniwersytetach. A znaczna czes¢ tej
wiedzy dostarczana jest przez przemys! farmaceutyczny. M6-
wigc szczerze, zawdd lekarza to dzi$ absolutny skandal.

Nie oznacza to, ze podejscie biochemiczne czy mechaniczne
jest zte. Dla nich réwniez jest miejsce. Ale warto mie¢ §wiado-
moS¢, zZe powyzsze spojrzenie na organizm ludzki nie bierze pod

MAJ 2021 | OCZYMLEKARZE... 61




TEMAT NUMERU

uwage jego naturalnej zdolnosci
samonaprawy. Rany i ztamane ko-
$ci same sie goja. Jelita regeneruja
swa wysciotke. Nasze ptuca same sig
naprawiaja, gdy rzucimy palenie.
Procesy wzrostu i naturalnego
rozwoju organizmu, ktére
pobudzaja samouzdra-
wianie, sg zwigzane
ze zjawiskiem gra-
dientéw napie-
cia. To réznice
potencjatu
elektrycz-
nego w ko-
mérkach
i tkankach
naszego ciala. Jednak elek-
tryczng zdolno$é do samole-
czenia ludzkiego organizmu
rzadko bierze sie pod uwage
przy rozwijaniu nowych
technik leczniczych.

Poczatki nowego
narzedzia do walki
zrakiem
Hague rozpoczal dzia-
talnos¢ w Swiecie biz-
nesu, produkujac czesci
rowerowe w swojej malej
fabryczce w Wielkiej Bryta-
nii. P6zniej, jak sam moéwi,
»jedno wiodlo do drugiego”,
az zostat dystrybutorem sprze-
tu medycznego. W konicu podjat
prace w Dornier Flugzeugwerke,
niemieckich zaktadach lotniczych,
projektujacych i produkujacych
réwniez wyposazenie medyczne.
Ich flagowym produktem byto HM3
- urzadzenie do litotrypsji (kruszenia
kamieni) falg uderzeniowa generowang
pozaustrojowo (ESWL), wykorzysty-
wane tradycyjnie do leczenia pacjen-
téw z kamieniami nerkowymi. HM3
stosowano réwniez eksperymentalnie
do wspomagania szybszego gojenia ran. —
Pewna kobieta z Holandii miala niegojaca
sie rane od czasu, gdy byla nastolatky —
opowiada Hague. — Wyleczono ja technika
ESWL, gdy byta juz po dziewiecdziesiatce.
Hague byl zaintrygowany tg technika i jej
wieloma potencjalnymi zastosowaniami
w walce z infekcjami i pobudzaniu regenera-
c¢ji tkanek. Myslal tez o bardziej szokujacym
zastosowaniu. — W tamtym czasie zetknglem
sie z hipoteza kilku chinskich lekarzy z Pekinu,
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Elektryczne ciato

Latem 1816 r. Mary Shelley odwiedzita brytyjskiego roman-
tycznego poete i satyryka, Lorda Byrona, i wzieta udziat

w spotkaniu literackim w jego willi w Genewie. Podobno Lord
Byron postawit wowczas przed gosémi wyzwane — kazdy

z nich miat napisac opowiesc grozy, inspirowang najnowszymi
odkryciami dwadch wioskich fizykéw, Luigi Galvaniego i Ales-
sandro Volty, ukazujacymi elektryczna nature ludzkiego ciata.
2 lata pézniej Mary Shelley ukoriczyta swa powiesc grozy, ktérg
zatytutowala , Frankenstein, czyli wspétczesny Prometeusz”.

W miedzyczasie wyobraznie Zachodu poruszyt ,galwa-
nizm”. Giovanni Aldini szokowat widzéw w catej Europie,
przykiadajac niedawno wynalezione przez jego wuja ogni-
wo Volty (pierwsza prymitywna baterie) do ciat martwych
pséw lub zwtok skazancéw, by pozornie przywrécic je do
Zycia poprzez przepuszczenie przez nie pradu statego.

Lekarze (i liczni szarlatani) réwniez ulegli tej fascynacji,
opracowujac oparte na galwanizmie terapie ,leczace wszyst-
ko”. W ten spos6b kompromitowali warto$¢ i zainteresowa-
nie badaniami nad bioelektrycznoscia i jej wykorzystaniem
w medycynie. Znacznie bardziej atrakcyjna wydawata
sie gwattownie rozkwitajgca biochemia i spektakularny
wzrost opartego na chemii leczenia farmaceutycznego.

Ludzki organizm jednak ewidentnie ma w réwnym stop-
niu nature elektryczng, jak biochemiczng. Nasze komorki
sg przeznaczone do przewodzenia praddw elektrycznych.
Osrodkowy uktad nerwowy uzalezniony jest od przesylanych
w catym organizmie impulséw elektrycznych, umozliwia-
jacych nam myslenie i poruszanie sie. 180 mld neuronéw
(komdrek nerwowych) w ludzkim mézgu komuniku-
je sie za posrednictwem sygnatow elektrycznych, prze-
kazywanych réwnolegle z sygnatami chemicznymi.

Nasze serce steruje rytmem swej pracy, wysytajac sy-
gnaty elektryczne wzdtuz komérkowych Sciezek prze-
wodzenia. Elektrycznie aktywne komdrki naszych orga-
nizmoéw wytwarzaja prady w otaczajacych je tkankach,
dzieki czemu mozliwe s3 pomiary zmian elektrycznych
w sercu i mézgu za pomoca, odpowiednio, elektrokar-
diograméw (EKG) i elektroencefalogramdw (EEG).!

Prawie kazda komdrka naszego ciata funkcjonuje jak
obwadd elektryczny. Wytwarza bowiem elektrycznos¢, wy-
korzystujac naladowane atomy potasu, wapnia, magnezu
i sodu, zwane jonami. Kazda komérka wyposazona jest
w ochronng btone zbudowana z lipidéw (ttuszczéw), ktéra
tworzy bariere wobec Srodowiska zewnetrznego i tylko nie-
ktérym substancjom pozwala dotrzec do jej wnetrza. Btona
komadrkowa nie tylko dziata ochronnie, lecz takze umozliwia
komarce generowanie pradéw elektrycznych przez koryta-
rze zwane kanatami jonowymi. W stanie spoczynku wnetrze
komorek natadowane jest ujemnie w stosunku do $rodo-
wiska zewnetrznego btony. Poniewaz btona funkcjonuje
jak izolator oddzielajacy przeciwstawne tadunki wewnatrz
i na zewnatrz komorki, posiada charakterystyke elektrycz-
na zaréwno pod wzgledem opornosci (powstrzymywania
przeptywu jondw), jak i pojemnosci (zdolnoSci magazyno-
wania tadunkéw elektrycznych, mierzonej w woltach).

Réwnolegly obwod opornosci (R) i pojemnosci (C) zna-
ny jest jako obwdd RC i powszechnie stosowany w elek-
tronice. A przeciez nie méwimy tu o technice - opisu-
jemy tylko kazda komérke ludzkiego organizmu.
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ktérzy twierdzili, ze fale cisnieniowe, ktére kruszg kamienie
nerkowe, moglyby réwniez zabija¢ raka. Problem polegat
na tym, ze Chificzycy nie mieli pojecia, jak doprowadzié
do organizmu fale cisnieniows. Ale Hague wiedzial.
Zatozyt wiec firme CellSonic Ltd i modyfikowat urza-
dzenie ESWL, az opracowal CellSonic VIPP (VIPP to skrét
od Very Intense Pressure Pulses czyli ,bardzo intensywnych
impulséw cisnieniowych”). Urzadzenie VIPP, produkowane
w Indiach, sklada sie z sondy z okragla bulwiastg gtowica
podajaca, ktéra jest wypelniona wodg i zawiera dwie elek-
trody oddzielone milimetrowa przerwa. Przewdd podia-
czony do sondy doprowadza napigcie 25 000 woltéw, ktére
podawane jest do elektrod. Powstajacy w ten sposéb tuk
wysokiego napiecia oddzialuje na wode zawarta w glowicy,
wytwarzajac
fale ci$nieniows
w urzadzeniu,
ktére przylozone
zostaje do ciata
pacjenta. Fala
wedruje z glowi-
Cy poprzez cien-
kg warstwe zelu
pokrywajacego
skére w miejscu
zabiegu i wnika
do wnetrza ciala.
Leczenie pole-
ga na setkach
gwaltownych
yuderzen” lub
impulséw cis$nie-
nia, kierowanych
do wnetrza orga-
nizmu w sposob
zogniskowany
lub bardziej
rozproszony, zaleznie od typu zabiegu, jaki jest potrzebny.
Pierwszy test leczenia raka za pomoca urzadzenia
VIPP zostal przeprowadzony wsréd pracownikéw firmy
Hague’a. — Nasz dystrybutor w Bangladeszu mial raka
prostaty. Znalis$my sie dobrze i mial do mnie zaufanie.
Zapytal mnie, czy mégtbym jako§ mu pomdc, a ja pomysla-
lem: Tak! — opowiada Andrew Hague. W listopadzie roku
2016 mezczyzne przyjeto do szpitala Sai Lee w Bombaju,
gdzie mial by¢ leczony przy pomocy CellSonic VIPP pod
nadzorem lekarza. Badania pokazaty, ze rak, ktéry miat
ognisko w prostacie, dat juz przerzuty. - Wydatem instruk-
cje naszym wspolpracownikom w Indiach, by odebrali
go z lotniska i zawiezli do szpitala — wspomina Hague.
- Mo6wili, ze wygladal strasznie i ledwie mégt chodzié.
Pierwszy zabieg wykonano w poniedzialek, a kolejny zabieg
z uzyciem CellSonic VIPP w $rode. Zadzwonitem do niego
po drugim zabiegu i zapytalem, jak sig czuje. ,OK, czuje
sie lepiej. Catkiem dobrze”, odpowiedzial. Tego samego
popoludnia poszed! z Zong na dlugi spacer po bombajskim
zoo. Trzy tygodnie pézniej odebrano wszystkie skany i ba-
dania krwi, i okazalo sie, Ze nie ma juz zadnego raka.

NASZ DYSTRYBUTOR
W BANGLADESZU
ZNAL MNIE | MIAL

DO MNIE ZAUFANIE

— MOWI HAGUE.

~ MIAL RAKA
PROSTATY | ZAPYTAL
MNIE, CZY MOGLBYM
JAKOS MU POMOC, A A
POMYSLALEM: , TAK!"
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Jak to dziata?
Wecigz mnéstwo niejasnoéci otacza
spos6b, w jaki CellSonic wspo-
maga walke z rakiem. Badania
wykazaly, ze komérki rakowe
posiadaja zaréwno nizsze poten-
cjaly elektryczne blon (napiecie),
jak 1 nizsza opornos¢ elektrycz-
ng (czyli op6r wobec pradu lub
napiecia) niz komoérki zdrowe.
Pomyst klasyfikowania raka
na podstawie jego wlasnosci elek-
trycznych nie jest nowy. Po raz
pierwszy przedstawili go spolecz-
nos$ci naukowej w 1926 r. badacze
H. Fricke i S. Morse.! Wykazali
oni, ze w komérkach rakowych
elektryczne przewodnictwo i prze-
nikalno$¢ (czyli reakcje w polu
elektrycznym) sg wigksze niz
w zdrowych komérkach. Poten-
cjat blonowy w zdrowej komoérce
reguluje przeptyw sktadnikéw
odzywczych i inne wymiany che-
miczne do wnetrza i na zewnatrz
komérki. Zmiany btony komoérko-
wej — a szczegoblnie spadki napiecia
— zakl6caja doptyw tlenu i sktad-
nikéw odzywczych do komérek,
uposledzajac ich funkcjonowanie.
Wszystkie zywe komorki posia-
daja potencjal blonowy, bedacy
réznicg ilo$ci dodatnio i ujemnie
naladowanych czasteczek, czyli
jonéw, miedzy wnetrzem a ze-
wnetrzng strong blony komérkowe;j.
Okazuje sie, ze potencjal blonowy
komérki moze by¢ dobrym wskaz-
nikiem tego, czy jest to komdrka
rakowa, czy tez nie. W zdrowej
komérce wewnetrzna powierzchnia
btony komoérkowe;j jest lekko ujem-
na w stosunku do jej powierzch-
ni zewnetrznej, co odpowiada
og6lnemu tadunkowi ujemnemu
jonéw wewnatrz komorki w sto-

Historia
litotrypsii

Kamienie w nerkach i peche-
rzu moczowym od niepamiet-
nych czaséw sg utrapieniem
ludzkosci. Przez tysigce

lat — a przynajmniej od roku
10 n.e., gdy odnotowano
pierwsze chirurgiczne usu-
niecie kamieni z pecherza
moczowego — jedynym
sposobem ich leczenia byto
wykonanie naciecia w poblizu
krocza w kierunku pecherza
(bez znieczulenia), nastepnie
wiozenie metalowego haczy-
ka i wyciagniecie kamienia
poprzez naciecie. Rany nie
ZSzywano, a operacja nie-
rzadko konczyla sie $miercia.

Ta przerazajgca metoda
nie zmienita sie zbytnio
az do wieku XIX, gdy ba-
warski lekarz i astronom,
Franz von Paula Gru-
ithuisen, zaproponowat
litotrypsje, czyli praktyke
niszczenia kamieni prgdem
elektrycznym. Dzieki temu,
jesli kamienie nie byty zbyt
duze, mozna byto unikna¢
zabiegu chirurgicznego.

W ciggu nastepnego stu-
lecia podejscie to ulepszano,
lecz wcigz wymagato ono
wprowadzania przez lekarza
cewnikdéw i innych instru-
mentéw do ciala pacjenta.

AZ wreszcie w 1980 r. opra-
cowano catkowicie nie-
inwazyjna litotrypsje falg

*\

) S

uderzeniowa generowang
pozaustrojowo (ESWL).
Natura fal dzwiekowych,
ktérych uzywa sie w tej
metodzie, sprawia, ze ESWL
nie powoduje uszkodzen
sgsiednich zdrowych tkanek.
Pierwszym urzadzeniem,
jakie dopuszczono do uzytku
medycznego, byt Dornier HM3,
opracowany na bazie urzadze-
nia wykorzystywanego do te-
stowania czesci lotniczych.
W ciggu ostatnich 40 lat me-
todg ESWL leczono kamienie
nerkowe u milionéw pacjen-
téw, bez zadnych dtugotrwa-
tych skutkéw ubocznych
zwigzanych z ta technika.!

BIBLIOGRAFIA

1 Urology,2015;85:991-1006

odgrywa role w migracji komérek rakowych, a badacze

sunku do jej zewnetrza, a ten potencjat blonowy
wynosi w przyblizeniu od -60 do -100 miliwoltéw
(mV, czyli tysiecznych czesci wolta).” Dla por6wna-
nia, komoérki rakowe wykazujg potencjat blonowy
o wartosci zaledwie -15 mV, czyli zblizony do po-
tencjalu blonowego obserwowanego w zdrowych
komérkach w trakcie mitozy (podzialu komérki).
Badania prowadzone na wielu rodzajach komérek
rakowych wykazaly, ze zjawisko depolaryzacji (pro-
ces, w wyniku ktérego potencjal blony komérkowe;j
zbliza sie do zera) sprzyja proliferacji komérek.
Dodatkowe badania sugeruja, ze potencjat blonowy
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z University of York przedstawili réwniez teorig, iz poten-
cjal blonowy moze by¢ wartoéciowym markerem wykry-
wania guzéw, a nawet ,,méglby by¢ sztucznie modyfiko-
wany w celu zahamowania wzrostu guza i przerzutow”.’

— Uwazam, ze w istocie sprowadza sig to do przeni-

kalnosci - méwi dr Andrew Dickens, naturopata, le-

karz z Dayspring Cancer Clinic w Scottsdale w stanie
Arizona. — Przenikalno$¢ oznacza niezdolno$é¢ komaérki

do utrzymywania tadunku elektrycznego. Wyzsza warto$é

przenikalnosci, na przyklad 9,6, wskazuje na komorke

rakowsq. Im nizsza jest przenikalno$¢, tym lepiej komorka

utrzymuje fadunek elektryczny. Powiedzmy, 3,2 to war-



tos¢ dla zdrowej komérki. Dr Dickens mowi dale;j:

— Jak dziata CellSonic? Naprawde nie wiem o tym
wiecej, niz o dziataniu mojego telefonu komérkowego.
Ale najbardziej prawdopodobne jest przypuszcze-
nie, ze fale uderzeniowe i pola elektromagnetyczne,
wytwarzane przez to urzadzenie, zmieniajg warto$é
przenikalnosci komérek poprzez elektroporacje.
(Elektroporacja zwieksza przepuszczalno$é blony
komérkowej, umozliwiajgc przeptywanie przez nig
wiekszej ilosci jonéw.) Nie umiem wyjasnié, w jaki
sposéb zmienia to napiecie, po prostu tak sie dzieje.

Te zmiane napiecia potwierdza szeroki zakres scho-
rzen, ktére skutecznie leczono za pomocs terapii falami
uderzeniowymi generowanymi pozaustrojowo (ESWT),
wykraczajacy daleko poza pierwotne jej zastosowa-
nie do kamieni nerkowych (patrz ramka po prawej).

Klinika Dayspring uzyskata aprobate Komisji Bio-
etycznej dla leczenia ran i dr Dickens swobodnie sto-
suje CellSonic VIPP do tego celu. Klinika ta nie oferuje
leczenia raka ani nie leczy go urzadzeniem CellSonic,
chociaz uzywa go, jezeli pacjent tego chce. Informuje
sie go, iz nie jest
to zaaprobowany
w USA sposéb le-
czenia raka i ze kli-
nika stosuje go na
zyczenie pacjenta
jako dodatkowe
narzedzie wspoma-
gajace jego zdro-
wie. Pacjenci mu-

OKAZUIE SIE,

ZE POTENCIAL

BONOWY KOMORKI
MOZE BYC DOBRYM

o WSKAZNIKIEM TEGO,

coeniusie oseczon CZY |EST TO KOMORKA

* o adanion RAKOWA, CZY TEZ NIE

— Moim zdaniem
jest to bardzo
silne narzedzie
— méwi dr Dic-
kens. — Lubig postugiwac sig analogiami, a jedng z nich,
jakich uzywam, jest budowanie domu. Jezeli kto$
ma reczng pile, ktéra pituje drewno, a ktos inny powie
mu: ,Masz tu agregat pradotworczy i pile elektrycz-
ng”, to mozna pomysleé, ze to najwspanialsza rzecz,
jaka mogta mu sie przydarzy¢. Ale do zbudowania
domu potrzeba tez pozostalych narzedzi: mlotkéw,
gwozdzi i wszystkiego innego. Nie mozna zbudowac
domu przy uzyciu tylko jednego narzedzia. Ja w le-
czeniu ludzi uzywam wielu r6znych narzedzi. Ale
CellSonic jest jednym z dzial najwiekszego kalibru.

Dr Lloyd Jenkins, lekarz z Budwig Center, kliniki
alternatywnego leczenia raka z Malagi w Hiszpanii,
réwniez nazywa CellSonic VIPP waznym narzedziem
we wszechstronnym, wielokierunkowym podejsciu
do walki z rakiem. — W mojej opinii jest to dobre
urzadzenie wspierajace, ktére przywraca fadunek bio-
elektryczny komoérek z poziomu niezdrowego do zdro-
wego — méwi dr Jenkins. — Jednakze nie sadze, by ktos
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Potwierdzenie w badaniach

Badania pokazuja, ze poddanie komdrek dziataniu fal uderze-
niowych generowanych pozaustrojowo (ESW) wptywa zaréwno
na ich proliferacje, jak i réznicowanie, ekspresje genéw, produkcje
czynnika wzrostu i uwalnianie cytokin. Przypuszcza sie, ze ESWT
wywotuje réwniez zmiany biochemiczne w komérkach.!

Terapia falami uderzeniowymi generowanymi pozaustrojowo
(ESWT) okazata sie skuteczna w réznorodnych schorzeniach mie-
$niowo-szkieletowych, m.in. w zapaleniu powiezi podeszwy i wap-
niejgcym zapaleniu $ciegna.?

ESWT stosowano réwniez w leczeniu ztaman kosci dtugich, ktd-
re nie zrastaly sie przy zwyktym leczeniu, martwicy tkanki kostnej
kosci udowej, przewlektych wrzodéw cukrzycowych i niecukrzyco-
wych oraz niedokrwiennej choroby serca.?

Onkotrypsja, czyli pulsacyjne ultradzwieki wytwarzajace stojace
fale akustyczne, to metoda propo-
nowana jako Spos 0b selektywnego 1 SciRep,2016;6:30637
zabijania komorek rakowych bez 5 |gonejointsurgam, 2018:100:

uszkadzania otaczajacych je zdro- 251-63
wych tkanek.* 3 |OrthopSurgRes,2012;7:11
4 |MechPhysSolids,2016;92:164-75
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ESWT leczy...

Wedtug Budwig Center, alternatywnej kliniki leczenia raka w Mala-
dze w Hiszpanii, litotrypsja falami uderzeniowymi generowanymi
pozaustrojowo moze by¢ stosowana w leczeniu miedzy innymi
nastepujacych schorzen:

* jatowa martwica kosci, * nietrzymanie moczu,

» zesztywniajgce zapalenie » wypadniecie krazka
stawow kregostupa, miedzykregowego,

» reumatoidalne zapalenie * stenoza kanatu kregowego,
stawow, * zapalenie kregostupa

* choroba zwyrodnieniowa szyjnego,
stawow,  zapalenie stawu

* zamrozony bark, krzyzowo-biodrowego,

* ostroga pietowa, e luszczyca,

 zapalenie powiezi podeszwy, ¢ bdl wielostawowy,

* lokiec tenisisty, » zespot post-polio,

» wadliwy zrost kosci, * rdzeniowy zanik miesni,

* dystrofia mie$niowa * zapalenie $ciegna bicepsu,
Duchenne’a, * niegojace sie rany i wrzody,

* dystrofia » powiekszenie prostaty,
obreczowo-konczynowa, * bdl stawu

 udar, skroniowo-zuchwowego,

» schorzenia mézdzku, * gangrena.
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ANNA PRZYBYtA
DO KLINIKIW LUTYM
2020 R., APO KILKU
SESJACH Z CELLSONIC
|E] POZIOM MARKEROW
RAKOWYCH SPADL

0 BLISKO POLOWE

mogl po prostu kupic je sobie i skutecznie
wyleczy¢ raka we wlasnym zakresie. Zde-
cydowanie niezbedne sg do tego wszystkie
inne elementy leczenia, takie jak zmiana
diety, detoksykacja, przyjmowanie odpo-
wiednich lekéw i suplementéw. Dzigki
nim mozna uporac sie ze wszystkimi
czynnikami karmigcymi raka, a do tego
dochodzi jeszcze zdrowienie emocjonalne.
W og6lnej ocenie jest to, moim zdaniem,
bardzo pomocne narzedzie w naszej kli-
nice. Cieszymy sie, Ze je posiadamy.

Dr Jenkins opowiada 2 historie pacjentek,
u ktérych w badaniach krwi stwierdzono
markery raka. Jedna z kobiet, Anna, przy-
byta do kliniki w lutym 2020 r., a po kilku
sesjach z CellSonic jej poziom markeréw
rakowych spadt o blisko potowe. Inna
kobieta, Liliana z Wloch, przyjechala z ra-
kiem piersi II stopnia. — Przeprowadzilismy
u niej dwutygodniowe leczenie przy uzyciu
CellSonic, po ktérym pojechata do pobli-
skiego miasta, by wykona¢ test markeréw
nowotworowych — wspomina dr Jenkins.
— Nie stwierdzono tam zadnej aktywno$ci
nowotworowej, cho¢, mimo ze w mniej
zaawansowanym stadium, guz istniat na-
dal. Wkrétce potem wykonano operacje
jego usuniecia. Teraz czuje sie doskonale
ijest zupelnie zdrowa. Nie nalezy jednak
sadzi¢, ze mamy w reku magiczny pocisk.

UZYTECZNE ADRESY:

CellSonic LTD.:

cellsonic-medical.com BIBLIOGRAFIA

Dayspring Cancer Clinic: 1 |CancerRes,1926;16:310-76

dayspringcancercliniccom 2 Electroporation-Based

Budwig Center: 103-25
budwigcenter.com 3 FrontPhysiol,2013;4:185
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Historia Dona

W pazdzierniku 2008 r. Don
Skelton, lat 73, upadt i uszkodzit
sobie plecy. Pojechat do szpitala

w Gloucestershire, by sie zbadac,

a gdy zrobiono mu badanie krwi,
wykazato ono podwyzszony poziom
PSA (swoistego antygenu gruczo-
tu krokowego). — Odestali mnie,
bym zrobit biopsje, a gdy dostatem
wynik, okazato sie, Zze mam raka

we wczesnym stadium — opowiada
Don. - Urolog powiedziat, ze sko-

ro jest to wczesny etap, bedzie

po prostu uwaznie go obserwowat, » .
co sam robitem od lat. Stopniowo

poziom PSA wzrést do ponad 10 i wy- t

konano kolejng biopsje w znieczuleniu. Tym

razem lekarze zalecili Donowi leczenie hormonalne,

a nastepnie radioterapie. — Przez ok. 2 miesigce przechodzitem terapie hor-
monalng i byto to po prostu straszne — wspomina Don. — Jest to w zasadzie
chemiczna kastracja, bo trudno to inaczej nazwac. Nie jest to nic przyjemnego
i nienawidzitem tego z catego serca.

Don wyprébowat wtedy alternatywne podejscie lecznicze z Niemiec, zwane
hipertermia przezcewkowa, w ktérym stosuje sie radioterapie do leczenia
prostaty bez uszkadzania otaczajacych ja komérek. Po zabiegu jego poziom
PSA spadt praktycznie do zera. Z czasem jednak znéw stopniowo wzrastat.

- Gdy ostatni raz robitem test PSA, wynik miescit sie w granicy 24 i byt stabil-
ny. Bytem wtedy poddawany dos¢ duzej presji ze strony konwencjonalnego
srodowiska medycznego, ktére uwazato, ze jezeli chce zy¢, powinienem przy-
jac jeszcze wiecej terapii hormonalnej, a nastepnie radioterapie. Ale skutki
uboczne obu tych metod s3 do$¢ przerazajgce — mdwi Don.

Wkrétce pézniej Don i jego zona, z determinacjg poszukujacy alternatywne-
go rozwigzania, przypadkiem obejrzeli telewizyjny wywiad z Andrew Hague,
prezesem firmy CellSonic Ltd. — To byto ol$nienie — méwi Don. — Dostownie,
gdy tylko wywiad sie zakorczyt, wystatem do niego e-mail, a on oddzwonit
do mnie. Gdy zorientowat sie, ze jestem tu, w Wielkiej Brytanii, przedstawit
mnie dr Angelynie Coady, lekarzowi-naturopacie z Londynu.

Don dwukrotnie odwiedzit dr Coady w odstepie dwutygodniowym i poddat
sie dwom zabiegom, zaczynajac od terapii tlenowej, a nastepnie stosujgc
leczenie wodorem. Potem Dr Coady uzyta urzadzenia CellSonic VIPP, by ztago-
dzi¢ ogdlny bl i dyskomfort. — To ciekawe uczucie, co$ w rodzaju uderzenia
lub impulsu, ktéry daje sie odczuc. Nie byto to nieprzyjemne, ani nic takiego.
To tak, jak gdyby ktos mnie opukiwat — wspomina Don.

0d czasu tamtych wizyt u dr Coady nie miat Zadnych wiekszych problemdw.
- Nie moge powiedzie¢, ze jestem wyleczony, ale z catg pewnoscig mam bar-
dzo pozytywne odczucia — méwi. - Wszystko to, co czytalem o dynamice pola
elektrycznego, nabrato sensu. Poza tym uwazam, Ze jedna z innych waznych
rzeczy dotyczacych dr Coady jest jej pozytywne podejscie. Konwencjonalni
lekarze i onkolodzy wtlaczajg nam strach przed Bogiem. Méwig tak: ,Jesli tego
nie zrobisz, nie bedziemy mogli ci pomdc. A jesli nie bedziemy mogli ci pomdc,
to umrzesz.” S po prostu niezwykle negatywni, podczas gdy ona byta niewia-
rygodnie pozytywna i wspierajaca. Jestem gleboko przekonany, ze gdy dosta-
ne wynik badania PSA, nie bedzie w nim nic niepokojacego.



https://cellsonic-medical.com/
http://dayspringcancerclinic.com
http://budwigcenter.com

Metoda Zenni

PREZENTACJA

- wsparcie po leczeniu onkologicznym

— Elektrostymulacja Metoda Zenni

to zastosowanie pradéw uznanych
przez medycyne akademicka do stymu-
lacji narzadéw wewnetrznych. Odpo-
wiednio dobrane natezenie sprawia,

ze okazata sie ona bardzo skuteczna

w likwidowaniu przyczyn i objawéw
r6znego typu zaburzen i choréb — in-
formuje jej wynalazca Viktor Zenni.

— Dzigki elektrostymulacji przywra-
cane sg naturalne potencjaty elek-
tryczne w komérkach i stymulowane
sg procesy naprawcze w narzadach
wewnetrznych, gruczolach wydziela-
nia wewnetrznego i uktadzie nerwo-
wym — wyjasnia dr Beata Antosik.

Duze osiggniecia u pacjentéw z cho-
robami nowotworowymi odnotowala
p. Marzena Marszatkowska-Kowalczyk
— dyplomowana terapeutka Metody
Zenni z gabinetu w Sopocie. Opisuje ona
przypadek pani Krystyny, ktéra zglosi-
la sig na elektrostymulacje w 2015 r.

— W trakcie wywiadu wstepnego
dowiedzialam sig, ze 2 lata wczesniej
przeszla operacje wyciecia lewego platka
tarczycy w zwigzku ze zmianami nowo-
tworowymi na tym narzadzie. Wcze-
$niej miata amputowang lewg piers.
Najbardziej naglacym niedomaganiem
z jej punktu widzenia byly niegojaca
sie, gleboka rana na klatce piersiowej
wielkosci piecioztotéwki powstata
w wyniku oparzen przy naswietlaniu
po mastektomii oraz ogromny obrzek
limfatyczny calej lewej koniczyny gor-
nej, ktéry ograniczat ja w codziennym
zyciu, a leki nie pomagaty. Obrzek juz
po pierwszym zabiegu zaczal wyraznie
ustepowad, za$ miesiac pézniej, po dru-
gim — calkowicie zniknal. Rana zagoila
sie w wyniku 3 stymulacji nastepuja-
cych po sobie w cyklu miesigcznym.

Co mowia pacjenci?

Daniel (34 1.) z Gdanska:

Ostry bél brzucha, krzyza i odretwienia

lewej nogi zaprowadzily mnie pewnego

dnia do lekarza. Chirurg onkolog posta-
wil sprawe jasno — to byt rak, a jedynym
ratunkiem miata by¢ chemia. Guz byt

nie do usuniecia, gdyz znajdowat sie
pod jelitami i byt ogniskiem pierwotnym
powodujqcym rozsiew do organizmu.

W nastepstwie chemioterapii guz
obumieral, cho¢ niewiele sie zmniejszat.
Tomografia potwierdzila, ze choroba
mimo zatrzymanego rozwoju dalej utrzy-
muje sie w moim ciele. Markery nowo-
tworowe spadly do wymaganej normy,
wypisano mnie ze szpitala, ale pozo-
staly zakrzepnieta krew w zyle udowej,
zmiany ogniskowe w wqtrobie, czesciowe
powiekszenie wezléw chionnych w mied-
nicy oraz powigkszone lewe nadnercze.

Kiedy tylko dowiedzialem sie o terapii
Zenni, natychmiast zarejestrowalem sie
w gabinecie w Sopocie. Elektrody do tego
nieinwazyjnego i bezbolesnego zabiegu
zostaly mi przylozone nie tylko do chorej
nogi — stymulacji poddano réwniez nerki,
wqtrobe, kregostup i glowe. Po 2 zabie-
gach badanie USG wqtroby wykazalo,
ze utrzymuje sie juz tylko jedno ognisko
zmianowe, a wiekszo$¢ powiekszonych
wezléw chlonnych ,przeksztalcila sie
w struktury plynowe bez cech progre-
sji”. Po 6 zabiegach USG wykazalo juz
rzecz niebywalq, ze ,,zmian ogniskowych
w wqtrobie nie stwierdza sie, a w za-
kresie zyly udowej objawow zakrze-
powego zapalenia réwniez nie ma”.

Poddatem si¢ 10 zabiegom, ktére
pomogly w szybkim powrocie do zdro-
wia, powrocie do pracy, odbudowaniu
swego zycia. Moje samopoczucie 1 stan
umystu nigdy nie byly w lepszej formie!

Stawomir (lat 50) z Warszawy:

Z powodu choroby nowotworowej stwier-
dzonej 3 lata temu mialem 3 operacje,

3 rodzaje chemioterapii i radioterapie.
Podczas pierwszej operacji wycieto

mi zmiane z jelita, nastepne polegaly
na usunieciu przerzutéw. Potem doszlo
do zakazenia, w nastepstwie czego
pecherz przestat pracowac i zalozo-

no mi cewnik. Kolejnym krokiem byla
chemioterapia, bo stwierdzono nastepne
przerzuty w plucu. Po niej nastqpila
polineuropatia. Moje rece i nogi byly
dretwe, mialem trudnosci w poruszaniu

sie. Czekata mnie nastepna chemio-
terapia, jednak organizm byl bardzo
wyniszczony, nie moglem jesé, bylem
wyczerpany fizycznie i psychicznie,
a po wszystkich lekach miatem torsje.
Rok temu chirurg chciat usunqc
pecherz, ale nie zdecydowalem sie
na to. Przez ten rok caly czas bralem
leki, a od 5 miesiecy co 2 tygodnie
poddaje sie elektrostymulacjom Metodq
Zenni. Po jednej moje samopoczucie
poprawilo sie, po drugiej — w mniej-
szym stopniu odczuwatem dretwienie
konczyn. Po kazdej kolejnej czulem
poprawe, powrdcil apetyt, zaczqlem
jesé i mam wiecej sily, teraz moge
nawet energicznie chodzic i wejs¢
po schodach. Po 9 elektrostymulacjach
podczas badania okazalo sie, ze pe-
cherz zaczql pracowac i w zwiqzku
z lym po roku wyjeto mi cewnik.

