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awet 90% chorob cywili-
zacyjnych jest wynikiem
nadmiaru wolnych rod-
nikéw gromadzacych sie
w organizmie. Powstajg one w naszym
ciele kazdego dnia w wyniku reakgcji
utleniania (oksydacji) podczas proce-
s6w przemiany materii, oddychania
czy wysitku fizycznego i sg wykorzy-
stywane przez uklad odpornosciowy
do walki z bakteriami chorobotwoér-
czymi, a takze do utleniania substancji
toksycznych. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy wolnych rodnikéw hy-
droksylowych zaczyna nadmiernie
przybywac, a naturalne substancje
(dysmutaza nadtlenkowa, katalaza czy
peroksydaza glutationowa) przestaja
sobie radzi¢ z ich neutralizowaniem.
Woweczas rozwija sie stres oksydacyjny,
ktory uwaza sie wspoélczesnie za jedng
z gléwnych przyczyn epidemii choréb
cywilizacyjnych na swiecie, w tym
metabolicznych i nowotworowych'.
Prawdopodobnie proces rozwo-
ju raka zaczyna sie wtasnie pod
wplywem oksydacyjnych modyfi-
kacji DNA, spowodowanych dzia-
faniem wolnych rodnikéw tleno-
wych (RFT). Wyniki badan wskazuja,
ze s one istotne nie tylko na etapie
inicjacji procesu kancerogenezy,
ale r6wniez jego progresji. Zmiany

w DNA sprzyjaja réwniez przeksztatce-
niu nowotworu tagodnego w ztosliwy
i zwiekszajg ryzyko przerzutow’.

Woda z odsiecza
Wolne rodniki tlenowe prébuja odebrac¢
elektron pierwszej napotkanej komér-
ce ludzkiego organizmu, dlatego ich
nadmierna aktywno$¢ moze prowadzic¢
do degeneracji praktycznie wszystkich
tkanek. Stad tak duza rola wspomagania
ich z zewnatrz poprzez dostarczanie
z dietg antyoksydantéw zwalczajacych
stres oksydacyjny. Ich Zrédtem sg przede
wszystkim warzywa i owoce bogate
w witaminy C i E oraz karotenoidy.
Jedna z naturalnych opcji jest woda al-
kaliczna, czyli o zwiekszonym pH, ktéra
dziata podobnie do naturalnych prze-
ciwutleniaczy w ludzkim organizmie,
zmiatajac reaktywne formy tlenu i chro-
nigc DNA przed uszkodzeniem przez
wolne rodniki’. Co wiecej, ze wzgledu
na mniejsze czasteczki moze ona by¢
skuteczniej przenoszona przez akwa-
poryny — integralne biatka blonowe,
ktére tworza kanaly uczestniczace
w procesie jej transportu przez blony
komérkowe — a organizm wykorzystuje
ja w duzo wigkszym stopniu niz inne
antyoksydanty, poniewaz dociera ona
do kazdej jego tkanki w ciggu zaledwie
30 min i w przeciwienstwie do pozosta-

lych przeciwutleniaczy przechodzi bez
przeszkod przez bariere krew-mozg®.

Dowody skutecznosci

W badaniach na szczurach wykazano,
ze u zwierzat, ktére pity wode alka-
liczna, juz po miesigcu zmniejszyly
sig stres oksydacyjny oraz koncen-
tracja 8-OHdG - jednego z glow-
nych marker6w zniszczenn DNA pod
wplywem wolnych rodnikéw?’.

W innych doniesieniach po 3 latach
doswiadczen na myszach stwierdzono,
Ze te pojone woda alkaliczng zyly dtu-
Zej, poniewaz procesy starzenia zacho-
dzity w ich organizmach wolniej". Wy-
kazano réwniez, ze taka woda nie tylko
hamuje aktywnos¢ wolnych rodnikéw,
ale réwniez dziala przeciwcukrzycowo
i chroni DNA, a u zwierzat z zaawanso-
wanym nowotworem poprawia jakosé
zycia i odpowiedz na chemioterapig’.
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Ta metoda ekstremalnie szybko przywraca zdrowy rytm wyproznien!

W ten naturalny sposob uzdrowisz Twoje jelita!

Na zawsze POZEGNASZ kolki,
zaparcia i wzdecia!

Chcesz zapomnieé o diugich i meczacych wizytach w toalecie? Masz dosé uczucia pel-
nasci i krepujgcych gazow? Jesli tak, mamy dla Ciebie rozwigzanie — wystarczy, ze jak
355 tys. Polakow skorzystasz z naturalnej metody, ktoéra przywraca zdrowg perystal-

tyke jelit i normuje rytm wypréinien. Dzieki niej zapomnisz o bélu, stresie | wstydzie,
jaki wywolujg zaparcia i wzdecia.

Twoje admwle zalety w m
od prawidlowej pracy jelit!

Co 10 ZOPOFCio, Wezme cos nm grae
caysaceenie | pregjdzie — tapewne cho-
ciaz raz w hytlu w Twolm otoczeniu
padio to zdanie. Moze nawet z Two-
ich ust. | owszem, czasem takie srodk|
mogg pomde, jednak preynoszg Krot-
kotrwala ulge. Ponadto, ich czeste
prayimowanie moze padtruwad Twd)
organizm — to rwykia chem:a, ktora
zawsze rostawla po soble dlad, a na-
wel mode prayniest skutkl odwrotne
od oczekiwanych.

Wiele osob stosujacych ragularnie
drodki preeceysiciajace doprowacdzito
do tego, ze w koncu ich metabolizm
zniknal catkowicle. Spedzali godziny
w toalecie berskutecznie probujac
sle wyprdznic, Jednak jedyne czego
sle doczrekiwall, 1o tylko nasilajgce sig
wazdecia, gagy | kolki.

Juz co druga osoba w Polsce przy:
naje sle do problemdw z zaparciam|
i trawieniem, Wirad nich jest pani
Jpanna z Pity, ktora popelnita kata-
strofalny blad, |akim |est czaste sto-
sowanie herbatek | innego rodzaju
srodkdw prrecryszczajacych.

JDzien dobry;
mam na imle lo-
anna | chece Cie
prisstrzec  pried
wzystkimi Srodka-
mi przecaysaczaja-
oymi, Zamiast nich
Jnanna 49 lat fepie). jast: wybraé
inng, naturalng metode, kidra szybko
raprawi Twoje jelita | praywrodi ich zdro-
wg prace. Nigdy bym nie podejrzewata,
e opowiem publicznie o takim wstydli-
wyrm problemie; Ale wiem, e drelgc
sie swojg historig mam szanse pomac
tysigeom estb porhyé sie podobnych
meczgeyeh doleglivoded,

Ta naturalna kura-
cja pozwala na:

* przywrocenie naturalnej
pracy jelit w 98%,

* uregulowanie prze-
miany materil,

* usuniecie uczucia roz-
pierania i bélu brzucha.

Datam sie nabrac
na falszywe obietnice

Duze kancerny majg ludad 1 ich zdro-
wle w glebokim powsianiu. Dla nich
liczg sig tylko pienfadze. Dlatego wil
skajg nam |akies buble, kidre zamiast
likwidowad dolegliwoscl w zarodku,
{agodza na chwile ich abjawy. Pray
okaz]l niszczge pozostale organy.

NIE LEKCEWAZ
TEGO PROBLEMU!

ledll clerpist na zaparcia,
czujess sie ocigzale | stabo,
miewasz z tego powodu gorszy
nastrdj, oznacza 1o, ie Twa| orga-
nizm moée byd zaatakowany toksyna-
mi, a stad jest juz tylko krok do powai-
nych chordh. Nie moina bagatelizowad
ZAPArc, poniewat 53 one objawem pro-
blemdw jelitowych. Zalegajace w nich
resstki pokarmow fermentujg | uwal-
niaja sie do krwioobiegu, zatruwajac
arganizm, a tym samym powodujg bdle
glowwy, 2he samopociucie, 8 nawet pro-
blemy skrne. Mugo lekcewatone do-
legliwoéci moga doprowadzic nawet
do raka jelita grubego, (nted nie wolno

\_mbekaﬁ 1 rozpoczeciem lerapii.

A

Herbatki preeczysacialace | inne po-
pularme specyfiki tak naprawde spowal-
nlajg metabalizm, a tym samym jadynie
pogtebiajg probiem zaparc. Wszystka po
1o, raby ludrie kupowali wiece] i wiecej
feh produkiow, Mo i ja sie dalam na to
zlapal. Skrecalo mnie, nie moglam sle
normalnie wypedinié, bulgotato miw je-
litach, @ brauch miafam wiecznie waede-
ty jak balon. Doszlo nawet do tego, ie
miatam obsesjs — cagle chodzitam do
toalety 7 nadzieq, 2 tym ragem uda sie
wyprénic. Wspomagatam sie Jak tyiko
miogtam, jadtam jabitka | sliwkl na kilo
granmy, ale nic nie pomagato. Raz bylam
Jui tak zrezygnowana, ie wyplam 15
herbatek preecoyseceajaeych pod read
| dopiero to priynioslo  jakis
ofekt. Porryslaiam, ze tak diu
ie| byt mie rmode wigc poszlam
. do specialisty | ustyszatam:

Nesteprym razem
niech sobie panl 2apalf
papferoska [ wypie kawke,

o probierm sig roswigde. Od rozu pdidaie
mladka! — myélatam, Ze padne po takie]
radzie. A jui na pewno, jedli sie bgde
ta niej stosawad, bo to prosta droga do
rawalu | wraodow, Doprawdy, Swietny
sposob na pozhycie sie zapart. Absurd!

Uratowala mnie

zbawienna moc natury

A Jakn, 3o fatwo dostepne drodkl pree-
ceyszciajgee by ko pogarszaly moja
sytuacie, o specialista nie byl 2byt
pomacny, udalam sig do spe-
cialistki od naturalnyeh e
Wyjasnite mi, e choac rwalcayd
zaparcia nle wolno niszeaye ukladu
trawlennego. Zamiast tego traeba
gmuslc jelita do paturalng) pracy.
Zalecita mi suplement, kidry ma
w skladzie mieszanke 2iod, udywa-
nych od wiekow na tego typu pro-
blermy, w 100%: bez pieczne] dawce.

Pierwszy hkapsulke walelam
od razu po powrocie do domu,
petna nadziel, e mi pomaoze. Na
spczescie nie zawiodtam sie — juz
po  kilkunastu minutach znik-
nety werdecia | priestaio mnie
skrecat w brouchu. Potem, az
nie mogtam uwicrzyc, pozbyltam
sie raparcial Z kazdym dniem kuracji
bylo tylko lepiej. Teraz jut nie musze
prze@ywac meczarmi w toalecle | za-
pamriatam o wstydliwyeh  gazach
| balach brzucha, Mareszcie ceuje sie
edrowo i lekko, a moja cera nigdy nie
byta piekniejsza. Co za ulgal”,

Srodek, ktory naprawia
ukiad trawienny

Reslinna metoda likkwidujgca zaparcia to
jedyna skutecina kuracja, Etdra prayv-

Jesli chcesz
bezpowrotnie:

* uwalnic sie
od gazow | wzdec,

* pwalezyé kolki i bél brzucha,
* pozby¢ sig zaparé,
* oczyscic organizm z toksyn,

* wyregulowaé rytm
wyproznien...

wraca prawidiowe naplgcie migsni | re-
generuje uklad trawienny. Tradyoyine
srodkl preeczyszczajace deiatajg na nie-
o agresywnie, diatego zamiast uwal
niac areanizm od zapa s, potegug je.
Az 97,5% osob, kidre stosowaly te
wopelni naturalng terapig preyanalo, e
jut po plerwsze] dawee bezpowrotnie
uwolnite sie od zapart | uceutia petnodcl,
pozhywajae sie ted wstydliwyeh waded
I gazdw. Ponadto, ucig#liwe kolki znikne-
Iy jak reka odjal. Podobnie stato sie 2 re-
fuksem 1 skurceami dofgdia. Natomact,
drieki ocrysiczeniu organizmu ze tlogdw
I toksyn, u 95% asdb zniknaly problemy
#cerg | broydiim zapachem z ust

Skorzystaj z tej
naturalnej pracy jelit!