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

Informacje o terapii i szkoleniu:

www.zenniviktor.pl
tel. 603 88 78 68
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Onkologia integracyjna jest obecnie popularnym sposobem leczenia raka. Uwzglednia
zaréwno metody konwencjonalne, jak i holistyczne. Zapobiega i leczy, obejmujac
terapie zywieniowe, suplementacyjne oraz immunologiczne.

DETOKS WYSOKIMI

DAWKAMI WITAMINY C

Regularne jedzenie produktéw bogatych
w witaming C zapobiega powstawaniu
nowotworéw oraz wspomaga leczenie
0s6b chorych na raka. Witamina C chro-
ni przed powstawaniem rakotwérczych
nitrozoamin. Wzmacnia tez uklad im-
munologiczny. Dodatkowo jest niezbed-
na w syntezie kolagenu, gléwnego biatka
tkanki tacznej, ktéra scala komérki.
Dopéki kolagen jest silny, powstrzymuje
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migracje komérek rakowych do tkanek!.
Skuteczno$¢ witaminy C w zmniejsza-
niu zachorowalno$ci na raka wynika

z faktu, ze dziata ona jako ogélny
srodek detoksykujacy.

Wspétpracujac z tlenem
czasteczkowym oraz

niektérymi enzy-

mami, kwas askor-

binowy zamienia

toksyczne sub-

stancje — np. rako-

twoércze weglowodowy — w nietoksyczne
pochodne, ktére nastepnie eliminowane
sg wraz z moczem. Wysokie dawki
witaminy C stymulujg produkcje sub-
stancji, bedacej inhibitorem enzy-
mu hialuronidazy. Enzym ten
jest wydzielany przez guzy
nowotworowe i katalizuje
degradacje kwasu hialuro-
nowego w obszarze cemen-
tu miedzykomérkowego
sgsiadujacych tkanek®.




Zespol dr Linusa Paulinga, laureata
nagrody Nobla z chemii, zaleca przyj-
mowacé ponad 1 g witaminy C dziennie
w celu zapobiegania nowotworom.

W przypadku oséb chorych na raka,
aby uzyska¢ maksymalng korzysé te-
rapeutycznag, potrzebne sg dawki 10 g
lub wigksze. Z uwagi na to, ze przez
Sciang jelita do krwiobiegu przenika
mniej niz 50% doustnej dawki wita-
miny C, podanie dozylne moze sie
okazaé o wiele skuteczniejsze’. Pauling
na podstawie badan, ktére przeprowa-
dzit ze wspoélpracujacymi zespotami
lekarzy w Szkocji i Stanach Zjednoczo-
nych, twierdzil, Zze juz 10 g dziennie
witaminy C zwieksza czas przezycia
pacjentéw w terminalnym stadium raka
o ponad 300 dni. U niektérych z nich
dochodzi nawet do catkowitej regresji
guza. Laureat Nagrody Nobla by zdania,
Ze na terapie witaming C reagujg wszyst-
kie rodzaje nowotwordéw, cho¢ nikt nie
jest w stanie przewidzie¢ jej efektow

u poszczegblnych pacjentow*. Wiekszosé
badan nad tym jak witamina C zapobie-
ga nowotworom dotyczyla przyjmowa-
nia jej w diecie. Na podstawie danych

z 13 badan okreslono, ze catkowite
spozycie witaminy C (w diecie i suple-
mentach) bylo skorelowane z mniejszym
ryzykiem raka okreznicy. W badaniach
Womens’s Health Initative stwierdzono,
ze kwas askorbinowy z tych 2 Zrédet
byl zwigzany z mniejszg czestoscia
wystepowania rozlanego chloniaka ko-
mérek B. W przyjmowaniu wysokich
dawek witaminy C zaleca sig ostrozno$é
przy wystepowaniu kamieni nerko-
wych na bazie szczawianu wapnia®.
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W jakich produktach spozywczych znalez¢ witamine C?

Witamina C jest rozpuszczalna w wodzie i wrazliwa na dziatanie Swiatta oraz wysokich
temperatur. Chcac zachowac jej jak najwiecej w warzywach, nalezy gotowac je na parze
i to bardzo krotko. A najlepiej jes¢ je na surowo.

Produkty z wysokim przelicznikiem witaminy C (kwas askorbinowy, rozpuszczalna
w wodzie): truskawki, maliny, porzeczka (zwtaszcza czarna), aronia, cytryny, pomarancze,
grejpfruty, kiwi, Zurawina, natka pietruszki, pomidory, papryka (szczegélnie czerwona),

brokuly, dzika réza.

Wchtanianie witaminy C wspomagaja: bioflawonidy, witaminy z grupy B, witamina E.
Mozliwe objawy niedoboru: podatnos$¢ na przeziebienia i zapalenie oskrzeli, bdle stawow,
apatia, zte trawienie, krwawienie dzigset, tendencja

do powstawania siniak6w, wzrost cisnienia krwi i po-
ziomu cholesterolu, uposledzenie czynnosci nadnerczy,

ogolny spadek odpornosci. ?

AJURWEDA KONTRA RAK
Wyglada jak skrzyzowanie zielonego
winogrona i piteczki ping-pongowe;j.
Smakuje okropnie — jest gorzka, kwa-
$na i twarda. Jakie ma plusy? Zawiera
200 razy wiecej antyoksydantéw niz
boréwki, ktére uwazane sa za rekor-
dzistki w tej dziedzinie. Lyzeczka
proszku amla ma prawie 800 jednostek
przeciwutleniaczy. Podobnie wysokie
jest stezenie witaminy C w amli. Nie
bez przyczyny w ajurwedzie, czyli
starozytnej tradycyjnej medycynie in-
dyjskiej, od wiekdw stosowano amle,
nazywang agrestem indyjskim. Ekstrakt
z owocéw amli przetestowano na ko-
morkach zlosliwych nowotworéw: ptuc,
watroby, szyjki macicy, piersi, jajnika

i okreznicy. Agrest indyjski nie tylko
catkowicie powstrzymat rozwdj raka,
ale réwniez zabit istniejace komorki
rakowe, zmniejszajac ich ilo$¢ o po-
nad 50% oraz zablokowatl ich zdolnos¢

. e
i

eprasa.pld
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do rozprzestrzeniania sie. Amle mozna
spozywaé w postaci ziolowej pasty owo-
cowej o nazwie Dabur Chyawanprash®.

Boswella Serrata, czyli
kadzidtowiec indyjski

To wyciag z drzewa od wiek6w znany
w medycynie ajurwedyskiej. Na Za-
chodzie docenia sie go za wlasciwosci
antyzapalne. Zawiera kwas bosweliowy,
ktéry ma wlasciwosci przeciwnowo-
tworowe. Badania pokazaly, ze moze
by¢ pomocny w leczeniu chorych

na raka, zwlaszcza tych, ktérzy pod-
dawani sg radioterapii. Po zazywaniu
wyciagu z tej rosliny u 60%. pacjentéw
poddawanych naswietleniom z po-
wodu guza mézgu zaobserwowano
zredukowang o 75% opuchlizne tego
organu. Ekstrakt z kadzidtowca pomdgt
tez na zaczerwienienia skory u kobiet
podczas radioterapii raka piersi’.

Curcuma longa, czyli kurkuma

To czlonek rodziny imbirowatych, naj-
bardziej chyba powszechna przyprawa
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z Indii o charakterystycznym
jasnozoltym kolorze. Nie tylko
Hindusi, ale tez Chinczycy korzy-
stali z jej leczniczych wlasciwosci.
Zawiera kurkumine, ktéra stala sie
obiektem wielu badan. Okazalo sie,
ze hamuje odpowiedz zapalna, kt6-
ra moze mie¢ udzial w inicjacji raka.
Ponadto usmierca komérki rakowe

i zmienia ekspresje genéw, dzieki cze-
mu guzy sie nie rozwijajg. Suplement
z kurkuma podawano pacjentom z ra-
kiem jelita grubego przed operacja i za-
notowano przyrost masy ciala, a takze
korzystne zmiany w biomerkerach®.

NA CZYM POLEGAJA TERAPIE
IMMUNOLOGICZNE?

Immunoterapia, czyli leczenie za pomo-
cg mechanizméw obronnych, jest ideg
atrakcyjna, poniewaz dotyczy metod
naturalnych, ktére wigzg sig z brakiem
skutkéw ubocznych. Ta metoda lecze-
nia zostata okrzyknieta nowg nadzieja,
punktem zwrotnym i najwiekszym
przelomem od czas6w chemioterapii.

To najbardziej goracy trend w $wiecie
terapii onkologicznych. W 2020 r. trwalo
800 prob klinicznych z uzyciem lekéw
immunoterapeutycznych. Jak one dzia-
taja®? Nasz uktad odpornosciowy istnieje
po to, zeby natychmiast identyfikowaé
»obcych najezdZzcow”, np. zlosliwe
komérki rakowe, i stworzy¢ przeciwko
nim odpowiednig bron. Uktad immuno-
logiczny nie posiada fizycznej struktury.
Skladajg sig na niego interakcje zacho-
dzace miedzy narzadami, biatymi ciatka-
mi krwi, szpikiem kostnym, naczyniami
limfatycznymi, komérkami znajdujacy-
mi sie w réznych tkankach organizmu,
substancjami zwanymi czynnikami
odpornosci, wystepujacymi we krwi
oraz — bardzo wazne — florg bakteryj-
ng jelit, ktérg wzmacniajg probiotyki
oraz odpowiednia dieta. Gdy wszystkie
te czynniki ze sobg wspélpracuja, orga-
nizm jest przez uktad odpornoéciowy
skutecznie chroniony. Gtéwnym jego
gruczolem jest grasica, ktéra znajduje sie
za trzonem mostka. Dojrzewajg w niej
limfocyty T, jeden z rodzajéw biatych
krwinek. To one, ktére sg wieksze
od czerwonych, swobodnie poruszajg
sie we krwi, stanowiac pierwsza linig
obrony organizmu. Potrafig przenikac
przez $ciany komorek, szybko docierajac
do miejsca urazu lub infekcji. R6zne ich
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rodzaje majg okre$lone funkcje. Te, ktére
potrafig uporac sie z komoérkami rako-
wymi to limfocyty NK (natural killers

— naturalni zab6jcy). Potrafig to réwniez
monocyty — zbieracze odpadéw w orga-
nizmie - pochlaniajg komérki zniszczo-
ne, starzejace sie, a takze nowotworowe.
Innym waznym elementem ukladu
immunologicznego jest odpornosé
humoralna zwigzana z produkcja prze-
ciwcial. Pomagaja one bialym krwinkom
zwalczaé antygeny i komérki inwazyjne,
dajac im sygnal do ataku’. Na komérki
rakowe potrzeba wykwalifikowanych
specjalistéw, poniewaz niemal wszystkie
czasteczki tworzgce komérki nowo-
tworu sg identyczne z tymi zdrowymi.
Na szczescie istnieje kilka charaktery-
stycznych dla raka czasteczek, ktére
mozna odrézni¢ i dlatego moga by¢ po-
traktowane jako antygeny. Dzieki temu
uruchamia sig proces identyfikacji raka
jako obcej struktury, ktéry prowadzi

do zlozonego procesu immunologiczne-
go. Wzmacnianie odpornoéci w leczeniu
raka odgrywa wazng role w leczeniu
nowotworéw. Ta terapia antyrakowa po-
lega na podawaniu $rodkéw immunosty-
mulujacych jak: witaminy C i A badz ich
polaczenie, probiotyki, wyciagi z jemio-
1y czy mieszane szczepionki bakteryjne
przygotowane z drobnoustrojéw. Pro-
wadzone sg badania nad szczepionkami
z oczyszczonymi komérkami nowotwo-
rowymi czy ekstraktami z antygen6éw
komoérek nowotworowych. Wszystko

to ma na celu pobudzenie do pracy ukta-
du odpornosciowego, aby rozprawit sie
z rakiem. Badane leki immunoterapeu-
tyczne wskazujg ok. 20% skutecznodci
w zmniejszaniu guzéw nowotworo-
wych i spowalniania postepéw
choroby. Najwiecej nadziej
lekarze upatrujg w pod-
noszeniu odpornosci
naturalnymi meto-
dami, zwlaszcza

we wprowadzaniu
do diety pro-
duktéw podno-

szacych odpornosci i przyjmowaniu
odpowiednich suplementéw!.

LISTAROSLIN
0 NAJSILNIEJSZYM DZIALANIU
PRZECIWNOWOTWOROWYM

arzywa zielone

Ze zwiekszonym ryzykiem powstania
nowotworu wigze sie proces metylacji.
Polega on na wigczeniu grupy metylo-
wej, czyli jednego atomu wegla i trzech
atoméw wodoru, w gen zwyklej cza-
steczki z czterema atomami wodoru.
Takie modyfikacje DNA pojawiajg sie
przy wczesnym stadium powstawania
rakowych guzéw, sprzyjajac ich niekon-
trolowanemu podzialowi. Sg to zmiany
epigenetyczne, ktére trwaja przez wiele
lat i w koncu prowadza do powstania
nowotworu. Jak wynika z badan, oso-
by ktére jedza wiecej zielonolistnych
warzyw, sg mniej narazone na procesy
metylacyjne, znieksztalcajagce DNA.
Nie ulega watpliwosci, ze to warzywa
liciaste sa najlepszym, co mozemy jescé.
Znajdziemy w ich bogactwo witamin
i mineratéw, miedzy innymi magnez
potrzebny do rozwoju bakterii ochron-
nych. Charakteryzuja sie odczynem
zasadowym, dzigki czemu pomagajg
utrzymywac organizmowi réwnowa-
ge kwasowo-zasadowa, ktéra nie jest
bez znaczenia dla naszych komérek
odpornosciowych. Dieta bogata w ro-
§liny zielone nie grozi nadwaga, bo nie
majg one duzo kalorii. Dlatego niech
zielenina pokrywa co najmniej potowe
talerza kazdego gléwnego positku.

Zielonolistne warzywa, takie jak: jar-
muz, kapusta glowiasta i ogrodowa,
brokuly, rukola oraz niezielone warzy-
wa, takie jak: kalafior, rzodkiewka, rze-
pa, rzezucha, chrzan nalezg do rodziny
warzyw krzyzowych. Nazwa pochodzi
od ich kwiatéw, ktére maja 4 syme-
trycznie rozmieszczone platki tworzace
ksztatt krzyza. Roéliny krzyzo-
we najprawdopodobniej
posiadaja najwieksze
», ilosci czynnikéw
chemoprewen-
cyjnych. Wyste-
pujace w nich

glukozynolany
{ i zwigzki siar-
| ki, ulegajac



Wiedz, co jesz

Do pokarmoéw i sktadnikéw odzywczych
o dziataniu przeciwangiogenetycznym,
czyli zapobiegajacym tworzeniu sie no-
wych naczyn w guzie, naleza:

cynamon, czarny ryz, grzyby, imbir,
owoce jagodowe, kwasy ttuszczowe
omega 3, nasiona Inu, owoc granatu,
owoc pigwy, owoce cytrusowe, papryka,
pomidory, resweratol zawarty w wino-
gronach i czerwonym winie, soja, szafran,
szpinak, warzywa cebulowe, warzywa

krzy-
BIBLIOGRAFIA zowe,
1. Superodpornoéc. |ak z positkéw  zielona

czerpac zdrowie, dr Joel Fuhrman, 1
Wydawnictwo Vital 2017 herbata’.

rozpadowi, tworzg izotiocyjaniny (ITC)
oraz indole - substancje fitochemiczne

o dzialaniu silnie ochronnym. To one
odpowiadajg za ich gorzki lub ostry
smak oraz sa najbogatsze w sktadniki
mineralne. Najwiecej ITC uwalnia sie,
gdy Sciany komérek warzyw krzyzo-
wych zostajg przelamane na skutek ich
krojenia i mielenia. Udowodniono potez-
ne dzialanie izotiocyjanin podnoszace

odporno$é i zwalczajace nowotwory.
Podczas badan zostalo zidentyfikowa-
nych 120 ITC i odkryto ich odmienne
mechanizmy dziatania — przeciwzapal-
ne, przeciwutleniajace, odpornosciowe.
Kiedy pracuja synergicznie, zabijaja
komoérki nowotworowe. Brukselka i bro-
kuly zawierajg duze ilosci jednego z naj-
silniejszych ITC zwanego sulforafanem.
Zapobiegajg chorobom nowotworowym,
poniewaz aktywujg enzymy, ktore
chronig komoérke przed jakimikolwiek
nastepstwami uszkodzen DNA, ktére
juz powstaly. Badania wskazuja, ze wraz
ze wzrostem spozycia warzyw krzyzo-
wych, spada liczba zachorowan na no-
wotwory zwlaszcza piersi, pluc, prostaty
i odbytu. Izotiocyjaniny dzialajg jak sil-
ny stymulator ukladu odpornosciowego
podczas ataku wiruséw i bakterii, nawet
tych opornych na antybiotyki (chociazby
infekcji szpitalnych). Co ciekawe — sie-
kanie, krojenie, przezuwanie, mielenie
czy wyciskanie soku z zielonych wa-
rzyw — wszystko to pobudza wytwa-
rzanie ITC. Im wigcej przelamanych
$cian komérkowych warzyw, tym wiecej
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mirozynazy, enzymu mieszczacego sie
w blonie komérkowej, ktéry powoduje
wytwarzanie sie wigcej ITC. Najwiecej
korzysci odnosimy jedzac warzywa
krzyzowe na surowo, poniewaz go-
towanie ich (réwniez na parze) moze
zniszczy¢ mirozynaze. Dlatego gotujmy
je krétko, zanim za bardzo nie zmiekna.

Warzywa cebulowe, czyli: cebula, czo-
snek, pory, szalotka, szczypior,
cebula dymka dzialajg silnie
przeciwnowotworowo,
przeciwzapalnie i prze-
ciwutleniajaco. Po-
dobnie jak warzywa
krzyzowe zawieraja
zwigzki siarki,

ktére uwalniaja

sie, gdy je kroimy,
siekamy czy mieli-
my. Za szczypanie
oczu i wyciskanie tez
podczas ich przygoto-
wywania odpowiada alli-
naza — enzym dajacy kwasny

REKLAMA

20% rabatu na hasto
RABAT20

s

Z

m
=

T IO T |
PTG

COLOSTRUM £

fla

COLOSTRUM

E Bl o -

N*1 COLOSTRUM PRO

60 KAPSULEK, SUPLEMENT DIETY

=

e —————

WZMOCNIENIE UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO, POPRAWA ODPORNOSCI.

Prozdrowotne wiasciwosci colostrum znane s3 juz od wiekow. Nie bez powodu
mowi sig, ze dziecko wraz z mlekiem matki otrzymuje od niej to, co najlepsze.
Naukowcy udowodnili, ze siara nie tylko silnie wzmacnia organizm, lecz takze
wykazuje inne efekty prozdrowotne.

DZIALANIE COLOSTRUM

* Wykazuje wlasciwosci antybakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze.

* Stanowi zrédio witamin, mineratéw i czynnikow wzrostu w bardzo duzym
stezeniu.

* Wspomaga dziatanie ukladu odpornosciowego.

* Wspiera organizm podczas wzmozonego wysitku fizycznego.

* tagodzi stany zapalne i cbjawy alergii.

* Wspiera rozwdj dobrych dla przewodu pokarmowego bakterii i poprawia
wchianianie skladnikow odzywczych.

* Utrzymuje odpowiednia rownowage catego ekosystemu odpornosciowego
czlowieka.

Do produkcji N°1 Colostrum PRO wykorzystano
wyfacznie substancje pobierang z pierwszego udoju,
co daje gwarancje wysokiej skutecznosci.

Colostrum, inaczej siara, to substancja o szczegolnie unikalnej wartosci
biologicznej, ktéra zawiera, niespotykane w innym produkcie pochodzenia
naturalnego, bogactwo sktadnikow aktywnych wywierajacych wielokierunkowe,
pozytywne dzialanie na organizm.

W skiad siary bydlecej wechodzi ponad 250 bioaktywnych zwigzkow chemicznych.
Jest to naturalna substancja, latwo przyswajalna przez organizm. Stanowi zrédlo
zdrowia i witalnosci z bogata zawartoscia witamin B1, B2, B6, A, D, E, K. Colostrum
sklada sie z biatka, krétko- i sredniotancuchowych kwasow tluszczowych
nasyconych, skladnikéw mineralnych, takich jak: wapn, cynk, miedz, mangan,
zelazo oraz enzymow: hemopeksyny, laktoferyny i immunoglobulin: 1gG, IgA, IgM.
Dzieki zaawansowane] technologii
N°1 Colostrum PRO zachowuje pelng bicaktywnosé¢ i odpowiada jakosci
i wlasciwosciom swiezo pobranej substancji.

zastosowaniu liofilizacji  produkt

Suplement diety N°1 Colostrum PRO zalecany jest dla oséb, ktére fatwo popadaja

w infekcje, czuja osfabienie, zmeczenie lub zyja w stresie.

Produkt idealnie odbudowuje uklad odpornosciowy po przebytych chorobach,
w okresie rekonwalescencji i po antybiotykoterapii. Colostrum to takze wazny
czynnik w procesie budowania odpornosci komdrkowej. Zawiera polipeptyd
bogaty w proline (PRP), ktéry jest swoistym katalizatorem odpornosci oraz
pomaga zlagodzi¢ nadmierna odpowiedZz immunologiczna, ktéra prowadzi
do alergii. Zalecany takze osobom, ktdre cheg poprawic funkcjonowanie uktadu
pokarmowego, kostnego i migsniowego. Preparat stanowi idealne uzupetnienie
codzienne] diety oraz wsparcie dla organizmu.

WWW.SKLEP.LAB1.COM

MASZ PYTANIA? CHETNIE NA NIE ODPOWIEMY: infoalabl.com, tel.: (22) 18 81914


http://www.sklep.lab1.com
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Surowe czy gotowane?

Nie traktujmy warzyw jako dodatku do dan, ale jako podstawe codziennego menu, zeby
nasz jadtospis byt zdrowy i zbilansowany. Warto siega¢ po warzywa sezonowe, poniewaz
zawierajg najwieksze stezenie substancji bioaktywnych. Pamietajmy, Ze surowe warzy-
wa s3 bardziej wartos$ciowe niz ugotowane. Podczas obrébki termicznej cze$¢ zawartych
w nich witamin, ktdre rozpuszczaja sie w wodzie, na przyktad witamina C i kompleks wita-
min B, ale takze i sktadniki fitochemiczne mogg ulec zniszczeniu. Wyjatek stanowig niektd-
re karotenoidy, jak na przykfad likopen, ktére sg lepiej przyswajalne po ugotowaniu warzy-
wa i w obecnosci ttuszczu, na przyktad niewielkiej ilosci oliwy z oliwek. Surowe warzywa
sg zdrowsze niz ugotowane, ale nie kazdemu smakujg, dlatego lepiej zjada¢ je ugotowane
niz w ogéle. Najlepiej, jesli bedziemy je gotowac na parze. Warto przy tym pamietac, by:

— uzywac jak najmniej wody,
- wrzucac warzywa do wrzatku,

- gotowac je tak krotko, zeby byty lekko surowe,

- nie pozostawiac ugotowanych w wodzie®.

siarczany zapach. Wspomniane zwigzki
siarkowe zatrzymuja rozwdéj komérek
rakowych, poniewaz zapobiegajg za-
opatrywaniu ich w krew. Chronig tez
przed infekcjami i chorobami stawéw.
Allicyna zawarta w czosnku, oprécz
dzialania bakteriob6jczego, ostabia takze
toksyczne oddziatywanie nitrozoamin,
ktére dostarczamy do organizmu wraz

z grillowanym, peklowanym
czy wedzonym migsem
oraz warzywami z maso-
wych upraw. Surowy
czosnek dezaktywuje
i eliminuje substan-
cje kancerogenne,
poniewaz zwigksza
produkcje enzyméw
przeciwutleniaja-
cych, ktére uniemoz-
liwiaja uszkodzenia
komérek. Badania wyka-
zaly, ze spozywanie czosn-
ku obniza ryzyko rozwoju raka
zoladka, jelita grubego i piersi. Czo-
snek obniza rozw6j guzéw nowotworo-
wych, poniewaz pod jego wplywem ko-
morki rakowe nie rozprzestrzeniaja sie.
Poza tym roslina ta aktywizuje komoérki
NK, ktérych specjalizacjg jest niszczenie
nowotworéw. Dziatania chemoprewen-
cyjne ujawniaja sie juz, kiedy zjemy
jeden lub dwa zabki czosnku dziennie.

Antynowotworowe wiasciwosci po-
midory zawdzigczaja fitoskladnikowi

o nazwie likopen, ktéry nalezy do grupy
karotenoidéw. Likopen to jeden z naj-
silniejszych przeciwutleniaczy, a po-
nadto hamuje on angiogeneze komoérek
rakowych, mobilizuje je do aptoptozy
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(czyli samobéjczej $mierci) i hamuje ich
podzialy. Likopen dziala pozytywnie
szczegOlnie na mezczyzn, chronigc ich
przed rakiem prostaty. Chroni bowiem
komoérki prostaty przed utlenianiem
i nieprawidlowym wzrostem. Likopen
zapobiega tez powstawaniu nowotwo-
réow uktadu pokarmowego. Pomidory
maja w swoim skltadzie réwniez sporo
witaminy C, beta-karotenu-
prowitaminy A, ktére wraz
z likopenem wzmacniajg
uktad odpornoscio-
wy. Likopen lepiej
sie przyswaja, jesli
4 pomidor jest ugo-
| towany lub pod-
grzany, a jeszcze
skuteczniej, gdy do-
damy do niego odro-
bing tluszczu. Inne

Zmniejsz temperature

zrédta likopenu to arbuzy oraz
czerwone i ré6zowe grejpfruty.

Granat

Fitochemiczna struktura granatu spra-
wia, Ze owoc ten moze by¢ wykorzysty-
wany podczas leczenia
nowotworéw i innych
choréb, ktérych
przyczyna jest
rozlegly stan
zapalny. Sok

z granatu za-
wiera takie
przeciwutlenia-
cze, jak rozpusz-
czalne polifenole,
kwasy garbnikowe,
antocyjany, ktére daja
silne wlasciwosci przeciw-

bakteryjne i przeciwmiazdzycowe.
Chroni przed nowotworem piersi,

bo zapobiega podnoszeniu poziomu
estrogenu i testosteronu w organizmie.

Pomarancze i inne cytrusy maja w sobie
bogactwo substancji fitochemicznych

o wlasciwosciach przeciwnowotworo-
wych. Zawierajg nie tylko witaming C,
ale i kwas foliowy, beta-karoten, karote-
noidy (kryptoksantyne i luteing), kwasy
organiczne (jablkowy, winowy, szcza-
wiowy, cytrynowy), flawonoidy (hespe-
rydyne, kwarcetyne, rutyne), limonoidy
oraz blonnik. Dzigki takiej ilo$ci sub-
stancji bioaktywnych cytrusy wspoma-
gaja zdrowie na wielu plaszczyznach,

W czasie poddawania niektdrych produktéw spozywczych wysokiej temperaturze, powsta-
ja w nich zwiazki o dziataniu toksycznym dla naszego organizmu. Drastyczny wzrost szko-
dliwych zwigzkéw nastepuje po przekroczeniu 160°C. Najbardziej znanym i przebadanym
zwigzkiem z tej grupy jest akryloamid. To niebezpieczna substancja, ktéra moze uszkadza¢
tkanke nerwowa, zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na r6zne nowotwory, choroby serca

i miazdzyce. Akryloamid powstaje, gdy dochodzi do reakcji pomiedzy cukrami (glukoza,
fruktoza) i biatkami (aminokwasem asparaging). To on nadaje bragzowg barwe, apetyczny
smak i aromat wielu wyrobom. Aby ograniczy¢ jego ilos¢ w jadtospisie, uwazaj na takie
produkty jak:

- mleko w proszku (znajduje sie miedzy innymi w lodach, kleikach i kaszkach w proszku);

— produkty zbozowe: ciastka, tosty, sucharki, pieczywo chrupie, ptatki kukurydziane,
granole;

- inne: ciemno palong kawe, fast foody (frytki, pizza, nachos, tacos), prazone orzechy,
ciemny sos sojowy, mieso w panierce (zwtaszcza mocno przypieczonej).

Uwagal!
Wiekszos$¢ antyoksydantéw pochodzenia roslinnego dezak-
tywuje sie podczas podgrzewania do temperatury 42-100°C.
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poniewaz
wzmacniajg
odpornos$é. Ba-
dania wykazaty,
ze regularne jedze-
nie cytruséw zmniejsza

ryzyko nowotworéw uktadu pokarmowe-
go — jamy ustnej, krtani, przetyku i Zo-
Tadka. Narodowy Instytut Raka w USA
najwieksze sukcesy na tym polu przy-
pisuje pomaraficzom. Cytrusy usuwajg

z organizmu substancje rakotworcze!''.

MULTIZADANIOWE GRZYBY
LECZNICZE - AZ]ACI
| RODZIMY BOCZNIAK

Grzyby maja szerokie spektrum dziata-
nia, jednocze$nie antynowotworowe,
przeciwzapalne, hepatoprotekcyjne,
czyli ochraniajace watrobe. Te multi-
funkcyjnosé¢ grzybéw juz dawno dostrze-
gli Azjaci, takze w leczeniu nowotwo-
row. Tam poza chirurgig onkologiczna,
chemioterapia, radioterapig wtasnie
stosuje sig mykoterapie, czyli leczenie
grzybami. Dzi$ rozkwit zainteresowania
grzybami medycznymi przezywa Euro-

pa, cho¢ naukowcy europej-
% scy maja do nich nieco inne
podejscie — szukaja jednego

zwigzku, ktéry bedzie mial okre-
Slone dziatanie. Naukowcy z Azji

stawiajg na ekstrakty badz jego frakcje.
Leki zarejestrowane w Azji to najcze-
sciej kompleksy zwigzkéw. Europejscy
naukowcy powoli przekonuja sie do tej
hipotezy. Z polskich badan wynika,

ze grzyby medyczne zawieraja wiele mi-
neratéw, witamin, a przede wszystkim
polisacharydy. To one sg gtéwnie odpo-
wiedzialne za ich wtasciwosci antyno-
wotworowe. Grzyby zawierajg lektyny
wiazace przeciwciata — sg to biatka, kt6-
re uruchamiajg sity obronne organizmu,
poniewaz rozpoznajg czasteczki na po-
wierzchni komérek nowotworowych.
Czeste jedzenie grzybow moze zmniej-
szy¢ ryzyko zachorowania na raka piersi
nawet o 70%, poniewaz pomagaja cialu
obnizy¢ poziom estrogenu, przez co nie
pobudza ono nadmiernie tkanek piersi.
Grzyby zawieraja réwniez inhibitor an-
giogenezy, ktéry hamuje rozw6j guzéw,
wzrost anormalnych komérek, narosli
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i nowotworéw. Angiogeneza oznacza
przyrost nowych naczyn krwiono$nych.
Grzyby méwia jej ,nie”. Co ciekawe,

na licie najbardziej znanych grzy-

béw medycznych na §wiecie

jednym z ,topowych” jest '1_ ‘
Pleurotus ostreatus, i .
czyli nasz boczniak
ostrygowaty.

[EIEE) - od po-

nad 2 tysiecy lat
stosowana jest

w medycynie
chinskiej. Jedna

z najwazniejszych
wlasciwosci reishi

jest dzialanie przeciw-
nowotworowe. Wyciagi
z tego grzyba sprawdzajg sig

w profilaktyce lub zapobieganiu
nawrotéw nowotworéw, w zmniejszaniu
nasilajacych sie b6l6w nowotworowych
(w zaawansowanych stadiach choroby)
oraz w obnizaniu prawdopodobienstwa
wystgpienia przerzutéw nowotworo-

REKLAMA
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Wyréb medyczny - Narum FORTE

Lactobacillus acidophilus Er-2 szczep 317/402 Narine

Bifidobacterium Bifidum

Escherichia coli szczep Nissle M-17

Dla Czytelnikéw
»0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg"
RABAT 5% NA CALY ASORTYMENT
po wpisaniu kodu: PROBIOTYK

Narum

Nie mozna by¢ mqgdrzejszym od natury

Wiasciwosci bakterii Escherichia coli szczep Nissle M-17:
# szczep bakterii z fizjologicznej flory bakteryjne),

# posiada zdolnosc odpychania
drobnoustrojow chorobotwaérczych
(antagonizm bakteryjny),

# wzmacnia bariere Sluzowa poprzez
przyklejanie sie i zasiedlanie scian jelita,

¥ sprzyja tworzeniu substancji
przeciwzapalnych i autogennych
antybiotykdw,

# wptywa pozytywnie na system
immunologiczny.

Gitéwne wskazania do stosowania
Escherichia coli szczep Nissle M-17:
+# wrzodziejgce zapalenie jelta grubego,
¥ choroba Lesniowskiego-Crohna,

¥ zespot jelita drazliwego,

¥ profilaktyka raka jelita grubego,

% alergie pokarmowe.

Kal bk S
30.(5; ein 100 M3 e
a5 netio/NetE '?’“”JI =

e |

Zamow:

tel. +48 22 602 23 52
WWW.mynarum.com


http://www.mynarum.com
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wych. Pozytywne efekty zaobserwowano
w terapii nowotworéw takich jak: rak
pluc, piersi, odbytnicy, trzustki, guza
mozgu czy bialaczki. Potwierdzono,

ze wyizolowany z zarodnikéw reishi
1$nigcej polisacharyd o nazwie GSG
(Ganoderma lucidum spores glucan),
wykazuje dziatanie przeciwnowotworo-
we. Ze wzgledu na niski ciezar czastecz-
kowy i rozpuszczalnos$¢ w wodzie, GSG
moze by¢ zastosowany w czasie iniekcji
dozylnych w terapii nowotworéw.

TELEIUVELCFAETIELEINNY) — w medycy-

nie Dalekiego Wschodu okreslany jest
jako ,eliksir zycia”. Uwaza sie, ze pod-
nosi witalno$¢ oraz pomaga w zwalcza-
niu stresu. Od setek lat stosowany jest
w leczeniu chor6b nowotworowych,
choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
otylosci. Szczegdlne zainteresowanie
twardziakiem nastgpito, gdy w jego
sktadzie chemicznym odkryto obec-
noé¢ dwoéch zwiazkéw biologicznie
czynnych. Pierwszy z nich — lentinan
to polisacharyd posiadajgcy unikalne
wlasciwosci przeciwnowotworowe.

- grzyb hodow-
lany, ktéry oprécz wysokich wartosci
odzywczych, posiada réwniez cenne
wlasciwosci prozdrowotne. Wynikaja
one z obecnosci beta-glukanéw. Jeden
z nich - pleuran - bierze udzial w sty-
mulowaniu ukladu immunologicznego
przede wszystkim poprzez aktywacje
makrofagéw i wptywa na zmniej-
szenie guzéw nowotworowych'?.
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PROBIOTYKI - zapobiegaja
nowotworom i pomagaja

w leczeniu raka jelita grubego

To suplementy zawierajace ,,przyjazne
bakterie” zasiedlajace nasz uktad po-
karmowy. Sg nieoceniong pomocy dla
wspomagania ukladu pokarmowego, ale
maja tez wlasciwosci przeciwnowotwo-
rowe. Wiele badan wykazato, Zze wzmac-
niajg odpowiedz uktadu odpornosciowe-
go i redukujg stan zapalny. W ten sposéb
zabijajg komérki, ktére mogg przeksztal-
ci¢ sig w rakowe. Poprawiajg takze
usuwanie rakotwoérczych zwigzkéw

w okreznicy i zapobiegaja uszkodzeniom
DNA jadra komérkowego. Sa pomocne
zwlaszcza podczas leczenia jelita gru-
bego - redukuja zaparcia i biegunki'®.

SUPLEMENTY na raka piersi,
szyjki macicy i prostaty

~ kwas
fitynowy (weglowodan obecny w ro-
§linach i zwierzetach). Zmniejsza
proliferacje komérek rakowych za po-
mocg sygnalizacji komérkowej oraz
ekspresji genetycznej. Hamuje przepltyw
krwi w guzie. W badaniach z udzia-
lem pacjentek z inwazyjnym rakiem
piersi zauwazono, ze przyjmowanie
suplementu poprawia jako$¢ zycia.

- zwiagzki wystepujace w warzywach
kapustnych. Stosuje sie przy leczeniu
raka szyjki macicy, raka piersi, raka
prostaty a takze przy detoksykacji or-
ganizmu. Reguluja odpowiedZ zapalnag
i immunologiczng, ktére sa wazne dla
prawidlowego podziatu komoérek. In-
dol-3-Karbinol zwalcza wirusa brodaw-
czaka ludzkiego, ktéry moze powodowaé

eprasa.pl 44a36990f2

raka szyjki macicy. DIM ma kilka mecha-
nizmoéw przeciwnowotworowych, w tym
powstrzymywanie przerzutow, a takze
sprzyjanie $mierci komérkowej raka.

— ekstrakt ze skorki i rdzenia owocow
cytrusowych. Ma dzialanie przeciwra-
kowe, poniewaz wiaze i dezaktywuje
bialko o nazwie galektyna- 3. Bierze

ono udzial w migracji zbitek i komé-

rek nowotworowych do tkanek oraz
tworzeniu naczyn krwionoénych, ktore
karmia nowotwory. MCP zapobiega
przerzutom raka i poprawia aktywnosé
komoérek odpornosciowych oraz spra-
wia, ze niektore leki stosowane w che-
mioterapii, takie jak doksorubicyna,
dzialajg skuteczniej. Badania wskazuja,
ze suplement spowalnia rozwdj raka
prostaty u pacjentéw, ktérzy nie re-
aguja na konwencjonalne leczenie'".

O0ZON ANOWOTWORY

Ozonoterapia, a wlasciwie terapia tleno-
wo0-0zonowa, to jedna z niekonwencjo-
nalnych metod leczniczych, ktéra wspo-
maga leczenie podstawowe, zwlaszcza
w tych przypadkach, w ktérych leczenie
rutynowe nie daje zadowalajacych wy-
nikéw. Poprawia utlenowanie tkanek,
warunki krazenia krwi w naczyniach,
powoduje wzrost odpornosci organizmu
poprzez pobudzanie uktadu immuno-
logicznego i produkcje limfocytow, ak-
tywizuje mechanizmy obronne, majgce
korzystny wplyw na procesy zapalne.
Poza tym wykazuje silne dzialanie
bakteriobéjcze, grzybiczobdjcze oraz
zwalcza wirusy. Na VI Miedzynarodo-
wej Konferencji Ozonowej w 1983 r.

dr Joachim Varro przedstawil jeden




z pierwszych raportéw na temat sku-
tecznego leczenia nowotworu ozonem.
Poinformowal, Ze jego pacjenci nie mieli
przerzutéw ani nawrotéw choroby przez
wyjatkowo dlugie okresy, w ktérych
poprawila sig jako$¢ ich zycia. Liczne
badania zrealizowane wéréd pacjentéw
onkologicznych wykazujg réznorodne
korzyéci wynikajace z jego stosowania,
takie jak leczenie martwicy kosci szcze-
ki u pacjentéw z przerzutami na kosci
czy wrzod6w u tych z rakiem jelita
grubego. Ponadto istniejg przekonujace
dowody kliniczne pochodzace od wielu
lekarzy, ktérzy stosuja ozon na calym
$wiecie'”. Lekarze Robert Rowen i Terri
Su prowadza w Santa Rosa klinike me-
dycyny holistycznej, w ktérej stosuja
ozonoterapie. Ksztalca setki lekarzy

na $wiecie w zakresie wykorzystywania
tlenu w przypadkach wielu schorzen

i twierdza, ze najintensywniejszych
efektow doswiadcza sie w leczeniu
nowotworéw'®. Wedlug czesci lekarzy
zastosowanie ozonu przynosi korzystne
efekty w terapii antynowotworowej, gdy
dodamy O3 do leczenia konwencjonal-
nego: chemioterapii czy radioterapii.

JEMIOLA NIETYLKO
NA BOZE NARODZENIE

Terapia jemiotg ma dwa gtéwne efekty
potwierdzone badaniami. Jednym z nich
jest poprawa jakosci zycia, a drugim
modulacja uktadu odpornosciowego,

co pomaga organizmowi walczy¢ z ra-
kiem. Sposréd terapii naturalnych ta jest
jedna z najszerzej zbadanych. Na $wie-
cie opublikowano blisko 3 tys. nauko-
wych artykuléw na ten temat. Jemiota
zapewnia prawdziwg immunoterapie,
ktorej skutkiem jest §mier¢ komoérek
rakowych i obnizanie ryzyka nawrotéw

raka. Jemiota nie dos¢, ze aktywuje
limfocyty NK (z ang. natural killers — na-
turalni zab6jcy), ktére specjalizuja sie

w zwalczaniu komérek nowotworowych,
to jeszcze potrafi zmienia¢ ich biologie
tak, ze zostajg trwale ostabione. Jemiota
poza tym potrafi doskonale wspotdziata¢
z lekami stosowanymi w chemioterapii'’.

SOKI PELNE FITOSKLADNIKOW
Znajdujg sie¢ w owocach, warzywach,
ziolach. I wyciskanych z nich sokach.
Te aktywne biologicznie naturalne ro-
§linne zwiazki chemiczne to najcenniej-
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szy skladnik roslin, ktéry zapewnia nam
odporno$é, chroniac przed rakiem. Zwa-
ne sg tez zwigzkami fitochemicznymi
lub substancjami witaminopodobnymi.
Chronig nasze zdrowie najskuteczniej,
jesli obchodzimy sig z nimi delikatnie
- jemy je na surowo lub pijemy jako
soki. Wiele z nich dziata podobnie jak
enzymy i hormony — przeciwbakte-
ryjnie, grzybobdjczo i owadobdjczo,

bo chronig rosliny i pomagajg im prze-
trwaé. Odkryto i przebadano dopiero
ok. 10% zwigzkéw bioaktywnych, ale
wiadomo juz, Ze majg one ogromny
wplyw na ludzki organizm, wzmac-
niajac go i chronigc przed chorobami,

a gléwnie przed rakiem. Rosliny po-
chodzace z upraw ekologicznych, gdzie
nie stosuje sig sztucznych nawozéw
ani pestycydow, wytwarzaja wiecej fi-
tosktadnikéw, poniewaz potrzebujg ich
do wtasnej ochrony. Na ich zawartosé
czesto wskazujg intensywne kolory

— czerni, niebieskiego, czerwieni, zieleni
i pomaranczowego. Poszczegdlne grupy
fitosktadnikéw réznig sig pod wzgledem
struktury i kazda z nich ma odmienne
odzialywanie na organizm. Dlatego te-
rapia sokowa powinna by¢ réznorodna.
Wtasnie soki sa najlepszym sposobem,
zeby do diety wprowadzi¢ jak najwie-
cej substancji odzywczych roslinnego
pochodzenia, poniewaz wiele z nich
ulega degradacji np. z powodu goto-
wania w zbyt wysokiej temperaturze

i w za duzej ilosci wody. Im ubozsze

w fitosktadniki sa produkty, ktére jemy,
tym nizsza jest nasza odpornos¢ i tym
wieksze ryzyko choréb, w tym raka.
Fitosktadniki mozna poréwnac do pa-
liwa, ktére utrzymuje ochronne, prze-
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ciwnowotworowe mechanizmy naszego
ciata. Dotychczas zgromadzone dowody
wskazuja na to, ze ponizsze fitozwiazki
wykazuja dziatanie ochronne na orga-
nizm, czym zmniejszaja prawdopodo-
bienstwo zachorowania na nowotwor.'?

Rodzaje, dziatanie
i wystepowanie fitosktadnikow
KWAS ELAGOWY (naleza-
cy do kwasow fenolowych)
wlasciwosci: broni przed wirusami,
pasozytami, bakteriami i promie-
niami ultrafioletowymi, ma silne
dzialanie przeciwnowotworowe,
poniewaz chroni DNA komérko-
we przed atakiem substancji rako-
twérczych, np. benzoiprendw.
gdzie wystepuje: truskawki, maliny,
granaty, jezyny, ciemne winogrona,
boréwki, porzeczki, orzechy wloskie.
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wlasciwosci: przeciwutleniajace, prze-
ciwzapalne (hamuja synteze histaminy),
wzmacniajace uktad odpornosciowy,
chronig ptuca przed substancjami
toksycznymi, hamujg powstawanie
nitrozoamin, zwiekszajg aktywnosc¢ pe-
ryksodazy glutationowej, dzieki czemu
zapobiegajg powstawaniu nowotworéw.
gdzie wystepuja:

kwercytyna: jabtka, gruszki, czeresnie,
ciemne winogrona, cebula, brokuty,
czosnek, zielona herbata, czerwone
wino, anotycjany (barwniki nadajace
ros$linom barwy do czerwonej do fio-
letowej): ciemne winogrona, boréwki,
porzeczki, maliny, wi$nie, truskaw-

ki, owoce bzu czarnego, jezyny,
katechiny: zielona herbata, czer-

wone wino, jabtka, jezyny, wi-

nogrona, gorzka czekolada,

izoflawony (fitoestrogeny, ktére sg ro-
§linnymi odpowiednikami hormonéw
kobiecych, zapobiega rakowi piersi

w okresie przedmenopauzalnym): soja
i jej przetwory, inne nasiona roslin
straczkowych (groch, fasola, soczewica).

wlasciwosci: bardzo silne dzia-

Tanie przeciwutleniajace oraz
chemoprewencyjne.

gdzie wystepuja:

terpeny: koper wloski, szal-

wia, melisa, kolendra,

saponiny: soja i jej przetwory, warzywa
straczkowe, szpinak, marchew, buraki.

F 3
A 3
]

WIAZKI AZOTOW

wlasciwosci: ochronne przed wiru-
sami i bakteriami oraz substancjami
kancerogennymi (aktywuja enzymy
odpowiedzialne za odtruwanie wa-
troby), pobudzajg komérki rakowe
do tego, zeby same sie¢ eliminowaly,
hamujg tworzenie sig nitrozoamin.
gdzie wystepuja: warzywa z rodziny
krzyzowych (kapusta, brukselka, kala-
fior, brokuty), rzodkiewka, rzodkiew,
rzepa, rzezucha, jarmuz, rukola'®.
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WYCISKARKA SOKU
| PRASA DO OLEJU

w jednym

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokéw Sana 707
z przystawkq do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

Zdrowe soki, petne witamin
Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok
z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odzywczych.
Co wiecej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich J
gatunkdéw warzyw, owocodw, a nawet zibt.

/
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Prosta obstuga, szybkie mycie
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu

i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia
4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty.

Rabat 5% Zamawiajac wyciskarke
wpisz kod OCLCNP a otrzymasz rabat 5%
dla czytelnikow magazynu.

//“a

www.EUJUICERS .pl

Oleje ttoczone na zimno
Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkg
do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechow.
Mozesz ttoczyé olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,

‘widrkéw kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Mleko roélinne, masto orzechowe

Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokéw, zrobisz
tez naturalne, zdrowe mileko sojowe, migdatowe,
kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.

42 252 96 60
42 279 40 24
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Zabierz mnie na stonce
— jak kona’rem egzeme
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Witamina D, czyli tzw.
stoneczna witamina, jest
najbardziej znana ze swojego
dobroczynnego dziatania dla
kosci. Rahul Sharma odkryt
jednak, ze jej niedob6r moze
doprowadzi¢ do problemdw
powazniejszych niz tylko
ostabienie uktadu kostnego.

ako dziecko Rahul Sharma tak ciezko

chorowal na egzeme, ze musial

by¢ hospitalizowany przez kilka

tygodni. — Lekarze nie mogli uwie-
rzy¢, jak bardzo tuszczylta sig moja skora.
Musieli owija¢ mnie bandazami od gto-
wy po palce u stép — wspomina obecnie
38-letni Rahul, mieszkajacy w Surrey.

Konwencjonalne leczenie — r6zne kremy,

masci i leki doustne — niewiele Rahulowi
pomagaly na podrazniong i swedzaca skére,
a jego egzema, czy tez — jak okresla sig te
przypadloéé w nomenklaturze medycznej
— atopowe zapalenie skory, towarzyszyto
mu w wieku nastoletnim i dorostym. AZS ra-
zem z astmg uczynilo jego zycie pasmem
cierpienia. — Wydawalo sie, ze te 2 choroby
sg polaczone. Kiedy nastepowato zaostrze-
nie jednej, to réwniez i drugiej — opowiada
Rahul. Okazalo sig, ze Rahul cierpi réwniez
na depresje, ktéra podobnie jak egzema
i astma byla oporna na przepisywane leki.
Mezczyzna byt sfrustrowany ciaglym zlym
samopoczuciem, zwrdécil sie wiec ku tera-
piom alternatywnym, chociaz na poczatku
réwniez one nie przynosily znaczacych
rezultatéw. — Prébowalem akupunktury,
ziotolecznictwa i homeopatii. Troche po-
mogly, ale nie za bardzo — wspomina Rahul.
W pewnym momencie jedna z terapeutek
medycyny komplementarnej zasugerowala
co$, co kompletnie zmienito Zycie Rahu-
la. — Zalecila sprawdzenie poziomu wita-
miny D. Bylo to co$, czego nikt wczesniej
nie bral pod uwage - méwi mezczyzna.

Niedobor witaminy D

u Brytyjczykow z Azji

Po badaniach krwi wykonanych na zlecenie
lekarza rodzinnego Rahul odkryl, Ze miat
powazny niedobér witaminy D. Od razu

OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

"Wedlug mnie istniat
tu wyrazny zwigzek.
Kiedy unikatem
glutenu i pszenicy,
miatem mniej objaWwow

Jak dawkowaé witar;line b?

Wiekszo$¢ potrzebnej witaminy D pozyskujemy przez skére, kiedy wystawia-
my sie na $wiatlo stoneczne. Jednak na zdolnos¢ do jej syntezy wptywa wiele
czynnikdw. S3 to na przyktad kolor skdry, stopien ochrony przeciwstonecznej
czy pora dnia (kiedy storice jest wysoko na niebie, promieniowanie ultrafioleto-
we B (UVB) jest najsilniejsze). To oznacza, ze u wielu ludzi wystepuja niedobory
witaminy D. Tymczasem liczni eksperci zdrowia z catego $wiata przejawiaja
raczej konserwatywng postawe w kwestii rekomendacji dawek witaminy. Rob
Verkerk, kierownik i dyrektor naukowy Alliance for Natural Health International
uwaza, ze ,postepowanie wedtug amerykanskich, australijskich, brytyjskich lub
jakichkolwiek innych rzgdowych wytycznych, ze wzgledu na zbyt niskie daw-
ki witaminy D, powoduje zwiekszenie ryzyka wystapienia powaznej choroby
w poOzniejszym zyciu”.

~Prawdziwi eksperci”, jak na przyktad Vitamin D Council, zalecajg dawki
5000 j.m. witaminy D na dobe w formie suplementéw diety dla przecietnego
dorostego. Jednakze, jak méwig, w zaleznosci od wagi i stylu zycia, przyjmowanie
do 10000 j.m. dziennie wcigz bedzie bezpieczne. W celu uzyskania wiecej infor-
macji na temat witaminy D odwiedz strone: www.vitamindcouncil.org.
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przepisano mu zawierajace te niezbedng witamineg
suplementy diety. — Okazuje sie, Ze to bardzo czesty
problem wsréd Brytyjczykéw azjatyckiego pocho-
dzenia. Problem dotyczy ok. 90% mieszkajacych

w Wielkiej Brytanii Azjatéw — wyjasnia Rahul.

Po 4 miesigcach suplementacji poziom wita-
miny D we krwi Rahula pozostawal caly czas nie-
zdrowo niski. Mezczyzna postanowil wiec zwiek-
szy¢ dzienng dawke. — Zaczalem przyjmowac 2 lub
3 razy wieksza ilos¢ niz ta, ktéra zalecil méj lekarz
rodzinny, i dopiero wtedy zauwazytem ré6znice — opo-
wiada Rahul. Po 6 miesigcach wysokodawkowej
suplementacji do§wiadczyt radykalnej zmiany stanu
swojego zdrowia. — Poczutem sie o wiele lepiej. De-
presja zniknela, a stan skéry zaczal sie poprawiaé
- wspomina Rahul. Badania wykazaly, ze stezenie
witaminy D osiggneto normalny poziom. Nadal
jednak w mniejszych dawkach kontynuowat suple-
mentacje i dalej obserwowat korzystne zmiany.

Eliminacja winowajcow

Podniesiony na duchu sukcesem witaminy D Rahul
zaczal badac¢ inne czynniki, mogace wplywac na obja-
wy jego chordb, takie jak na przyktad rodzaj proszku
do prania, ktérego uzywat. Chociaz lekarz powiedziat
mu, ze zmiana tego produktu w ogéle nie wplynie

na jego stan zdrowia, mezczyzna i tak jej dokonat i juz
po kilku tygodniach zauwazyl duzg réznice, zaré6wno
jesli chodzi o egzeme, jak i astme. — Weze$niej uzywa-
lem proszkéw znanych marek, takich jak Ariel i Daz,
w ktérych pelno jest znanych substancji drazniacych,
chociazby tych odpowiadajacych za sztuczny zapach.
Zmiana na bardziej naturalna, hipoalergiczng formute
naprawde pomogta — twierdzi Rahul. Wyelimino-
wata nocne swedzenie i drapanie, z ktérym zmagat
sie od lat, co sugeruje, ze jego posciel (prana w tam-
tych proszkach) mogta zaostrzaé egzemg. — W konicu
dobrze spatlem w nocy - cieszy sig mezczyzna.

Rahul zmienit réwniez swoje konwencjonalne
srodki czyszczace i kosmetyki do higieny osobi-
stej na te przyjazne alergikom. — Nie mozna ich
kupi¢ w lokalnym supermarkecie — trzeba je zama-
wiaé przez internet albo zaopatrywac sig w skle-
pach ze zdrowa zywnoscia, ale warto — méwi.

Kolejng wazna zmiang, ktérej dokonal Rahul, byta
eliminacja z diety pszenicy i glutenu. — Wedtug ba-
dan, ktére przeszedtem w przesztosci, nie mialem
szczegO6lnej alergii na zadne pokarmy. Jednak wedtug
mnie istnial tu wyrazny zwiazek. Kiedy unikatem
glutenu i pszenicy, mialem mniej objawéw — wyjasnia
Rahul, ktéry zrezygnowal réwniez z rafinowanego
cukru i alkoholu, co - jak méwi — mialo pozytyw-
ny wplyw na jego astme. Zamiast tego do swojej
codziennej diety wlaczyl §wieze organiczne pro-
dukty: warzywa, owoce, kukurydze, ryz i mieso.

Rahulowi pomoglo ré6wniez unikanie biernego pale-
nia. — Bylem niezmiernie wdzieczny za zakaz palenia.
Weigz jednak musze by¢ ostrozny i w miare mozliwo-
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1 zmienit swéj konwencjonalny

proszek do prania, srodki czyszczace
i kosmetyki do higieny osobiste;j
na te przyjazne alergikom dostepne

w sklepach ze zdrowa zywn

$ci staram sie wyjezdzaé na wie$, zeby pood-
dycha¢ swiezym powietrzem — méwi Rahul.

Pod kontrolg
Rahul uwaza, ze wszystkie wprowadzone
przez niego zmiany mialy wplyw na jego
zdrowie i doprowadzily go w miejsce,
w ktérym jest dzisiaj, gdzie — jak mowi — jest
,0 90% lepiej”. Nadal przyjmuje suplementy
diety z witaming D i uwaza na swéj jadlospis
itryb zycia — do tego stopnia, ze gdy przeby-
wa poza domem musi mie¢ wlasnag posciel
ireczniki. Jesli przestrzega tych zasad, egze-
ma i astma nie stanowig problemu. - O tych
rzeczach powinno wiedzie¢ wigcej ludzi.
Naprawde mogg robi¢ réznice — méwi Rahul.
Joanna Evans
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Witamina D: nie tylko kosci

Niedobdr witaminy D jest najczesciej kojarzony jest z krzywi-
3, choroba powodujaca miekkosc i kruchos¢ kosci. Najnowsze
badania sugeruja jednak, ze zbyt niski jej poziom moze réwniez
prowadzi¢ do réznych innych probleméw zdrowotnych, w tym
tych, z ktérymi zmagat sie Rahul: egzemy, astmy i depresji.

Witamina D a egzema
Jak wiadomo, witamina D wptywa zaréwno na uktad odpornoscio-
wy, jak i chroni skére, co jest kluczowe dla rozwoju egzemy. Kilka
badan sugeruje zwigzek pomiedzy jej niskim poziomem a wigksza
czestoscig wystepowania i intensywnosciag objawow tej choro-
by. Jedno z nich, z udziatem 73 dzieci z egzema, przeprowadzono
w Turcji. Jak sie okazato, w grupie tych, u ktérych wystepowaly
reakcje alergiczne w testach skérnych, im nizszy byt poziom
witaminy D we krwi, tym dotkliwsze byty objawy choroby?.

Inne odkrycia wykazuja, ze przyjmowanie suplementéw
z witaming D moze tagodzi¢ egzeme. Wedtug najnowszej
analizy zbiorczej kontrolowanych badan (uznawanych za na-
ukowy standard testowania tego, czy cos dziata, czy nie) su-
plementacja znaczaco redukowata objawy choroby w poréw-
naniu z placebo i byta przy tym ,bezpieczna i tolerowana™.

Witamina D aastma
Witamine D powigzano z rozwojem uktadu odpornoscio-
wego i ptuc ptodu w macicy. Badania wskazuja, ze wyzsze

jej spozycie przez kobiety w cigzy moze az o 40% ob-
nizy¢ ryzyko wystapienia astmy u ich dzieci w wieku
od trzech do pieciu lat*. U dzieci z astma niski poziom
witaminy D jest zwigzany jest z ostabieniem ptuc, nie-
skutecznoscig leczenia i przyjmowaniem duzej liczby
lekdw. Z kolei u dorostych astmatykéw im nizsze jej
stezenie we krwi, tym ciezszy przebieg schorzenia®.
Jesli chodzi o suplementy diety z witaming D w leczeniu
astmy, dowody sg sprzeczne. Jednakze przeglad wszyst-
kich znaczacych opublikowanych badan wykazat duzo
mniej nagtych wizyt w szpitalu wérdd leczonych nig chorych
dzieci oraz obnizenie ryzyka zaostrzenia schorzenia®.

Witamina D a depresja

Receptory witaminy D znajduja sie w wielu cze$ciach moé-
zgu’. Ponadto coraz wiecej dowoddw wskazuje na to,

Ze jej niewystarczajaca ilo$¢ moze by¢ zwigzana z roz-
wojem depresji i innych chordb psychicznych.

W zbiorczym przegladzie wszystkich dowodéw dotyczacych wita-
miny D i depresji, obejmujgcym ponad 30 tys. 0séb, nizsze poziomy
witaminy we krwi wykazano u 0séb z ta chorobg niz u tych bez niej®.

Z kolei w jednym z badan, w ktérym uczestniczyty tylko osoby
otyte i z nadwaga, wykazano, Ze te z niskimi poziomami wita-
miny D we krwi mialy wiecej objawdw depresji. Wysokodawko-
wa suplementacja spowodowata ich redukcje w ciggu roku®.
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Kobiece ziota

Pomogg wyregulowac miesigczke, zmniejszy¢ krwawienie i bél, zniwelujg dolegliwosci typowe
dla potogu, usprawnig karmienie piersig oraz pozwolg z godnoscig przetrwac problemy menopauzy

brew powiedzeniu najlep-
szymi przyjaciélmi kobiety
wecale nie sg diamenty,
lecz... ziota. Jak wynika
z raportéw naukowych na calym $wiecie,
kobiety coraz chetniej z nich korzystaja.
22% Amerykanek uzywa produktéw

Niepokalanek pospolity
(Vitex agnus castus)

Jest tradycyjnym lekarstwem na wiele schorzen kobiecych.
Pomaga ztagodzi¢ objawy PMS i PMDD (przedmiesigczkowe
zaburzenia dysforyczne) oraz béle towarzyszace menstruacji.
175 kobietom cierpigcym na PMS przez 3 cykle menstruacyjne poda-
wano codziennie kapsutke z wyciggiem z niepokalanka lub wita-
mine B6. Okazato sig, ze niepokalanek znacznie bardziej wptynat
na ztagodzenie objawéw niz witamina B6 i wyraznie zredukowat
takie objawy, jak napiecie emocjonalne, mastalgia (nadwrazliwos¢
piersi), zaparcia, wzdecia, béle gtowy i depresja’. Przypuszcza sie,
ze zioto podnosi poziom estrogenu i progesteronu. Ponadto dzia-
ta podobnie jak dopamina, obnizajgc poziom prolaktyny, ktéry
wzrasta podczas PMS, a dodatkowo wptywa na uwolnienie beta-
-endorfin z systemu opioidowego w mdzgu“. Niepokalanek stynie
tez z korzystnego wptywu na regulacje cyklu miesigczkowego.

Naukowcy potwierdzili tez, ze Vitex agnus castus u wiekszosci
kobiet (ok. 75%) sprawdza sie w regulacji cyklu oraz zmniejsza bar-
dzo obfite i dlugotrwale krwawienie miesigczkowe. Ma tez korzyst-

ny wptyw na ptodnosc¢ — u samic myszy, ktére spozywaty ekstrakt
z niepokalanka, zaobserwowano wzrost poziomu hormonu luteini-
zujacego i folikulotropowego, a takze zahamowanie proceséw pro-
oksydacyjnych odpowiedzialnych za starzenie sie®. Ziota nie powinny
przyjmowac ciezarne, karmigce oraz kobiety cierpigce na endome-
trioze, miesniaka macicy lub nowotwdr macicy, jajnikéw czy piersi.
Co ciekawe, u mezczyzn niepokalanek moze spowodo-
wac obnizenie libido. Z tego powodu nazywa-
ny bywat réwniez pieprzem mnichéw,
ktérzy spozywali go, aby tatwiej
h .;g im byto zachowac celibat.
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naturalnych i stosuje ziotolecznictwo'.
Dzieje sig tak, bo kobiety chca mie¢ kon-
trole nad wlasnym zdrowiem oraz boja sie
skutkéw ubocznych stosowania lekdw?.
Jest to szczeg6lnie prawdziwe w przy-
padku ciezarnych i karmigcych piersia.
Jednak ziola mogg by¢ réwniez przydatne

w przypadku innych dolegliwosci kobie-
cych, takich jak zespdt napiecia przed-
miesigczkowego (PMS), zaburzenia cyklu,
bolesne menstruacje lub doswiadczana

w péZniejszym wieku suchosé pochwy.
Na szcze$cie matka natura wyhodowata
nam sporo zielonych pomocnikéw.

Mitorzab japonski (Ginkgo biloba)
Skutecznos¢ standaryzowanego ekstraktu z tej rosliny w leczeniu
objawodw zespotu napiecia przedmiesigczkowego oceniano w kon-
trolowanym, wielooSrodkowym badaniu
z podwajnie Slepq préba, w kto-
rym uczestniczyto 165 kobiet
w wieku 18-45 lat. Przez
2 miesigce otrzymywaty
one Ginkgo biloba lub pla-
cebo od 16. dnia pierwszego
cyklu do 5. dnia nastepne-
go cyklu. Roslinny ekstrakt
okazat sie skuteczny przeciwko
symptomom PMS - w szczeg6lnosci
tagodzit tkliwos¢ piersi oraz objawy neuropsychologiczne .

Dziegiel litwor i chinski
(Angelica officinalis i sinensis)

Obie rosliny towarzysza kobietg przez cate zycie
i to nie tylko w ginie czy wermucie (ktérym
dodajg smaku). Zawierajg m.in. flawonoidy,
fitoestrogeny, kumaryny, kwasy organiczne,
fitosterole, biatko, glukoze, bergapten. Sg tez
zasobne w wapn, chrom, magnez, mangan,
fosfor, potas, cynk i kobalt oraz troche wita-
min A, E oraz z grupy B. Dzieki temu bogac-
twu substancji czynnych dziatajq stabili-
zujaco na gospodarke hormonalng kobiety

- regulujg cykl menstruacyjny, zmniejszaja
béle miesigczkowe, wspomagajg leczenie
wtoérnego braku okresu, fagodza uderzenia
goraca, redukujg sucho$¢ pochwy, wzmacniajg
miesnie macicy. A przy tym poprawiajq kondy-
cje skory i przywracajg réwnowage psychiczna.
Nie nalezy ich tylko stosowac w czasie cigzy®.




Soja (Glycine max)

Dowody sugeruja, ze cykliczne wahania estroge-
nu i progesteronu moga wptywac na rozwdj trud-
nej do leczenia migreny w fazie lutealnej. W takiej
sytuacji pomocne moga by¢ fitoestrogeny (zwigz-

ki organiczne zawarte w roslinach, dziatajgce

w organizmie ludzkim na podobienistwo estroge-
ndéw), a zwtaszcza obecne w soi izoflawony.

W jednym z badan 49 pacjentek przez 24 tygo-
dnie przyjmowato placebo lub dzienng kombinacje
60 mg izoflawondw sojowych, 100 mg dziegla chin-
skiego (Angelica sinesis) i 50 mg pluskwicy gronia-

stej (Cimicifuga racemosa). Cho¢ w ciggu pierwszego
miesigca terapii Srednie nasilenie bélu glowy w obu
grupach nie réznito sie, po kilku tygodniach kobie-
ty otrzymujace mieszanke fitoestrogendw odczuly
znaczaca poprawe (o ok. 56%) w poréwnaniu do tych
stosujgcych placebo, dzieki czemu mogty zminima-
lizowac zazywanie $rodkéw przeciwbdlowych®.

Biata kapusta
(Brassica oleracea)

Dokonany przez uczonych z Singapuru przeglad
badan wykazat, ze stosowanie oktadéw z lisci kapusty
u kobiet z obrzekiem piersi zmniejszyto bél i twardos¢

nabrzmiatego biustu oraz (dzieki temu) wydtuzyto
czas karmienia . Zdaniem autoréw badania schto-
dzone liscie kapusty mogg by¢ przydatne w leczeniu
obrzeku piersi. Potwierdzajg to préby przeprowadzone
przez Australijczykéw i Niemcow, ktérzy sprawdzali,
jak kapusciane kompresy wptywajg na bél u pacjen-
téw z chorobg zwyrodnieniowa stawu kolanowego.
Leczenie kapustg byto skuteczniejsze od placebo .
Oderwij od gtéwki kapusty kilka lisci, umyj je i wtéz
do lodéwki. Gdy sie schtodzg, rozbij je ttuczkiem
do miesa i wtéz do biustonosza tak, by zakrywa-
ty cate piersi. Zmieniaj co jakis$ czas liscie na nowe.

Okiady nie powinny trwac dtuzej niz 20-30 min, ale
mozna je powtarzac kilka razy dziennie.