Ekstremalnie skuteczny preparat likwi-
dujgey raparcia od nledawna dostepny
jest w Polsce w spreedazy telefonice-
ne|, Jego ramawianie jest proste | bez-
plecene — 2a produkt zaplacisz daplera
pray jego odbiorze. Nie warto swlekac
e tofeniemn zamdwlenia, ponlewai
prerwsse 190 osob, kidre dodewoni
sie na podany ponize] numer, otreyma
bardzo atrakcyjng znizike!

SPECJALNA PROMOCJA

Pozbadi sie zapar¢ szybko, skutecznie i bezpiecznie!

Pierwsze 150 osob, ktdre zadzwoni do 10.13.2020 r.
dostanie 73% znigkl! Otrzymasz wowczas naturalny preparat
na zaparcia W specjalnej promocyjnej cenie! (przesylka GRATIS)

zadzwon: 91 300 30 58
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PANEL EKSPERTOW

Magazyn O czym lekarze
Ci nie powiedza jest
wydawany na licenji
brytyjskiego miesiecznika
What Doctors Don’t

Tell You, wspieranego
przez swiatowej stawy
specjalistow.

Drn. med.John
Mansfield —je-
denz pionierow
w dziedzinie
alergii, uczulen
pokarmowych i ekologii klinicz-
nej. Jest zatozycielem Kliniki
Burghwood, ktéra prowadzi
badania nad schorzeniami

o podtozu alergicznym i Srodo-
wiskowym i leczy pacjentéw
ztego rodzaju problemami.
Petnit funkcje przewodnicza-
cego Brytyjskiego Towarzy-
stwa Alergologii i Medycyny
Srodowiskowej. Jest autorem
licznych artykutéw na temat
alergii i ksigzek na temat migre-
ny, astmy i artretyzmu.

Drn. med.
Jean Monro
—kierownik me-
N dyczny Szpitala
1] Breakspear, spe-

A
qjalistka w dziedzinie medycyny
$srodowiskowej, wtym takich
schorzen jak: zespét chronicznego
zmeczenia, boreliozaiztozona
nadwrazliwos¢ chemiczna. Jest

cztonkiem Amerykanskiej Aka-
demii Medycyny Srodowiskowej
oraz certyfikowanym amerykan-
skim lekarzem orzecznikiem.

Drn. med. Da-
mien Downing
—specjalista

w dziedzinie
alergii, Srodo-
wiska i zywienia, przewodni-
czacy Brytyjskiego Towarzy-
stwa Medycyny Ekologicznej,
wspoizatozyciel i redaktor
naczelny Journal of Nutritional
and Environmental Medicine
oraz dyrektor medyczny orga-
nizacji lobbingowej Alliance for
Natural Health. Jest autorem
licznych ksiazek, m.in. publi-
kacji pt. ,Witaminy uwalniajg
od alergii”.

Drn. med.
Harald Gaier
—prawdo-
podobnie
najbardziej
kompetentny brytyjski lekarz
praktykujacy w gtéwnych
dziedzinach medycyny alterna-
tywnej. W Wielkiej Brytanii jest
zarejestrowany jako kregarz,
homeopata, specjalista od aku-
punktury i ziotolecznictwa oraz
naturopata. Byty kierownik ds.
badan lekarskich w Klinice Hale

i Klinice Diagnostycznej, a tak-
ze cztonek komitetu Fundacji
Ksiecia Walii na rzecz Integradji
Zdrowia. Autor licznych ar-
tykutéw naukowych i ksigzki
+Encyklopedia homeopatii”.

Drn. med.
Michel Odent
—chirurg i po-
toznik, czotowy
nowator zwig-
zany zruchem na rzecz aktyw-
nego rodzenia, ktory podkresla
zalety porodu w domu i w wo-
dzie. Zatozyt w Wielkiej Brytanii
Centrum Podstawowych Badan
Lekarskich. Napisat okoto

50 artykutéw naukowych
i 11 ksigzek.
Drn. med.
Melvyn

Werbach —psy-

chiatra, ekspert

w dziedzinie
oddziatywan odzywiania
i roslin na rozwéj choréb
fizycznych i psychicznych.
Byt zatrudniony na wydziale
psychiatrii Szkoty Medycznej
Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Los Angeles (UCLA). Jest
autorem wielu ksigzek, m.in.
nagrodzonej publikacji pt.
Wptyw zywienia na rozwoj
choréb psychicznych”.

Drn.med. Jo-
nathan Wright
—kierownik
medyczny Kliniki
Tahoma w Ren-
ton w stanie Waszyngton, ktdry
torowat droge rozwoju medy-
cyny zywienia w USA, cztonek
zarzadu Amerykanskiego Towa-
rzystwa Medycyny Zapobie-
gawczej oraz Miedzynarodowe-
go Towarzystwa Nowoczesnej
Medycyny Przeciwstarzenio-
wej. Autor 11 ksigzek.

Dr Sarah Myhill
a % W pracowata

% = =8 W brytyjskiej
é‘! bl Narodowej

Stuzbie Zdro-

wia (NHS) oraz prowadzita
prywatng praktyke od czasu
ukorczeniaw 1981 r. Middle-
sex Hospital Medical School.
Przez 17 lat byta honorowym
sekretarzem Brytyjskiego
Towarzystwa Medycyny Eko-
logicznej (przemianowanego
pozniej na Towarzystwo Aler-
gii, Srodowiska i Odzywczej
Medycyny).

i
Fi
-

.}
JanetBalaskas

—inicjatorka
Ruchu Aktyw-
nego Rodzenia,
ktéra pomogfa

Zdaniem Lynne McTaggart i Bryana Hubbarda - redaktoréw What Doctors Don’t Tell You

Bohater niemile
widziany?
W stosunkowo krétkiej
historii covid-19 nie ma poki
co zbyt wielu bohateréw,
jednak czasami pojawiaja sie
wybitne jednostki. Nalezy
do nich dr David Brownstein,
dyplomowany lekarz rodzinny
i dyrektor Centrum Medy-
cyny Holistycznej w West
Bloomfield w Michigan.

Kiedy pojawit sie kryzys
pandemii, Brownstein
stat na pierwszej linii. On
i 5 lekarzy z innych o$rodkéw
zaczeli leczy¢ pacjentéw
z covid-19 bronig, ktéra
zgodnie z ich doswiadczeniem
mogta mie¢ najwieksze szanse
powodzenia. Prawie wszyscy
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pacjenci otrzymywali zatem
doustnie witaminy A, CiD
oraz jod. |esli to nie rozwia-
zywato objawdw, podawano
im dozylnie witamine C i nad-
tlenek wodoru (H202) oraz
domies$niowe zastrzyki ozonu.
Wiekszo$¢ otrzymata ponadto
réwniez nebulizator zawiera-
jacy sol fizjologiczna z kilkoma
mililitrami H202, siarczanem
magnezu i kroplg ptynu Lu-
gola. Zalecano im wdychanie
takiej mieszanki co godzine,
az do ztagodzenia objawow.
Wiegkszos¢ tych pacjentow,
ze $rednig wieku 57 lat, miata
inne schorzenia: problemy
z tarczycg lub sercem, astme,
przewlekte zapalenie zatok,
borelioze, cukrzyce, a nawet
raka, co stawia ich w kategorii

Lgrupy wysokiego ryzyka”.
Mimo to sposréd 107 leczo-
nych oséb kazda wyzdro-
wiata, a pierwsza poprawa
pojawiata sie w ciggu 3-7 dni.
Nawet w najciezszym
przypadku hospitalizowany
pacjent, ktéry przy wypisie
nadal miat problemy z od-
dychaniem, poczut sie lepiej
po 2 dniach od uzycia jednego
z nebulizatoréw Brownsteina.
Zespdt wybrat sktadniki,
ktdrych skutecznosc¢ potwier-
dzaja badania. Opublikowane
testy laboratoryjne wykazaty
przyktadowo, Ze covid-19 wy-
stawiony na dziatanie jodu
zostaje szybko zdezakty-
wowany. Inne substancje
maja dziatanie przeciwwi-

rusowe i wzmacniajace
uktad odpornosciowy.

Zespot Brownsteina
opublikowat wyniki swojej
pracy, raportujac 93 przypad-
ki wyleczonych pacjentéw.
Udostepnit tez szczegoty
swojego protokotu na stronie
internetowej, by kazdy mogt
z niego skorzystac¢ w wa-
runkach domowych.

Mogtoby sie wydawac,
ze dzieki tym wysitkom
Brownstein zastuzyl, by
powitano go jak bohatera.

Jednak Federalna Komisja
Handlu (FTC) napisata do niego
list ostrzegawczy, w ktérym
twierdzi, ze wysuwa on
.bezpodstawne twierdzenia
dotyczace zapobiegania koro-
nawirusowi lub jego leczenia”.

zrewolucjonizowac wiele praktyk
potozniczych na calym Swiecie.
Jestzatozycielka i kierowniczkg
Centrum Aktywnego Rodzenia,
ktére miesci sie w potnocnej cze-
$ci Londynu. Napisata 9 ksigzek
dla cigzarych.

Craig Sams
—wspétzatozy-
cielfirmy Whole
! Earth Foods
—lidera wsrdd producentéw
Zywnosci organicznej, zatozyciel
i prezes firmy Green & Black's,
ktora produkuje ekologiczne
wyroby czekoladowe. Przewod-
niczacy Soil Association, prezes
przedsiebiorstwa Carbon Gold
Ltd oraz cztonek zarzadu orga-
nizadjii ruchu spotecznego Slow
Food w Wielkiej Brytanii. Napisat
4 ksigzki, m.in. ,Matg ksigzke
ozywieniu”.

Sally Bunday
| —zatozycielka

A Grupy Wsparcia
DzieciNadpobu-
dliwych—pierwszej organizadji,
ktérazwraca uwage nazwigzek
odzywianiaz wystepowaniemza-
burzen zachowania u dzieci. Przez
ponad 30 lat swojej dziatalnosci
organizacja pomogta tysigcom
rodzin dzieci nadpobudliwych lub
zzaburzeniami koncentradji.

Zarzuca mu przy tym cel
marketingowy. Lekarz musiat
usungc¢ wszystkie informacje
ze strony internetowey;j...

To za$ pokazuije, ze nie
mamy dzi$ do czynienia tylko
Z wirusem, a réwniez z insty-
tucjami, ktére s zdetermi-
nowane, by zatajac wszelkie
informacje o czymkolwiek in-
nym niz warte wiele miliardéw
dolaréw farmaceutyczne roz-
wigzania. Problem z witami-
na C, H202, jodem czy ozonem
polega bowiem na tym, Ze nie
mozna ich opatentowac, wiec
nikt sie na nich nie wzbogaci.




Utopiony testosteron

Piersi Jamesa Price’a byly nabrzmiale i tkliwe. Wygladatly tak, jakby pod
sutki wszczepiono mu mate, gumowe piteczki. Dla emerytowanego ofi-
cera wywiadu armii amerykanskiej, wysokiego i zylastego faceta, bylo
to tym bardziej przerazajace, ze przeobrazeniu ulegato cale jego ciato.
Im bardziej na siebie patrzyt, tym wyrazniej widzial, ze upodabnia
sie do kobiety: stracil wlosy na klatce piersiowej, ramionach i no-
gach, a zarost na twarzy rést wolniej. Jego penis stal sie tak wiotki, - '
ze wydawal sie duzo mniejszy niz dawniej. Teksaficzyk przestal tez l@ 1w o
odczuwacé poped seksualny. Powaznie zaniepokojony tymi zmianami
zdecydowat sig szuka¢ pomocy medycznej. Pierwszych 3 lekarzy, z ktérymi sig skonsultowat,
zdiagnozowalo u niego ginekomastie. Badania wykazaly, ze poziom estrogenu w jego krwiobiegu byt
o$miokrotnie wyzszy, niz wynosi norma dla mezczyzn. Ba! Byl nawet wyzszy niz zwykle stezenie
tego hormonu u kobiet. Lekarze nie potrafili wyjasni¢ tego fenomenu. Niektérzy nawet podejrzewali

Price’a, ze potajemnie go przyjmowat!

W konicu mezczyzna postanowil zwréci¢ sie do wojskowego lekarza i uméwit sig na spotkanie
z podputkownikiem dr. Jackiem E. Lewim, szefem endokrynologii w San Antonio Military Medical
Center. Medyk poczatkowo przeprowadzil rutynowy wywiad, wykluczajac typowe czynniki sprzyja-
jace ginekomastii. Jednak pacjent na wszystkie pytania odpowiedzial negatywnie: nie, nie byt alko-
holikiem; nie, nie uzywat olejku z drzewa herbacianego ani lawendy itd. Zatem pozostala najmniej

. optymistyczna opcja — gruczolak wydzielajacy estrogen.
Cza Semm QZCZB/ZH a Przez nastepnych kilka miesiecy emerytowany oficer
. . o zostal przeSwietlony pod katem raka jgder, nadnerczy,
Mus| pO\/\/| edZ| ec klatki piersiowej i pluc. Gdy przyszly wyniki testow,
dr Lewi mégt powiedzie¢: mam dla pana 2 wiadomosci
. Sayo ﬂara” - dobra i z.lq. prra jest taka, Zfa nie ma pan raka, a zla,
ze nadal nie wiemy, czemu panskie hormony oszalaty.

Sfrustrowany medyk zdal sobie sprawe, Ze skoro nie otrzymuje wlasciwych odpowiedzi, najwy-
razniej zadaje niewlasciwe pytania. Postanowil wiec jeszcze raz przeprowadzi¢ wywiad z pacjentem.
Ponownie przepytal go o jego styl zycia i zwyczaje. Wreszcie zaproponowal, by przyjrzeli sie diecie
emerytowanego oficera, positek po positku. ,,Powiedz mi, co jesz i pijesz”’. Wtedy mezczyzna rozsiadt
sig wygodniej w fotelu i zaczal: ,wstaje i zwykle jem platki”. Gdy Lewi zapytal, czy co$ do nich doda-
je, uscislil, ze spozywa je z mlekiem sojowym, gdyz w ostatnich latach rozwingla sie u niego nietole-
rancja laktozy i przeszed! wylacznie na takie, ktére w rzeczywistosci stalo sie jednym z jego ulubio-
nych napojéw. Wlasnie wtedy lekarz zwietrzy! trop. Okazalo sie, Ze Price wypija 3 1 mleka sojowego
dziennie. W tej oto chwili Lewi pojal, Ze znalazl przyczyne probleméw swojego pacjenta.

Soja, uwazana za doskonate (i zdrowe) zrédlo biatka oraz witamin z grupy B, zawiera réwniez geni-
steine i daidzeine — fitoestrogeny, ktére dzialaja podobnie do zeniskich hormonéw plciowych. Gdy James
zrezygnowat z mleka sojowego i zaczal sprawdza¢ etykiety sktadnikow na wszystkich innych produk-
tach, ktére regularnie spozywal, poziom estrogenu w jego organizmie zacza! sig systematycznie obnizac.
Znikneta tez ekstremalna wrazliwosé sutkéw. Nieco pdzniej badacze z Harvardu odkryli silny zwigzek
miedzy spozyciem soi przez mezczyzn a zmniejszong liczba plemnikéw. Okazalo sie tez, ze osoby, ktére
w dziecinstwie karmiono mlekiem sojowym, czeSciej cierpialy na astme i alergie w p6Zniejszym wieku,
co, jak podejrzewajg uczeni, jest efektem zmian w systemie odpornosciowym.

Tymczasem mit soi dobrej dla wszystkich wcigz trwa 1 ma sie dobrze. Nie dos¢ na tym, soja wciska
sig wszedzie. Jest juz nie tylko w weganskich kotletach, ale réwniez w zwyklych wedlinach, paréw-
kach i pasztetach, gdyz jej biatko jest tafisze od miesa. Mozna jg znalezé w pieczywie, stodyczach,
lodach oraz koncentratach spozywczych!

REDAKTOR NACZELNA

Dr ] CZL/fé[WkU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zr6znych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Ina tym 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. Powstafo na fali
frustracji pacjentéw zdanych

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

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
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,
oczekujgcego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relagji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, srodowiskowej
rozwijaj sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykutach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Jak unikna¢ meskich chorob?

Prawdziwy macho dba o siebie i wie, ze w duzej mierze od niego
zalezy jego ryzyko chordb uktadu krgzenia czy prostaty!

Mozesz odmtodzi¢ serce

Nasza pompa potrafi odnawia¢ swoje komorki,
a my mamy szanse poprawi¢ efektywnosc tego procesu

Zadbaj o mitochondria

Te niewielkie organella dysponujg ATP — energetyczng walutg
zycia, bez ktorej rozwijajg sie zmeczenie i demencija

Przestan karmic¢ raka

Eksperci twierdzg, ze zmiana nawykow
zywieniowych pozwoli unikng¢ 30% nowotworow

8 sposobodw na chorobe
Lesniowskiego-Crohna

Specyficzna dieta weglowodanowa (SCD) i wsparcie
medycyny Wschodu przyniosg jelitom trwafg ulge

Grozny zwigzek: depresja
| cukrzyca

Te schorzenia sg niczym zabojczy duet, a ich
wspotwystepowanie okazuje sie szczegdlnie grozne

Tradycyjne lekinajlepsze
na odpornosc

Aby unikng¢ infekcji albo skrocic czas
ich trwania, siegnij po babcine sposoby,
ktorych skutecznos¢ potwierdza nauka
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI
Sekrety stulatkéw i

Sprawdz, co zmieni¢ w swoim zyciu,
by zwiekszy¢ szanse na diugowiecznos¢

NEWS FOCUS r
Uuups, znowu to zrobitem! 72

Bfedy medyczne stajq sie Swiatowa plaga,
atak naprawde nikt ich nie kontroluje

RAPORT SPECJALNY

Zabojcze dla mezczyzn 7
Ziotowa apteczka £¥]

Roslinne surowce utatwia przejscie andropauzy
Zawalcz o potomstwo! E7

0d nawykéw i kondycji przysztego ojca w duzej
mierze zalezy powodzenie staran o dziecko

ZDROWY STYLZYCIA

Ruch pierwotny £f

Powrét do naturalnych ruchow moze
zdziatac cuda dla ciata i umystu

Sprébuj odmtodzié¢ serce! F)
Sposoby na sucha skére 71
Gdy swedzi i piecze, wyprébuj naturalne
emolienty, ktére nawilzg cere

Energetyczna waluta zycia 3

Z PRAKTYKI

N',(ATEJROTERAPEUTY
Jak walczyé z wirusami? )

TEMATNUMERU

Przepis na nowotwor ]
Zabbjcze palenie [

Natég niszczy nie tylko ptuca: to najwazniejszy karcynogen,
pustoszacy wszystkie narzady w organizmie

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziofa na menopauze

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Jaklecze astme IZ]

Metoda Butejki pomaga opanowac

hiperwentylacje i lepiej dotleni¢ organizm

Sposoby na crohna i)

Grozny zwigzek: depresja i cukrzyca [F]
Jak dziata ozonoterapia? [I)

Gaz, ktéry w nadmiernym stezeniu jest toksyczny,
skutecznie zwalcza wirusy i bakterie

Babcine leki na infekcje !

RUBRYKI STALE
0d Wydawcy &

Listy Czytelnikow
Prenumerata [EF

Dobry wybér dla zdrowia (K3
Nasz zielnik: biedrzeniec [FX]

JAK SOBIE RADZICZ...

kurza $lepota [[1¥]
niedozywieniem {[if}

LICZBY

| FAKTY

Oczekiwana
diugos$c 2ycia osob
palacych jest $rednio

010 lat krotsza

w poréwnaniu do niepalacych

Kobiety stanowia

az 75% stulatkow

na swiecie

OK. 40-60% CHORYCH

na nieswoiste zapalenie
jelit nie czerpie korzysci

Z DOSTEPNYCH
SPOSOBOW LECZENIA

(farmaceutykow lub operac;ji)

Dzieki zmianie diety
mozna unikngé

ok. 30% nowotworow

w krajach uprzemystowionych

Zdaniem WHO
jest najczesciej

diagnozowanga chorobg u ludzi

Naturalny antyseptyk na bazie
miodu manuka

i wody destylowanej zabija
77% bakterii E. coli

LISTOPAD 2020 | OCZYMLEKARZE... 7


mailto:lekarze@oczymlekarze.pl

LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie sie z nami
przez 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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. Zmeczenie
| ., Ppogrypie
\_/’ Droga Redakcjo!

Kilka dni temu
wyleczylam sie z grypy,
ale do tej pory czuje sie
ostabiona. Przeczyta-

fem gdzies, ze infekcja
moze powodowaé choroby
serca i stqd to zmeczenie.
Czy powinnam udac sie
do kardiologa i profilak-
tycznie wykonac badania?
Martyna

Red. Eksperci rzeczywiscie
uwazaja, ze infekcje i ostre
oraz przewlekle stany zapal-
ne, a szczegblnie grypa, sta-
nowia czynniki sprzyjajace
kardiologicznym powikla-
niom. Pojawienie sie wiru-
sa W naszym organizmie
czasami moze spowodowad
wytwarzanie przeciwcial,
ktére zamiast niego atakujg
komoérki serca. Dzieje sie
tak zazwyczaj kilka tygo-
dni po infekcji grypowej,
bo tyle czasu potrzeba, aby
powstaly autoprzeciwciala
atakujace serce. Rzeczywi-
$cie pojawia sie wéwczas
znaczne oslabienie i szybkie
zmeczenie przy nieduzych
wysitkach. Jest to jednak
zupelnie naturalny stan,
ktéry zazwyczaj stabilizu-
je sie po jakims$ czasie.

Niestety u czesci 0séb
uszkodzenie serca i oslabie-
nie jego kurczliwosci moze
doprowadzi¢ do przewle-
ktej niewydolnosci czy tzw.
kardiomiopatii rozstrzenio-
wej. Ryzyko dotyczy przede
wszystkim tych pacjentow,
ktérzy juz lecza sie kardio-
logicznie — najczestszym
sercowym powiklaniem
pogrypowym pozostaje
bowiem zaostrzenie lub
destabilizacja choroby
wiencowej, a w niektérych
przypadkach nawet zawat
serca. Drugim powaznym
powiklaniem jest wiru-
sowe zapalenie migsnia
serca czy osierdzia.

W przypadku grypy
moze dochodzi¢ row-
niez do nasilenia, nawro-
tu badZ ujawnienia sig
arytmii oraz przewleklej
niewydolnosci serca.

Nie oznacza to jednak,
ze po kazdej infekcji nale-
zy rutynowo wykonywaé
kontrolne badania pracy
serca. Powinni zdecydowac
sie na nie przede wszyst-
kim pacjenci z juz rozpo-
znanymi chorobami serca,
leczacy sie kardiologicznie
(np. z powodu przewleklej
niewydolnosci narzadu,
choroby wienicowej lub
kardiomiopatii rozstrze-
niowej), jesli czuja, ze po
infekcji pogorszyla sie ich
wydolnos¢ fizyczna badz
nasility sie objawy choroby.

Natomiast osoby dotych-
czas zdrowe powinny
udac sig do kardiologa,
jesli po infekcji (zwlasz-
cza z goraczkg powyzej
38°C) czujg dlugotrwate
ostabienie badZ nieréwng
prace serca. Proste bada-
nia, jak EKG, ECHO serca
czy 24-godzinna rejestracja
EKG metodg Holtera, wska-
za, czy doszlo do pogrypo-
wego uszkodzenia serca.

. Laser 2RT
i Szanowna
\_/"' Redakcjo!