DETEKTYW MEDYCZNY

Maca (Lepidium meyenii)
Mieszkanki Peru od lat stosuja korzen tej rosliny w lecze-
niu zaburzen hormonalnych i nieregularnych menstru-
acji oraz w profilaktyce objawdéw klimakterium (takich y
jak uderzenia goraca, suchos¢ pochwy, utrata energii,
obnizenie libido i depresja). Na podstawie dostepnego
pismiennictwa sugeruje sie, ze maca wykazuje sku-

teczno$¢ ze wzgledu na obecno$¢ alkaloidéw, ktére

dziatajg jako chemiczne inicjatory reakcji pobudzaja-

cych organizm do zwiekszonej produkcji hormonéw

bilansujacych wtasciwe potrzeby fizjologiczne dosto-

sowane do pici i wieku. Badania wykazaly, ze jej korzen
moze skutecznie tagodzi¢ dolegliwosci zwigzane z okresem

miesigczkowania (zwiaszcza bélem towarzyszacym PMS)".

Czerwona koniczyna (Trifolium pratense)

Suchos$¢ pochwy najczesciej powigzana jest z poziomem estrogendw w orga-
nizmie kobiety. Gdy ten spada, zmniejsza sie nawilzenie tego narzadu. Leka-
rze fachowo nazywaja to dyspareunia. Dolegliwos¢ najczesciej dotyka panie

w okresie przekwitania, jednak zdarza sie, Ze staje sie problemem réwniez
mtodszych kobiet. Dzieje sie tak, gdy cos zaktd-

ci rbwnowage hormonalng w ich organizmie.

W tej sytuacji pomdc moga kumestany wyste-
pujace wiasnie w czerwonej koniczynie oraz
nasionach stonecznika i kietkach fasoli.
Wykazuja one podobieristwo do estronu
i 17-beta-estradiolu (zeriskiego hormonu
ptciowego), i to wtasnie dzieki swej budo-
wie oraz powinowactwu do receptoréw
estrogenowych alfa i beta obserwuje sie ich
korzystne dziatanie w tagodzeniu objawdéw
okresu przekwitania. Wyniki prospektywnego,
podwadjnie $lepego, kontrolowanego placebo
badania potwierdzity wptyw czerwonej koniczyny na zminimalizowanie suchosci
pochwy u zdrowych kobiet po menopauzie. Przy czym w przeciwienstwie do estro-
gendw steroidowych nie odnotowano niekorzystnego pogrubienia endometrium®2

Melisa lekarska
(Melissa officinalis)

W dos$wiadczeniu z udziatem stu-

dentek, ktore podczas fazy lutealnej
w 2 kolejnych cyklach menstruacyj-

Ku ba ﬁskie orega no nych otrzymywaly kapsutki zawie-
. . rajace 500 mg sproszkowanych lisci
(Coleus amboinicus) melisy 2 razy dziennie, wykazano,

Ze zaréwno po pierwszym, jak
i drugim miesigcu terapii wyraznie
zmniejszyly sie u nich objawy PMS™,

Bywa tez nazywane meksykariskg
mieta, a na Sumatrze — gdzie przepro-
wadzono badania nad jego wptywem
na laktacje — okresla sie je torbangun.
Roslina jest tam od setek lat uzywana
jako galaktolog (czyli Srodek pobudza-
jacy produkcje matczynego mleka).
W toku badania indonezyjscy uczeni
ustalili, ze torbangun jest zwykle poda-
wany matce przez miesigc po porodzie
w celu przywrdcenia jej stanu réwno-
wagi oraz dla oczyszczenia macicy®.
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ne, dziata ostonowo i przeciwzapalnie. Substancje
aktywne zawarte w Zelu aloesowym hamuja rozwdj
Candida albicans, S. aureus oraz E. coli. Potwierdzajq
to zaréwno badania prowadzone na Sumatrze, jak
i w Malezji, ktére dowiodly, ze wyciagi alkoholowe
=z lisci aloesu wykazuja dziatanie zalezne od stezenia
= wobec grzybow Aspergillus nigeri Candida albicans,
porownywalne ze standardowymi $srodkami prze-
rzybiczymi‘®. Roslina wykazuje dziatanie nawil-
““Zajace oraz poprawia mikrokrazenie btony $luzowe;j.

%.:_

Chlorella zwyczajna
(Chlorella vulgaris)

Ekstrakt z tej algi wykazuje dziatanie nawilzajace,
odzywcze, wzmacniajace i stymulujace odnowe komaér-
kowa. Przywraca elastycznosc¢ skory i btony sluzo-
wej, pobudza synteze elastyny i kolagenu. W badaniu
in vivo sprawdzano, jak przebiega gojenie sie ran

po cieciu u myszy, ktérym przez 12 dni nakiada-

no hydrozelowy ekstrakt z chlorelli. Test gojenia

sie ran sugerowat, ze zwierzeta leczone hydro-

zelem wykazywaty wyzszg obecnos¢ odktada-

nia kolagenu, zmniejszenie liczby fibroblastéw

i komérek zapalnych. Ponadto wyciagg miat naj-
wyzsze wartosci aktywnosci przeciwutleniaja-
cej (54,64%) i przeciwbakteryjnej wobec Klebsiella

pneumoniae, Enterococcus faecalis i Escherichia coli*“.

Kozieradka

Ojciec Klimuszko polecat doda-
wanie koszyczkdéw rosliny do mie-

szanek na skape lub bolesne miesigczki, w celu ztagodzenia bolesnych
stosunkdw oraz na podraznienia i uczucie pieczenia w sferze intym-
nej®. Inni zielarze wskazuja, ze zioto skutecznie tagodzi dolegliwo-

$ci piersi u kobiet oraz pomaga na zwigzane z nimi i drogami rodny-
mi stany zapalne. 2 garscie lici i kwiatéw rumianku zaparz w litrze
wody. Odstaw do ostygniecia. Uzywaj, gdy napar jest ciepty, ale nie
goracy. Dodaj do miski z ciepta wodg i wymocz obolate miejsca®.

Kiacza rosliny sg uzywane od czaséw starozytnych jako tradycyj-
ne lekarstwo na dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe, nudnosci i wymio-
ty. Najbardziej aktywnymi sktadnikami imbiru sg sktadniki gorzkie,
zwilaszcza gingerole i szogaole. W réznych badaniach przedklinicz-
nych oraz klinicznych potwierdzono podawanie imbiru jako skuteczng

i bezpieczng metode leczenia nudnosci
i wymiotéw w okresie cigzy*.
Potwierdza to systematycz-
ny przeglad badan przepro-
wadzony przez wioskich
uczonych. Wykazat on,
ze imbir byt réwnie skutecz-
ny, jak lek referencyjny (wita-
mina B6) w tagodzeniu nasilenia
nudnosci i wymiotéw podczas cigzy?>

. Natl Health Stat Report. 2008 Dec 10; (12):1-23
. Pharmacoepidemiol Drug Saf. 2004 Jun; 13(6):371-
80

. Phytomedicine. 1997 Sep;4(3):183-9
. Biochem Pharmacol. 2011 Jan 1; 81(1): 170-177; 24

(Trigonella foenum-graecum)

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wylaczne
karmienie piersig przez pierwsze 6 miesiecy zycia
jako najlepsze pozywienie dla niemowlecia®’.
Tureccy badacze obserwowali wptyw herba-

ty ziolowej zawierajacej kozieradke na pro-

dukcje mleka matki i przyrost masy ciata
niemowlat we wczesnym okresie poporodo-
wym. Okazalo sie, ze suplementacja herbatka
kozieradkowg zwiekszyta laktacje i utatwiata
przywrdcenia masy urodzeniowej niemow-
lecia we wczesnych dniach po urodzeniu.
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Jasmin . 7 g
wielkolistny ~

(Jasminum sambac)

Czasem jednak, zamiast wzmagac produkcje mleka, trzeba jg wyttu-
mic. W takim przypadku z pomocg przyjdzie jasmin. W pewnym
hinduskim badaniu poréwnano skutecznos¢ kwiatéw rosliny

ze stosowang zazwyczaj bromokryptyng w oparciu o stezenie pro-
laktyny w surowicy, oceny klinicznej stopnia obrzeku piersi oraz
produkcji mleka. Zaréwno kwiaty jasminu, jak i bromokryptyna
powodowaly znaczne zmniejszenie prolaktyny w surowicy, jed-
nak spadek byt znacznie wiekszy w przypadku bromokryptyny.
Natomiast parametry kliniczne, takie jak obrzek piersi, produk-

cja mleka wykazaly jednakowa skutecznos$¢ obu trybdéw terapii.
Zdaniem autoréw badania kwiaty jaSminu wydajg sie skutecz-

na i niedroga metodq zahamowania poporodowej laktacji*“.

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Pozyskiwana z niego sylimaryna zdaniem wtoskich
naukowcow jest skutecznym galaktagogiem. Podawali oni
50 zdrowym kobietom w okresie laktacji mikronizowana jej
forme (420 mg/dzien) lub nierozréznialny produkt pla-
cebo. U pan otrzymujacych przez 63 dni syli-
maryne produkcja mleka wzrosta
0 85,94% dziennie, a u kar-
3 miacych, ktérym podawno
placebo o0 32,09%. Uczeni
zauwazyli tez, ze nie wpty-
wala ona na jakos$¢ mleka .

¢,

To popularne rodzime zioto moze skutecz-
nie fagodzi¢ zwtaszcza emocjonalne zabu-
rzenia towarzyszgce zespotowi napiecia
przedmiesigczkowego. 19 kobiet skarza-
cych sie na dolegliwosci z nim zwigzane
codziennie przez 2 miesigce zazywato
tabletki zawierajgce 300 mg ekstraktu
z dziurawca (standaryzowanego na hype-
rycyne). U 13 z nich az 0 50% zmniej-
szyto sie nasilenie takich objawéw jak
irytacja, ptaczliwos¢, napiecie nerwowe,
niepokéj, zmiennos$¢ nastroju, bezsen-
nos¢ oraz poczucie bycia poza kontrola®.
Uczeni sprawdzili tez, czy zioto mozna
podawac paniom cierpigcym na depre-
sje poporodowa. W jednym z badan stwier-
dzono, ze dziurawiec nie wptywa niekorzystnie na produk-
cje mleka ani na wzrost niemowlecia’. W tym przypadku
kobiety i ich dzieci poddano dwuletniej obserwaciji.
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« Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagaja w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi.

« Kwas foliowy oraz witaminy By i B,, sprzyjaja utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny.

- Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja
w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

- Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
wspomaga funkcjonowanie uktadu trawiennego.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
) tel. 3386186 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

T
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laki zwigzek z budowa‘nlem'“

odpornosci ma woda

Pochtonieci pandemia powtarzamy jak mantre stowg.

_-alkallczna7

¢ W|emy ze mu5|my sig chronic przed

zarazeniem i ze trzeba dbac o kondycje uk+adu‘|mmluno-llog_i‘c2n@{|e czy wiemy, ze¥8j sita zalezy od ilosci
d

antyoksydantéw w naszym organizmie? Czy wiemy, _Zé wolnero

Wolne rodniki
- zabéjcy odpornosci
Wszechobecne zanieczyszczenia, zle
nawyki zywieniowe i codzienny stres,
ktéry poteguje przedluzajaca sie izolacja,
sprzyjaja namnazaniu w organizmie szko-
dliwych wolnych rodnikéw. Badania po-
kazuja, ze ich nadmiar stanowi przyczyne
wielu schorzen przewleklych'. Jesli nie
kontrolujemy ich ilosci, w dtuzszej per-
spektywie przyspieszajg one procesy sta-
rzenia sie komorek organizmu i ostabiajg
mechanizmy obronne, otwierajac wiru-
som drzwi do destrukcji naszego zdrowia.
Zakl6cenie réwnowagi miedzy produkcija
a neutralizowaniem wolnych rodnikéw
(czyli stres oksydacyjny) sprzyja tez
niekontrolowanej odpowiedzi zapalnej
i zwiekszonej podatnosci na choroby
zakazne. To efekty ostabienia barier od-
pornosciowych organizmu i pogorszenia
funkcjonowania komoérek uktadu immu-
nologicznego, co ulatwia wirusom wni-
kanie do nich i namnazanie. Stad miedzy
innymi osoby starsze lub przewlekle
chore gorzej przechodzg infekcje i gorzej
radzg sobie z odparciem ataku wiruséw.
Z drugiej strony, kiedy organizm
ostabiony przez wolne rodniki do-
padng wirusy, szybciej zuzywa i tak
deficytows iloé¢ antyoksydantéw, nie
dostarczajac dodatkowej dawki przeci-
wutleniaczy — i tak koto sie zamyka.

Wodor - najsilniejszy
antyoksydant

Dlatego tak wazna role w budowaniu
odpornosci odgrywa zapewanianie or-
ganizmowi antyoksydantéw (zwanych
tez przeciwutleniaczami), ktére pozwolg
mu uporac sig z wolnymi rodnikami

i wzmocni¢ jego sily w walce z korona-
wirusem. Wiele jest produktéw, ktére
sg naturalnymi przeciwutleniaczami

i warto z nich korzysta¢, natomiast
kiedy potrzebujemy zdecydowanego
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dziatania, trzeba sigga¢ po to, co od
dawna nauka potwierdza i nazywa
najsilniejszym naturalnym antyoksy-
dantem: wodér molekularny (czastecz-
kowy) w postaci dwuatomowe;j (H2).
Jako czasteczka bardzo mata i dobrze
rozpuszczajaca sie w tluszczach, H2 1a-
two przenika do komoérek®. Najwazniejsze
jest jednak to, ze dzieki swojej budowie
dociera do ich wnetrza (cytoplazmy)
i wplywa na nie przeciwzapalnie i an-
tyoksydacyjnie. Zadna inna substancja
nie wigze wolnych rodnikéw tak silnie,
jak wodér czasteczkowy, a co wiecej,
redukuje on nawet rodniki hydroksylowe
— najbardziej toksyczne z reaktywnych
form tlenu (ROS)*. Oprdcz tego moduluje
nasze zdrowe komérki, co zmniejsza sam
proces powstawania wolnych rodnikéw
oraz wywoluje efekt przeciwzapalny*.

Woda najlepszym zrodiem
antyoksydantow
Najlepszym zr6dtem wodoru czasteczko-
wego jest uzyskana w procesie elektrolizy
woda alkaliczna. W zaledwie 30 minut do-
ciera ona do kazdej tkanki, a nawet prze-
chodzi bez przeszkéd przez barierg krew-
-mézg,* rozdajac dobroczynny wodér, tym
samym zmniejszajac stres oksydacyjny
(w badaniach na szczurach wykazano,
ze u zwierzat, ktére pily wode alkalicz-
na, juz po miesigcu zmniejszyly sie stres
oksydacyjny oraz koncentracja 8-OHdG
—jednego z gléwnych markeréw zniszczen
DNA pod wptywem wolnych rodnikéw?).
Wiasciwosci wody alkalicznej pozwalaja
tez zmieni¢ pH w lizosomach z kwasnego
na zasadowe, co uniemozliwia wirusom
przekazania RNA materialu genetyczne-
go do dalszej replikacji®. Podobna rzecz
ma miejsce w glosnym ostatnio temacie
farmaceutyku zawierajacego amantadyne
(po zaaplikowaniu leku pH srodowiska w li-
zosomach zmienia sie z kwasnego na zasa-
dowe i blokuje jego dalszy rozsiew po orga-

niki potrafia @stoszyc i ostabi¢ nasz organizm?

nizmie). Innymi stowy - jesli utrzymamy

w organizmie alkaliczne $rodowisko, nie be-
dzie ono sprzyja¢ rozwojowi i namnazaniu
koronawiruséw, poniewaz ta grupa moze
wnika¢ do komérek gospodarza tylko przy
niskim pH". Co wiecej, zdaniem ekspertow
podniesienie pH w organizmie zwigksza
zdolnos¢ ukladu odpornosciowego do za-
bijania patogenéw oraz moze zmniejszy¢
ryzyko i ztagodzi¢ nasilenie migdzy innymi:
przeziebien, bdlu gardtla i atakéw grypy.

Elektroliza wody - stabilne
parametry wody jonizowanej
W procesie elektrolizy pod wplywem
przylozonego napiecia elektrycznego
do dwdch elektrod (anody i katody)
zmienia sie struktura wody, czyli naste-
puje rozklad czasteczki wody na wodér
i tlen. Z uwagi na stabilnos¢ procesu
elektrolizy parametry ORP i pH osiagaja
powtarzalne wartosci niezaleznie od diu-
gosci uzytkowania jonizatora wody.
Warto wiedzie¢, ze w jonizatorach
wody poza woda alkaliczng powstaje
réwniez woda kwasna o niezastapio-
nych zaletach: to naturalny i niezwykle
skuteczny Srodek dezynfekujacy, zwal-
czajacy drobnoustroje. Chroni skére, po-
niewaz ma podobne do niej pH, a dzieki
temu nie wysusza jej i nie podraznia.
Oznacza to, ze w trudnym czasie
pandemii kwasng wode warto wyko-
rzystywac zewnetrznie do dezynfekgcji,
a alkaliczng pi¢, aby zwalcza¢ wolne
rodniki i pozbawi¢ wirusy warun-
koéw sprzyjajacych ich rozwojowi.
BIBLIOGRAFIA
. Int | Biochem Cell Biol. 2007; 39(1):44-84
. Biochimica et Biophysica Acta 2012; 1820: 586-94
. Nat Med. 2007 Jun;13(6):688-94
. Med Gas Res 2015; 5:12
. | Clin Biochem Nutr. 2010; 46 (2): 140-149; Nephrol
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aQuator ¥ jak chronisz sie przed wirusami?

Domowe Zrodto Zdrowia

na zakup jonizatoréw

wody aQuator

Twéj kod rabatowy to:

OCL10

Woda alkaliczna z aktywnym wodorem
to domowy przepis na odpornosc¢!

AKTYWNY WODOR (0,9-1,3 ppm)
zawarty w wodzie alkalicznej to najsilniejszy

naturalny antyoksydant, likwidujacy wolne rodniki i
odpowiedzialne za ostabienie organizmu :

POTENCJAL ORP (do -700)
swiadczy o obecnosci w wodzie duzej ilosci ¥
aktywnego wodoru, dzieki ktéremu organizm -
moze skutecznie walczyé z wirusami

ALKALICZNE PH (do 11 pH)

blokuje namnazanie sie wiruséw, dzieki utrzymaniu
zasadowego $rodowiska oraz wspiera naturalne
bufory i system immunologiczny

V' KLIENTA )

LAUR
KLIENTA

Jonizatory wody aQuator wykorzystuja

proces elektrolizy, gwarantujacy utrzymanie
+ wysokich parametréw ORP i pH niezaleznie

od ilosci wytworzonej wody i Zzywotnosci urzadzenia.

Bmediasklep24.0l 53 kontokt@mediasklep24.pl g +48 32 555 04 51



https://mediasklep24.pl
mailto:kontakt@mediasklep24.pl

- pogromca
WIrusow

88 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2021



ochronnych supergwmzdy wsrod zwlézknw cbkemlc' 1
— glutationu - oraz jego blologlcznego prékursara
— N-acetylocysteiny — w walce z wirusami i wmlymnych fm

ciekawym artykule, opu-

blikowanym wiosng tego

roku autorstwa rosyjskie-

go badacza medycznego
Aleksieja Potonikowa, przeanalizowat on
przypadki 4 pacjentek chorych na co-
vid-19 z Panstwowego Uniwersytetu Me-
dycznego w Kursku: 2 z utrzymujacymi
sig objawami umiarkowanymi do ciez-
kich i 2 z objawami tagodnymi, ktére
ustapily w ciagu kilku dni bez leczenia.

Wszystkie kobiety byly niepala-
ce, bez zdiagnozowanych wczesniej
wspotwystepujacych choréb prze-
wlektych. Nalezaty do zdrowej grupy
kontrolnej w oddzielnym badaniu
statusu oksydacyjnego w cukrzycy
typu 2, prowadzonym w uniwersy-
teckim Instytucie Badawczym Gene-
tyki i Epidemiologii Molekularne;.

U jednej z nich, 33-letniej pacjentki,
w 8 dni po kontakcie z osoba zarazong
SARS-CoV-2, wirusem wywolujacym
covid-19, pojawily sie goraczka sie-
gajaca 38°C i tagodne béle miesnio-
we. Objawy te zniknely bez leczenia
po uplywie 6 dni od wystapienia.

Druga pacjentka, kobieta 47-letnia,
miala niewysoka goraczke (37,3°C)

i odczuwala fagodne zmeczenie
po 10 dniach od kontaktu z nowym
wirusem za poSrednictwem zarazo-
nej osoby. Jej objawy réwniez usta-
pily bez leczenia 4 dni p6zniej.

Trzecia kobieta miata 44 lata
i wykazywala ciezkie objawy co-
vid-19 po 4 dniach od kontaktu z za-
razong osoba. Goraczka wahata sie
u niej od 37,1°C do 38,5°C, miala silng
chrypke, a takze suchy kaszel oraz dosé
silne béle miesni i zmeczenie. Badanie
radiograficzne potwierdzito zapalenie
pluc. W chwili publikacji badania,
po 24 dniach od wystapienia objawéw,
wciaz jeszcze sie one utrzymywaty.

I wreszcie czwarta badana kobieta
miata 56 lat, a objawy pojawily sie
u niej po uplywie tygodnia od kontak-
tu z zarazong osobg. Goraczka siegala
39°C. Miata tez silny suchy kaszel,

trudnoéci w oddychaniu i przyspie-
szona akcje serca. Przeswietlenie pluc
potwierdzilto, Ze i u niej rozwinglo sie
zapalenie ptuc. Objawy utrzymywaty
sie 1acznie przez 16 dni, ale w konicu
pacjentka catkowicie wyzdrowiala.

Co sprawilo, ze kazda z tych ko-
biet w tak odmienny sposéb za-
reagowata na wirusa? Polonikow
dysponowal danymi z badan krwi,
wykonywanych na 2 miesigce przed
zarazeniem sie przez kobiety wirusem
SARS-CoV-2. Dwie pacjentki, ktére szyb-
ko i samodzielnie pokonatly chorobe,
wykazywaly wczeéniej wysoki poziom
silnego, naturalnego przeciwutleniacza
— glutationu (GSH) - i niski stosunek
szkodliwych wolnych rodnikéw (zwa-
nych réwniez reaktywnymi formami
tlenu, czyli ROS) do GSH. Natomiast
kobiety, u ktérych rozwinelo sie za-
palenie pluc, przed zachorowaniem
miaty niski poziom glutationu we krwi
i wysoki stosunek ilosci ROS do GSH.

Wyniki testow byly w istocie odwrot-
nie proporcjonalne do stopnia ich choro-
by: u kobiety, ktéra wcigz miata objawy,
stwierdzono wczesniej stosunek ROS/
GSH wynoszacy 34,6; u tej, ktéra choro-
wala na zapalenie pluc, ale wyzdrowiata,
stosunek ten wynosit 6,9; u chorujacej
przez 6 dni wynidst on 2,9; a u pacjent-
ki, ktéra wyzdrowiala najszybciej, wy-
ni6st 1,2. Im nizszy mialy one poziom
GSH, tym gorzej przechodzily covid-19.

Duzo glutationu, mato wiruséw
Wedtug hipotez Polonikowa ,,dtugotrwa-
fe i ciezkie objawy infekcji covid-19

u jednej z naszych pacjentek z wyraz-
nym niedoborem glutationu sugeruja,

ze stopien obnizenia poziomu GSH jest
negatywnie skorelowany z tempem re-
plikacji wirusa, a wzrastajace obcigzenie
wirusowe nasila oksydacyjne uszkodze-
nia ptuc. To odkrycie sugeruje, ze wirus
nie moze aktywnie replikowac¢ sig przy
wyzszym poziomie glutationu w ko-
morkach i dlatego obserwuje sie wtedy
fagodniejsze objawy kliniczne z nizszym

obcigzeniem wirusowym”. Badacz po-
stuluje nastepnie, by w celu leczenia

i zapobiegania covid-19 przeprowadzi¢

badania kliniczne nad GSH i jego pre-

kursorem, N-acetylocysteing (NAC)'. v
Rzecz jasna 4 przypadki nie ustana- *: _

wiajg jeszcze naukowego dogmatu, ale & =
hipoteza Potonikowa opiera sie takze =
na jego wczeéniejszych badaniach
nad rolg GSH w cukrzycy oraz na roz-
leglej literaturze medycznej, ktéra
scisle wiagze niski poziom glutationu,
najwazniejszego przeciwutleniacza
W naszym organizmie, z chorobami.
Polonikow nie jest tez jedynym, ktéry
proponuje wykorzystanie GSH i NAC
w zapobieganiu i leczeniu covid-19.
Setki niedawnych badan wykazaty po-
wigzanie miedzy niskim poziomem GSH
a przewleklymi chorobami, zwigzanymi
ze stresem oksydacyjnym, m.in. otylo-
Scia, schorzeniami uktadéw krazenia
i oddechowego, AIDS, mukowiscydoza
i zwléknieniem pluc, rakiem i zaburze-
niami psychicznymi, takimi jak schizo-
frenia i depresja. Badania po$miertne
wykazaly réwniez, ze mézgi pacjentéw
z chorobg Alzheimera i Parkinsona wyka-
Zujg znaczne obnizenie poziomu GSH”.
W podsumowaniu przegladu literatury
medycznej z lat 1980-2016 na temat roli
stresu oksydacyjnego i GSH w schorze-
niach ucha, nosa i gardta stwierdzo-
no, ze liczne choroby, takie jak niezyt
(w tym alergiczny) nosa, przewlekle
zapalenie zatok z polipami lub bez,
chroniczne béle ucha, zapalenie mi-
gdatkéw, choroba Meniere’a, schorzenia
krtani i dtugotrwaly kaszel, powigzane
sg ze stresem oksydacyjnym i obnizo-
nym poziomem GSH, zaréwno w miej-
scu infekcji, jak i w surowicy krwi’.
Badania wykazaly r6wniez, ze zdrowe
kobiety w podeszlym wieku majg wyzszy
poziom glutationu niz pacjentki z prze-
wlekla choroba, chociaz stezenie GSH
jest ogélnie najwyzsze w mtodej, zdro-
wej populacji i obniza sie z wiekiem.
Catkowity poziom GSH w surowicy
u starszych os6b z wieloma chorobami
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przewlektymi byt odwrotnie pro-
porcjonalny do liczby tych choréb,
jak donoszono w dlugofalowym
badaniu, prowadzonym wsréd os6b
w podeszltym wieku w Szwecji

w 2019 r. Doprowadzilo to szwedz-
kich naukowcéw do wniosku,

ze iloé¢ glutationu w surowicy jest
miarodajnym ,biomarkerem wie-
losystemowego rozregulowania”,
ktére prowadzi w konsekwencji

do licznych choréb i do §mierci®.

Batuta dyrygenta
— Smieré jest zasadniczo zespo-

tem niedoboru glutationu — méwi
Edward Fogarty, radiolog z P6t-
nocnej Dakoty, ktéry publikowat
prace na temat roli mitochondriéw
i hiperbarycznej terapii tlenowej

w zaburzeniach mézgu. GSH, nie-
zbedny dla 144 waznych $ciezek
molekularnych w organizmie, zyskat
sobie przydomek ,matki wszyst-
kich przeciwutleniaczy”. Co wiecej,
zwigzek ten potrafi zgina¢ DNA

w celu jego naprawy, jak réwniez
jest mistrzem detoksykacji, uniesz-
kodliwiajacym zanieczyszczenia

w organizmie, poczynajac od tych,
ktére powstajg we wnetrzu komérek
w wyniku podstawowej produkcji
energii, az po metale ciezkie, pesty-
cydy, leki, konserwanty spozywcze,
promieniowanie i inne toksyny
srodowiskowe (patrz ramka).

— Gdy pomysélimy o ludzkiej
komérce jako o symfonii, to ener-
gia jest przedstawieniem, tlen
dyrygentem, a glutation jego ba-
tutg — méwi dr Fogarty. — Kiedy
w komorce bedzie duzo wiecej
glutationu, to energia zacznie ro-
snaé. Im wiecej mamy energii, tym
mniej jesteSmy podatni na choroby
na poziomie komérkowym. Dlatego
wlasnie wszystkie komérki na na-
szej planecie potrzebujg glutationu,
a kluczowymi, niezbednymi ami-
nami zycia sg te, ktére go tworza.

Czym wiec jest GSH i dlaczego
ma on najwyrazniej tak de-
cydujace znaczenie dla
zdrowia? I czy mo-
zemy podwyzszy¢
jego poziom, by za-
pobiegaé chorobom
i zachowa¢ zdrowie?
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Odtrutka

na paracetamol

Poniewaz kazda komérka ma tak
duze zapotrzebowanie na GSH, nasz
organizm nieustannie produkuje

go z 3 szeroko rozpowszechnionych
aminokwasoéw: cysteiny, glicyny

i glutaminianu. Jak wykazano,
niedobor cysteiny jest czynnikiem
ograniczajagcym tempo produkcji
GSH®. Jezeli spadnie jej poziom,
spadnie tez poziom glutationu;
cysteina moze tez go podnie$é.
Dlatego wtasnie od kilkudziesieciu
lat lekarze stosujg suplementacje
N-acetylocysteing (NAC) w leczeniu
przedawkowania paracetamolu.
Istnieje przekonanie, ze wyso-

kie dawki paracetamolu dziataja
toksycznie poprzez gwaltowne
zubozenie zapaséw GSH w wa-
trobie. NAC uzywana jest do ich
przywrdcenia, a jej zastosowanie
bardzo wyraznie zmniejsza ryzyko
zgonu z powodu przedawkowania.

Dziatanie przeciwsluzowe
NAC od dawna stosuje sie takze
jako czynnik rozrzedzajacy $luz
w chorobach uktadu
oddechowego, po-
niewaz potrafi ona
rozbija¢ podwoj-
ne wigzania siar-
kowe w §luzie,
czyniac go rzad-
szym i latwiejszym
do odkrztuszenia®.

Wspomniane wlasciwosci
NAC - zdolnoé¢ podwyzsza-
nia poziomu GSH i rozbijania
wigzan siarkowych - staly sie
obiektem szczegélnego zaintere-
sowania w dziesigtkach badan
nad réznymi chorobami, od schi-
zofrenii po covid-19.

Dziatanie przeciwwirusowe
Co najmniej od 1991 r. badacze
z Narodowych Instytutéw Zdro-
wia (NIH), a wéréd nich szef
amerykanskich sit zadaniowych
przeciwko covid-19, dr Anthony
Fauci, donosili o tym, w jaki
spos6b GSH i NAC mogg za-
trzymywac replikacje wirusa
HIV w komérkach. Sugero-
wali oni, ze terapia glutatio-

Matka wszystkich
przeciwutleniaczy

Mark Hyman, lekarz medycyny funkcjonalnej z Cle-
veland Clinic, nazwat glutation ,,matka wszystkich
przeciwutleniaczy”, poniewaz gtéwna rola tego
zwigzku jest zajmowanie sie szkodliwymi wolny-
mi rodnikami w organizmie. Te za$ powstaja jako
produkt uboczny metabolizmu energetycznego, ale
takze pod wptywem ¢wiczen fizycznych i toksyn
Srodowiskowych. S3 to wysoce reaktywne czastki,
ktdre krazg w komorce, siejac zniszczenie, jak roz-
zarzone wegle, ktdre przypalajg wszystko, czego
dotkna. GSH bez przerwy wymiata chorobotwdrcze
wolne rodniki. Jest przy tym zwigzkiem wyjatko-
wym, poniewaz jako jedyny przeciwutleniacz znaj-
duje sie we wnetrzu kazdej komorki naszego ciala,
a w odréznieniu od innych, takich jak witaminy C

i E, po zneutralizowaniu wolnego rodnika taczy sie
w pare w inng utleniong czasteczkg GSH, by zneu-
tralizowac takze siebie.

Co wiecej, glutation dziata synergistycznie z in-
nymi przeciwutleniaczami, m.in. z witaminami Ci E,
koenzymem Q10 i kwasem alfa-liponowym, ponow-
nie wprowadzajac je do obiegu, dzieki czemu moga
dziata¢ dtuzej. GSH koncentruje sie w watrobie,
$ledzionie i skérze w stezeniu tysigce razy wyzszym
niz inne przeciwutleniacze.

Poza dziataniem przeciwutleniajacym i detok-
sykujagcym petni tez mnéstwo innych funkgcji, m.in.
transportuje biatka miedzy komérkami, sygnalizuje
uktadowi odpornos$ciowemu, by reagowat na ataku-
jace patogeny, a takze naprawia uszkodzone DNA.

nem moze by¢ przydatna w leczeniu AIDS’.
Od tamtej pory liczne badania potwierdzity
przeciwwirusowe wlasciwosci GSH i NAC.

t agodzenie objawow grypy

W randomizowanym badaniu z podwéjnie $lepa
préba, obejmujacym 262 osoby przyjmujace pla-
cebo lub 600 mg NAC w tabletkach 2 razy dzien-
nie przez 6 miesiecy, stwierdzono na podstawie
badan krwi, Ze obie grupy byly zarazone grypa
H1N1 w takim samym procencie. Jednakze
79% zarazonych w grupie placebo mialo obja-
wowag postaé grypy w poréwnaniu do zaledwie
25% przyjmujacych NAC, co odpowiadalo w przy-
blizeniu trzykrotnemu spadkowi
prawdopodobienstwa wystgpie-
nia objaw6w klinicznych®.
Dla kontrastu stosowana w la-
tach 2017-2018 szczepionka
przeciwko grypie byla skutecz-
na najwyzej w 40%, co oznacza,
ze trzeba bylo podac ja 100 osobom,
by zapobiec 40 objawowym przypadkom choroby.
W innym badaniu naukowcy z Georgia State
University opracowali , koktajl aminokwaséw”,
stymulujacy komérkows produkcje GSH, a zlo-
zony z cysteiny, glicyny i glutaminianu oraz



Superfoods prosto z ula ¢

— pytek kwiatowy, pierzga pszczela i propolis

Wizyta w sklepie internetowym 7 Miodowych Kontynentow
to podrdz szlakiem pszczelich superfoods. Znajdziemy w nim

naturalne produkty, dzieki ktérym zadbamy o zdrowie, a takze psychike.

Pytek kwiatowy

Pszczoly przynosza go do ula w koszyczkach, znajdujacych sie
w ich tylnych nogach, aby mie¢ pozywienie, ktére zapewnia im
witalno$¢. My tez mozemy skorzystac z jego prozdrowotnych wia-
Sciwosci, ktére wynikajg z bogatego sktadu pytku. Pylek kwiatowy
w dobie pandemii koronawirusa jest ceniony za to, ze doskonale
wzmacnia odpornos¢, miedzy innymi ze wzgledu na zawartosé se-
lenu i cynku, ktére pozytywnie wplywajg na uklad immunologicz-
ny. Pytek pszczeli pomaga odzyskac sily fizyczne i psychiczne przy
chronicznym zmeczeniu, o ktérym méwig psychiatrzy jako skutku
covid-19. Nowa chorobe nazywaja przewlektym niepokojem. Obja-
wia sig zamartwianiem, kfopotami z koncentracja i napadami leku.
Pylek tagodzi rozdraznienie i wspomaga leczenie depres;ji. Jest tez
wsparciem w walce z nadwaga, ktéra okazuje sie skutkiem ubocz-
nym lockdownu i zajadania emocji. Pylek hamuje apetyt i oczysz-
cza organizm z uzywek — kofeiny, nikotyny czy lekéw. Najlepiej
rozmieszac go z cieplym mlekiem, jogurtem lub ciepta woda i przyj-
mowac przed jedzeniem 3 razy dziennie. Pylek pszczeli polecany
jest osobom po hospitalizacji, wyjsciu ze szpitala.

Jak dawkowac pytek kwiatowy?*

— dzieci powyzej 1 roku zycia ok. 1 tyzeczki od herbaty dziennie
- dzieci 3-5 lat 10 g pytku (dwie tyzeczki od herbaty)

— dzieci 6-12 lat 15 g pytku (trzy tyzeczki od herbaty)
- dzieci powyzej 12 lat i dorosli 20 g pytku (cztery tyzeczki od herbaty)
— dorosli leczniczo 30-40 g pytku (6-8 tyzeczek od herbaty)

* Pamietaj pylek pszczeli nie jest polecany osobom, u ktérych stwierdzono alergie
na pytki kwiatowe

Pierzga pszczela

Smakuje kwaskowato. Pierzga jest mieszaning miodu, pytkow
kwiatowych i §liny pszcz6t. Sktadem przypomina pylek pszczeli,
poniewaz znajdziemy w niej szereg mikroelementéw (m.in. ma-
gnez, zelazo, cynk) oraz makroelement6w (m.in. wapn, séd, fos-
for). Obfituje tez w witaminy: A, B, C, PR, E, D, K oraz enzymy.
Pierzga regeneruje i odzywia. Skutecznie wzmacnia system od-
pornosciowy, aktywujac limfocyty. Koi uktad nerwowy i detok-

Jak dawkowac pierzge?

Dzieci powyzej 1 roku zycia - ok 10-15 g dziennie
(ok. 2 tyzeczki od herbaty), natomiast dzieci powyzej
12 lat i dorosli 30-40 g (6-8 tyzeczek od herbaty)

sykuje watrobe. Zalecana alergikom, a takze przy braku apetytu
i dolegliwos$ciach trawiennych. Pierzge mozna przyjmowac bez-
posrednio albo rozpusci¢ w dowolnym napoju. Pierzga pszczela
jest polecana osobom po przebyciu choréb przewlektych, osta-
bionym po wyjsciu ze szpitala i po chemioterapii.

Propolis, inaczej kit pszczeli

Pszczoly uszczelniajg nim swoje gniazda, ale propolis oprécz
zadan technologicznych pelni takze funkcje ochronng — jest dla
pszczot zabezpieczeniem przed wirusami, bakteriami i grzyba-
mi. My tez dzieki propolisowi mozemy czu¢ sig silniejsi podczas
pandemii, znakomicie chroni on nasze organizmy przed wirusa-
mi i bakteriami. Propolis aktywuje nasz system immunologicz-
ny do odpierania ataku drobnoustrojéw.

Przepis na nalewke propolisowa

50 g propolisu zalej 0,5 | spirytusu. Przechowuj w ciemnym i nie-

dostepnym dla dzieci miejscu. Raz dziennie wstrzasaj. Po dwdch
tygodniach zlej ptyn znad osadu i przesacz nalewke przez gaze,
bibute lub filtr. Przechowuj do 12 miesiecy w ciemnym szkle,

w chtodnym miejscu.

Powinien by¢ stosowany nie tylko w trakcie choroby, ale takze
profilaktycznie. Kit pszczeli sprawdza sie, kiedy czujemy sie apa-
tyczni i zdemotywowani. Pomaga przy leczeniu infekcji gérnych
drég oddechowych, probleméw watrobowych i zotadkowych,
dziata kojaco na problemy skérne (tradzik, podraznienia, rany).
Propolis jest bardzo cenionym sktadnikiem masci i nalewek.

www.7mk.pl ¢ sklep@7mk.pl
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Znaczaco
wyzszy odsetek
catkowitych
: . ... Wwyzdrowien
Skutki uboczne NAC NAC poprawia wyniki "~ e =
. : pacjentow pod 56.6% |
Badacze z Instytutu Badan Uktadowych w Portland w stanie Oregon respiratorem | ’
opublikowali artykut o przeciwzapalnym potencjale NAC (N-acetylo- W randomizowanym Placebo |
cysteiny) w walce przeciwko covid-19. Ryzyko zwigzane ze stosowa- badaniu z podwéjnie $lepa | 30% .
niem tego suplementu jest bardzo niskie, jak zauwazyli autorzy: ,NAC préba, poréwnujacym NAC |
ma doskonaly profil bezpieczernstwa w badaniach klinicznych”. do placebo u 60 pacjentow F— —g e — 8 1
Niektére osoby doswiadczyty jednak skutkéw ubocznych doustnego pod respiratorami, | |
przyjmowania suplementu, takich jak owrzodzenia jamy ustnej, mdto- stwierdzono, ze osoby LE _ S0 s R _ &

$ci i refluks kwasowy. Rozpylona NAC moze powodowac zwezenie drég

przyjmujace suplement r |
byly o nieco ponad

potowe mniej narazone

na wystgpienie |

oddechowych i dtugotrwaty kaszel, a takze nasilenie astmy. Powazne
niepozadane reakcje przy dozylnym podawaniu s3 rzadkie i notowane
tylko w przypadkach leczenia przedawkowania lekow?.

Przeciwzapalne, podnoszace poziom GSH i przeciwutleniajace Znaczaco |

S s s : respiratorowego |
wiasciwosci NAC wzbudzity zainteresowanie uzyciem jej do przeciw- zapalenia pluc niz = \
dziatania chorobom neurodegeneracyjnym i psychicznym, takim jak pacjenci leczeni placebo L T n Esze ryzyko
uzaleznienia, schizofrenia, alzheimer (26,6% vs 46,6%) i mialy resplrato‘rowego
i parkinson, jak réwniez do zapobiegania BIBLIOGRAFIA e prawie dwukrotnie wieksze zapalenia ptuc
pogorszeniu funkcji poznawczych w po- [l e e prawdopodobiefistwo NAC ——
desztym wieku oraz do Igczenia bélu 2 Molecules,2018;23:3305 catkowitego wyzdrowienia 26,6%
neuropatycznego i udaréw?. (56,6% vs 30%). Pacjenci Placebo

leczeni NAC spedzali
réwniez srednio o 3 dni
mniej na oddziatach OIOM
i 0 5 dni mniej w ogdlnej
hospitalizacji.

46,6%

dodatku selenu, i zbadali jego zdolnos¢ do walki z replikacja wi-
rusa Zika. Stwierdzili, Ze mieszanka zredukowala jego replikacje
nawet do 90% w dawkach catkowicie bezpiecznych dla komoérek®.

Dziatanie przeciwzapalne

Badanie z 2018 r. wykazalo, ze jeden ty-
dzien suplementacji NAC poprawia status
oksydacyjny i poziom markeréw zapal-
nych u pacjentéw z zapaleniem pluc'.
W innym randomizowanym badaniu z po-
dwdijnie $lepa préba, poréwnujacym NAC
do placebo u 60 pacjentéw pod respiratorami,
stwierdzono, Ze u 0s6b przyjmujacych ten zwigzek wystepowato
»zhaczaco mniejsze prawdopodobieistwo rozwiniecia sie klinicz-
nie potwierdzonego respiratorowego zapalenia ptuc (VAP) w po-
réwnaniu do pacjentéw leczonych placebo” (26,6% vs 46,6%).
Pacjenci stosujacy NAC krécej przebywali réwniez na oddziale
intensywnej opieki medycznej (14 dni w poréwnaniu do 17) i krét-

NAC pomaga zapobiegaé
rozwijaniu sie objawéw klinicznych
w infekcjach grypowych

Odsetek W eksperymencie poréwnujacym
uczestnikow odsetek infekcji HIN1 wérdd oséb
padar;:a przyimujacych placebo lub 600 mg NAC
Z:I?Nzlonylft ,gwﬂa w tabletkach 2 razy dziennie przez
rozﬁl?nelzrsﬁ 6 n?iesigcy badania krwi V\{ykaza{y,
objawy grypy Ze obie grupy byty zarazone grypa
w takim samym procencie.
e S\ Jednakze u 79% zarazonych
Placebo w grupie placebo rozwinely sie

objawy kliniczne w poréwnaniu
do zaledwie 25% oséb
przyjmujacych NAC, co oznaczato
ponad trzykrotnie nizsze ryzyko
postepu infekcji do stadium
_klmlicznych oznak chorobowych.

NAC
25%

92 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2021

szy byl ogélny czas ich hospitalizacji (19 dni w po-
réwnaniu do 24). Znaczaco wyzszy byl u nich z kolei
odsetek catkowitych wyzdrowieni (56,6% vs 30%)"".

Przeciwko covid

To i inne badania przykuly uwage
Rogera Seheulta, wspélzatozyciela
medycznej firmy edukacyjnej Med-
Cram, a takze innych naukowcow
coraz mocniej przekonanych o tym,
ze NAC moze odegrac role w zapobie-
ganiu i leczeniu infekcji SARS-CoV-2.

Juz we wczesnej fazie pandemii niektérzy
lekarze zauwazali, ze covid-19 nie zachowuje sig
jak typowy zesp6l oddechowy, lecz raczej jak ,ostra
choroba wysokogoérska”, a cze$¢ pacjentéw wyka-
zuje niezwykle silne odpowiedzi immunologiczne.
Nabierali coraz wiekszego przekonania, ze wiele
przypadkow ciezkiego zakazenia wystepuje wtedy,
gdy uklad odpornosciowy pacjenta uruchamia hi-
perreakcje na wirusa. Gdy reaguje on przesadnie,
moze wywolaé tzw. burze cytokinowa, w ktérej od-
pornosciowe biatka sygnalizacyjne — cytokiny — po-
woduja wigcej ubocznych szkdd niz sam wirus.

Nowojorski lekarz Richard Horowitz opubliko-
wal opisy przypadkéw dwéch pacjentéw z dusz-
noscig zwiazang z koronawirusem, ktérzy dobrze
zareagowali juz po upltywie godziny od zastoso-
wania leczenia doustnym i dozylnym GSH".

Szwedzcy naukowcy zacytowali wczesniejsze ba-
dania przeciwzapalnego dziatania NAC i wezwali
do przeprowadzenia testéw klinicznych takiej suple-
mentacji w infekcjach covid-19 w celu sttumienia




niekontrolowanej odpowiedzi immu-
nologicznej i nieodtagcznego stresu ok-
sydacyjnego, ktory jest jej skutkiem*®.

Srodek przeciwzakrzepowy
Lekarze i badacze wskazywali takze
na hamujacy wplyw NAC na krzepnie-
cie krwi, co réwniez moze mie¢ silne
dzialanie przeciwko koronawirusowi.
Anna Aksenowa z La-
boratorium Biologii
Amyloidowej na Uni-
wersytecie w Sankt
Petersburgu w Rosji
wysunela hipoteze,
iz cigzkie infekcje
SARS-CoV-2 moga by¢
powigzane z czynnikiem
von Willebranda, jednym z gléwnych
sktadnikéw ukltadu krzepniecia krwi.
Zgodnie z ta hipotezg wirus stymuluje
stan zapalny $cian naczyni krwiono-
$nych. W konsekwencji organizm
uwalnia czynnik von Willebranda
jako odpowiedZ naprawcza, to jednak
podnosi ryzyko zakrzepicy — tworzenia
sig skrzepdéw, ktére moga zatykac lub

Podnies poziom

Glutation jest zwigzkiem o kluczo-
Wwym znaczeniu W naszym organizmie,
petnigcym wiele funkgji, od unieszko-
dliwiania wolnych rodnikéw po neu-
tralizowanie toksyn srodowiskowych.
Wysoki poziom GSH wigze sie z mto-
doscig i witalnoscia, a niski w setkach
badan powigzano z chorobami.

Palenie, picie alkoholu, zta dieta, na-
razenie na zanieczyszczenia $rodowi-
skowe, brak snu i stres — to wszystko
pozera GSH. Co wiecej, po przekro-
czeniu 30. r.z. jego produkcja w orga-
nizmie zazwyczaj zaczyna stabnac.

— Teraz stosuje go rutynowo w kaz-
dym powiktanym przypadku, a takze
W miare starzenia — méwi brytyj-
ska lekarka Sarah Myhill. Oto kilka
propozycji, ktére warto rozwazyc,
by utrzymac wysoki poziom GSH.

Glutation doustny

Dr Myhill méwi, Zze standardowa doust-
na dawka 250 mg podnosi poziom GSH

w czerwonych krwinkach jej pacjentéw

i ze nie zaleca drozszej wersji liposomal-
nej, ktdra dziata tak samo dobrze. Jezeli
zamierzasz wybra¢ suplementacje, zwré¢
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uwage, by byt to produkt zawierajacy
L-glutation, jedyna forme aktywna.
Zalecanadawka: 250 g dziennie.

N-acetylocysteina

Jak méwi dr Myhill, NAC spetnia podobng
funkcje jak suplementy GSH, podnoszac
poziom glutationu we krwi. Niektdrzy ba-
dacze twierdzg, Ze istnieja nawet dowody
przewagi NAC, poniewaz podwyzsza ona
poziom cysteiny w osoczu krwi, co z kolei
podnosi poziom GSH w osoczu. Co wie-
cej, badania na zwierzetach odnotowaty
zdolno$¢ tego zwigzku do przenikania
bariery krew-mdzg i podnoszenia po-
ziomu GSH w mézgu®. NAC jest niedro-

ga i szeroko dostepna bez recepty.
Zalecanadawka: 600 mg 2 razy dziennie.

Dodajmy jeszcze, ze dr Joseph Mercola
zalecit ,,pre-toksykacje” alkoholu poprzez
przyjmowanie co najmniej 200 mg NAC
na ok. 30 min przed spozywaniem al-
koholu, by wyréwnac¢ ubytek GSH,
przyczyniajacy sie do zjawiska kaca?
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blokowaé naczynia krwionoéne.
Szereg zgonéw z powodu covid-19
przypisuje sig skrzepom krwi, po-
wodujacym ataki serca i udary'.

W jednym ze swych filméw
w serwisie YouTube Seheult refe-
ruje rozlegla literature medyczna,
objasniajaca, w jaki sposéb przeci-
wsluzowe dzialanie NAC, polegajace
na rozbijaniu podwéjnych wigzan
siarczkowych w §luzie, powoduje
réwniez rozerwanie podwéjnych
wigzan siarkowych w czynniku von
Willebranda, co wyjasnia przeciwza-
krzepowe dziatanie tego zwigzku'.

Cytuje on szereg badan nad
przeciwzakrzepowymi wlasciwo-
$ciami niedrogiego, dostepnego bez
recepty suplementu NAC. Jedno
z nich opisuje rozrywanie przez
NAC wigzan siarkowych w czyn-
niku von Willebranda i ponowne
udroznianie tetnic. Jak napisano
w podsumowaniu tego artykutu,
,NAC jest skuteczng i bezpieczna
alternatywa dla dostepnych obec-
nie srodkéw przeciwzakrzepowych
do przywracania drozno$ci naczyn
po wystapieniu blokady tetnic”'®.

— To taki sam rodzaj zakrzepéw,
jaki moze wystepowaé w covid-19
w unaczynieniu plucnym — moéwi
Seheult. — Wciaz naplywaja nowe
artykuly — dodaje, cytujac liczne
badania przeciwzakrzepowych
wlasciwosci suplementu. Ekspe-
ryment in vitro w prébkach osocza
od zdrowych dawcow wykazat zdol-
no$¢ NAC do znacznego obnizania
poziomu czynnikéw krzepniecia,
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Inne produkty
podwyzszajace
poziomu

glutationu

Selen jest pierwiastkiem
$ladowym i znanym czynnikiem prze-
ciwwirusowym, ktérego nasz organizm

potrzebuje do produkcji glutationu (GSH). Produkty
bogate w selen to m.in. podroby, kurczak, brgzowy
ryz i orzechy brazylijskie.

Zalecanadawka: 140-200 mcg dziennie.

co rozrzedza krew i zmniejsza
jej zdolnos¢ krzepniecia'’. Inne
badanie dowiodlo, iz stosowanie
tego zwiagzku u pacjentéw pod-
dawanym operacjom z powodu
tetniaka aorty brzusznej hamuje
funkcje plytek krwi i dziata prze-
ciwzakrzepowo'®. Kolejne pokaza-
fo, Ze N-acetylocysteina odwrécita
uszkodzenia mézgu myszy spowodo-
wane udarem, co bylo skorelowane
ze statusem GSH w tym narzadzie'.

Nawigzujac do hipotezy rosyjskie-
go badacza Potonikowa o zwigksza-
niu podatnosci na cigzsze infekcje
w wyniku obnizenia poziomu GSH,
Seheult potwierdzit, ze NAC jako
srodek zapobiegawczy moze by¢
bardzo skuteczna. Ma przy tym
te dobra strone, ze dziala na rzecz
zredukowania stresu oksydacyjne-
go i potencjalnie zmniejsza ilos¢
monomerdw i polimeréw czynni-
ka von Willebranda taczacych sie
ze sobg i tworzacych skrzepy oraz
wywolujacych zakrzepice. Nie
ma dowoddw, ze bedzie to sku-
teczne w covid-19, poniewaz nie
przeprowadzono badan, ale jesli
polaczymy kropki, to — zdaniem
Seheulta — wyglada to obiecujaco.

— Gdyby ludzie przyjmowali doust-
nie NAC jako srodek zapobiegawczy,
czy mogloby to powstrzymac rozwoj
powaznych postaci covid-19, jak
widzieliémy to w przypadku gry-
py? Czy zwiazek ten podawany
w wystarczajaco wysokich daw-
kach dozylnie w szpitalu moze
uchroni¢ pacjentéw przed
postepem choroby az do
intubacji i uzycia respi-
ratora? — pyta ekspert.

By¢ moze Seheult wkrét-
ce otrzyma odpowiedzi,
ktérych poszukuje. Do lipca
2020 r. co najmniej 4 badania
kliniczne rekrutowaty pacjentéw
z covid-19 w celu dokonania oceny
skutecznosci NAC w poréwnaniu
z placebo. Jedno z nich, prowadzone
przez Centrum Onkologiczne Me-
morial Sloan Kettering, ma polega¢
na dozylnym podawaniu 6 g NAC
lub placebo w cigzkich przypadkach
covid-19. Wyniki mogg by¢ dostep-
ne dopiero pod koniec przyszlego
roku, ale warto na nie czekacé®.

Biatko serwatkoweBadaniawskazujananie
jako suplement podnoszacy poziom GSH.

Produkty bogate w siarke|GSHZawie=

ra ten trzeci pod wzgledem obfitosci
wystepowania w ludzkim organi-

zmie sktadnik mineralny. Produk-

cja glutationu zalezy od obecnosci
aminokwasow zawierajacych siar-

ke, przede wszystkim

cysteiny, a czer-

pac je mozemy

m.in. z wiek-

szoSci

produktow

wysoko-

biatkowych,

takich jak mieso,

ryby, jaja, nasiona i jogurt, bro-

kuty, kapusta, jarmuz, cebula, czosnek,
szczypior, brukselka i kalafior. Niektérzy
wybierajg suplementacje siarka w posta-
ci metylosulfonylometanu (MSM), ktéry nalezy sto-
sowac zgodnie ze wskazdéwkami na opakowaniu.

\Witaminy C i E}S3\przeciwi=
> tleniaczami dziatajgcymi
W zespole z GSH. Badacze
4 wiedza juz od kilkudzie-
sieciu lat, ze witamina
C moze podnosic jego
poziom w czerwonych
krwinkach u zdrowych
0s6b2 Witamina E chroni
__zalezne od GSH enzymy, nie-
zbedne do jego przeciwutleniajacego
dziatania3. Zrédta witaminy C w zyw-
nosci to m.in. owoce cytrusowe, dzikiej
rézy, kiwi i aronii, a witaminy E — orzechy
i nasiona, awokado i ryby.
Zalecana dawka: podtrzymujgco 1-2 g witaminy
C 2 razy dziennie oraz 400 mg witaminy E na dobe.
Stosujac suplementacje, wybieraj w miare mozliwo-
$ci tokotrienole, a nie tokoferole, i stosuj dawkowa-
nie zalecane na opakowaniu.
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Goraca sytuacja epidemiologiczna niesie ze sobg wiele niedogodnosci.

Ma jednak réwniez swoje dobre strony. Ot6z pod ci$nieniem pandemii naukowcy
pracujg w niespotykanym dotad tempie, identyfikujgc wiele zwigzkéw o aktywnosci
przeciwwirusowej. A co najciekawsze, w wiekszosci przypadkdéw chodzi

o molekuty pochodzenia naturalnego.

a szczegblng uwage zastugu-
ja te z nich, ktére posiadaja
zdolno$¢ wzmacniania bloka-
dy przeciwwirusowej ludzkie-
go organizmu. Wirus wnika do komorki
gospodarza i atakuje jej materiat gene-
tyczny, przez co zmusza jg do produk-
cji wiruséw potomnych. Nowe wiru-
sy, niszczgc komoérke, wydostajg sie
na zewnatrz i atakujg kolejne komorki.
Organizm, uzywajgc specjalnych biatek,
potrafi blokowaé proces wnikania wiru-
séw do komérek. Blokada ta nie zawsze
jest odpowiednio szczelna. Okazuje sie
jednak, ze sktadniki niektérych roslin
konsumpcyjnych i pokarméw biatkowych
posiadajg zdolno$¢ wspomagania orga-
nizmu w uszczelnianiu tej blokady. Jak
dowiodty badania naukowe, wtasciwo-
éci takie sg charakterystyczne m.in. dla:
— andrografolidu wystepuja-
cego w zielu brodziuszki,
— artemizyny wystepuja-
cej w zielu bylicy,
— glicyryzyny pochodzacej z popu-
larnego sktadnika pewne-
go typu stodyczy — lukreciji,
— laktoferyny — bioaktywnego sktad-
nika pokarméw mlecznych.
W badaniach wykazano ponad-
to, ze réwniez na drodze innych
mechanizméw sktadniki te oddzia-
tujg korzystnie na przeciwwiruso-
wa odporno$¢ organizmu. Przyjrzyjmy
sie wiec blizej tym molekutom biolo-

gicznym o wprost zadziwiajgcych wta-
$ciwosciach prozdrowotnych...

Andrografolid
Juz w 2003 r. Shanghai Institu-
te of Materia Medica, bedacy placow-
kg Chiniskiej Akademii Nauk, ztozyt pod
numerem CN1165302C wniosek paten-
towy, we wstepie do ktérego moze-
my przeczytaé: ,Niniejszy wynalazek
dotyczy nowych zastosowar medycz-
nych zwigzku diterpenowego majace-
go budowe strukturalng andrografolidu.
(...) Zwigzek wykazuje oczywiste funk-
cje, pozwalajace przeciwdziataé powaz-
nemu zespotowi ostrej niewydolnosci
oddechowej (SARS) powodowanemu
przez koronawirusy i moze by¢ stosowa-
ny jako lek zapobiegajacy i leczacy cho-
roby wywotywane przez wirusy SARS".
Z uwagi na tradycje wykorzystania
brodziuszki przy przeziebieniach, bada-
cze podejmowali wielokrotnie préby
potwierdzenia tego jej kierunku dziatania
w dos$wiadczeniach naukowych z udzia-
tem chorych pacjentéw. W ten sposéb
udato sie im ustali¢, ze przyjmowanie
brodziuszki zmniejsza oznaki i objawy
zapalenia gardta i migdatkéw ze sku-
tecznoscig poréwnywalng do parace-
tamolu (Thamlikitkul, 1991) oraz przy-
spiesza ustepowanie takich objawéw
chorobowych, jak odkrztuszanie, bl
gtowy, kaszel, gorgczka, obsuszenie
gardta, bdl gardta, przekrwienie $lu-

z6wki nosa, katar, kichanie, bél ucha,
zte samopoczucie i ostabienie (Cace-
res, 1999; Melchior, 2000; Gabrielian,
2002; Spasov, 2004; Saxena, 2010).
Naukowcy przebadali niedawno inte-
rakcje zachodzace miedzy androgra-
folidem a gtéwnym biatkiem koro-
nawirusa, odpowiadajacym za jego
rozmnazanie sie w zainfekowa-
nych komérkach gospodarza (Enmo-
zhi, 2020). W ten sposéb udowodni-
li, ze andrografolid posiada najsilniejsze
wiasciwosci polegajace na dezakty-
wagcji tego biatka, a tym samym prze-
ciwkoronawirusowe, spoéréd wie-
lu innych syntetycznych i naturalnych
molekut o wczesniej dowiedzionej
lub podejrzewanej aktywnosci prze-
ciwwirusowej, takich jak: disulfiram,
tideglusib, shikonin, lopinawir, ostel-
miwir, rytonawir, kamferol, kwerce-
tyna, kurkumina, katechina, galusa-
nian epikatechiny, zingerol i gingerol.

Artemizyna

Zgodnie z doniesieniem magazynu
naukowego Max-Planck-Gesellscha-

ft, Instytut Maxa Plancka z niemieckie-
go Poczdamu podjat wspotprace z ame-
rykanskg firmg ArtemiLife Inc. oraz
badaczami medycznymi z Danii i Nie-
miec, w zakresie testowania ekstraktéw
z bylicy rocznej i pochodnych artemi-
zyny jako $rodkéw przeciwko nowe-

mu koronawirusowi SARS-CoV-2.
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W kwietniu 2020 r. kalifornijska fir-
ma biotechnologiczna Mateon Thera-
peutics ogtosita w komunikacie pra-
sowym, iz przeprowadzone przez
nig testy wykazaty, ze artemizy-
na hamuje replikacje SARS-CoV-2.

Artemizyna i jej pochodna, artesu-
nat, nalezg tez do grupy zwigzkéw bada-
nych pod katem aktywnosci skierowanej
przeciwko koronawirusom przez Liver-
pool School of Tropical Medicine, kt6-
rej specjalisci spodziewajg sig, ze nie-
dtugo uzyskajg pozytywne wyniki.

Natomiast algierscy naukowcy przete-
stowali juz w kwietniu 2020 r. skutecz-
nos$¢ przy SARS-CoV-2 lekéw przeciwko
malarii (artemizyna jest oficjalnie lekiem
przeciwmalarycznym), ktére prébu-
je sie wykorzystywaé ostatnio w lecze-
niu infekcji wirusowych, a ich badania
wykazaty, ze artemizyna byta bardziej
skuteczna niz hydroksychlorochina.

Tych badan nie prowadzono oczywi-
$cie ,w ciemno”, albowiem bylica byta
objeta juz wczesniejszymi programami
badawczymi, testujgcymi ziotowe specy-
fiki tradycyjnej medycyny chifskiej jako
leki w zakazeniach koronawirusem pod-
czas epidemii SARS-CoV i MERS-CoV.
Wtedy to wstepne badania prowa-
dzone w Chinach wykazaty, ze eks-
trakt z bylicy rocznej byt drugim
najsilniejszym lekiem ziotowym, sku-
tecznym przeciwko koronawiruso-
wi SARS-CoV (pierwszym byt ekstrakt
z lukreciji), ktéry spowodowat wybuch
epidemii ostrego zespotu oddechowe-
go SARS w latach 2002 i 2003 (Anti-
viral Res., Li, 2005), a ktérego pobra-
tymcem jest obecnie nekajacy ludzkos$¢
koronawirus SARS-CoV-2.

Glicyryzyna

Wstepne badania prowadzone wéw-
czas w Chinach udowodnity, ze eks-
trakt z lukreciji, ktérego gtéwnym
sktadnikiem aktywnym byta glicyry-
zyna, wykazywat wysokg skutecznos¢
przeciwwirusows, skierowang przeciw-
ko koronawirusowi SARS-CoV (Anti-
viral Res., Li, 2005). Znalazty one
potwierdzenie w badaniach prowa-
dzonych na Uniwersytecie Frank-
furckim, gdzie uznano glicyryzy-

ne za najsilniejszy bloker komérkowej
replikacji wirusa SARS-CoV, hamu-
jacy jednoczesnie jego wnika-

nie do komoérek (Cinatl, 2003).
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W niedawno opublikowanym bada-
niu (van de Sand, 2020) niemiec-
cy naukowcy przetestowali wodny eks-
trakt z korzenia lukrecji pod katem jego
aktywnosci skierowanej przeciwko wiru-
sowi SARS-CoV-2. W badaniu tym wyka-
zano, ze glicyryzyna silnie neutralizu-
je SARS-CoV-2 na drodze dezaktywacji
gtéwnego biatka koronawirusa, odpo-
wiadajgcego za jego rozmnazanie sie
w zainfekowanych komérkach gospo-
darza, a wiec poprzez doktadnie ten
sam mechanizm, poprzez ktéry oddzia-
tuje przeciwwirusowo andrografolid.

W wielu innych badaniach dowiedzio-
no, ze glicyryzna wykazuje aktywnos$¢
przeciwwirusowq, skierowang przeciwko
bardzo wielu wirusom, w tym opryszczki
i grypy, HIV oraz réznym koronawirusom.

Laktoferyna
Chinscy specjaliéci w artykule zatytu-
towanym ,Laktoferyna jako potencjal-
ne leczenie zapobiegawcze i wspo-
magajace covid-19”, opublikowanym
we wrzesniu 2020 r. w renomowa-
nym czasopi$mie naukowym Interna-
tional Journal of Antimicrobial Agents
grupy wydawniczej ELSEVIER, napisa-
li, ze dostepna powszechnie jako suple-
ment diety laktoferyna wykazuje aktyw-
nos¢ przeciwwirusowg, skierowang
przeciwko szerokiej gamie wirusow,
w tym SARS-CoV, blisko spokrewnio-
nym z SARS-CoV-2. Ponadto laktofe-
ryna ma wyjgtkowe dziatanie immu-
nomodulujace i przeciwzapalne, ktére
moze by¢ szczegdlnie istotne w patofi-
zjologii ciezkich przypadkéw covid-19.
Dostownie miesigc pézniej, w paz-
dzierniku 2020 r., w innym reno-
mowanym czasopismie naukowym
— Experimental and Therapeutic Medi-
cine — ukazat sie artykut innego zespo-
tu chinskich specjalistéw, tym razem
pt. ,Laktoferyna w leczeniu covid-19".
Jego autorzy argumentowali, ze lak-
toferyna wykazuje rozlegta aktyw-
no$¢ przeciwwirusowq o szerokim
spektrum, co wskazuje na jej poten-
cjat w leczeniu i zapobieganiu SARS-
-CoV-2. Ma przy tym rozlegte dziatanie
immunoregulacyjne i przeciwzapal-
ne, przydatne w leczeniu infekcji wywo-
tanej wirusem SARS-CoV-2 i zapobie-
ganiu niszczycielskim wptywom tego
wirusa na wiele narzadéw docelowych.
Ponadto, w odréznieniu od lekéw prze-

ciwwirusowych, jest catkowicie bez-
pieczna dla zdrowia. Jej stosowanie
moze by¢ zatem obiecujgcym poste-
powaniem w leczeniu covid-19.

W publikacji niedawno zakonczonego
programu badawczego (Mirabelli, 2020),
amerykanscy naukowcy z Uniwersyte-
tu Michigan stwierdzili, iz ich badania
pokazaty, ze laktoferyna jest blokerem
SARS-CoV-2 o wielofunkcyjnej skutecz-
noéci, zachowujgcym aktywnos$¢ skiero-
wang przeciwko temu wirusowi nawet
24 godziny po infekcji. Za wazne uzna-

li tez kolejne swoje odkrycie, ze silng
aktywno$¢ przeciwwirusowa wykazu-

je réwniez taka forma tego biatka, ktéra
jest sktadnikiem dostepnych powszech-
nie, doustnych suplementéw laktoferyny.
Poinformowali ponadto, iz ich badanie
wykazato, ze laktoferyna nasila dziatanie
przeciwwirusowe zaréwno remdesivi-
ru, jak i hydroksychlorochiny, wiec moze
by¢ stosowana jako terapia skojarzona

z tymi lekami, ktére sg obecnie stoso-
wane lub badane w leczeniu covid-19.

W listopadzie 2020 r. magazyn Nutra-
cutical naukowej platformy informacyj-
nej NBR informowat o badaniu prze-
prowadzonym przez zesp6t medyczny
ze szpitala uniwersyteckiego w Rzy-
mie, w celu oceny roli doustnego
i donosowego podawania laktoferyny
U 32 pacjentéw z covid-19, z tagodnymi
do umiarkowanych objawami choroby.
Doswiadczenie to miato za zadanie udo-
kumentowa¢ skutecznosci tego biatka
w tagodzeniu objawéw infekciji i elimina-
cji wirusa SARS-CoV-2. Jednogramowsg,
dobowg dawke laktoferyny podawano
tutaj doustnie przez 30 dni, a dodatkowo
w tej samej postaci podawano ja 3 razy
dziennie donosowo. Wszyscy pacjen-
ci wykazali poprawe w kazdym objawie
chorobowym z wyjgtkiem zmeczenia,
ktére utrzymywato sie u okoto jednej
trzeciej os6b z grupy eksperymentalne;j.