W 2014 r. zdia-

gnozowano u mnie zZwy-
rodnienie plamki zéltej
(AMD suche) i kazano
czekac na dalszy rozwdj
choroby. Jakies 2 lata péz-
niej przeczytalem wywiad

z paniq profesor pod fascy-
nujqcym tytutem ,Laser
przywraca wzrok” o rewe-
lacyjnym leczeniu metodq
2RT. Zapytany przeze mnie
lekarz okulista nie wiedzial,
co to takiego, ale po zapo-
znaniu sie z artykulem

i skonsultowaniu z kolegami
po fachu stwierdzil, ze skoro
robiq to nasi profesorowie,
nie wypada ich krytykowac.
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Kiedy w 2017 r. dowie-
dzialem sig, ze przychodnia
z nie tak odleglej Zielonej
Géry zajmuje sie leczeniem
AMD tq metodq, zglosilem
sie do niej. Badajqcy mnie
okulista stwierdzil, ze to
ostatni dzwonek. Powie-
dzialem, ze mam skromne
zyczenie zachowac dotych-
czasowe widzenie i podda-
fem sie zabiegowi. Niestety
nie zauwazylem zadnej
poprawy, choc lekarz, przy-
gladajqc sie zdjeciom,
twierdzil, ze zaszla.

Po roku okulista orzeki,
ze konieczny jest drugi
zabieg laserowym, na ktdry
sie zgodzilem, a czego
bardzo zatuje, bo zamiast
poprawy odnotowalem
znaczne pogorszenie. Stra-
cilem centralne widzenie
w prawym oku (dostrzegam
jedynie szarq plame).

Udatem sie do innego
specjalisty, ktdry katego-
rycznie odradzit mi dal-
sze stosowanie lasera,
mdwiqc, ze splaszczyl
mi on troche druzy, ale
narobit dziur w siatkéwce.

Poniewaz z zaintereso-
waniem przestudiowalem
dotychczasowe artyku-
1y w Waszym pismie na
temat AMD i nie znala-
zlem informacji o laserze
2RT, chcialem zapytad,
czy leczenie tym urzqdze-
niem ma w ogdle sens?

Andrzej

Red. Nanosekundowy laser
532 nm, zarejestrowany
do terapii odmtadzajacej
siatkdwke (retinal rejuvena-

tion therapy; w skrécie 2RT),

dostepny jest na polskim
rynku od zaledwie ok. 5 lat.
Stosuje sie go u pacjentow
ze Sredniozaawansowany-
mi stadiami zwyrodnienia
plamki zwigzanego z wie-
kiem (AMD). To pierwsza
ijak dotad jedyna metoda
wykorzystywana do terapii
schorzenia na tym etapie

rozwoju. Dziatanie kon-
wengcjonalnych laseréw
stosowanych do terapii
schorzen siatkéwki oparte
jest na efekcie termiczne;j
koagulacji tkanek, nato-
miast laser 2RT wykorzystu-
je przede wszystkim efekt
biomodulacji w obrebie
komoérek nablonka barw-
nikowego siatkéwki (RPE).
Dostarczenie energii w §cisle
okreslonej ilosci i postaci
zwigksza synteze metalopro-
teinaz macierzy wewnatrz-
komoérkowej, modeluje
proces podziatu komorek
RPE oraz przyspiesza usu-
wanie produktéw przemiany
materii. Przy tej metodzie
nie ma zatem termiczne-
go uszkodzenia tkanki, nie
obserwujemy wiec dziatan
ubocznych typowych dla
zabiegéw fotokoagulacji.
Pojawiajg sie natomiast
inne problemy. Tera-
pia laserem 2RT moze
by¢ zastosowana jedynie
u pacjentéw z wczesna
i sredniozaawansowang
sucha postacig AMD, kt6-
rym do tej pory mozna byto
zaproponowac¢ wylacznie
suplementacje witamina-
mi oraz antyoksydantami.
Druga grupag pacjentéw
sg osoby z cukrzycowym
obrzekiem plamki, jednak
w tym wskazaniu laser
stosowany jest duzo rza-
dziej. Pacjenci z zaawanso-
wanymi postaciami AMD
- zanikiem geograficznym
czy juz wysigkowa forma
choroby — nie mogg zostac
poddani terapii. Jednak
nawet w $redniozaawanso-
wanej postaci nie zawsze
wskazane jest zastosowa-
nie tej metody. Do licz-
nych przeciwwskazan
naleza m.in. zaburzenia
przeziernosci os§rodkéw
optycznych, zaawansowa-
na postac jaskry, aktywny
stan zapalny czy obecnosé
zmian zanikowych RPE
i siatkéwki sensorycznej.

Bardzo wazna jest wiec
prawidlowa kwalifikacja
pacjentéw, ktéra w duzej
mierze decyduje o sku-
teczno$ci zabiegu. Nie-
stety brakuje dobrych
i pewnych metod diagno-
styki w tym zakresie.

Wszystko to sugeruje,
ze poki co wiemy o tej
metodzie zbyt mato, by
przesadzac o zasadno-
§ci jej stosowania.

. Guzki
piezogeniczne
\/"' Droga Redakgjo!
Podczas kqpieli

zauwazylam dziwne zmiany
w okolicy piet. Co prawda
nie powodujq one dolegli-
wosci, ale przy najblizszej
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Red. Piezogeniczne guzki
stép (PN) to przepukliny
ttuszczowe, wpuklajace
sie do skéry. Wystepuja
u 10-20% populacji jako
male, mnogie grudki lub
guzki barwy cielistej badz
z6ttej. Bodziec mechanicz-
ny (najczesciej zwiazany
z treningiem lub ura-
zem) wyzwala powstanie
zmian u 0séb z genetycz-
nie zmniejszong liczba
i wytrzymaloscia przegréd
wléknistych podskdrne;j
tkanki thuszczowej. Naj-
czesciej chorujg osoby
mlode, aktywne fizycznie
oraz z genetycznymi cho-
robami tkanki laczne;j.
Bolesne guzki czesciej
stwierdza sie u kobiet

wizycie u lekarza rodzin-
nego postanowilam mu je
pokazad, by upewnic sie,
ze to nic powaznego. Ten
rzeczywiscie stwierdzil, ze to
najpewniej guzki piezoge-
niczne i péki nie bolq, nie
ma czym sie martwic. Czy
to naprawde nic groznego?
Marta

niz u mezczyzn. Wéréd
sportowcéw gtéwnie
spotykane sg u mara-
tonczykow i siatkarzy.

W wiekszosci przypad-
kéw schorzenie przebiega
bezobjawowo i nie wyma-
ga leczenia. Bolesne guzki
i grudki mozna z kolei
wycina¢ chirurgicznie.

e FERTY CINT
| SCALP TOMER LLEMER MAVILLA MY

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg kosmetyki
BIOVAX Prebiotic — to intensywnie regenerujaca kuracja
do wioséw suchych i wrazliwej skéry gtowy z zaburzonym
mikrobiomem. Gratulujemy!
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Negatywne myslenie
zwieksza ryzyko Alzheimera

Twoja szklanka jest zawsze w potowie pusta? Lepiej zacznij postrzegac jg jako w poto-
wie petng, poniewaz u 0séb, ktdre regularnie majg negatywne i depresyjne mysli, ryzyko
rozwoju choroby Alzheimera na starosc jest wieksze.

Badacze obserwujg nawet, ze u pesymistéw pojawiajg sie fizyczne konsekwencje ,,po-
wtarzajacych sie negatywnych mysli” (PNM), w ich mézgach rozwijaja sie bowiem wiek-
sze ilosci szkodliwych biatek majacych zwigzek z alzheimerem.

Jak ttumaczy Natalie Marchant z University College London, negatywne
myslenie to powdd lezacy u podstaw rozwoju demencji lub choroby
¥ Alzheimera u niektérych ludzi. Musi to by¢ jednak diugotrwaly, staty
= I poglad na $wiat. Zdarzajace sie raz na jaki$ czas gorsze momenty,
gdy nawiedzajg nas ponure mysli i uczucia, nie zaszkodzg na state
naszym zdolnosciom poznawczym.
Naukowcy badali zdrowie psychiczne 292 oséb w wieku ponad
. 55lat. Sposdb, w jaki rozpamietywaty oni przesztos¢ i martwity sie
o przysztosc, byt istotnym miernikiem ich PNM. Osoby o wyzszym
wskazniku PNM cierpiaty z powodu powazniejszego ostabienia
zdolno$ci poznawczych, np. bardziej zaawansowanej utraty pamieci.
Skany mézgu wyjawity przy tym wieksze pokiady biatka tau i amylo-
idu, jakie obserwuje sie u pacjentéw z demencjq i alzheimerem.

Jak méwig badacze, PNM to nowy czynnik ryzyka, dlatego wazne jest,
by osoby, ktére regularnie majg negatywne mysli, przeciwdzia-
taty im za pomoca medytacji lub uwaznosci.

o, MlzhelmersDement 2020;16:1054-64

byc¢ ,,nha haju

Kazda substancja farmakologiczna jest podat-
na na efekt placebo, w ktérym osoba jg przyj-
mujaca czuje sie lepiej mimo braku skiadnika
czynnego. Dotyczy to nawet psychodelikdw.

Osoby, ktérym zamiast psylocybiny (sub-
stancji czynnej w grzybach halucynogennych)
podano placebo, i tak byty ,,na haju”. 20 spo-
$réd 33 uczestnikéw przyjeto placebo, a mimo
to donosito o pewnych doswiadczeniach psy-
chodelicznych, np. widzieli, jak obrazy na Scia-
nach poruszajg sie lub zmieniajg ksztatty.

Badacze z McGill University zaprosili
uczestnikéw na ,,psychodeliczng impreze”,
na ktdrej nie zabrakto swiatet i muzyki,

a do tego obecnych byto 10 asystentéw

w biatych fartuchach, majacych poméc kaz-
demu, kto miat nieprzyjemne czy straszne
halucynacje. Jak méwi Jay Olson, kontekst

i oprawa miaty kluczowe znaczenie i to

one przekonaty wiekszo$¢ uczestnikdéw,

ze podano im grzyby, a nie placebo.

Badanie ma powazne implikacje. Psychode-
liki stosuje sie do leczenia depresji, mozliwe
wiec, ze pacjenci, ktorym poda sie niewinne
placebo - nieniosace ze sobg efektéw ubocz-
nych towarzyszacych halucynogenom - od-
nios3g podobne korzysci.
Psychopharmacology,2020;237:1371-82

Pestycydy powoduj3 celiakie

Toksyczne chemikalia obecne
w pestycydach, przyrzadach
kuchennych i Srodkach prze-
ciwpozarowych mogg stanowic

% przyczyne celiakii, choroby

¢ uktadu odpornosciowego, ktéra
moze wywolywac smiertelnie
niebezpieczng reakcje organi-
zmu na gluten.

U mtodych ludzi z wysokim
poziomem we krwi DDE, $rodka
chemicznego znajdujacego
sie w pestycydach, ryzyko
rozwoju choroby jest 2 razy
wieksze. Zalezno$c¢ ta sta-
je sie jeszcze wyrazniejsza
u miodych dziewczat, u nich
bowiem ryzyko rosnie nawet
9-krotnie, jezeli w ich krwi no-

f towano réwniez wyzszy poziom
- | | innej substancji chemicznej

¢ Negatywne
myslenie to powod!
lezacy u podstaw
rozwoju demencji lub
choroby Alzheimera
u niektdrych ludzi ee

Researcher Natalie Marchant «
Q@
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— PFA, obecnego w patelniach
nieprzywierajacych.

Badacze z New York Universi-
ty School of Medicine twierdzg,
Ze istnieje tez duze prawdopo-
dobienstwo, iz zwigzki te wy-
wotujg autoimmunologiczne
zapalenie jelit.

Dotad uwazano celiakie
za chorobe dziedziczng, jednak
zespot badaczy przekonuje,
ze istniejg bardzo silne dowody
na to, iz moze ona mie¢ réwniez
podtoze srodowiskowe. Przeba-
dat on krew 30 dzieci i mtodych
dorostych z celiakiag w wieku
3-21lat i poréwnat poziomy
toksycznych chemikaliéw z wy-
nikami z prébek krwi pobranych
od 60 zdrowych ochotnikdw.
EnvironRes,2020;109439



1na 4 dzieci
Z autyzmem
bez diagnozy

Az 25% przypadkéw choro-

by moze nie zostac rozpoznanych.
Sugeruje to, ze autyzm jest jesz-

cze powszechniejszy, niz sagdzono, mimo
Ze nawet teraz uwaza sie go za epidemie,
dotyka bowiem 1 na 42 chtopcow.
Badacze z Akademii Medycznej przy Uni-

wersytecie Rutgersa w New |ersey przyjrzeli
sie orzeczeniom lekarskim 266 tys. dzieci
w wieku 8 lat. Pozwolito to zauwazyé, jak
wiele z nich wykazywato objawy scho-
rzenia, mimo ze nigdy nie postawiono

im diagnozy. Dotyczyto to 25% sposrod

4.5 tys. dzieci ze zidentyfikowanymi symp-
tomami autyzmu, ktdre nigdy nie otrzy-
maty pomocy lekarskiej. Wiekszos¢ takich
przypadkéw stanowili chtopcy pochodzenia
afroamerykanskiego lub latynoskiego.

Do objawdw zaliczaty sie zaburzenia
funkcji kognitywnych i spotecznych oraz
trudnosci w wykonywaniu codziennych
czynnosci. Wczesne oznaki autyzmu moga
by¢ btednie interpretowane jako proble-
my behawioralne lub medyczne, ostrzega
dr Walter Zahorodny, jeden z badaczy.
AutismRes,2019Dec23

Otow wywotuje
choroby serca

U kobiet w wieku pomenopauzalnym
wystepuje wysokie ryzyko rozwoju
miazdzycy, czyli zwezenia tetnic,
z powodu wysokiego stezenia otowiu
w organizmie. Ten toksyczny metal,
ktory kumuluje sie w organizmie,
pochodzi z dymu tytoniowego,
wody pitnej oraz spalin samocho-
dowych. Jego obecno$¢ zwieksza
ryzyko rozwoju choréb tetnic u ko-
biet w okresie przekwitania o0 72%.
Wiele badan wykazato juz zwigzek
miedzy obecnoscia otowiu w organizmie
a chorobami ukiadu krazenia. Badacze
ze Szpitala Klinicznego Sahlgrenska w Szwecji
jako jedni z pierwszych skupili sie na wptywie, jaki
wywiera on na kobiety po menopauzie. Sadzg oni, ze ta
grupa jest szczegdlnie narazona na zgubne dziatanie otowiu, ponie-
waz menopauza wptywa na mineralizacje kosci, a to z kolei sprzyja
uwalnianiu otowiu magazynowanego w kosciach do krwiobiegu.
Ponadto tetnice zwezajg sie bardziej u kobiet przechodzgcych me-
nopauze, co moze stanowic kolejny czynnik.
Ogdlnie rzecz biorac, szacuje sie, ze otéw odpowiada
za 2% wszystkich przypadkéw choréb uktadu krazenia. Jest tez bez-
posrednig przyczyng 240 tys. zgondw rocznie na catym Swiecie.
Osoby z chorobami nerek réwniez sg bardziej narazone na rozwoj
miazdzycy — prawdopodobnie dlatego, ze ich organizmy maja obni-
zona zdolno$¢ przetwarzania otowiu.
EnvironHealthPerspect,2019;127:127002

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sita naturalnej
immunostymulagji

Antybiobon

Suplement diety, kapsulki doustne

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

* Peine informacje dotyczgce produktu amajdufa sie na stronie www.banimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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ledz wiecs),

Bezpieczna by uregulowac cykl
k0|oryzaCja D ;)&ani_ejui 300440(') kalorii dzien-  trenujacych i majacych rzenia

nie moze wystarczy¢, by z po- cyklu miesigczkowego potowa

Standardowe farby moga niszczy¢ rotem wyregulowac miesiaczki. z nich zwigkszyta liczbe spozywa-
whosy - i zwiekszac ryzyko raka. " Naukowcy zapewniaja, ze dotyczy  nych dziennie kalorii, a pozostate
Na szczescie zamiast tego da sig sto- . to zwlaszcza kobiet, ktore uprawia- nic nie zmieniaty w diecie. Kobiet
sowac farbe z melanina, ktéra daje ten . “ja intensywny sport. z pierwszej grupy mialy 2 raz
sam efekt, ale nie niesie ze sobg za- U pan, ktére nie jedza wystar- wieksze szanse na uregulowan
grozen zdrowotnych, méwia badacze  § “czajaco duzo pokarmu, by zréw- menstruacji podczas 12 miesie
z Northwestern University. nowazy¢ wyczerpujace ¢wiczenia, Jak méwi badaczka Mary Jar

Melanina to naturalny pigment, ... moze pojawic sie tzw. ,triada De Souza, jedzenie nawet odr

ktéry zapewnia wiosom kolor, jednak =5 sportsmenek”. Jak wyjasniaja
z wiekiem zaczyna go ubywac. Aby
go odzyskac, stosuje sie trwate farby

niajg wiecej kazdego dnia moze
A badacze z Penn State University, starczy¢ do wyréwnania zaburz
! schorzenie to polega na zaburze- cyklu, i to bez przyjmowania silr)

z amoniakiem i woda utleniona, ktére niach menstruacji oraz ztym sta- lekéw na recepte, ktérym nieraz
sq w stanie przenikac przez zewnetrz- nie tkanki kostnej. warzysza powazr’ne efekty ubocz
n3 \{VBI’StWQ W*OSB. ]ednak Progss il POdCZ&S trwajacego I'Ok badania Doroczny zjazd Endocrine Society, 28-31 marca 2|
moze wywotywac reakcje alergiczne, na 62'miodych kobietach regularnie  ors1-07 -

a nawet nowotwory. Popularne pro-
dukty zawierajgce syntetyczng mela-
nine czesto majg w sktadzie wysokie
poziomy metali ciezkich, takich jak
miedz czy zelazo, ktére réwniez mogq
by¢ toksyczne.

Badacze z Northwestern pragneli
odkry¢ tagodniejszy i bezpieczniejszy
sposo6b barwienia wtoséw syntetycz-
na melaning, co udato im sie dzieki
delikatnemu ogrzewaniu i zastgpieniu
metali ciezkich wodg amoniakalna.
Ciemniejsze barwy osiggneli poprzez
zwiekszenie ilosci wody amoniakalnej,
a niewielka ilo$¢ wody utlenionej da-
wata odcien rudy albo zloty.

Efekty byty jednakowe i réwnie
dtugotrwale, co te z profesjonalnych
salondw i farb, utrzymywaty sie bo-
wiem przez 18 my¢.
ACSCentSci,2020;doi:10.1021/acscentsci.0c00068

e
‘ocieplenie nie daje

domyslenla

Rosnace poziomy dwutlenku wegla nie tylko
przyczyniaja sie do globalnego ocieplenia, ale
tez wptywaja na nasze zdolnosci poznawcze.
Obnizajg bowiem ilos¢ tlenu, jaki dostaje sie
do mozgu, co przektada sie na myslenie i rozu-
mienie. Sprawia tez, ze jeste$my bardziej senni
i sktonni do niepokoju.

Jako ze dwutlenek wegla znajduje sie w po-
wietrzu, ktorym oddychamy, moze wptywac
na wszystkich — od przedszkolakéw, po biz-
nesmenow, przekonuja naukowcy z University
of Colorado w Boulder. Substancji tej jest wiecej
w zamknietych pomieszczeniach, takich jak
klasy szkolne, biura czy domy.

Zwiaszcza zdolnos¢ do podejmowania decy-
zji i planowania pada ofiarg dwutlenku wegla
T we krwi, a jego bardzo wysokie poziomy moga

- - ograniczac decyzyjnosc o 25%, a ztozone my-
sSlenie strategiczne nawet o 50%.
GeoHealth,2020;4:¢2019GH0000237
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“ = ) KTO CIE WYLECZY?

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

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

- Sporzadzamy go wylacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pagjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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OVIDH9 NEWS

Ryzyko zakazenia koronawi-
rusem jest najwieksze przy
zimnym, wilgotnym lub nawet
mglistym i zanieczyszczonym
powietrzu w miejscach z du-
zymi skupiskami ludnosci,
a przebieg choroby jest w ta-
kich warunkach najgorszy.
Latem 2020 r. mieli$my
w Europie wiele przypadkéw
covid-19, ale bardzo mato
zgondéw. Dlaczego? Zdaniem
niektorych badaczy przebieg
choroby jest bardzo zréznico-
wany w zaleznosci od regionu
i pory roku. | latem jest o wiele
fagodniejszy niz w zimie (wyja-
tek stanowia Stany Zjednoczo-
ne, gdzie powszechne uzycie
klimatyzatoréw zamienia lato
w zime). Tak dzieje sie przy
wszystkich zakazeniach drég
oddechowych, tacznie z grypa.
Wskaznik zgondw, gdy jest
ciepto, jest zawsze o wiele niz-
szy, poniewaz btony sluzowe
nie s3 wtedy narazone na tak
duze wahania temperatur.
Region odgrywa rowniez
bardzo istotna role w kontek-
$cie zachorowan. W chiriskim
Wuhan byto szczegélnie duzo
przypadkéw smiertelnych. Ten
obszar w chtodnych porach
roku pokrywa zimna mgia,
poniewaz jest tam duzo zbior-

Trzymaj sie ciepto!

nikéw wodnych, a na dodatek
przeptywa tamtedy najdtuzsza
rzeka Chin - Jangcy. W czasie
rozprzestrzeniania sie wirusa
nad tym obszarem unosit sie
takze gesty smog. Mgta w po-
faczeniu ze smogiem sprzyjata
wywotywaniu ciezkiego prze-
biegu choroby, wirus moze
sie bowiem przytwierdzac
do czasteczek smogu, przedo-
stawac z nim do ptucitam
wywotywac zapalenie oraz
burze cytokinowa. To powodu-
je szczegolnie ciezki przebieg
choroby, podczas gdy zaka-
zenia koronawirusem, ktéry
nie dotart do ptuc, s prawie
w ogdle niezauwazane.
Podobnie w zimie nieko-
rzystna jest pogoda na pétnocy
Wioch, w Lombardii z Nizing
Padaniska i wielkimi jeziorami,
takimi jak Lago di Garda. Zda-
niem badaczy zimne, wilgotne
i zanieczyszczone powietrze
zalegajace stacje i tunele metra
w Madrycie, Nowym Jorku, Lon-
dynie i Paryzu spowodowato
dodatkowe szybkie rozprze-
strzenianie sie wirusa. Pro-
blematyczny jest oprécz tego
chtéd sam w sobie. Wyziebione
gardto czy zimne stopy skut-
kuja bowiem zmniejszonym
ukrwieniem bton sluzowych,

prowadzac do znacznego
miejscowego uposledzenia
pracy uktadu odpornosciowe-
go. Podobny efekt majq gwat-
towne spadki temperatury,
gdy wychodzimy na zewnatrz
z cieptych domdw. Duze rézni-
ce temperatury stanowig ro-
dzaj szoku dla bton sluzowych
gardta i nosogardzieli, a takze

ptuc. Z tego wzgledu powinny
one by¢ stale utrzymywane
w cieple. Dotyczy to takze
stop, ktorych schtodzenie
moze wywotac przeziebienie.
Anbound (2020): ‘Polluted Air’ Could

Be An Important Cause Of Wuhan
Pneumonia - OpEd. URL: (02.03.2020)
www.eurasiareview.com/01022020-
polluted-air-could-be-an-important-
cause-of-wuhan-pneumonia-oped/

To gorzkie zioto, znane tez jako
Jjezéwka indyjska” uzywane
jest w tradycyjnej medycynie
inskiej i ajurwedzie w lecze-
objawow przeziebienia i gry-
py, a takze zakazenia ludzkim
wirusem niedoboru odpornosci
(HIV). Roslina zawiera andro-
grafolidy, ktdre przypuszczalnie
maja wiasciwosci przeciwwiru-

sowe, przeciwzapalne i przeci-
wutleniajace. Z tych powodéw
uznawana jest za naturalny
wzmacniacz odpornosci.
Ciaggly brak lekarstwa

na covid-19 skiania lekarzy

do wyprébowywania no-
wych zwigzkoéw, ktére beda

w stanie pokonac chorobe.
Jednym z czarnych koni dra-

Wzmocnij odpornosc z brodziuszka wiechowata

matycznego wyscigu miedzy
mikrobem a medykami okazata
sie wiasnie brodziuszka (An-
drographis paniculata). Bada-
cze z sukcesem wykorzystali
zawarty w niej andrografolid
jako inhibitor gtéwnej pro-
teazy SARS-COV-2 (Mpro).