Wszystkie te cztery wyjatkowe
molekuty biologiczne znajdziemy
bez problemu na rynku suplemen-
tow diety. Gdy dobrze poszuka-
my, wszystkie cztery mozemy
znalez¢ nawet w jednym zesta-
wie. Taki zestaw wyglada na naj-
lepszy suplement wspomagaja-
cy odpornos¢ przeciwwirusowa
naszego organizmu, szczegol-
nie w tzw. ,sezonie grypowym”.
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Migotanie
przedsionkéw

Migotanie przedsionkéw (AF)
polega na bardzo szybkich
i nieregularnych skurczach
przedsionkéw. Jest to najczest-
sza posta¢ zaburzen rytmu ser-
ca (arytmii), dotykajaca okoto
33 milionéw ludzi na caltym
$wiecie.! Poza wywolywaniem
objawéw, takich jak kotlatanie
serca, dusznosci i béle w klat-
ce piersiowej, migotanie przed-
sionkéw zwigzane jest z pod-
wyzszonym ryzykiem udaru,
niewydolnosci serca i otepie-
nia’. Bez watpienia zatem war-
to zaja¢ sie tym problemem.
Konwencjonalne leczenie
migotania przedsionkéw jest
zréznicowane i zalezy od czyn-
nikéw takich jak: wiek, inten-
sywno$¢ objaw6w oraz istnie-
nie ewentualnej przyczyny
pierwotnej. Zazwyczaj prze-
pisuje sie kombinacje lekéw
przeciwarytmicznych i prze-
ciwzakrzepowych, lecz moga
one wiagzac sig z powaznymi
skutkami ubocznymi. Na przy-
ktad amiodaron, najszerzej sto-
sowany lek przeciwko arytmii,
moze powodowaé problemy
z tarczyca, zwléknienie ptuc
i uszkodzenia watroby.’
Najlepszym rozwigzaniem
w przypadku migotania
przedsionkéw jest konsultacja
u doswiadczonego lekarza
medycyny funkcjonalnej, ktéry
moze pom6c w ustaleniu, czy
istnieje mozliwa do skorygo-
wania przyczyna tych dolegli-
wosci. Moze to by¢: wysokie
ci$nienie krwi, nadczynnosé
tarczycy lub alergia pokarmo-
wa. A nastepnie zaleci sper-
sonalizowany plan leczenia.
Zdecydowanie nie powinno
sig odstawia¢ zadnych lekéw
bez nadzoru lekarza. Oto kilka
og6lnych, opartych na dowo-
dach wskazéwek, dotyczacych
tego, co moze pomoc przy mi-
gotaniu przedsionkéw.
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IEMNOMORSKA

Powszech st za najlepsza diete zapobiegajacg cho-
robom serca. Dieta Srodziemnomorska, ktora obfituje w petnoziarni-
ste zboza, oliwe z oliwek, ttuste ryby, owoce i warzywa, wydaje sie
by¢ korzystna przy migotaniu przedsionkéw. Podobnie jak spozywa-
nie duzych ilosci produktéw bogatych w przeciwutleniacze.” Staraj
sie zjada¢ owoce i warzywa we wszystkich kolorach teczy: czarne
jagody, maliny, stodka papryke, szpinak, jarmuz, stodkie ziemniaki,
buraki i czerwong kapuste. To wiasnie one sg natadowane zdrowymi
dla serca przeciwutleniaczami.

NI} PO SUPLEMENTY

moze przynies$c korzy$¢ przy migotaniu przedsionkdéw,
niedobdr pewnych sktadnikéw odzywczych. Poniewaz
6w jest powaznym schorzeniem, zanim zaczniesz przyj-
ieodzowne jest skonsultowanie sie z doSwiadczonym
lekarzem. Moze on zleci¢ testy, wykazujace niedobory zywieniowe i doradzic¢
w kwestii wlasciwego dawkowania oraz potencjalnych interakcji z innymi le-
kami. Ponizej wymieniamy te suplementy, ktére wedtug dotychczasowych do-
woddw naukowych, przynosza najwiecej korzysci w migotaniu przedsionkdw.
. Jak stwierdzono, koenzym Q10, stynacy z proz-
drowotnego wptywu na serce, zmniejszat wystepowanie migotania
przedsionkdw u pacjentéw z niewydolnoscig serca, gdy przyjmowa-
li go réwnolegle z lekami.” Badanie profesora Lopeza opublikowane
w Nutrition zwraca jednak uwage, ze kluczowa dla poziomu wchta-
niania koenzymu Q10 jest jego formulacja i wybrany olej.
. Niedobor tego niezbednego pierwiastka powigzano z arytmiami,®
a przyjmowanie suplementéw magnezu obnizato czesto$¢ wystepowania
pewnych rodzajéw arytmii u 0sdb z zastoinowga niewydolnoscia serca.’
. Niski poziom potasu powigzano z nieprawidtowym ryt-
mem pracy serca.? U pacjentéw z wysokim ci$nieniem krwi,
przyjmujacych diuretyki (leki moczopedne), suplementy pota-
su po dwoch miesigcach zmniejszyty wystepowanie arytmii.'’
. Niektore dowody sugeruja, ze kwasy ttuszczowe omega-3 z ole-
ju rybnego majg dziatanie przeciwarytmiczne i moga nawet zapobiegac po-
tencjalnie Smiertelnym arytmiom u pacjentéw z grupy wysokiego ryzyka.*
. Przyjmowanie witaminy C wraz z beta-blo-
kerami przed i po operacjach serca znaczaco zmniejsza-
to wystepowanie migotania przedsionkéw.?
. To kolejny sktadnik
odzyweczy, ktory, jak wykazano, zmniejszat

wystepowanie migotania przedsionkéw
po operacjach, gdy przyjmowano go wraz
ze standardowa terapig lekowa.”



dla ciebie zbyt intensyw-
ny, to ta starozytna tech-
nika rownowazaca umyst
i cialo moze okazac sie
pomocna. W jednym
z badan czteromiesiecz-
ny program treningowy
gigong poprawit zdolnos¢
do ¢wiczen fizycznych
u pacjentéw z migota-
niem przedsionkéw.
Qigong udowodnit tez
swa skutecznos¢ jako
sposdéb zmniejszania
stresu i leku,”” moga-
- cych wyzwala¢ migo-

4. SPRAWDZ SWOIE LEKI

Z migotaniem przedsionkéw powigzano
niektdre leki, m.in. kortykosteroidy, bifosfo-
niany (leki przeciwko osteoporozie) oraz leki
nasercowe, takie jak adenozyna, dobutamina

i milrinon. Porozmawiaj z lekarzem o skutkach
ubocznych wszelkich lekéw, jakie przyjmujesz,
i 0 tym, czy istniejg odpowiednie alternatywy,
ktérymi mozna je w razie potrzeby zastapic.

REKLAMA

O skutecznosci preparatu
Q10 decyduje jego

BIODOSTEPNOSC

Poznaj oryginalny
produkt wykorzystany
w miedzynarodowym
badaniu Q-Symbio*

e Oryginalna substancja
Q10 w dawce 100 mg
wykorzystana w ponad 150
badaniach naukowych, w tym
przetomowych badaniach
Q-Symbio i Kisel-10.

o Najwyzszy profil
biodostepnosci**.
Do 10-razy wyzsza
biodostepnos¢ od innych
formulacji z Q10 (badanie
Lopez, Nutrition 2019)

* Mortensen 5A, Rosenfeldt F, Kumar A, Filipiak KJ et
al. The effect of coenzyme Q10 on morbidity and
maortality in chronic heart failure. ) Am Coll Cardiol
Heart Failure, 2014; 2: 641-649.

“* Bioavailability of coenzyme Q10 supplements depends
an carrier lipids and solubifization. Guillermo Lopez-
Lluch et, al,, Nutrition {online), June 26, 2018: DOl
10.1016/.nut. 2018.05.020

_'Pharma Nord
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eczna w ograniczaniu migotania przedsionkdw, niz lek
przeciwarytmiczny amiodaron, a przy tym pozbawiona
jest dotkliwych skutkéw ubocznych.? U pacjentéw,
ktorzy przeszli kardiowersje elektryczng, czyli konwen-
cjonalng terapie, w ktérej impulsy elektryczne o niskiej
energii wykorzystywane sg do przywrdcenia prawidto-
wego rytmu serca, akupunktura moze zapobiegac na-
wrotom zaburzen rytmu.?*

Réwniez chinski wyciag ziotlowy o nazwie
wenxin keli z powodzeniem stosowano w leczeniu migo-
tania przedsionkéw, chociaz wywotuje on skutki ubocz-
ne, takie jak mdtosci i rozstrdj zotadka.”

T (HIIT), zna’cza%g Zzmniejszyta objawy migotania przedsionkow.
goitypu wiczenia poprawiajg jakos¢ zycia oraz ogdlne zdrowie
i witalnos¢. Uczestnicy trzy razy w tygodniu wykonywali cztery czterominu-
towe cykle ¢wiczen aerobowych takich jak: marsz, bieg lub jazda rowerem,
- 0siggajac od 85 do 95 procent szczytowego tetna, na przemian z trzema
minutami aktywnego odpoczynku.

IEN STYL ZYCIA
ZDROWSZY

Wiele wskazuje na to, ze styl zycia od-

grywa wazna role w migotaniu przed-
sionkoéw. Oto kilka krokdéw, ktére mo-
zesz podjac, by pomdc swemu sercu.

. Nawet jeden maty
drink dziennie znaczaco podnosi ry-
zyko migotania przedsionkdw.**

. Palacze sa dwukrotnie bar-
dziej zagrozeni migotaniem przed-
sionkéw niz osoby niepalgce.”

. Jezeli masz nadwage, zgubie-
nie kilograméw moze zmniejszy¢, a nawet
wyleczy¢ migotanie przedsionkéw.*®

. Z migotaniem
przedsionkéw powigzano prace przez
wiecej niz 55 godzin tygodniowo. Pamie-
taj wiec o zapewnieniu sobie dostatecz-
nego czasu na odpoczynek i relaks."”

. Brak wystarczajacej ilo-
$ci snu moze podnies¢ ryzyko migotania
przedsionkéw o jedng trzecia.'®* W naszym
czasopismie z marca 2020 roku znajdziesz

wskazdowki, jak lepiej sypia¢ w nocy.

Circulation,2014;129:837-47
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By znalez¢ specjaliste tradycyjnej medycyny
chinskiej w swej okolicy, odwiedz strone
http://www.pttmc.org/gabinety-tmc/.
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przez trzy miesigce moze zmniejszyc ilosé
epizodéw migotania przedsionkéw, jak
réwniez ztagodzi¢ uczucie depresji i leku.”



http://www.pttmc.org/gabinety-tmc/

PROBUJ TECHNIK
TAPPINGU

atywne emocje, takie jak: smutek, gniew, stres,
niecierpliwos¢ i lek, wyzwalaja objawy migotania przedsion-
kéw. A uczucie szczescia najwyrazniej chroni przed tg choro-
ba.° Technika Emocjonalnej Wolnosci (EFT), inaczej tapping,
czyli ,opukiwanie”, jest jednym z udowodnionych sposo-
béw poprawiania samopoczucia psychicznego. W jednym
z badan odnotowano zmniejszenie leku, depres;ji i zespotu
stresu pourazowego, jak réwniez czestsze odczuwanie
szczescia u uczestnikdw, ktérzy odbyli czterodniowe warsz-
taty EFT.° By dowiedzie¢ sie wiecej o tej metodzie i o udziale
w nieodptatnych medytacjach z opukiwaniem, odwiedz
strone www.thetappingsolution.com. Wiecej informacji
oraz filmiki instruktarzowe w polskim internecie znajdziesz
na przyklad na stronie https://destrudo.pl/techniki-emo-
cjonalnej-wolnosci/ oraz kanale Youtube.

-

DZ CZEKOLADE

naukowe sugeruja, ze jedzenie czekolady
yko migotania przedsionkéw. Badanie obej-
mujace ponad 55 tys.os6b z Danii wykazato, Ze u tych, ktérzy
zjadali od jednej do trzech porcji czekolady miesiecznie (jedna
porcja wynosita 30 g), ryzyko kotatania serca byto 0 10% niz-
sze niz u 0séb jedzacych czekolade rzadziej niz raz na mie-
sigc. U tych, ktérzy spozywali 2-6 porcji tygodniowo, ryzyko
okazalo sie 0 20% nizsze.”* Wybieraj ciemng czekolade, kté-
ra zawiera wiecej przeciwutleniaczy i juz wcze$niej wigzana
byta z r6znorodnymi oddziatywaniami chronigcymi serce.
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HEARTBEAT JEST SUPLEMENTEM DIETY
ZAWIERAJACYM AZ 7 SKEADNIKOW

WSROD KTORYCH ZNAJDUJE SIE TIAMINA, EKSTRAKT
Z POSTARZONEGO CZOSNKU ORAZ EKSTRAKT Z GtOGU
JEDNOSZYJKOWEGO, KTORE DBAJA O ZDROWE SERCE.

¥ Koenzym Q10 o rekordowej przyswajalnosci przez organizm.

¥ Ekstrakt z czarnego czosnku , ktory przyczynia sie do utrzymania
zdrowego serca, prawidtowego poziomu cholesterolu oraz wiasciwego
poziomu homocysteiny.

@ Ekstrakt z lisci oliwki, ktory pomaga chroni¢ komarki przed dziataniem
wolnych rodnikow

¥ Ekstrakt z nasion kakaowca, Zrodto flawonoidow

W Ekstrakt z kwiatéw gtogu jednoszyjkowego, kidry wspomaga zdrowie
serca. Korzystnie wptywa na krazenie krwi.

¥ Tiamina, ktora pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu serca.

¥ Polikosanol mieszanka alkoholi alifatycznych pochodzacych z trzciny cukrowej.

SZUKAJ NA WWW.BMPHARMA.PL
W SKLEPACH ZIELARSKO-MEDYCZNYCH | APTEKACH
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https://destrudo.pl/techniki-emocjonalnej-wolnosci/
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Leki

ytanie: Wiele sie ostat-

nio styszy o coraz
wiekszej liczbie os6b
zapadajacych na choro-
by psychiczne w zwiaz-
ku z pandemia koro-
nawirusa. Zaczetam sie
zastanawia¢, czy i mnie
to nie dotyczy, bo od
jakiegos czasu czuje sie
rozdrazniona, smut-
na, nic mnie nie cieszy.
Wcigz sie zamartwiam,
boje sie o bliskich. Kiep-
sko sypiam, czuje nie-
che¢ do wychodzenia
z domu, zaczetam tez
zle czuc sie fizycznie.

dpowiedz: Lek stat
sie naszym cichym,

codziennym towarzyszem.

W mediach kazdego dnia
pojawiaja sie niepokoja-
ce informacje o nowych
ogniskach choroby i kolej-
nych, coraz bardziej nie-
bezpiecznych mutacjach.
Wprowadzane sg kolejne
obostrzenia, gospodarka
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ledwo dziata, a miliony
ludzi na Swiecie martwig
sie nie tylko o zdrowie
swoje i bliskich, ale takze
czy utrzymajg prace i dach
nad glowsa. Specjalisci zaj-
mujacy sig zdrowiem psy-
chicznym bijg na alarm
i wskazuja, ze, nawet
kiedy juz pokonamy pan-
demie, z jej konsekwencja-
mi bedziemy musieli sobie
radzi¢ dtugo po jej zakon-
czeniu. Ludzie sg zdezo-
rientowani, od miesigcy
przebywaja w izolacji,
czujac postepujaca frustra-
cje i samotnosé. W takiej
sytuacji wiele os6b czuje
sie niepewnie, stracilo
poczucie bezpieczen-
stwa, bo nikt nie wie,
jak bedzie wygladat nasz
Swiat za rok czy 2 lata.

W 2017 r. prawie
300 mln os6b na $wiecie
cierpiato na réznego rodza-
ju zaburzenia lekowe.
Trwajaca od ponad roku
pandemia koronawirusa
sprawila, ze liczby te zna-

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktore — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

czaco wzrosly. Z calego
Swiata plyng doniesie-

nia naukowe, z ktérych
wynika, ze coraz wiecej
0s6b zapada na depre-

sje i cierpi na zaburze-

nia lekowe. Z raportu
»Lek, depresja i stres jako
odpowiedz na pandemie
koronawirusa” wyni-

ka, Ze az 40% badanych
doswiadczylo w trakcie
trwajacego globalnego
lockdownu zaburzen legko-
wych, zas 41,3% — depre-
sji. To wyniki ptynace

z analiz w Hiszpanii'.
Iranczycy, ktérzy takze
zauwazyli poglebiajacy sie
kryzys psychiczny i z pod-
wyzszony poziom leku

w populacji, wskazuja,

ze wiekszo$é¢ czynnikéw
zwigzanych z depresja,
lekiem i stresem, jest zwia-
zana z covid-19, jak grozba
zachorowania czy posia-
dania w rodzinie osoby

z grupy ryzyka lub sle-
dzenie wiadomosci na ten
temat. Wyniki badan

sugeruja, ze te wnioski
powinny zosta¢ wzigte
pod uwage, by popra-
wi¢ zdrowie psychiczne
w czasie pandemii’.

O ile fatwo obliczy¢,
jak duzo do tej pory kosz-
towala nas pandemia,
to, jak pisze Marlena
Sokét-Szawlowska w Psy-
chiatrii ,,koszty pozama-
terialne, zwigzane m.in.
ze zdrowiem psychicznym
sg trudniejsze do oszaco-
wania i opisania (...) Stres
zwigzany z przebywaniem
na kwarantannie wplywa
gtéwnie na wystepowanie
leku i depresji*”. W gru-
pie szczeg6lnie narazo-
nej na negatywne skutki
psychiczne pandemii
sg osoby, ktére wczedniej
cierpiaty z powodu depre-
sji lub leku. Zasady spo-
tecznego dystansu, stres
zwigzany z nowa, trud-
ng codziennoscig i nie-
ustanny strach o bliskich
nasilaja objawy lekowe.

Lek jest naturalnym sta-
nem emocjonalnym, ktéry
—w duzym uproszczeniu
— jest naszym ewolucyj-
nym spadkiem. Odczuwa-
nie go to sygnal, ze dzieje
sie cos§ niepokojacego,
zagrazajacego lub niebez-
piecznego. Kiedy sie poja-
wia, nasz umyst i ciato
wchodzg w reakcje: walcz
lub uciekaj. Rece sie poca,
serce przyspiesza, zaci-
ska sie gardlo, napinaja
migénie. Organizm wcho-
dzi w stan podwyzszonej
gotowosci, we krwi buzu-
ja adrenalina i kortyzol.
To atawistyczne uwarun-
kowanie nieraz ratowalo
zycie naszym przodkom.

Gdy nie udaje nam
sie zapanowac nad oba-
wami i zaczynajg one
dominowaé nasze zycie,
uniemozliwiajac funk-
cjonowanie i stopniowo
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alienujac nas z zycia spo-
tecznego, mamy do czy-
nienia z zaburzeniem,
ktére obniza jako$¢ zycia
i wymaga leczenia. Ozna-
cza to bowiem, ze lek
utracit swoja pierwotna
funkcje i stat sie nie-
proporcjonalnie duzy

w poréwnaniu do bodz-
cow, ktére go wywoluja.
Kazdy, kto doswiadczyt
napadé6w paniki wie,

ze towarzysza im bardzo
konkretne — i nieprzyjem-
ne — objawy somatyczne
oraz przekonanie, ze oto
nadeszla godzina jego
$mierci. Na szczeScie
ludzkos¢ zna skuteczne
metody zapobiegania roz-
wojowi stanéw lekowych,
jak réwniez radzenia
sobie z ich napadami.

Po ob/awaqh

qo POZK&Cle

Atak paniki moze r6z-
nic sie u poszczegdlnych
0s6b, jednak ma pewne
charakterystyczne cechy:
pojawia sie znienacka,
bardzo szybko osiaga
apogeum, towarzysza
mu przyspieszony oddech
(tzw. hiperwentylacja),

kotatanie serca oraz napie-

cie mie$ni. Pojawiajg sig
ucisk w klatce piersiowej,
zawroty gtowy, mrocz-

ki przed oczami, szum

w uszach. Cialo zaczyna
drzeé, a mieénie zasty-
gaja tak mocno, ze wielu
pacjentéw opowiada p6z-
niej o zakwasach. Bywa,
ze zaczyna swedziec
skéra, cialo oblewa zimny
pot, a w koniczynach poja-
wia sie mrowienie. Moga
tez wystapic bdle brzucha
oraz migreny. Napady
lekowe wedtug literatu-
ry przedmiotu sg nieco
lagodniejsze w przebiegu,
jednak r6znica miedzy
nimi jest bardzo ptynna.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Nie éesz‘eé sama
Napadéw lekowych, daw-
niej nazywanych nerwica-
mi, doznalo az 5-9% ludzi
na Swiecie, co stawia
je w czotéwce zaburzen
emocjonalnych zaraz
po depresji‘. Badania prze-
prowadzone w czasie pan-
demii przez naukowcow
z Wroctawia jednoznacz-
nie wskazujg na ré6znego
rodzaju nasilenie obja-
wow lekowych u blisko
3 na 4 osoby, przy czym
az 23% badanych uzy-
skato wynik wskazujacy
na ciezka posta¢ zaburzen
lekowych. 44% ankieto-
wanych wykazato cechy
zespotu leku uogélnione-
go. Tymczasem wedlug
doniesieni epidemiolo-
gicznych sprzed pande-
mii cechy zespolu leku
uogdélnionego wystepo-
waly u ok 1% Polakéw®.
Uczeni wskazuja, ze tak
wysoki odsetek wynikéw
pozytywnych moze by¢
spowodowany obecny-
mi restrykcjami, ograni-
czeniami spolecznymi,
a takze poczuciem bezrad-
nosci i bezsilnosci ludzi
w walce z koronawirusem.
W znacznym stopniu ogra-
niczono mozliwo$é bezpo-
$rednich kontaktéw mie-
dzyludzkich, ktére wedtug
specjalistéw sg niezbedne
do zachowania balansu
psychicznego czltowieka®.
Wsrdd chinskich studen-
téw 25% respondentéw
w analizie kwestionariusza
GAD-7 uzyskalo wynik
wskazujacy na objawy
lekowe o ré6znym stop-
niu nasilenia’. Bada-
nie przeprowadzone
na 1 210 respondentach
zamieszkujacych Chiny
wskazuje na wystepo-
wanie objawo6w leko-
wych u 36% badanych®.
Iranczycy w 51% wyka-

Jedua z ua/'bardziej skuteczuych mefOC‘{
leczeuia zaburze lgkowych [est terapia

ZUAWCZO

-behawioralua. Od B0-87% osbb

leczouych tym stylew ferapeui’qczm/u« uu‘/oluifo
sig od pauki po zakouczeww leczewa.

zuja cechy lekowe
w czasie pandemii’.
Praktyka lekarska poka-
zuje, ze pacjenci, dowia-
dujac sie, ze ich przypa-
dtos¢ jest powszechna
a obnizone samopoczucie
i napady leku oraz utrzy-
mujace sie napiecie nie
$wiadczg o tym, ze wla-
$nie oszaleli, czuja ulge.
Wtedy dopiero zaczyna-
ja podr6z, ktéra ma im
pokazaé, ze z lekiem
da sie zy¢ oraz istniejq
techniki, ktére pozwala-
ja go trzymac w ryzach.

Leki

Psychiatrzy — jesli lek jest
nasilony i bardzo obni-

za jako$¢ zycia — czesto,
by szybko poprawi¢ stan
chorego, przepisuja Srodki

farmakologiczne. Jedny-
mi z najpopularniejszych
w leczeniu zaburzen leko-
wych sg leki z grupy SSRI,
czyli selektywne inhibito-
ry zwrotnego wychwytu
serotoniny. Leki te wstrzy-
mujg ponowng absoprcje
hormonu przez neurony,
co sprawia, ze zwigksza sig
jego stezenie w przestrzeni
miedzy nimi, a to z kolei
ma wplyw na jako$é neu-
roprzekaznictwa. Zwykle
terapia jest dtugotrwata

i moze wymaga¢ mody-
fikacji dawek pod kon-
trolg lekarza. Inng grupa
srodkéw, ktore potrafia
zablokowac¢ lek i obronne
reakcje organizmu, sg ben-
zodiazepiny (np. lora-
zepam, oksapezam czy
alprazolam). Dziatajg
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Ekstrakty z dziorawca Zchza[ue?o )‘1;.-3««)/‘2<
Wt/cth{f serotouiny, oradreunaliuy 1 d?p§m1uq.
Nalezy /eduak stosowaé qo os‘frozme,
bo we dzistauie fotouczulajace.

blyskawicznie, sprawia-
jac wrazenie, ze faktycz-
nie blokuja napad leku.
W rzeczywistosci w krét-
kim czasie znosza obja-
wy zwigzane z atakiem.
Trzeba tez pamietac,
ze obydwie grupy lekéw
sg silnie uzalezniajace,
a jak wynika z analiz spe-
cjalistéw z amerykanskiej
Agencji Zywnosci i Lekéw
(FDA) terapia SSRI przy-
niosta efekt leczniczy tylko
w polowie przypadkéw™’.
Poza tym wszystkie
opisane powyzej Srodki
moga wywola¢ tachyfi-
laksje, czyli stan, w kto-
rym organizm szybko
przestaje by¢ wrazliwy
na lek i aby uzyskac
efekt terapeutyczny,
konieczne jest stosowanie
coraz wigkszych dawek
substancji czynne;j.
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Psychoterapia

Jedna z najbardziej sku-
tecznych metod leczenia
zaburzen lekowych jest
terapia poznawczo-be-
hawioralna, stosowa-

na od lat 60. ubieglego
wieku. Od 80-87% os6b
leczonych tym stylem
terapeutycznym uwolnilo
sig od paniki po zakoncze-
niu leczenia''. Jej tworca,
amerykanski psychiatra
Aaron Beck przyjal — i jest
to gléwne zalozZenie tej
metody — iz emocje, my$li
i zachowania pacjenta
wplywaja na siebie i two-
rzg schematy zachowan,
ktére mogg mu szkodzié.
Te zachowania utrwala-
ja sie z kazdg zyciowq
sytuacja, az w konicu
pacjent reaguje wylacz-
nie wedlug znanego sobie
wzorca, nawet jesli nie

jest on dobry i nie przy-
nosi mu korzysci. W trak-
cie terapii poznawczo-
-behawioralnej pacjent

z zaburzeniami lekowymi
poznaje swoje schematy

i uczy sie je korygowac,
ostatecznie zastepujac
wlasciwymi. Dzieki terapii
pacjent uczy sie reago-
waé w inny niz do tej

pory sposéb na mysli,
wytwarza nowe reakcje

i nawyki takze na sytuacje,
ktére budzity w nim lek.
Po terapii potrafi juz ina-
czej reagowac na bodZzce,
ktére wczesniej — dzialajac
wedle starych schematéw
— mylnie interpretowatl.

Wazue tu 1 teraz
Mozesz wyprébowaé row-
niez techniki mindfulness,
czyli uwaznosci. Pojecie
to stworzyl terapeuta Jon
Kabat-Zinn, definiujac
uwazno$c¢ jako stan $wia-
domosci bedacy wyni-
kiem intencjonalnego

i nieoceniajacego kiero-
wania uwagi na to, czego
aktualnie do§wiadczamy.
W treningu uwazno$ci
chodzi po prostu o to,

by by¢ tu i teraz, sku-
pic sig na tym, co dzieje
si¢ w danym momencie.
Na tej technice opiera
sig zreszta jeden z bar-
dzo popularnych spo-
sob6w na poradzenie
sobie z atakiem paniki.
Chodzi o zlapanie kon-
taktu z rzeczywisto$cia

i zatopienie sie w niej.
Nalezy znalezé 5 rzeczy,
ktére widac; 4 rzeczy,
ktérych mozna dotknag;
3 rzeczy, ktére mozna
uslysze¢; 2 rzeczy, ktére
mozna poczuc i 1 rzecz,
ktérej mozna posmako-
wac. To zatrzymanie sig
w otoczeniu, wyszuki-
wanie rzeczy, by zajaé
zmysly, jest bardzo sku-

teczng technikg radzenia
sobie z napadem leku.

Bieg w wiejscu

Atak moze trwac od kilku
minut do p6t godzi-

ny - trzeba wiedzie¢,

ze zawsze mija, cho¢ trud-
no sobie to wytlumaczyc¢,
kiedy serce wali, krew
naptywa do glowy, a mysli
wirujg. Pomocne moze
okaza¢ sie bieganie w miej-
scu. To pokazuje, ze ma sie
jeszcze zapas sil 1 energii,
ze nie dzieje sie nic takie-
go, co by zagrazalo, a fakt,
szybkiego bicia serce nie
jest objawem, ktéry zwia-
stuje rychtg Smieré. Mozna
jeszcze zwiekszy¢ obroty

— i nic sig nie wydarzy,

za to jest duza szansa,

ze glowa sie zatrzyma.

Z rodzim/ch tak

0Od stuleci uzywane

w medycynie ludowej
ziola niwelujace stany
niepokoju i pobudzenia
oraz pomagajace uporac
sie z lekiem, okazujg sie
skuteczne we wspoma-
ganiu leczenia zaburzen
psychicznych, co potwier-
dzajg liczne badania'®.
wplywa
rozluZniajaco na osrod-
kowy uklad nerwowy,
dziala przeciwlekowo

i antydepresyjnie. Oslabia
koncentracje i percepcje,
najlepiej wiec zazywac
go przed snem i zdecy-
dowanie nie prowadzi¢
potem pojazdéw mecha-
nicznych. Nie sprawdzi
sie w ostrych postaciach
nerwic, ale wspomaga-
jaco mozna go stosowac
przy uczuciu niepokoju.
Jej liscie
zawieraja olejki eterycz-
ne i flawonoidy. Dziata
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przeciwlekowo i uspo-
kajajaco, zwlaszcza
w polaczeniu z mieta.
Dodatkowo wykazuje
dziatanie rozkurczowe,
dlatego polecana jest,
jesli schorzeniem dodat-
kowo wystepujacym przy
nerwicy sg (co sie czesto
zdarza) klopoty ze strony
uktadu pokarmowego.
(Passiflora incarnata)
To roslina wykazujaca
dziatanie uspokajajace
i pozytywnie wplywaja-
ca na nastréj, a wyniki
wielu badan potwier-
dzaja, Ze jest skuteczna
w leczeniu pacjentéw
z zaburzeniami lekowymi.
[Chmiel zwyczajny |
(Humulus Tupulus)SEAEEAS]
ro$liny zalecane sg oso-
bom zmagajacym sie
z destrukcyjnym wpty-
wem podwyzszonego leku
na codziennie funkcjono-
wanie. Zawarte w nich
zwigzki dziataja uspokaja-
jaco i nasennie, to popu-
larny sktadnik ziotowych
lekéw wyciszajacych.
EME) To silnie aroma-
tyczne zioto polecane
jest w stanach napiecia
psychicznego, dziata
tonizujaco i uspokaja-
jaco, a stosowane moze
by¢ zar6wno wewnetrz-
nie, jak i zewnetrznie
- np. jako skladnik aro-
materapeutycznych
kapieli. Podobne dziata-
nie wykazuje kwiatostan
lipy i ziele serdecznika.
[EITT0) Ekstrakty z tego
ziota hamuja wychwyt
serotoniny, noradre-
naliny i dopaminy*®.
Nalezy jednak stosowaé
go ostroznie, tym bardziej
ze wchodzi w interakcje
z wieloma substancja-

mi, a takze ma dziata-
nie fotouczulajace’.

Zakazaua kava

Jak udowodnity badania
silnie przeciwlgkowo dzia-
ta ktacze pieprzu mety-
stynowego (Piper methy-
sticum). Niestety w Polsce
posiadanie tej rosliny jest
zakazane — i jest to jedy-
ny kraj Unii Europejskiej,
w ktérym obowiazuja
takie przepisy. Szczegdl-
nie bogate w substancje
aktywne, ktére wykazujg
dziatanie przeciwlekowe,
sg klacza rosliny. Trze-

ba jednak podkresli¢,

ze zazywanie wyciagéw

z kava moze niekiedy
uszkadza¢ watrobg'.

Powoc ze Wschodu
Warto wspomnie¢ takze

o kudzu (Pueraria mon-
tana), ktére uwazane jest
za jedng z najzdrowszych
roslin na Swiecie. Opornik
tatkowaty pochodzi z Azji
ijak sig okazuje Swiet-

nie sobie radzi z niwelo-
waniem objawéw leku.

W pewnym amerykanskim
badaniu na szczurach
dowiedziono, ze daidzin,
izoflawon wyizolowa-

ny z tej rosliny, dziata
jako wysoce selektywny,
odwracalny inhibitor
ALDH-2, przez co prze-
ciwdziata lekowi, réwniez
temu towarzyszgcemu
odstawieniu alkoholu'®.
Uspokajajace
vktucie

Skutecznym sposobem
leczenia zaburzen leko-
wych jest akupunktura.