W badaniach in silico andro-
grafolid zostat pomysinie

zadokowany w miejscu wia-
zania SARS-CoV-2 Mpro.
Wszystko to czyni go obie-
cujacym zwigzkiem do dal-
szych testéw biochemicz-
nych i komdérkowych w celu
zbadania jego potencjatu

w zwalczaniu covid-19.

Journal of Biomolecular
Structure and Dynamics, DOI:
10.1080/07391102.2020.1760136
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Jod + Selen probio

Nowatorskl produki: jod 2z alg mor-
skich, selen, witamina B3 araz miliar-
dy bakterii probio dia preyswajania
tych skladnikow w jelitach {czesto
przyczyng problemdw 2 tarceyeq jest
zhe wehlaniznie) oraz dla edpormoeic.

Produkty

f Zelazo
l-pm maing
‘-ll—n-l-l-ﬂ'

Zelazo liposomalne
Jelazo polgczone  z  fostolipidami
dla zwiskszone| bloprzyswajainosd.
Proszek podjezykowy o preyjemnym
smaku mango. Wehlania sie juz w
ustach! Da tworzenia kewd, od pome-
s, energis, funkeji poznawczych.

Dr. Jacob’s

Granaimun
Skuteczny produkt 2e skladnikami dla
silne| odpornoict: polifenole z gra-
natu | czarnego bzu, cynk, selen oraz
witamina B2. Dziala na pierwsze) lini
obrony (ju w jamie ustng] i gardle)
vezmacnia | uszezalma blony Sluzowe.

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina € 7 daikie
rézy | acercll. Pefaczona z fosfoliplda
mi dia zwiekszong] bioprzyswajaing
sl Wehtania sle juz w ustach! Dla od-
pornosc, wytwarzania kolsgenu dla

stawow, kosci, zebdw skary, naczyn.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3+ E + Kz MK-7, AZ
600 porcji po: 240 g (800 Jm.) &; 20
By (BOD L.m.) Dg; 4 my E (tokaferole):
20 pa Kp ME-7. Dla wazroku, odpor-
nosc, skary | bton sluzowych, kosci,

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, potas,
waph, omkl w formie  naturalmych
cytrynianow, Proszek zasadowy dia
intensywnego odkwaszanka minerali-
Facji organizmu, kosc i zebow, miesni,
nerwdw, Nie zmienia pH ioladkai jalit

Witamina D3K3
D3 7 lanoliny, Kz z rodlinnych olejkiw
eterycznych. A2 600 porcjipo 20 g
(800 jm.) D31 20 pg Kz ME-7. Dla re-
béw, kodcl, odpormodcl araz  wital-

nosci. tatwe porciowanie dla calg
rodziny,

Witaminy Dr. Jacob’s majg forme kropli podjezykowych, co gwaraniuje
100% wehdaniania juz w jamie ustnej!
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Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziemu cholesterolu | testosteranu.
Paima sabatowa, pokrzywa, wierz-
bowka, granat, sliwa afrykanska,
beta-sitosterol, Kurkumina, bor, (14,
cynk, selen | inne.

f——— ]
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Koronawirus—
poradnik samopomecy

Pracagiley bk
wilgelry |ehopwnbenie 3 HIadEm

Najwyziszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob's sq tworzone przez lekarzy
medycyny, produkowane z najwyzsze] jakosci sktadnikéw i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece Jub sklepie natura albo zamoéw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 5e3eablecf

DHA-EPA
Wegan skie kwasy Omega-3 DHA T EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenla,
pracy serca, koncentracji i pamizc. W
Czasie ciazy araz laktag)i: dia rozwoju
ukladiu nerwoweqo oraz oczu dziec-
ka. Wazne dia utrzvimania od pemosc.

Lactacholin
Chelina dla pracy, oczyszczania oraz
witalnodcl watroby, sprawnego tra-
wienia tuszczdw. Witaminy z gru-
Py B | niacyna dla enargil | nerwow.,
Kwas milekowy dla prawidlowsgo
pH jefit | odzywienia flory jelitows).

Koronawirus -
Poradnik samopomocy

Ksiazka wazna nie tylko w dobie
pandemii. Wiele waznych infor-
macji | porad, ktére pazwalajy
na swiadomie dzialanie tak, aby,
zamiast trwad w leku, zadbad
o sieble, bliskich | inne osoby.
Ksigzka opisuje, ktore dziatania
achronne sa celowe, a ktdre nie
majg sensu, jak wzmecnic uklad
adparnosciowy | jakie skladniki
majg udowodnione daalanie w
walce z chorabg COVID-149,

Wiedza w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
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OVIDH9 NEWS

Miedz zabija koronawirusa

0d dawna wiadomo, Ze pierwiastek
ten to silny srodek antyseptyczny.
Z tego powodu miedz jest stoso-
wana w wielu szpitalach. Naukow-
Cy uwazaja, ze moze okazac sie
orezem w walce z covid-19.
Dowiedziono, Ze jest spraw-
dzonym zabdjca innych wiruséw
powodujacych zapalenie oskrzeli,
polio, HIV i MRSA. Teraz uczeni
z Uniwersytetu w Oslo w Norwegii
twierdza, Ze przyjmowanie suple-
mentéw miedzi - lub spozywanie
wiekszej ilosci produktéw boga-
tych w ten pierwiastek, takich jak

warzywa lisciaste, orzechy i podro-
by — moze chroni¢ przed infekcja.
MiedZ moze réwniez pozwalac
oczysci¢ powierzchnie, na ktérych
potencjalnie osadza sie wirus.

W oddzielnym badaniu naukow-
cy z Uniwersytetu Ateniskiego
postanowili przetestowac syner-
giczne dziatanie tego pierwiastka
z N-acetylocysteing (NAC) przeciw
SARS-CoV-2, bowiem wczes$niejsze
studia wykazaly, ze oba skutecznie
go zwalczaja.

Medical Hypotheses, 2020; doi: 10.1016/j.
mehy.2020.109814 (Oslo study); In Vivo, 2020; 34
(3 suppl): 1567-88

Zwykie przeziebienie moze ochronic przed covid-19?

Zdaniem uczonych z University
of Rochester Medical Center
osoby, ktére zeszlej zimy
przeszly infekcje gérnych drog
oddechowych, s w lepszej
sytuacji, bowiem w przeciwien-
stwie do pozostatych przeszly
prébe generalna, nim na scenie
zjawit sie bardziej zjadliwy
wirus SARS-CoV-2. Przeziebie-
nie, wywotane przez innego
koronawirusa, wytwarza
komoérki pamieci — znane jako

EKARZE... | LISTOPAD 2020

limfocyty B - ktdre wiedza, jak
zareagowac, jesli napotkasz
sprawce obecnej pandemii. Ba-
dacze zauwazyli, ze ci, ktérzy
wyzdrowieli po zakazeniu co-
vid-19, mieli wczesniej istnie-
jaca pule komaérek pamieci B,
ktdre szybko wykrywajg pato-
geny i wytwarzajq przeciwciata
pozwalajace je zniszczyc.
Ochrona ta jest dtugotrwa-
ta i moze chroni¢ Cie nawet
do konca zycia. Organizmy

ludzi zarazonych innym wi-
rusem z tej samej rodziny
znacznie szybciej reaguja
na pojawienie sie intruza,
a nawet mogg usunac infekcje,
zanim zacznie si¢ ona na do-
bre. Fakt, ze wigkszo$¢ z nas
byta przeziebiona w zesztym
roku, moze réwniez wyjasniac,
dlaczego tak wiele osdb prze-
chodzi covid-19 bezobjawowo.
Naukowcy przeanalizowali
prébki krwi od 26 ozdro-

ger.pl 5e3ea

wiencow, ktoérzy przeszli
covid-19 w sposab tagodny
lub umiarkowany i poréwnali
je z 21 zdrowymi dawcami,
ktorych prébki pobrano

do 10 lat temu. Zmierzyli
poziom limfocytéw B i prze-
ciwciat skierowanych prze-
ciwko biatkom powszechnym
we wszystkich koronawi-
rusach, takich jak covid-19,
SARS, MERS i przeziebienie.
mBio, 2020; 11; doi: 10.1128/mbio.01991-20




Ztamali kod covid-19?

Grupa czotowych amerykan-
skich lekarzy intensywnej terapii
twierdzi, ze odkryla protokét
leczenia covid-19, ktéry ratuje
zycie - a jednak zaden szpital
go nie podjat, a agencje zdrowia
odmawiajg jego testowania.
Zycie tysiecy pacjentéw leczo-
nych zgodnie z nim w 5 amery-
kanskich oddziatach intensywnej
opieki medycznej zostalo oca-
lone, a lekarze, ktorzy tworzg
Frontline Covid-19 Critical Care
Alliance (FLCCC), opublikowali
artykut przedstawiajacy jego
zatozenia. Protokot, znany jako
MATH +, zmniejszyt $miertelnosé

wsrdd chorych na covid-19 w sta-
nie krytycznym do zaledwie 5%
w poréwnaniu do 30% umieraja-
cych po otrzymaniu standardo-
wej opieki w szpitalach na catym
$wiecie. Jednak pomimo dowo-
dow protokdt MATH + nie jest te-
stowany. Dr Paul Marik z Eastern
Virginia Medical School i jeden
z cztonkdw zatozycieli FLCCC
powiedzial: ,Uwazam, ze zta-
malismy kod covid-19. Ludzie
umierajg niepotrzebnie, a ten
protokdt moze uratowac zycie”.
Protokét leczy 3 gtéwne
objawy covid-19 - trudnosci
w oddychaniu, stan zapalny

¥

Ptyn Lugola powraca!

Jod wykazuje aktywnos¢ prze-
ciwko bakteriom, ple$niom,
drozdzom, pierwotniakom
i wielu wirusom; faktycznie,
ze wszystkich preparatéw an-
tyseptycznych odpowiednich
do bezposredniego stosowania
u ludzi i zwierzat oraz na tkan-
kach, tylko jod jest zdolny do za-
bijania kazdej klasy patogendow:
bakterii Gram-dodatnich i Gram-
-ujemnych, pratkdéw, grzybow,
drozdzy, wiruséw i pierwotnia-
kow. Wiekszos¢ bakterii ginie
w ciggu 15-30 s kontaktu.

Co najlepsze wiemy o tym
od 1945 r.! Wtedy Burnet i Sto-
ne odkryli, ze natozenie jodu
na pyski myszy zapobiegto
zarazeniu ich zywym wirusem
grypy. Zasugerowali wiec, by im-

pregnowac maski jodem |
w celu ograniczenia
rozprzestrzeniania sie I
wirusa oraz dezynfe-
kowac pomieszczenia,
w ktorych badano
chorych, poprzez
poddanie ich dziataniu
jodu w aerozolu.
Francuski lekarz
Jean Lugol opraco-
wat formute, dzieki
ktérej jod mozna
bezpiecznie przyjmowac
doustnie. Jest ona miesza-
ning 5% jodu z 10% potasu.
Lugol przepisywat w dawce
od 300 do 1000 mg (12% jodu
Lugola, 40 do 60 kropli,
2 do 8 ml) dziennie w celu
leczenia infekcji. Uzycie roz-

i nadmierne krzepniecie krwi.
Obejmuje zastosowanie metylo-
prednizolonu, kortykosteroidu,
witaminy C (kwasu askorbi-
nowego), tiaminy (witaminy

B1) i dzialajacej przeciwza-
krzepowo heparyny. W ramach
gtéwnego protokotu jego
autorzy dodatkowo podawali:
melatonine (6-12 mg na noc),
cynk (75-100 mg/dobe), wita-
mine D3 (2000-4 000 j.m./dobe),
statyne (preferowana atorwa-
statyna 40-80 mg/dobe),
famotydyne (40 mg/dobe)
imagnez (2 g tylko u pacjentéw
oddziatéw intensywnej terapii,

tworu jodu do ptukania gardta
zmniejsza obcigzenie gérnych
drég oddechowych wirusami

i skraca dtugosc¢ przeziebienia
oraz kaszlu. Ponadto stosowa-
nie jodu do czyszczenia i stery-

OCZYMLEKARZE...
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docelowy poziom Mg mie-
dzy 2,0-2,4 mmol/I).