Z badan naukowcéw

z Peking Union Medical
College Hospital wynika,
ze skutecznos¢ elektroaku-
punktury jest wyzsza niz
farmakoterapii. W badaniu
przeprowadzonym przez

REKLAMA
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Nerwoboniso

ptyn doustny, lek roslinny

o*

a5

boniso]
.o oonisol
NRCh nggay, o
[ dnogcipg S Tereomege
by

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Phym outny

Nerwobonisol: 2 tyzeczki ptynu rozpusci¢ w 4 tyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

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

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikdw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkoholowa, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartosc alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku Zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

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

dziataé wspblue, pojawia sig poczucie »\fpquv

) obu»iz'a/‘a< wiepokd) i lgk. Jeduym z przejawin

fakie/ stratequ /esf robiewie zakupbw sterszym
i choryw osobow, ktére ualez’ac‘ d? qrop
podwyzszoueqo ryzyka W czasie lZOt&C/l.

uczonych z tego oSrodka
naukowego udzial wzieto
75 ochotnikéw z zaburze-
niami depresyjno-leko-
wymi, objawami duzego
stresu oraz zaburzeniami
obsesyjno-kompulsyw-
nymi. Cze$¢ z nich leczo-
no fluoksetyna (lekiem

z grupy SSRI), druga

— elektroakupunktura.
Obie terapie mialy podob-
ne dzialanie lecznicze,
jednak elektroakupunktu-
ra szybciej dawala efekty,
miata lepsze wskazniki
odpowiedzi i popra-

wy niz fluoksetyna'’.

Zadba| o... uerki
Medycyna chiniska mézg
i rdzen kregowy podpo-
rzadkowuje elementowi
nerek. Zatem to wlasnie
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od sprawnoéci tych orga-
néw zalezy nasza zdolnosé
koncentracji i praca syste-
mu nerwowego. Zdaniem
naszej naturoterapeutki
Joanny Brejeckiej-Pamung-
kas, przyczyny dolegliwo-
$ci zwigzanych z uktadem
nerwowym mogg wynikaé
z niedoboréw mineratéw,
witamin z grupy B oraz
kwaséw ttuszczowych
omega-3. Ponadto stre-
sowi sprzyja réwniez
przestymulowanie uktadu
nerwowego przez nad-
miar niebieskiego §wiatta
pochodzacego z kompute-
row, telefonow i tabletow'e.
Medycyna zachod-
nia zauwazyla ostatnio,
ze w nerkach kumuluje
sig sporo koenzymu Q10.
Wynika to najpewniej z ich

bogatego zapotrzebowania
na energie. Zwiazek ten
jest bowiem elementem
fancucha oddechowego
w mitochondriach, nie-
zbednym do wytwarza-
nia przez komérke ATP,
a ponadto chroni btony
komérkowe przed uszko-
dzeniem (peroksydacja).
Gdy nerki szwankuja,
dochodzi do zmian meta-
bolizmu, ktére rozregu-
lowuja wazne procesy
energetyczne (i generuja
reakcje zapalne). By zapo-
biec temu scenariuszowi,
warto przyjmowac suple-
menty koenzymu Q10.
Tym bardziej ze jak
pokazujg inne badania,
chronig nas one réw-
niez przed miazdzyca
oraz starzeniem sig'’.
Nerki doskonale wzmoc-
ni tez pierzga, ktéra przy
okazji odzywi organizm
i wplynie stabilizujgco
na gospodarke hormo-
nalng oraz nastrdj.

BadzZ w koutakcie
Nowe doniesienia nauko-
we sugeruja zwiagzek spo-
lecznej izolacji ze zwigk-
szonym stezeniem biatek
ostrej fazy we krwi: biatka
C-reaktywnego i fibrynoge-
nu”. Podwyzszony poziom
markeréw stanu zapalnego
jest naturalng odpowie-
dzig organizmu czlowieka
na zakazenie czy urazy,
ktéra ma na celu mobili-
zacje i przetrwanie w sta-
nie zagrozenia. Jednym

z proponowanych przez
naukowcéw wyjasnien
tego zjawiska u oséb
pozbawionych mozliwo-
$ci kontaktéw z innymi
ludZmi jest mechanizm
ewolucyjny. Pozostawanie
czes$cig duzej spoteczno-
$ci daje poczucie wiek-
szego bezpieczenstwa,
gdyz ogranicza to ryzyko

powaznego urazu lub
$mierci w wyniku zagroze-
nia ze strony potencjalne-
go drapieznika. Samotna
jednostka jest na to bar-
dziej narazona, gdyz jest
dla drapieznika tatwiej-
szym celem, a w razie
doznania urazu nie otrzy-
ma szybkiej pomocy.

U osoby pozostajace;j
w izolacji moze zatem
rozwija¢ sieg, typowa dla
odpowiedzi na stres,
zwiekszona aktywacja
uktadu wspétczulnego
i osi podwzgérzowo-przy-
sadkowo-nadnerczowej,
czego skutkiem jest pod-
niesienie poziomu mar-
keréw stanu zapalnego.
Organizm dostosowuje sie
w ten sposéb do zwigk-
szonego ryzyka doznania
urazéw, by zwiekszy¢
prawdopodobienstwo
przetrwania w niekorzyst-
nych okoliczno$ciach.
Tymczasem u os6b beda-
cych w kontakcie z inny-
mi ludZzmi nie ma takiej
potrzeby i stezenie biatek
ostrej fazy jest u nich niz-
sze. Dlugotrwale utrzy-
mujacy sie stan zapalny
nie jest jednak korzystny
dla zdrowia i moze pro-
wadzi¢ do wigkszego
ryzyka rozwoju takich
schorzen jak choroba
niedokrwienna serca,
udar mézgu, zaburze-
nia funkcji poznaw-
czych czy depresja.

Dlatego bardzo istotne
jest, by, pomimo ograni-
czen zwigzanych ze sta-
nem epidemii, stara¢
sie obecnie utrzymac
bezpieczny kontakt tele-
foniczny czy interneto-
wy z innymi osobami,
zwlaszcza tymi, ktére
mieszkajg same lub zosta-
ty poddane kwarantan-
nie. W ten sposéb dbamy
takze o siebie samych.
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Chi Cafe i ReiChi Cafe -

zdrowe kawy, ktore nie zakwaszajq!

Chi (czyt. ,czi’) w Chinach oznacza energie zycia. Dlatego kawy Chi-Cafe i ReiChi Cafe

pobudzajq do zycia przyjemnie i na dfugo. Smakujq doskonale, sprzyjajq witalnosci, stuzq koncentracji, korzystnie wplywajq na
serce, ukiad nerwowy i kostny. Sq fagodne dla zotqdka i nie powodujq uderzeri gorgca ani zmiany akdji serca.

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

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

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

-~ Zawiera wi-

Chi-Cafe proactive - blonnik,
kawy arabica i robusta, ekstrakt
z guarany, polifenole z granatu
oraz orientalne przyprawy, ktére
nadajq ciekawy, lekko korzenny
smak. Pobudza mocniej.

ReiChi Cafe - doskona-
fe potgczenie delikat-
nej goryczki reishi, ka-
Wy espresso, gua-
rany i zen-szenia
zkremowg tagod-
nosciq mleka
kokosowego.

Chi-Cafe balans - swietne po-
iqczenie kawy palonej i zielonej,
guarany, granatu i zeri-szenia
z wytrawnym kakao. Bogata w
blonnik, magnez i wapn.

v e ol
 Proyjemnode i drowie |

Chi-Cafe classic / bio - smak
kawy klasycznej. Z bfonnikiem,
arabikg i robustg, guarang,
grzybkiem reishi i zeri-szeniem.
Bio z upraw ekologicznych.

Wiecej na www.ChiCafe.pl

Chi-Cafe free - bezkofeinowa.
Przyjemne pofqczenie kawy
czarnej i zielonej, grzybka reishi
i kremowego mleka kokasowe-
go. Dodatkowo zawiera witami-
ne Bi2 i magnez dla energii.

Flavochino - wytraw-
ne kakao'o glebokim



http://www.chicafe.pl
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Powaga !

Warto tez czerpac

z do$wiadczenia tych,
ktérzy przetrwali epide-
mie SARS i wirusa Ebola.
A oni radza: przekujcie
strach w empatie’’. Gdy
zaczynamy dziata¢ wspdl-
nie, pojawia sie poczucie
wplywu i obnizaja niepo-
kéj i lek. Jednym z przeja-
wow takiej strategii byta
inicjatywa sasiedzka,
polegajaca na robieniu
zakupow starszym i cho-
rym osobom, ktére naleza
do grup podwyzszonego
ryzyka w czasie izolacji.
Seniorzy przestawali by¢
osamotnieni, a pomagaja-
cy obnizali swoje poczucie
bezradnosci i frustracji.

Zapalenie pecherza

ytanie: Od kilku lat

co jakis czas (najczesciej
podczas dtuzszych wyjaz-
dow z domu) dopada
mnie zapalenie pecherza.
Dolegliwos¢ objawia sie
bélem podbrzusza, uczu-
ciem parcia na pecherz
i pieczeniem przy odda-
waniu moczu, ktory ztosli-
wie wtedy wtasnie kapie
po kropelce. Czy istnieja
jakies naturalne metody
ochrony dr6g moczowych
tak, bym pozbyta sie sku-
teczne tej dolegliwosci?

dpowiedz: Latem,

wbrew pozorom, duzo
latwiej nabawi¢ sig pro-
bleméw z drogami moczo-
wymi. Z powodu wysokiej
temperatury czesciej cho-
dzimy boso, szybciej sie
przeziebiamy i duzo pro-
$ciej jest nam odwodnié
organizm. W sezonie urlo-
powym czesciej korzysta-
my z kapielisk i basen6w,
a wystarczy mokry stréj
kapielowy, by namnazanie
drobnoustrojéw chorobo-
twoérczych nabrato tempa.
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Zapaleniom pecherza
sprzyja tez budowa ana-
tomiczna kobiecego ciata.
Z powodu znacznie krot-
szej dlugosci przewodow
moczowych niz u panéw
i stosunkowo niewielkiej
odlegtosci od odbytu,
znajduje sie tam mndstwo
drobnoustrojéw chorobo-
twérczych, ktére w przy-
padku dostania sie do drég
moczowych, moga spo-
wodowac stany zapalne.
Najczesciej odpowiadaja
za to pateczki okreznicy
(Escherichia coli) zyja-
ce w jelicie grubym oraz
chlamydie, ktére przeno-
szone sg droga plciows.

To sprawia, ze schorze-
nia pecherza 8 razy cze-
$ciej dotykaja tadniejsza
potowe ludzkosci.

Niestety, tak jak wspo-
mniata$, schorzenie czesto
nawraca, a z wiekiem cze-
sto$¢ wystepowania zakazen
sig nasila. W okresie meno-
pauzalnym spada ilo$¢ estro-
genéw, ktére majg wplyw
na utrzymanie kwasowe-
go odczynu pH pochwy.

Po 50. r.z. na zapalenie
pecherza cierpi co 5. kobieta.

Zakazeniom sprzy-
jaja réwniez niektére
choroby, np. cukrzyca
czy kamica nerkowa.

Wplyw na stan zapal-
ny i problemy z oddawa-
niem moczu moze mie¢
wiele réznych czynnikéw.
Do infekcji moga tez pro-
wadzi¢ otarcia spowo-
dowane noszeniem zbyt
obcistej bielizny, ale tez
ryzykowne kontakty sek-
sualne'. Jednym z czesto
pomijanych objawéw zapa-
lenia pecherza moczowego
jest tez obrzek dolnych
powiek i ich zabarwie-
nie na sino-r6zowy kolor.
Na szczescie jest wiele
mozliwosci, by skutecz-
nie zapobiega¢ infekcji,

a jesli juz Cie dopadta,
zdusi¢ ja w zarodku.

Py duzo wod
Przyjmowanie duzej ilosci
plynéw oznacza oddawanie
wiekszej ilosci moczu, a im
wiecej go wydalisz, tym
predzej uda Ci sig wyplukac
zbedne czynnikéw choro-
botwérczych z dr6g moczo-
wych. Wazne jest tez, by nie
przetrzymywac moczu — idz
do toalety, gdy tylko poczu-
jesz takg potrzebe. Zawsze tez
staraj sig opréznia¢ pecherz
do konica. Pomaga w tym
siedzenie prosto, a nie w po-
zycji pochylone;j. Jezeli rozwi-
nela sig juz u Ciebie infekcja,
przygotuj nap6j jeczmienny:
doprowadz do wrzenia

%41 wody, dodaj 40 g pelne-
go ziarna jeczmienia i gotuj
na wolnym ogniu przez

20 min. Dodaj sok z jednej
cytryny i gotuj na wolnym
ogniu przez kolejne 10 min,
po czym zdejmij z ognia i po-
czekaj, az ostygnie. Pij kubek
przez caly dzien, popijajac
od czasu do czasu po kilka
tykéw. Pozostatosci napo-

ju mozesz przechowywac

w szczelnym naczyniu w lo-
déwce do 24 godz’.

Kilka stéw

o higrewe

Do podmywania uzywaj
duzej ilosci wody z odro-
bing ptynu do higieny in-
tymnej. Zawsze podmywaj
sie, podcieraj i wycieraj

w kierunku odbytu, nigdy
odwrotnie.

Naturalng r6wnowage
okolic intymnych mogg
zaburzy¢ érodki plemniko-
béjcze, wiec jesli infekcje
drég moczowych nawra-
caja, nie nalezy stosowac
tej metody antykoncepc;ji.

Pokocha zurawiug
Jest bowiem niezréwnana
w profilaktyce dolegliwosci

pecherza. Zawarte w jej
owocach proantocyjany
sg nie tylko silnym an-
tyoksydantem, ale takze
utrudniajg przyleganie
bakterii Escherichia coli
do $cian nabtonka drég
moczowych i nie pozwa-
laja sie im namnazaé. Juz
w polowie XIX w. badania
niemieckich naukowcéw
dowiodty, ze wystepujacy
naturalnie w zZurawinie
kwas hipurowy wyka-
zuje dzialanie bakterio-
statyczne, czyli hamuje
rozmnazanie sig bakterii.
Wysoka zawartosci wita-
miny C oraz flawonoidéw
wzmacnia odpornos¢ cale-
go organizmu na infekcje.
Specjalisci potwierdzaja,
ze kobiety, ktére pija sok
z zurawiny, o potowe rza-
dziej zapadaja na zapalenie
pecherza moczowego®.
Sugerowana dawka:
Garéc¢ suszonych owo-
cow zurawiny dziennie
skutecznie zakwasi nasz
mocz, co sprzyja ochronie
przed zapaleniem drég
moczowych. W takim $ro-
dowisku bakteriom trud-
niej egzystowac i taczy¢
sie w kolonie. Mozesz tez
przyjmowac zurawine pod
postacia tabletek, wtedy
postepuj zgodnie z zale-
ceniami producenta.
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sp6lczesna nauka po-
twierdzila duzg skutecz-
no$¢ tego ziola w leczeniu
infekcji pecherza mo-
czowego i zapobieganiu
kamicy nerkowej. Skrzyp
bogaty jest w krzemionke,
flawonoidy, sole potasu
i witamine C. Flawonoidy
dzialajg przeciwzapalnie.
Witamina C zakwasza mocz
i wraz z krzemionkg utrzy-
muje prawidlowy stan bton
sluzowych, takze tych wy-
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scielajacych pecherz. Krze-
mionka za$ w polaczeniu

z potasem i flawonoidami
ma wlasciwos$ci moczoped-
ne — wyplukuje toksyny

i szkodliwe drobnoustro-
je. Przeciwdziata takze
krystalizacji sktadnikéw
mineralnych w drogach
moczowych®.

Sugerowana dawka:
Przez 5 minut gotuj tyzke
suszonego ziela skrzypu
polnego zalang szklan-
ka wody. Wylacz ogien
i parz pod przykryciem
przez kolejne 10 min. Prze-
cedz. Pij 3 razy dzien-
nie po jednej szklance.

Herbatka z brzozy

Liscie brzozy moga sku-
tecznie tagodzi¢ niezyty
dr6g moczowych. Zawie-
rajg duze ilosci flawono-
id6w, garbnikéw katechi-
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Livingfood

nowych, zywic, saponin
oraz kwasu askorbinowego,
ktére usprawniajg prace
pecherza.

Sugerowana dawka:
2 tyzeczki lisci brzozy
gotuj pod przykryciem
2-3 min. Mozesz je dosta¢
w sklepach zielarskich
lub aptekach. Zalej calosé¢
2 szklankami wody i dopro-
wadz napar do wrzenia.
Odstaw na 10 min i prze-
cedz. Otrzymanag her-
bate wystarczy przelaé¢
do termosu i pi¢ po pét
szklanki 3 razy dzien-
nie miedzy positkami.

Maczuica lekarska
Roslina ta znana jest takze
jako niedzwiedzie grono
lub chroscina. Liscie Arc-
tostaphylos uva-ursi majg
w skltadzie rzadko spotyka-
ny zestaw zwigzkéw che-
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Zobacz jak PROBIOTYKI

WSPIERAJA CIE NA WIOSNE

* Probiotyki w formie ptynnej - ekologiczne
¢ Jakosé i skutecznos¢ potwierdzaja konsumenci draz'badania
* Liczne nagrody i wyréznienia |
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micznych, m.in. glikozydy
fenolowe oraz ich estry
z kwasem galusowym,
garbniki hydrolizujace,
triterpeny, flawonoidy,
a takze sole mineralne. Ten
koktajl sktadnikow wyjat-
kowo skutecznie zwalcza
stany zapalne pecherza
i nerek, zwlaszcza przewle-
kte i nawracajace. Dodatko-
wo glikozydy oraz garbniki
przeksztalcajg sie w bakte-
riobédjcze zwiazki — hydro-
chinon i pirogalol. Badania
wykazaly, ze przyjmowanie
przez rok suplementéw
na bazie ekstraktu z mnisz-
ka lekarskiego i macznicy
zapobiegato wszystkim
infekcjom w tym okresie’.
Gdy poczujesz pierw-
sze oznaki choroby, sig-
gnij po mieszanki ziolowe
(np. Urovit lub Urosan).
W czasie ich stosowa-
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nia pij duzo wody, wtedy
utrzymasz alkaliczny
odczyn moczu, co wzmoc-
ni dziatanie leczniczych
substancji. Nie martw sig
tym, ze mocz ma zabar-
wienie ciemnooliwkowe

— w miare zdrowienia

jego kolor bedzie stawat
sie coraz jasniejszy.

Pokrzywa

ua odporuosé

Liscie pokrzywy zawie-

raja flawonoidy, witami-

ny A, B2, C, EiK oraz

mineraly, ktére chronig

organizm przed infekcjami.

Dziataja moczopednie.
Sugerowana dawka:

3 razy dzienni po jed-

nej szklance naparu

z 2 tyzeczek suszonych

lici pokrzywy zalanych

wrzatkiem i parzonych pod

przykryciem przez 3 min.

REKLAMA
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Zawarte w /é/ owocach proaufocc//auc/ sa we
tylko stluym aufqoksqdaui’em, ale fakzj'e '
vtrodwia2 przyleqawe bakteri Escherichid
coli do cion uabtouka dréq woczowych
i uie pozwalajg sig 1w uawuazal

Nasiadéwka
W uaparze z iglwia
0,5 kg sosnowych igiet za-
lej wrzatkiem, tak by woda
je zakryla. Nie odcedzaj,
ale po kilkunastu mi-
nutach wszystko wlej

do wanny. Igliwie po za-
parzaniu jest miekkie i nie
bedzie uraza¢ delikatnych
czesci ciata. Sosnowe na-
pary i olejki majg wtasci-
wosci odkazajace, rozgrze-
wajace oraz stymulujace
odporno$é¢ organizmu. Na-
tomiast uwalniane w ten
sposéb garbniki dziatajg
przeciwzapalnie.

Zabdjcze
S2yszkojaqod
Owoce jalowca pospolite-
go (Juniperus communis)
zawierajg terpeny i flawo-
noidy, ktére dzialajg bak-
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teriobdjczo i... moczoped-
nie. To wla$nie dzieki tym
wlasciwosciom doskonale
sprawdzaja sie w lagodze-
niu infekcji dr6g moczo-
wych®. Poleca sie stosowaé
je profilaktycznie lub
jako uzupelnienie kuracji
przepisanej przez lekarza.
Plaska tyzeczke rozgniecio-
nych owocéw jatowca zalej
szklankg wody i podgrzej
do wrzenia. Nastepnie
lekko przestudz, prze-
cedz i pij 2 razy dziennie
po V4 szklanki. Kuracje pro-
wadz ostroznie. Nadmiar
wyciagu z szyszkojagod
moze spowodowaé podraz-
nienie nerek i krwio-
mocz. Nie stosuj w czasie
menstruacji ani cigzy.
Sugerowana dawka:
3 razy dziennie po jednej
lyzeczce naparu z jalowca.

Chrop pietruszke
Wyciagi z korzenia tej
ro$liny, dzieki zawartosci
olejkéw i furanokumaryn,
maja silne dziatanie mo-
czopedne i rozkurczowe.
Odkazajg rowniez uktad
moczowy i przeciwdziata-
ja powstawaniu kamieni
w nerkach oraz zwigkszajg
przesaczanie w kigbkach
nerkowych’. Jedz tez ko-
rzenie pietruszki (Petrose-
linum sativum) na surowo.
Sugerowana dawka:
2 razy dziennie
po % szklanki naparu
z korzenia pietruszki.
Parz pod przykryciem
lyzke zi6t zalanych
1,5 szklanki wrzacej wody.
Odstaw na 10 min i prze-
cedz. Mozesz tez bardzo
drobno posiekaé korze-
nie pietruszki, zala¢
je wrzatkiem i gotowac
pod przykryciem przez
3 min. Po 4 godzinach
warto przecedzi¢ powstaly
wywar i pi¢ po pét szklan-
ki 3 razy dziennie, az stan
pecherza sie poprawi.

Czarua rzepa
Sok z czarnej rze-
Py moze nam pomoc
usung¢ kamienie z pe-
cherza moczowego.
Sugerowana dawka:
Codziennie przez mie-
sigc pi¢ po po6l szklan-
ki soku z czarnej rzepy.
Wystarczy zetrzec jg na
zwyklej tarce do warzyw
i wycisna¢ z niej sok.
Dla ostody mozna dodaé
taka sama ilo$¢ miodu.
Jesli chcemy przygotowacd
taki sok w sokowiréw-
ce, musimy przygotowac
5 kg obranej rzodkwi.
7 takiej iloéci powstanie
nam okolo 1 litra eks-
traktu. Niewykorzystane
resztki warzyw w postaci
pulpy mozna, podobnie
jak w poprzedniej meto-

dzie, zmiesza¢ z miodem
i przyjmowac po jednej
tyzeczce na godzine przed
spozyciem posilku.

Chrzau z octew
lob wiuew

Znakomite wlasciwosci
oczyszczajace chrzan
ze szkodliwych skladni-
kéw ma pospolity chrzan.
W polaczeniu z octem
lub winem moze pomdc
organizmowi szybko
pozby¢ sie zbednych
patogenéw, a nawet cal-
kowicie usuna¢ kamienie
z drég moczowych®.
Sugerowana dawka:
2 razy dziennie po jed-
nej tyzeczce od herbaty
soku z korzenia chrzanu.
Jesli chcemy oczyscié
drogi moczowe ze zbed-
nych kamieni, warto zala¢
8-10 plastréw chrzanu
filizanka biatego wina,
po paru godzinach prze-
cedzi¢ i wypi¢. W przy-
padku zapalenia peche-
rza warto wymieszac
starty chrzan z glukozg
(cukrem gronowym) oraz
octem (do wyboru: jabl-
kowym lub winnym).

Kapel z romaukiem
lob szatma
Lagodna postaé zapalenia
pecherza mozna leczy¢
samodzielnie, dodajac
do wieczornej kapieli
w wannie liscie szatwii
lub kwiaty rumianku.
Wystarczy kwadrans re-
laksu w cieplej wodzie
bez dodatku zadnych
kosmetykéw ani mydet®.
Dzieki temu nasza skéra
bedzie miata mozliwosé
lepiej wchlongé warto-
$ciowe sktadniki ziét.
Sugerowana dawka:
Saszetke lisci szalwii
lub kwiatéw rumian-
ku (dostepnych w skle-
pach zielarskich) zalej
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11 wrzacej wody z czajnika,
odstaw pod przykryciem

na 20 min i dodaj do kapieli.

Witawua C

Dzieki 100 mg dziennie
mozemy latwo zahamowac
rozw6j drobnoustrojow

z przewodu moczowe-

go. Nie musimy od razu
przyjmowac tabletek.
Mozemy zwiegkszy¢ ilosé
spozywanego soku z po-
rzeczek lub jes¢ duzo
owoc6w cytrusowych®.

Pycuogeuol

Wyciag z sosny $réd-
ziemnomorskiej jest
jednym z najsilniejszych
antyoksydantéw. Chociaz
w Polsce rzadko pole-

ca sig go w przypadku
zapalenia pecherza mo-
czowego, tow Stanach
Zjednoczonych stosowany

zdecydowanie czescie;j.
Badania kliniczne wy-
kazaly, ze pycnogenol
jest w stanie przedluzy¢
zywotno§¢ witami-

ny C w organizmie, a ta

z kolei moze przeciwdzia-
fa¢ namnazaniu sie szko-
dliwych bakterii w prze-
wodzie moczowym''.

L-arquua

Ze wzgledu na to, Ze osoby
z problemami z ukladem
moczowym wykazujg sig
zmniejszong aktywnoScig
tego enzymu, L-arginina
(jako substrat syntezy
tlenku azotu) ma dziata-
nie immunostymulujace

i korzystnie oddziatuje

na odporno$¢ na zakazenia.

Kwas hialvrouow
W postaci kapsulek zawie-
rajacych wyciag z grze-

bienia kogutéw moze by¢
alternatywa w leczeniu
zespotu bolesnego peche-
rza, do ktérego moze dojsé
w nastepstwie zapalenia
pecherza moczowego.

Heparyua

Jest lekiem dopecherzowym
i zapobiega nadmiernemu
krzepnieciu krwi, dziata
przeciwzapalnie i ochron-
nie na warstwe nablonkowa
pecherza moczowego.

Ditropau

Zwany inaczej chlorkiem
oxybutyniny podawany jest
dopecherzowo w przypad-
ku niestabilnosci pecherza.

d-Mauuoza

Badania laboratoryjne oraz
badania na zwierzetach
wykazaly, ze ten cukier
prosty, tatwo dostepny

w postaci suplementu,

dziata w podobny spo- ]

s6b, jak sok z zurawiny,

powstrzymujac bakterie

z pewnych szczepow przed

przyleganiem do nablon-

ka dr6g moczowych'?.
Poniewaz jednak nie

przeprowadzono zadnych

badan na ludziach, nie

istnieja mocne dowody

na to, ze d-mannoza jest

rzeczywiscie skuteczna.

Akupuuk'l’ura

Skutecznos¢ tej starozyt-
nej techniki badano, po-
réwnujac ja do ,falszywej
akupunktury” (polegajace;j
na whbijaniu igiel w nie-
prawidlowy sposéb lub
w nieprawidlowe miej-
sca) i braku leczenia.

Po 6 miesigcach
u 85% kobiet, ktére pod-
dano prawdziwej aku-

REKLAMA

Najlepsz
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Po 6 wiesiacach leczewa v 85% kobet,
ktére poddauo praWdziWe/ akvpuukturze,
we qui’agpih/ zakazewa vktadv woczoweqo.
Dla poréwuawia zachorowaluosé ua te chorobg
wywiosta 58% w qrupie, W /d’ére/' sfoso»‘vauo
fafszc/wa; akupuuktorg | 36% w qrupie,

kfére/ we poddauo leczeuo.

punkturze, nie wysta-
pily zakazenia uktadu
moczowego. Dla poréw-
nania zachorowalno$é
na te chorobe wyniosta
58% w grupie, w kto-
rej stosowano fatszy-
wa akupunkture i 36%
w grupie, ktérej nie
poddano leczeniu®.

Kuracja ojca
Klimoszki

Stynny zakonnik na naj-
bardziej dokuczliwe ob-
jawy zapalenia pecherza,
takie jak pieczenie przy
oddawaniu moczu i parcie
na pecherz, zaleca zmie-
szaé po 50 g lisci jezyny
faldowanej, miety pieprzo-
wej, pokrzywy i podbiatu
z takg samg iloScig ziela
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krwawnika i skrzypu po-
Inego, koszyczkéw rumian-
ku, kwiatéw bzu czarnego
oraz klgcza perzu. Kopiastg
tyzke stotowg mieszanki
zalej szklankg wrzacej
wody, przykryj i zostaw

na 3 godz. Nastepnie prze-
cedz, lekko podgrzej i pij

2 razy dziennie po szklan-
ce przed positkiem. W tym
czasie mocno ogranicz
spozywanie sokéw oraz
napojéw gazowanych'.

Gdy vprawiasz
Seks

Prostg receptg na uniknig-
cie infekcji bakteryjnych
podczas kontaktéw plcio-
wych jest dbanie o higieng
stref intymnych i wymycie
genitaliéw przed sto-

sunkiem oraz... wypicie
szklanki wody! Dlaczego?
Po zblizeniu ulatwi
nam to skorzystanie z toa-
lety i oddanie moczu.
W ten spos6b drobno-
ustroje chorobotwércze
zostang szybko wydalone
z Twojego organizmu.

W okrese weug
W toku badania na kobie-
tach po menopauzie ze
sktonno$ciami do infekcji
dr6g moczowych suple-
ment zawierajgcy bakterie
Lactobacillus thamnosus
GR-1 oraz Lactobacillus
reuteri RC-14 po roku sto-
sowania ograniczy! nawro-
ty choroby o ok. 50%. Mi-
kroby okazaty sie niemal
rownie skuteczne, jak
antybiotyki, a po ich sto-
sowaniu w organizmie nie
pojawialy sie bakterie opor-
ne na leki, co czesto ma
miejsce po antybiotykote-
rapiil. Probiotyki moga tez
zapobiega¢ infekcjom drég
moczowych, gdy stosuje sie
je w postaci czopkéw
dopochwowych2.
Sugerowana dawka:
1 mld jednostek tworza-
cych kolonie szczepu
Lactobacillus rhamnosus
GR-1 oraz Lactobacillus
reuteri RC-14 (podane
2 razy dziennie doust-
nie) lub czopki dopo-
chwowe z probioty-
kiem, stosowane wedlug
instrukcji na ulotce.
Pamietaj o tym, ze zapa-
lenie pecherza zawsze
wymaga leczenia. Zanie-
dbane moze prowadzic¢
nawet do zakazenia nerek.
Jesli objawy nie ustapia
w ciagu tygodnia, w nie-
ktérych przypadkach
konieczne moze okazaé
sie wykonanie szczeg6lo-
wej analizy moczu oraz
odpowiednich posie-
wow z antybiogramem.
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Pogromca glutenu }f" G

Halistic

Holistic Glutazym
Cena 139 zt za 60 kapsutek
www.holistic-polska.pl

Suplement diety Glutazym Holistic zawiera mieszanine enzy-
mow proteolitycznych (endopeptydazy, egzopeptydazy), kté-

re rozkladajg czasteczki glutenu i innych biatek na tatwiejsze do
przyswojenia przez organizm peptydy (krétkie tanicuchy biatko-
we) i pojedyncze aminokwasy. Preparat przeznaczony dla oséb
z nadwrazliwoscig na gluten, ktdre nie sa w stanie skutecznie go
strawi¢, co zaburza prawidtowe funkcjonowanie jelit. Nie zaste-
puje diety bezglutenowej dla 0sdb z celiakia. Produkt weganski.

(

\_ J

Odmtodzenie skory

Farmona

Olejek-serum Konopie

z witaming E do kazdego rodzaju cery : L
Cena: 16,99 zt/ 50 ml o s
www.sklepfarmona.pl QPIE
Olej konopny, bogaty w mineraty i wi-
taminy, ma zbawienny wplyw na na-
szq skore. Wygladza jg, uelastycznia

i prawidtowo odzywia. Marka Herbal Care wprowadzita do swo-
jego portfolio produkty z linii konopnej do pielegnacji twarzy,
m.in. olejek-serum z witaming E, ktéry udoskonala codzienng
pielegnacje, dzieki wyzszemu stezeniu sktadnikéw aktyw-

nych. Zostat stworzony z mysla o delikatnej skdrze twarzy,

szyi i dekoltu. Formuta zawiera 98% skitadnikdw pochodzenia
naturalnego. Kosmetyk wyraznie wygtadza i ujedrnia naské-
rek, redukujac oznaki starzenia. To wszystko za sprawa wita-
miny E, zwanej witaming mtodo$ci. Pomaga ona w odbudowie
warstwy lipidowej skory, przez co zwieksza ochrone przed czyn-
nikami zewnetrznymi, poprawia nawilZenie oraz elastycznosc.
Serum moze by¢ stosowane na dziefi i na noc.

Naturalna
poprawa nastroju

Yango

Hapisiv

Cena: 89 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Leki farmakologiczne tagodzace objawy obnizonego nastroju
maja zt3 stawe z powodéw skutkéw ubocznych. Dlatego wiele
o0s6b ich unika. Z tego powodu w trosce o wewnetrzng réwno-
wage emocjonalng coraz czesSciej siegamy po ziotowe suple-
menty i odpowiednio dobrane witaminy. Hapisiv zapewnia sy-
nergiczne dziatanie 8 naturalnych skiadnikéw dla podniesienia
nastroju i stabilnosci psychiczne;j.

_J

Sita adaptogénéw
- wzmochienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 39zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba od lat
stosowany w tradycyjnej medycynie chiriskiej. Z kolei cytryniec
chinski i traganek btoniasty to rosliny adaptogenne, bogate

w kwasy organiczne, flawonoidy, witaminy i polisacharydy.
Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw preparat Kordyceps Ekstrakt
Kompleks wzmacnia odpornos¢, wspiera uktad oddechowy

i krazenia, reguluje przemiane materii i dziata antyoksydacyjnie.
Jest polecany w okresach ostabienia, przemeczenia,

stresu i rekonwalescencji.