Po opublikowaniu protokotu
do dr. Marika dotaczyto 4 innych
specjalistéw intensywnej tera-
pii, w tym dr Joseph Varon, szef
oddziatu intensywnej opieki
medycznej w United Memo-
rial Medical Center w Houston,
ktorzy stosuja go u chorych
na covid-19 w stanie krytycznym.
W sumie 95% pacjentow wraca
do zdrowia, w poréwnaniu z zale-
dwie 65% otrzymujacymi standar-
dowa opieke w innych szpitalach.

Expert Review of Anti-Infective Therapy, 2020;
doi: 10.1080/14787210.2020.1808462

lizacji klamek oraz
telefonéw w domu
pomaga zatrzymac
rozprzestrzenia-
nie sie wirusow.
W pewnym ba-
daniu dowiedziono,
Ze jodopowidon
mozna bezpiecznie
stosowac donoso-
wo w stezeniach
do 1,25% oraz
W jamie ustnej w ste-
zeniach do 2,5% przez
okres do 5 miesiecy. Ten roz-
puszczalny w wodzie kompleks
jodu z poliwinylopirolidonem
inaktywowat koronawirusy,
w tym SARS i MERS, po zasto-
sowaniu przez zaledwie 15 s.
Ear Nose Throat ). 2020 Nov;99(9):586-593
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PREZENTACJA

Niszczyciele wirusow

Niepozorne rosliny kryja w sobie substancje zdolne do zniszczenia wirusow,
w tym nekajgcego nas obecnie SARS-CoV-2

edycyna Wschodu dobrze
zna zaréwno bylice rocz-
na, jak i brodziuszke,
i od wiekéw uzywa ich
do leczenia sezonowych infekc;ji,
malarii, a nawet nowotworéw'.
Swiat Zachodu poznat je znacz-
nie pézniej: w drugiej potowie
XX w. naukowcy odkryli w bylicy
rocznej (Artemisia annua) artemizy-
ne — terpen, z ktérego dzi§ wytwarza
sie Artesunate — §rodek stosowany
w leczeniu lekoopornej malarii, za kt6-
rego wynalezienie w 2015 r. chiniska
profesor Tu Youyou otrzymata Nagro-
de Nobla. Natomiast brodziuszka
wiechowata (Andrographis panicula-
ta) zainteresowanie badaczy zyskata
w ciagu ostatnich 2 dekad jako srodek
przeciwzapalny i antybakteryjny sku-
teczny w przeziebieniach oraz infek-
cjach gornych drég oddechowych.

Zatrzymac covid-19
Podczas epidemii SARS-CoV i MERS-
-CoV badania prowadzone w Chinach
wykazaly, ze ekstrakt z bylicy rocznej
byt drugim najsilniejszym lekiem zio-
towym, skutecznym przeciwko koro-
nawirusowi SARS-CoV (pierwszym
byt ekstrakt z lukrecji). Dlatego tez gdy
SARS-CoV-2 zaczal zbiera¢ Smiertelne
zniwo, zdesperowani medycy, prébu-
jac ratowac najciezsze przypadki, sie-
gneli po leki przeciwmalaryczne, a te
wykazaly pewng skutecznosé. To za$
skierowalo uwage naukowcéw na ca-
tym $wiecie na bylice. Instytut Maxa
Plancka w Poczdamie rozpoczat testo-
wanie ekstraktéw z ziota i pochodnych
artemizyny jako §rodkow przeciwko
koronawirusowi, tym bardziej ze nalezy
on do tej samej rodziny wiruséw, a jak
juz wiemy po epidemiach SARS i MERS,
sg one wrazliwe na wyciagi z bylicy.
Niebawem przyszly nowe doniesienia.
Algierscy naukowcy przetestowali sku-
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teczno$¢ lekow przeciwko malarii przy
SARS-CoV-2, a ich badania wykazaly,

ze artemizyna byta bardziej skuteczna
niz hydroksychlorochina. Z kolei kalifor-
nijska firma biotechnologiczna Mateon
Therapeutics oglosila, iz przeprowadzo-
ne przez nig testy wykazaly, Ze artemi-
zyna hamuje replikacje SARS-CoV-2.

Zwalczy¢ wirusa
Skoro brodziuszka wiechowata (An-
drographis paniculata) tradycyjnie
wspomaga leczenie infekcji drog odde-
chowych, jedynie kwestiag czasu byly
testy sprawdzajace, czy poradzi sobie
z nowym zagrozeniem. W maju na la-
mach Journal of Biomolecular Structure
& Dynamics hinduscy uczeni opubliko-
wali wyniki badania in silico, podczas
ktérego poddali ocenie Andrographis
paniculata jako potencjalny inhibitor
gléwnej proteazy SARS-COV-2 (Mpro).
Proteazy sa enzymami, ktére odgry-
wajg bardzo wazng role w kazdej zywej
komorce — dzielg one dlugie tancuchy
aminokwasowe (zwane peptydami)
na mniejsze cze$ci. Przy czym miej-
sce ciecia jest niezwykle precyzyjne,
poniewaz wigkszos¢ tych enzyméw
dokonuje go w miejscu wystgpowania
specyficznej dla nich sekwencji ami-
nokwaséw. Jak tatwo sie¢ domyslic,
proteaza Mpro odgrywa istotng role
w replikacji i rozprzestrzenianiu sig
koronawirusa. Z tego powodu znalazta
sie na celu naukowcéw. Akademicy szu-
kajg substancji zdolnych zahamowa¢
jej aktywnos$é. Taki zwigzek nazywa
sig inhibitorem. Moze on bezposrednio
wplywac¢ na funkcjonowanie proteazy
poprzez wigzanie sie z jej miejscem
aktywnym, uniemozliwiajac w ten
spos6b wykonanie podziatu taficucha
aminokwaséw i replikacje mikroba.
Naukowcy z Chennai dowiedli,
ze zawarty w brodziuszce androgra-
folid ma takie wlasciwosci — zwigzek

zostal z powodzeniem zadokowany

w miejscu wigzania SARS-CoV-2 Mpro.
To odkrycie przybliza nas do wygra-
nej z wirusem, jednak wymaga prze-
prowadzania dalszych testéw bio-
chemicznych i na komdrkach.

Pozbyé¢ sie boreliozy
i babeszjozy
Jak sig okazuje, bylica i brodziusz-
ka moga sie wspaniale uzupetniac,
np. w leczeniu choroby z Lyme oraz
jej koinfekcji. Wiele opracowan nauko-
wych wykazuje, ze regularne przyjmo-
wanie Andrographis paniculata dziata
wspomagajaco w walce z borelioza.
Zgodnie z tym, co twierdzi Stephen
Buhner: ,,Andrographis jest chyba naj-
lepszym z podstawowych ziét do stoso-
wania w leczeniu boreliozy. Wykazu-
je dzialanie kretkobdjcze, wzmacnia
odporno$é, chroni miesien sercowy,
ma dzialanie przeciwzapalne (pomoc-
ny przy stanach zapalnych stawéw),
przekracza bariere krew/mdzg i jest tam
aktywny jako srodek przeciwko kretkom
i jednoczesnie uspokajajqcy. Tablet-
ki z brodziuszkq wiechowatq chroniq
i poprawiajq funkcjonowanie wqtroby;
pomagajq oczys$cic organizm z infekcji”.
Buhner wskazuje przy tym na fakt,
ze zioto stymuluje odpowiedz
immunologiczng na zakazenie.
Tymczasem bylica roczna radzi
sobie z babeszjozg czesto towarzysza-
cq boreliozie — jej wspétwystepowanie
obserwuje sie az u 66% pacjentéw. Jak
wynika z badan, ziolo hamuje roz-
woj pasozytéw z rodzaju Babesia®.
Warto przy tym dodac, ze babeszjoza
w objawach przypomina malarie.

BIBLIOGRAFIA
1. Archive of Oncology, 10(4), 279-280
2. Cell 2011; 146 (6): 855-858
3. Parasitol Int 2010; 59: 481-486
4. Cell 2017; 168 (1-2): 86-100.e15
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Brodziuszka wiechowata Bylica roczna

(Artemnisia annua L.)

Bylica roczna (Artemisia  annua)
zwana inaczej stodkim piotunem jest
rosling jednoroczng, ktdra pochodzi z
terenow  Azji. Wysoka zawartosc
wyciagu z bylicy rocznej (Artemisia
annua) wzmocniona kwaserm R-alfa
lipenowsym.

(Andrographis paniculata)
gatunek roslin jednorocznych z rodzi-
ny akantowatych. Pachodzi z Indii i Sri
Lanki, ale rozpowszechniony zostal
na rozleglych  obszarach  Agzji
Potudniowo-Wschodniej oraz  na
Karaibach, Roslina uprawiana i wyko-
rzyshywana w ziotolecznictwie.

® ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
kenay' @ WWW.KENAY.COM.PL .
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WYMOWNE GRAFIKI

stulatkow

Istniejg pewne czynniki wspdine
— i dobre, i zte - ktore decyduja,
“« 7 = = kto doczeka setnych urodzin

hcesz dozy¢ 1'30 lat? Oczywiscie, Ze tak, a nauka
moze Ci w tym pomoc.
Istnieje kilka rzeczy, jakie nalezaloby robié¢, np. dobrze sig
odzywiac i éwiczy¢, oraz kilka negatywnych, ktérych trze-
ba sie wystrzega¢, takich jak palenie czy naduzywanie alkoholu.

Najwazniejsza wskazowka jest utrzymywanie zycia towarzyskiego.
Tak przynajmniej wynika z badan przeprowadzonych przez Uniwersy-
tet Otago w Nowej Zelandii. To oznacza, ze nie nalezy siedzie¢ smetnie
samemu w domu, tylko spotykac¢ sig z rodzing i znajomymi, udzielaé¢
sig charytatywnie oraz chodzi¢ na wydarzenia, takie jak koncerty'.

Wychodzenie z domu jest bardzo wazne. Zgadza sie z tym inny
zesp6! badawczy i dodaje, ze kolejng metodg na zachowanie aktyw-
nosci jest chodzenie na regularne spacery. Istot-
ne moze tu by¢ mieszkanie w spacerowej okoli-
cy, np. w poblizu parkéw czy laséw — ttumacza
badacze z Elson S. Floyd College of Medicine
przy Uniwersytecie Stanu Waszyngton®.

Jesli zas chodzi o to, czego nalezy unikag,
najwazniejsze oczywiscie jest palenie papie-
rosOw, co nie powinno zaskakiwaé. Znaczenie
ma tez przebyty w przeszlosci rozwéd i towa-
rzyszacy mu stres, ktére moga niestety
skrécié zycie. Pozostaja tez kwestie nad-
uzywania alkoholu oraz wieloletnich pro-
blemé6w finansowych, ktére réwniez majq
wplyw na dtugowiecznos¢, ttumacza bada-
cze z oSrodka School of Kinesiology przy
Uniwersytecie Kolumbii Brytyjskiej’.

Geny maja tu o wiele mniejsze zna-
czenie, niz mogloby sie wydawac — jedno
z rodzicéw §wietujace setke zwigksza nasze
szanse dozycia tego wieku jedynie o 20%.

O wiele istotniejszym czynnikiem jest ple¢. Jak odkryli
naukowcy, kobiety stanowia az 75% badanych stulatkéw.

Eksperci zgadzaja sie jednak, ze wcigz istnieje nie-
uchwytny tajemniczy czynnik, ktérego zadne meto-
dy naukowe nie sg w stanie okresli¢. By¢ moze chodzi
po prostu o che¢ jak najdluzszego cieszenia sie zyciem?
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coRroBIC

. Utrzymuj zycie towarzyskie: odwiedzaj
znajomych i rodzine, chodz na koncerty
- Dbaj 0 aktywnosc¢ fizyczng: regularnie spaceruj

« Mieszkaj w mitej okolicy: w poblizu
parkow i Sciezek spacerowych

- Szukaj mieszanej spotecznosci:
nie zamykaj sie na samych starszych ludzi

- Miej wzgledna swobode finansowa:

bieda i zte warunki skracaja dtugosc zycia

CZEGO NIE ROBIC

« Nie pal: papierosy odbierajg nam cate lata zycia

\ ] / « Nie rozwodz sie: owszem, czasem nie da sie tego
\ [/ uniknaé, ale niech nie wchodzi to w nawyk

.