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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Dobrze przyswajalne Solizo
zelazo

Yango @
Zelazo

Cena: 39 z4 (90 kaps.) o )

www.sklep.yango.pl

Zelazo jest jednym z najwazniejszych
pierwiastkéw dla zdrowia cztowie-
ka. Chociaz wszystkie ludzkie komdrki zawierajq zelazo, jego
najwieksze stezenie znajduje sie w czerwonych krwinkach.
Zapewnia ono m.in. prawidtowy poziom energii i wspomaga
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Niski poziom Zelaza
jest czestg przypadtoscia i moze powodowac nieprzyjemne
objawy, takie jak zmeczenie, problemy z koncentracja i 0g6lng
chorowitos¢. Niedobor zelaza jednak nie zawsze jest tatwy

do zauwazenia, szczeg6lnie na wczesnym etapie. Dlatego
warto kontrolnie robi¢ badanie morfologii krwi i kiedy trzeba
\wesprzec' sie tatwo przyswajalnym suplementem zelaza.

‘ . 90 kapsuiek 420 mg ,

Sklep internetowy 7 Miodowych Kontynentéw
Cena: pierzga pszczela 180 g — 58 zt

Cena: pytek pszczeli kwiatowy 200 g — 15,99 zt
Cena: propolis 100 g — 59zt

www.7mk.pl

Pytek pszczeli, propolis i pierzga pszczela skutecznie podnosza
odporno$¢. Z tego powodu nazywane sg naturalnymi
superfoods prosto z ula.

Pytek kwiatowy, ktéry w swoim sktadzie zawiera szereg wita-
min z grupy B, ponadto wspiera ukiad nerwowy, kojac napiecie
i niwelujac skutki dtugotrwatego stresu. Pierzga jest natomiast
szczegoblnie polecana przy problemach z anemia oraz wyczerpa-
niu fizycznym i psychicznym. Reguluje metabolizm, obniza ci$nie-
nie i wspomaga prace watroby. Propolis, zwany pszczelim kitem,
wykazuje silne dziatanie antybakteryjne i przeciwwirusowe. Jest
szczegblnie skuteczny przy infekcjach i przeziebieniach, dodatko-

J

D iness
) o
Dla struktury skory = v
Aliness scrmmm— ®
o

Kwas hialuronowy
niskoczasteczkowy 150 mg

Cena: 44,90 zt (100 tabletek vege)
www.aliness.pl

Kwas hialuronowy to wazny element strukturalny skéry i tka-
nek chrzestnych, odpowiadajacy za ich na nawilzenie, sprezy-
sto$c¢ oraz wytrzymatosc. Niestety, ilos¢ kwasu hialuronowego
w tkankach spada z wiekiem i po 30 roku zycia pomocnym roz-
wigzaniem moze okazac sie suplementacja. Z pomoca przycho-
dzi Kwas hialuronowy 150 mg, ktdry dzieki zastosowaniu nisko-
czasteczkowej formutly, pochodzacego z naturalnego procesu
fermentacji, efektywnie uzupetnia ubytki kwasu hialuronowego
zaréwno w skorze, jak i tkance chrzestnej. Produkt nie zawiera
sztucznych dodatkéw technologicznych, konserwantdéw ani
barwnikéw. Odpowiedni dla wegan.

-

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

kwo tagodzi problemy skérne i stany zapalne.

-

Miedz
- piekna
i zdrowa

Bangalore

Bransoletki miedziane wykonane recznie z certyfikowanej miedzi.
Cena: od 59 zt

www.bangalore.pl

Zawierajq az 99,9 % czystej miedzi. Wolne od szkodliwych pier-
wiastkdw, takich jak rte¢, nikiel, otéw czy aluminium. Regularne
noszenie miedzianej bransoletki wspomaga naturalne procesy re-
generacji organizmu i poprawia samopoczucie. Poza tym pomaga
przy bezsennosci, utatwiajgc zasypianie i poprawiajac jakos¢ snu.
Oddziatywanie miedzi przez skére tagodzi réwniez stany zapal-
ne, utatwia trawienie, a takze odmfadza. Miedziane bransoletki
ze sklepu www.bangalore.pl maja nie tylko witasciwosci prozdro-
wotne — s3 tez piekne, bo powstajg z najwieksza dbatoscig o naj-
mniejsze detale. Stylowe, eleganckie i gustowne. Mozna je taczy¢
&w réznych konfiguracjach. Idealne dla kazdej kobiety.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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. Glukomannan
Wsparcie uktadu

pokarmowego

Yango

Glukomannan

Cena: 39 zt (90 kaps.)
www.sklep.yango.pl

Glukomannan to naturalny, rozpuszczalny w wodzie btonnik
pokarmowy pozyskiwany z korzeni Konjac (Amorphophallus
konjak), znanego réwniez jako dziwidto. Roslina ta pochodzi
z Afryki i Azji, cho¢ obecnie powszechna jest réwniez na Ka-
raibach i w Ameryce tacinskiej. Glukomannan stanowi ok.
40% suchej masy korzenia, pochodzacego z Azji Potudniowo-
-Wschodniej. Ma dtuga historie stosowania w mieszankach
ziotowych i jako przyprawa do dan z tofu czy makarondw.
Glukomannan ma wyjatkowa zdolno$¢ wchtaniania wody i jest
jednym z najbardziej lepkich btonnikéw pokarmowych, akty-
wujacych procesy trawienne.

‘.-"" e '

na cellulit

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN
Cena: 28 zt (100 ml),

44 74 (200 ml), 88 zt (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu
oliwa ozonowana szybko i skutecznie wchiania sie, przenikajac
do gtebokich warstw skory, i dtugo dziata w miejscu aplikacji.
Wykonano préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Wynik: juz

w pierwszym tygodniu zaobserwowano znaczng redukcje cellulitu
u 60% badanych, w drugim tygodniu — u 85 %, za$ catkowita re-
dukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

O\l
=3
g A
~ 7 N\ [
. . | | Kompleks
Réwnowaga zamknieta Ompe o
. witamin
w kropli wody
Wody Karpackie Yango
Java naturalna woda mineralna Witaminy z grupy B
niegazowana alkaliczna Cena: 69 zt (90 kaps.)
Cena: 8zt (11) www.sklep.yango.pl
www.javawoda.pl
Witaminy dzieli sie na rozpuszczal-
Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu Wl ne w ttuszczach i rozpuszczalne
organizmu, ktére zaburza jego funkcjono- M w wodzie. Witaminy z grupy B naleza
wanie, a w konsekwencji moze prowaﬁzn& e do tych drugich. Odpowiadaja za pra-
do pr'zedwc_z_esnego starzenia | rozwoju ; widtowy rozwéj i funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz syn-
chgrgp gyvylllzdacyjnych, m.In. (.:ukrzlzlcy,. S 4 teze krwi, a takze podziaty komérek. Dziatanie poszczegélnych
:2“&"?’:"5n%i"iar;‘;n;&ﬁﬁaiz%‘i’;e; grzm‘:/agaan;ilgy z nich rézni sie nieco od siebie. Witaminy B1, B3 i B6 odgrywaja
szyc sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna |st9tna role w metfaboljzmle ‘*."erget.yczf‘y"." podobplgjak B2,
o wysokim wskazniku pH (9,2), ktora wyptywa ze zrédta w jed- ktéra pomaga pobierac energie z pozywienia. B5 za$ bierze
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi UC_'Z'B} w prpdukql m.in. witaminy D, '"°_th°[ fe{%U'UJe °dP°' .
aktywnych — udowodniono jej korzystny wplyw na organizm wiedz insulinowg, B7 wspomaga zdrowie skory i paznokci, zas
podczas wysitku fizycznego i po nim. B9 i B12 uczestnicza w produkcji biatych i czerwonych krwinek,
Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa prawidtowej pracy uktadu nerwowego czy podziatu komarek.
reakgji utleniajgco-regeneracyjnych dla ptynéw). Wszystkie s3 nam potrzebne.
J 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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Q SINGULARIS|
SUPERIOR
SELEN FORTE
ORGANIC
"WYSOKO PREVSWAJALNA
FORMA SELENU
Ochrona przed e
° ° ° """'“a-w splamant ety w povac M-"""
infekcjami
Singularis .:UF‘LEMENT DE‘Y
Selen Forte Organic 200 ug

Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

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! cvmmmn MAGNEZU
§ +WITJ\HIH& B6
o ° 1M 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 duzga porcje organicznych jonéw ma-
gnezu w postaci fatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witami-
ne B6, dzieki ktdrej 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 os6b
dorostych i mtodziezy po 12.r.z.

FRFITND T e

=
. SUPERIOR %5
~ ¥ ODPORNOSC iC§ =
[0 KOMPLEKS £
R o
o0
Wzmocnij 3
uktad E
L] (]
|mmunolog|czny
Singularis

Odporno$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla oséb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktdry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

_/

_/
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§e SUPERIOR =

: : MINA C =
Witamina C HRITAMINA < 100
o zwiekszonym S
wchtanianiu S
Singularis é

ONMOW DOTTWETYOH

Witamina C 1000

+ 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 warunkujgcego 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
LTokiwa Phytochemical Co. Ltd.

J

1{e]

LIPOSOMAL CAPSULE
et S i

oza |

Kenay e A
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

ki docierajg do poszczegdlnych komérek ciata.

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-
kny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek.

J

{ Omega-3 EPA/DHA

EZmega MAX
o (s Suplement diety
Bezpieczne 21 s 510
zrodto kwasow T
a_‘. peit B0 kapsuiek
omega-3 4 sorren mom
www. kenayap.pl
Kenay

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-

kIkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

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
mu;emﬁ!mommmm '-‘W““* Zaprenumeruj O Czym Lekarze
N CiNie Powiedza, azawsze
£\ dostaniesz najnowszy numer

c“k‘“c_a-z.\aﬁa\‘“ wprostdo Twojej skrzynki!

* Cena prenumeraty rocznej wynosi 152,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniejw cenie
250,20zt oszczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

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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Rzesz6w, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14 @ @ Poznai, ul,LH. Dabrowskiego 10,

Rzeszéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14 @ @ @ czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,

Jarostaw: ul. Sobieskiego 1 Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy $wiata
@ynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13 ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
Y www.zielamia24.pl ) L tel. 71 372 4550 )L www.mojazielarnia.pl )
0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna Jelenia Géra Radom
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl O ,Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12 O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2
Biatobrzegi Kalisz Rzeszow
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24, U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
tel. 48 613 38 92 Diety, www.kenay.com.pl, ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

tel. 62 757 35 88 . .
www.zielarnia24.pl

Elbl
o Lublin

1 Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska, Soch
. Ve O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, e
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,

g ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

towicz . . .
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski, 0 Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek www.zielamiazdrowia.pl
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14| ul. Zdurska 2, tel. 46 837 46 13 Stargard
G e o O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12, 0 Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3, ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
Glogow _ _ Olszty.n www.sezamziola.pl
0 Sklep U Natury , ul. Balwierska 33, O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny, Tord
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656 g
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl 0 Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
Grojec Plock www.med-life.pl
) Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas, Warszan

tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

ul. Mszczonowska b, tel. 48 6641397 : 0 S.M. Zdrowa Zywnoé(, Plac Przymierza 4
Piaseczno

lfawa O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),

. _ . 0 SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa = e e
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia sywnosC, ul, Czajewicza 1, tel. 506 767 474 ul. Gérczewska 218, tel.

biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B, TT—

= Poznan
R O Republika Ziét, ul. Strzeszyriska 61, O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
Jarostaw www.republika-ziol.pl tel. 71 372 45 50
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10, O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.zielarnia24.pl www.mojazielarnia.pl , tel. 61 222 68 89 www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspoipraca B2B/, agnleszka piekarzewska@avt.p|, tel. 22 257 84 14

eprasa.pt 44ao6980i2
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Juz teraz zamow czerwcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport Specjalny: Toczen
uktadowy — winna dieta?

e Temat Numeru: Wielki reset
systemu immunologicznego

® Jedz... $wiatlo, to odmtadza

e Czy da sie uspic¢ raka?

® Nieznane choroby
odkleszczowew

e Jak sobie radzic z...
dna moczanowg

anemia

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCL0621

W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90 zt!
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NASZ ZIELNIK

MORWA BIALA (MORUS ALBA)

LiScie I owoce te] rosliny nie tylko obnizajg poziom cukru we kiwi
— obecne w nich zwigzki dziatajg przeciwutleniajgco i napotnie,
poprawiajg profil lipidowy | pomagaja zrzuci¢ zbedne kilogramy

o pochodzace z Azji drzewo
od wiekéw znane jest jako roslina
o wlasciwosciach leczniczych.
Z réznych czesci morwy pozy-
skuje sie wiele substancji biologicznie
aktywnych, do ktérych naleza przede
wszystkim flawonoidy (astralagina, kem-
ferol, kwercetyna, rutyna) i alkaloidy
(1-dezoksynojirimycin). Surowiec jest
takze zr6dtem biatek, lipidéow (w tym
nienasyconych kwaséw ttuszczowych),
aminokwaséw (metionina, treonina,
lizyna, histydyna, leucyna i tryptofan)
oraz mikro- i makroelementéw, w tym
magnezu, wapnia, zelaza, witamin
B1, B2, B6, C, D i E, kwasu foliowego
oraz b-karotenu'. Zawiera takze argi-
nineg, proline i kwas asparaginowy.
Te i inne zidentyfikowane w mor-
wie substancje odgrywaja istotng
role w profilaktyce oraz wspoma-
ganiu leczenia chor6b cywilizacyj-
nych, takich jak cukrzyca, otytosé
i nadci$nienie tgtnicze.

Na cukrzyce

Najlepiej poznane zostaty hipoglike-
miczne wlasciwosci lisci morwy. Decy-
duje o nich gtéwnie obecny w surowcu
alkaloid o nazwie 1-dezoksynojirimy-
cyns (DJN). Zwiazek ten dziata jak lek
przeciwcukrzycowy akarboza: blokuje
enzymy biorace udzial w metabolizmie
weglowodanéw. Wolniejsze trawienie
cukréw powoduje z kolei spowolnienie
uwalniania glukozy z positkéw, a tym
samym wolniejszy wzrost glikemii®.

W badaniu przeprowadzonym
wéréd pacjentéw z cukrzyca odno-
towano, ze w grupie spozywaja-
cej napar z morwy poziom glukozy
na czczo byl nizszy o 25 mg/l, a po
90 min od positku — az o 77 mg/dl°.

Z kolei w eksperymencie przeprowa-
dzonym przez brytyjskich naukowcow,
z udziatem zdrowych oséb dorostych,
odnotowano obnizenie stezenia glu-
kozy we krwi po 120 min od poda-
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nia ochotnikom maltodekstryny oraz
hamowanie wydzielania insuliny*.

Réwnie wazny jest fakt, ze w prze-
ciwienstwie do syntetycznych lekow
przeciwcukrzycowych morwa nie
wywoluje takich dzialan niepozadanych
jak sennosé, wzdecia czy biegunka®.

To, ze morwa biata hamuje aktyw-
nos¢ enzymow jelitowych, a tym
samym op6znia rozktad cukréw zlo-
zonych, sprawia, Ze jest ona réwniez
pomocna w odchudzaniu. Dzigki
temu mechanizmowi jej dzialania
weglowodany nie sg wchlaniane
przez uktad pokarmowy, a organizm
nie odktada tkanki ttuszczowe;j.

We wloskim eksperymencie

Ze wzgledu na zawarto$é substancji
o dziataniu przeciwutleniajgcym

— gtéwnie kwasu askorbinowego,
flawonoidéw i antocyjanéw — pozy-
skiwane z morwy surowce pomagajg
usung¢ wolne rodniki, ktére sg od-
powiedzialne za powstawanie no-
wotwordw, apoptoze komorek i sta-
rzenie sig organizmu. Jak wykazano,

Napar z lisci

Zalej ok. 3 tyzeczki suszonych lisci szklan-
ka wrzatku i odstaw na ok. 10 min pod
przykryciem. Pij takg herbatke codzien-
nie przed positkiem, aby wyregulowa¢
poziom cukru we krwi i wspomaéc prawi-
dtowa prace uktadu odpornosciowego.

Herbatka przeciwcukrzycowa

1 g lisci zalej 100 ml goracej, ale nie wrza-
cej wody i zaparzaj pod przykryciem przez
5 min. Taka herbatke pij 1-2 razy dziennie,
by obnizy¢ poziom glukozy po positku.
Syrop bez cukru

Utéz na durszlaku i optucz dojrzate, miekkie
i zdrowe owoce morwy. Gdy woda ociek-
nie, wsyp je do rondla i rozgnie¢ drewniang
tyzka, aby puscity sok. Podgrzewaj na matym
ogniu, a pdzniej gotuj przez 30 min. Kiedy
owoce ostygng, przetdz je na sito wytozone
czystg flanelka albo tetrowg pielucha, wyci-
$nij sok (nie przecieraj samych owocéw).
Gotuj sok na najmniejszym ogniu przez
kilka godzin, az jego objetos¢ zredukuje sie
do 30%, systematycznie zbierajac tworza-
3 sie piane. Wrzacy syrop z morwy przelej
do matych stoiczkdéw, a pézniej przechowuj
w chtodnym i ciemnym miejscu. Zazywaj

po tyzce dziennie na przeziebienie lub dla
wzmocnienia i oczyszczenia organizmu.

Sok

2 kg owocéw zasyp na noc 1 kg cukru.
Nastepnego dnia zagotuj catosc i zalej

3 szklankami wody. Gotuj na matym ogniu
przez ok. 3 godz. Nastepnie wystudz i wyci-
$nij sok przez gaze. Zagotuj go ponownie,

a na koniec przelej do butelek, doktad-

nie zakrec i odstaw w ciemne miejsce.

Nalewka

2 kg swiezych owocéw wtéz do duzego stoja
i zalej ok. 1,2 | alkoholu (najlepiej 0,7 | wodki
i0,5 | spirytusu). Catos¢ odstaw w stoneczne
miejsce na 3-4 tygodnie. Po tym czasie zlej
nalewke, a owoce zasyp 1 kg cukru i ponow-
nie odstaw na miesigc. Nastepnie odci$nij
sok i zlej drugg nalewke, ktéra wytworzy-

fa sie z owocéw i cukru. Potgcz ze sobg
pierwszy i drugi napdj, przelej do ciem-

nych butelek i odstaw na kilka miesiecy.

ochotnicy, ktérzy oprécz diety

1 300 kcal stosowali ekstrakt

z morwy biatej, po 3 miesigcach
stracili $rednio ok. 9 kg, podczas
gdy w grupie kontrolnej (tylko
restrykcja kaloryczna) masa ciata
spadla srednio o zaledwie 3,2 kg°.

Obecne w surowcu zwigzki
flawonoidowe (gtéwnie kwer-
cetyna) i antocyjany obniza-

ja poziom ,ztego” cholesterolu
LDL i ci$nienie tetnicze krwi,

a jednocze$nie podwyzszajq ste-
zenie korzystnie wplywajacych
na zdrowie lipoprotein o wysokiej
gestosci (HDL)’. Tym samym sub-
stancje zawarte w morwie bialej
poprawiajg profil lipidowy i zapo-
biegaja odkladaniu sie ztogéw
cholesterolowych w tetnicach,
przyczyniajac sie do zmniejsze-
nia prawdopodobienistwa zacho-
rowalnos$ci na choroby uktadu
wiencowego, np. miazdzyce.

Juz w antycznych Chinach morwe
stosowano w leczeniu choréb gor-

nych drég oddechowych. Wspélcze-
$nie odwar z jej lici podaje sie jako

srodek napotny oraz do ptukania
w stanach zapalnych gardta®.
Preparaty otrzymywane
z morwy biatej wykazuja takze
silne dzialanie przeciwgrzybicze,
przeciwbakteryjne oraz prze-
ciwwirusowe. Badania laborato-
ryjne potwierdzily skutecznosé
takich ekstraktéw wobec pato-
genéw z rodzaju Streptococcus,
Staphylococcus, Bacillus i Esche-
richia, a takze wirusa opryszcz-
ki typu 1 (Herpes simplex)®.

niektére z tych antyoksydantéow
(astragalina, kwercetyna i antocy-
jany) wykazuja tez dziatanie cyto-
toksyczne wobec komoérek ludzkiej
biataczki, raka watroby szczuréw
oraz czerniaka myszy'’.

Wystepowanie: morwa pocho-

dzi z potudniowo-wschodniej Azji,
ale od XI w. jest uprawiana w ca-
tej Europie — réwniez w Polsce
(preferuje nastonecznione stano-
wiska i przepuszczalne podtoze).
Surowiec: gtéwnie liscie (Mori albae
folium) i owoce (Mori albae fructus),
ale réwniez nasiona i kora wyka-
zujg dziatanie terapeutyczne.

Pora zbioru: do suszenia i na-
paréw polecane sg szczeg6lnie
miode, zielone liscie, ktdre naj-
lepiej zerwac¢ w potowie maja.
Owoce zbiera sie w wakacje
(dojrzewaja pod koniec lipca).
Wazne: kobiety w cigzy oraz kar-
migce piersig nie powinny sto-
sowac naparéw z lisci morwy.
Poniewaz surowce mogg wchodzic¢
w interakcje z lekami diabetolo-
gicznymi i obnizajacymi poziom
cholesterolu, ich stosowanie na-
lezy skonsultowac z lekarzem.
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Odkryto metode,

dzieki ktorej rekordzisci
SCHUDLI NAWET £3:1.€¢c
w niecate oy}

”

Juz ponad 347 500 os6b

z catego swiata raz na zawsze
pozbyto sie nadwagi bez
efektu jo-jo, odcigzyto stawy

i poprawito swoje wyniki
badan. Potwierdzona badaniami
klinicznymi w 100% naturalna
metoda prof. Vincenta Boularda
jest skuteczna niemal w kazdym
przypadku, niezaleznie od
stadium zaawansowania
nadwagi. Nawet osoby skrajnie
otyte w spektakularnym tempie
zgubia zbedne kilogramy,
odzyskujac zdrowie i zgrabng
sylwetke.

anadyjski profesor jako pierwszy opracowat
K metode oparta wytgcznie na specjalnie wy-

selekcjonowanych substancjach bioaktyw-
nych pochodzenia roslinnego, a przy tym spalajaca
tkanke ttuszczowa az 8-krotnie szybciej niz
inne srodki na odchudzanie dostepne na rynku.
Metoda bezpiecznie zamienia ztogi ttuszczu
W czysta energie, przyspiesza
metabolizm  miedzykomor-
kowy, a takze hamuje napady
wilczego gtodu i ched podja-
dania. A to wszystko bez ob-
ciazania watroby, ¢wiczer i wy- [
rzeczen w postaci drakonskich
diet. Odkrycie naukowca otwiera
drzwi do zdrowia i wymarzonej
sylwetki wszystkim, ktdrzy chea
schudnac trwale i bez efektu jo-jo.

Skutecznosc dziatania metody zostata potwierdzona
przez szereg badan klinicznych, przeprowadzonych
przez prof. Boularda i zespot naukowcow z Obesity The-
rapy Center w Montrealu. Grupa ochotnikdw obu pici,
w roznym wieku i stopniu zaawansowania problemu,
testowata metode przez 3 tyg. bez zmiany nawykow
zywieniowych i wprowadzania aktywnosci fizycznej.
Wyniki byty zaskakujace - po 21 dniach u wiekszosci
osob zanotowano utrate srednio 17kg, a u niektorych
nawet do 24kg. Az 98,7% z nich zadeklarowato row-
niez ustabilizowanie poziomu cholesterolu we krwi.

Co wiecej, osoby, ktore przed rozpoczeciem kuracji
zmagaty sie z przewlektym boélem stawow spowodowa-
nym nadmiernym obcigzeniem, potwierdzity, ze bol z dnia
na dzien byt mniejszy. Uczestnicy testéw oprécz wyraz-
nego spadku masy ciata dostrzegli wiele dodatkowych
korzysci ptynacych ze stosowania metody, m.in.: przyptyw
energii, polepszenie jakosci snu, wzmocniona odpornosc,

CO SPRAWIA,
ZE CHUDNIEMY?

Prof. Boulard wyjasnia, na czym polega fenomen
skutecznosci odkrytej przez niego metody:

W dzisiejszych czasach wiekszosc z nas zwyczajnie nie
ma czasu na przygotowywanie petnowartasciowych
positkow, przestrzeganie diety i ¢wiczenia, a zdrowa
zywnosc czy karnety na sitownie to ogromny wydatek.
Postanowitem opracowac w 100% naturalna metode,
dzieki ktorej mozna schudnac bez wyrzeczen, restryk-
cyjnych diet i duzych naktadow finansowych. Moja
metoda opiera sie w 100% na bioaktywnych substan-
cjach roslinnych i nie wymaga zmiany jadtospisu ani
tykania suplementéw. Tradycyjne $rodki odchudzaja-
ce w formie kapsutek i tabletek nie sa w stanie wpro-
wadzic organizmu w tryb intensywnego spalania
tkanki ttuszczowej. Trafiajac do zotadka wchtaniaja
sie jedynie w 6-8% i nie oddziatuja bezposrednio na
zalegajace w organizmie ztogi ttuszczu.

Wtasnie dlatego stworzytem metode, ktdra bedzie zu-
petnie inna od dotychczasowych rozwigzan. Wraz 2 meim
zespotem badawczym opracowalismy transdermalny
system spalania ttuszczu w postaci niewielkich plastrow,
Dzieki innowacyjnej formie podania, sktadniki bioaktywne
sa uwalniane do organizmu przez catg dobe - wystarczy
jedynie nakleic plaster na ciato. Substancje btyskawicznie
przenikaja przez warstwy skory i uderzaja bezposrednio
w komarki ttuszczowe, Nawet najwiek-
sze, nagromadzone latami ztogi ttusz-
czu zostaja rozbite i nastepnie wyda-
lone z organizmu razem z toksynami.
- Formuta odblokowuje metabolizm na
poziomie komorkowym, co sprawia,

0d zawsze bytam pulchna. Probo-
‘watam diet, cwiczen, a nawet gto-
dowek... wszystko na nic. Jak tylko
I | schudtam kilka kg, to zaraz przybie-
& lratam drugie tyle. Frustracje zaja-
datam stodkosciami i dalej tytam...
Jednak los sie do mnie usmiechnat.
Na imprezie firmowej, lekko odurzona winem kole-
zanka zdradzita mi sekret swojej nienagannej figury
- plastry Rapid Slim. Az zdebiatam! Bytam pewna, ze
jej ciato to zastuga wieloletnich wyrzeczen. Musiatam
miec te plastry - poprositam kolezanke, aby je dla mnie
zatatwita. Zaczetam stosowac i szok! Juz po 3 dniach
od 1-ego naklejenia udato mi sie bez problemu dopiac
spodnie. Waga spadata z dnia na dzien. Po kuracji sta-
tam sie pewna siebie, atrakcyjna kobieta, mam mno-
stwo energii i ksigzkowe wyniki badan. Mozna powie-
dzied, ze zyskatam drugie zycie!”

Magda K., 40 lat, ksiegowa z Gdariska

m Transdermalny system spalania

tluszczu zostal opracowany tak, aby jeden plaster zapew-
nial spalanie tkanki Huszczowej w obrebie calego ciala.
Oznacza to, Ze niezaleznie od tego, gdzie nakleisz plaster,
bedziesz chud| rownomiernie i zyskasz proporcjonaing,
smukfa sylwetke - dokfadnie taka, o jakiej marzysz.

ze nasz organizm spala ttuszcz
cata dobe, nawet podczas snu.

schud232 kg

VWVIXIY

poprawa -
stanu cery, wto-
sow | paznokci, uje-

drnienie skory w najbardziej

strategicznych miejscach (uda, brzuch,

posladki, ramiona), lepsze samopoczucie. Badania wyka-
zaty tez, ze metoda usuwa z organizmu szkodliwe toksyny
i uzupetnia niedobory mineratow oraz witamin.

Uzytkownicy, ktarzy stosuja metode zgodnie przyznaja, ze
odchudzanie nigdy nie byto tak proste i wygodne. Jedyne
0 czym trzeba pamietac, to codziennie rano nakleic plaster
na ciato w dowolnie wybranym miejscu. Sam decydujesz,
gdzie; na ramie, brzuch, szyje, czy plecy - po prostu naklej
tak, by czuc sig komfortowo. Nos go przez caty dzien, a rano
wymien na nowy, zeby proces odchudzania mogt przebie-
gac bez przerwy. Ty bedziesz zajmowat sie codziennymi
czynnosciami, a Twoj organizm bedzie spalat ttuszcz 24h/
dobe bez zadnego dodatkowego wysitku. Przekonasz sie,
2e po kilku dniach stosowania ubrania stana sie luZniej-
sze,a Ty poczujesz sie [zejszy i nabierzesz energii.

Dzieki kuracji Rapid Slim pozbedziesz sie zbed-
nych kilogramow, wymodelujesz sylwetke i popra-
wisz swoje wyniki badan. Osoby stosujgce plastry
schudty srednio 16,5-18kg w ciagu zaledwie 21 dni.
Rekordzisci natomiast zrzucili nawet 58kg w 3,5
miesigcal Oprocz utraty masy ciata przyspieszysz
metabolizm, usuniesz z organizmu szkodliwe toksy-
ny, ztogi zalegajace w jelitach, a poziom ztego cho-
lesterolu LDL obnizy sie do bezpiecznego poziomu.
Efekty kuracji skumuluja sie na poziomie komdrko-
wym, dzieki czemu trwale pozbedziesz sie nadwagi
i unikniesz groznych konsekwencji wynikajacych
z posiadania nadmiaru tkanki ttuszczowej.

W Polsce transdermalny system spalania ttuszczu
Rapid Slim jest dostepny wy-
tacznie w sprzedazy telefonicz-
nej. Dla pierwszych 150 oséb,
ktore zadzwonia do 1 czerwca
2021r. producent przygotowat
darmowa wycene i specjalng
znizke -73%. Oznacza to, e
otrzymasz innowacyjne plastry
w rekordowo niskiej cenie! -
Nie zwlekaj i zamow - decyduje =
kolejnoéé zgtoszen. =

56 300320

0Od pon.- niedz. 8:00 - 20:00 [Zwykte polaczenie lokaine bez dodatkowych optat)
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REKLAMA

Nowe odkryciena STAWY! Polqczona kuracla®

Rewelacyjnie skuteczna!

Tysigce Polakow zaufato kuracji znanej juz od 2 tys lat

Podejmij walke aby 0siggngc pozytywne rezultaty

Stosuje naprzemiennie
i w koricu czuje sie sprawna!

Mam naimie Elzbieta i jestem eme-
rytowang 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 bdél, po kilka razy w ciggu nocy.
Miatam wiec przepisany zabieg. Jednak wcze-
sniej posztam po rade do sklepiku zielarskiego
mojej przyjaciétki Kasi. To niedaleko koto pobli-
skiej Biedronki, wiec datam rade tam wolno sobie
pospacerowac. Moja Kasia zna mnie dobrze, na-
wet nie musze jej méwi¢, ona widzi co mi dolega.
Od razu podzielita sie ze mna po prostu swoim
nowym odkryciem na stawy.

Ona takze miata ostatnio béle reumatyczne. Jej
czasopismo specjalistyczne pisato o tym, ze maja
cos bardzo dobrego na stawy: kompleksowa,
potaczona kuracja LR, czyli jak mi wyttumaczyta
laurowo-rozmarynowa. Méwita, ze stosowano ja
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 ustapita.
Teraz do Kasi prawie biegam, ale nie po rade, tyl-
ko na herbatke. Polecam goraco!

- Elzbieta Roztoczyriska, .50

Ulzyio mi! To wspaniale...

Olejek laurowy i rozmarynowy do
/1| wewnatrz polecit mi znajomy. Kura-

cja nimi okazata sie bardzo skutecz-
| na, dlatego zastosowatem dodatko-

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

Naukowcy potwierdzaja!

Czujesz, ze twoje kolana i biodra nie s3 juz tak
sprawne jak kiedy$? 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 skutecznos$é

E dziatania. Natomiast potaczenie lau-

. d " rowo- rozmarynowe stosowane na-
przemiennie, wnika natychmiastowo

w glebokie warstwy skoéry, dzieki

1“ temu uzupetniajaca sie kuracja jest
2 W duZo bardziej wydajna i skuteczna a
“‘—. =" rezultaty dziatania potrafig by¢ jed-
%  noczesnie natychmiastowe oraz diu-

gofalowe.

LAUR dziata powierzchniowo i na srodkowe
warstwy skory. Ma doskonatg wchtanialnosc i
przenikanie.

ROZMARYN dziata na gtebiej potozone tkanki,
posiada réwniez doskonata wchtanialnosé 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 natkngtem sie na artykut, ze
mozna go réwniez stosowac w innej postaci na sko-
re. Przeczytatem tez, Ze stosujac kompleksowa ku-
racje laurowo-rozmarynows efekt bedzie najlepszy.
Postanowitem zastosowac to potaczenie na kolana
i nadgarstki i juz po kilku dniach poczutem ogromng
poprawe. Teraz stosuje krople laurowe i rozmaryno-
we do wewnatrz, mieszajac, pije 4 razy dziennie oraz
smaruje stawy naprzemiennie. Moja 30 letnia corka
Monika widzac moja lepsza sprawnosc i mnigjsze
narzekanie, obiecata, ze bedzie mnie pilnowac, ze-

14 0"“;

A

OLEJEKLAUROWY  OLEJEK ROZMARYNOWY
| ze $wiedych liscl laurowych
] (Laurus nobilis L.)

ze swieZych lidcl 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 dwaéch
dniach. Zaczatem stosowac na
moje zbolate stawy. Ach jak to korzennie wszystko
pachnie gdy uzywam. A moje stawy chodza teraz
jak szwajcarski 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 Niemezyk, |. 70

Cata rodzina czuje sie lepiej

Jednoczesnie stosuje komplek-
sowa kuracje laurowo-rozma-
rynowa, wewnetrznie kropelki
rozmarynowe i laurowe razem (3 4
razy dziennie) i zewnetrznie na [N
przemian raz laur raz rozmaryn do j‘
smarowania. Moja siostra cierpi
na béle 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 dzieki kompleksowemu dziataniu kro-
pelek laurowych i rozmarynowych oraz
naprzemiennemu smarowaniu stawow
raz laurem a raz rozmarynem.

- Barbara Lasor, |. 54
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