« Nie pij za duzo: nie przesadzaj z alkoholem

«Nie lekcewaz pieniedzy: staraj
sie unika¢ problemow finansowych

« Nie idz na bezrobocie: martwi¢
powinny regularne utraty pracy

« Nie czuj braku satysfakcji: pozytywne

deiécie do 2vci e e ,
podejscie do zycia pozwoli dtuzej sie nim cieszy¢ 1 g{z;é%i%?%ggza
s -w
() & ® . . . = —
« Nie badz singlem: rozwody skracaja zycie, 2 o i

. . . . . 3 ProcNatlAcadSciUSA,
ale to samo czyni unikanie matzenstwa 2020;201918455
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Mikroby rzadzg swiatem!
Mali wrogowie potrafig obala¢ imperia, dziesigtkowac zwycieskie armie,
wysytac cate dynastie w mrok zapomnienia. Nie biorg jencéw. Nie znajq lito-
s$ci. Mikroby, bakterie i wirusy. Hiszpanska grypa zabrata wiecej istnien ludz-
kich niz krwawa | wojna swiatowa. Wedtug historii powszechnej konkwista-
dorzy tatwo podbili Ameryke Potudniowa, poniewaz dysponowali lepszym
uzbrojeniem, tymczasem dla rdzennych mieszkancéw bardziej zabéj-
cza byta ospa, ktéra przyniesli najezdzcy — zabita prawie 3,5 min Indian.

Czy znana z portretéw tysina Elzbiety | to efekt leczenia kity rte-
cig? Jak to mozliwe, ze dzuma tak szybko opanowata sredniowiecz-
ny Swiat i dlaczego czarna smier¢ ominetfa polskie ziemie i nie imata sie
haplogrupy R1A1, do ktérej naleza Polacy? Jak trad wptynat na dzie-
je Ziemi Swietej? Czy islam pokonat krzyzowcdw wiasnie dzieki niemu?

Jak choroby wptynety na rozwdj i upadek panstw i naro-
doéw na przestrzeni wiekdéw? Malaria, grypa, tyfus — czy moze-
my je wreszcie ostatecznie zniszczy¢? Bo pytanie nie brzmi, czy sie kie-
dys powtorza, tylko — kiedy nastagpi ich Smiertelny powro6t?
Maciej Rosalak: ,,Wielkie zarazy ludzkosci”, cena: 39,90 zf,
Wydawnictwo Fronda, www.wydawnictwofronda.pl

Wyrwij sie 2 putapki bélu
Czy wiesz, ze zaprzestanie ruchu nie jest lekarstwem na bdél stawéw? Mato
tego — moze sie do niego przyczyniaé! Oto poradnik dla os6b chcacych zadba¢
o sprawnos¢ fizyczng, mimo dolegliwosci zwigzanych z bolem. Dzieki niemu
poznasz mechanizmy powstawania choroby zwyrodnieniowej i bolu (facz-
nie z istotng rolg psychiki w przewlektym bélu). Dowiesz sig, ze nie tylko geny,
ale takze zakwaszenie organizmu, przewlekty stres raz nadwaga przyczy-
niaja sie do kfopotow ze stawami. Zrozumiesz mechanike ich dziatania oraz
funkcje miesni i sciegien, dzieki czemu bedziesz umiat bezpiecznie ¢wiczyc.
Autorzy ksigzki opracowali metode fizjoterapii, ktéra nazywa-
ja terapia bolu. Polega ona na stosowaniu ¢wiczen rozciggaja-
cych oraz masazu powieziowego z uzyciem kulki i watka. Ich kom-
pendium zawiera doktadne opisy ¢wiczen, ktore beda cenng
pomoca nie tylko dla fizjoterapeutdéw, ale tez samych chorych.
Terapie powinna wspiera¢ odpowiednia dieta, dlatego w ksigzce znala-
zty sie takze przyktadowe przepisy. Celem opisanych dziatan jest ztagodze-
nie, a nawet wyeliminowanie bélu, ktéry moze towarzyszy¢ chorobie zwyrod-
nieniowej, oraz poprawienie i utrzymanie sprawnosci niezaleznie od wieku.
Roland Liebscher-Brach, Petra Bracht: ,,Choroba zwyrodnieniowa to nie
wyrok. Jak poprzez ¢wiczenia i diete unikna¢ niepotrzebnego cierpienia”,
cena: 42,90 zt, Wydawnictwo Galaktyka, www.galaktyka.com.pl

Jak skutecznie ochroni¢€ sie
przed koronawirusem?

Dr n. med. Ludwig M. Jacob pochodzi z rodziny zwigzanej z medycyng juz
od 3 pokolen. Na temat covid-19 ukazato sie do poczatku wrzesnia 2020 r.
ok. 52 tys. publikacji naukowych — to duzo, jesli wezmie sie pod uwage,

ze ta infekcja drég oddechowych ma obecnie dopiero 9 miesiecy. Wykrysta-
lizowanie z tych gigantycznych zasobéw wiedzy tego, co stanowi jej esen-
cje, wymaga obszernej wiedzy, checi zgtebiania tematu, a przede wszystkim
duzo pracy. Dlatego tez autor dtugo zwlekat z wydaniem tej ksigzki, jed-
nak wobec drugiej fali koronawirusa uznat, ze jest ona po prostu koniecz-
na. Jak sam przyznaje: , Rzadko kiedy wczesniej styszatem z obu stron, tych
negujacych zagrozenie i tych siejgcych panike, tak wiele wprowadzaja-
cych w btad potprawd i tak mato naprawde uzytecznych informacji. Niniej-
sza ksigzka ma wypetnic te luke i wskazac rozsadny ztoty srodek pomie-
dzy bagatelizowaniem a panika. Daje ona wiele praktycznych rad i opisuje,
jak unikna¢ infekcji, mocno ztagodzi¢ jej przebieg i generalnie zy¢ bar-

dziej zdrowo — w oparciu o nauke i sprawdzong medycyne naturalng”.

Dr. n. med. Ludwig Manfred Jacob: ,,Koronawirus — poradnik
samopomocy. Rozsadny srodek pomiedzy lekcewazeniem a strachem.
Jak skutecznie ochroni¢ sie przed koronawirusem i zapobiec

lub ztagodzi¢ chorobe COVID-19?", cena: 15 zf, Wydawnictwo

Wiedza w stuzbie zdrowiu, www.sklepy-drjacobs.pl
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Jako Aura Herbals postanowilismy wykorzystac swoje kilkunastoletnie
doswiadczenie, by stworzyé nowsg linie suplementéw, dedykowana

dla osob chegcych zadbac o najwazniejsze funkcje swojego organizmu.
Tak powstalc Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpieczne preparaty
zawierajgce kompleks sktadnikdw zamknietych w kapsulce z celulozy
roslinne], Bez zbednych dodatkéw | wypeinlaczy. Czysty skiad
wspierajacy to, co dla Ciebie najwazniejsze. Twoje zdrowie.

Naturalne wsparcie
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Swiat jest plgkny | daje nam wiele moiwodch Tgndnie 2 13 Ideg produkujemy
suplamenty diety - wydobywamy z natoradnych skladnikdw to, eo najlepsze. # >
Rebimy wezysthe, by magtw jak najwigkszym stagniu ceerpad 1 dobrodziejstuw natury, B

~ Wigce] informaci na: auraherbalepl lub telefoniconie: 534 229 B0,
Spreadai B2B | dystrybucja: ba b auraherbals_pl.
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News Focus

Ups! Znowu to zrobitem!
Btedy medyczne wtasnie
staty sie problemem

globalnym.

Ok. 20% wszystkich recept zawiera btad.

Jak stwierdzono w nowym badaniu, w samej tylko
Wielkiej Brytanii oznacza to 237 min przypadkow,
a problem ten wystepuje na catym Swiecie.

zasem trzeba wzigé lek
na recepte — ale nalezy za-
chowac przy tym ostroznosé.
Poza niebezpieczenstwem
wystapienia niepozadanych reakcji
lub skutkéw ubocznych, co zdarza sie
srednio u 10% pacjentéw, istnieje tez
bardzo wysokie ryzyko zaistnienia bte-
du w recepcie. Ok. 20% takich drukéw
zawiera pomylki — od niewlasciwe-
go dawkowania po niewlasciwy lek
- ktére moga odpowiadaé¢ za Smieré¢
nawet 22 tys. Brytyjczykéw kazde-
go roku. Podobny odsetek bledéw
i zgonow zdarza sie w kazdym kraju
na $§wiecie, przed czym ostrzega Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO).

Powazny btad

Liczba nieprawidlowych recept jest
trudna do ustalenia, czesto z powodu
braku mozliwosci ich §ledzenia, po-
niewaz wiekszo§¢ trafia do lokalnych
aptek. Dlatego dotychczas badacze
nie analizowali glebiej tego problemu.
Kiedy zesp6t angielskich naukow-
c6w postanowil to zmienié, rezultaty
okazaly sie alarmujgce. Odkryli oni
bowiem, Ze co roku w Anglii wydaje
sie 237 mln nieprawidlowych zalecen,
co stanowi ok. 20% z 1,1 mld recept
wypisywanych w Wielkiej Brytanii.

Z tej liczby ok. 72% to btedy
drobne i na og6t nieszkodliwe, ale
2% moze wyrzadzaé wielkie szkody,
a nawet zabi¢ pacjenta. Oznacza to,
ze w samej tylko Wielkiej Brytanii
ok. 4,74 mln oséb pada co roku ofiarg
powaznego btedu medycznego, a po-
nad 1,7 tys. umiera w jego wyniku.
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Wiekszo$¢ traci zycie z powodu
krwotokéw zoladka po podaniu nie-
wlasciwej dawki niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ) lub
rozrzedzajgcych krew, takich jak war-
faryna. Inne farmaceutyki, ktére naj-
czedciej zdarza sie lekarzom blednie
przepisywac, to m.in. leki przeciw-
plytkowe, przeciwpadaczkowe, na ni-
ski poziom cukru, diuretyki (moczo-
pedne), wziewne kortykosteroidy oraz
leki nasercowe, takie jak beta-blokery.

Cicho sza
Nawet ten niezwykle wysoki od-
setek bledéw moze by¢ zaledwie
wierzchotkiem géry lodowej. Ba-
dacze z University of Manchester
podkreslaja, ze uwzglednia on te
nieprawidlowosci, ktére udato sie
wy$ledzié, np. w szpitalach lub do-
mach opieki. Odsetka bledé6w wsréd
0s6b przyjmujacych leki w domu
mozna tylko si¢ domyslaé... Zresz-
ta w Polsce réwniez nie prowadzi
sie rejestru btedéw medycznych.
Naukowcy majg natomiast pew-
noé¢, ze mniej wiecej 1 na 5 pa-
cjentéw w angielskich szpitalach

W samej Wielkiej Brytanii
ok. 4,74 min oséb

pada co roku ofiarg
powaznego btedu,
aponad 1,7 tys. umiera

w jego wyniku

przyjmie lek albo niewtasciwy, albo
tez niewlasciwie dawkowany, a pro-
blem ten jest dwukrotnie powazniej-
szy w domach opieki, gdzie dotyka
42% rezydentéw w podeszlym wieku'.

Bledy pociagaja za soba nie tylko
koszty ludzkie. Badacze z Manchesteru
szacuja, ze w Wielkiej Brytanii pochta-
niajg one co najmniej 1 miliard funtéw
rocznie, tacznie z kosztem dodatkowej
opieki nad pacjentami, ktorzy padli ich
ofiarg — przy zalozeniu, ze przezyja.

Na calym $wiecie kwota ta moze wyno-
si¢ rocznie ok. 42 mld dolaréw, jak sza-
cuje WHO. Stalo sig to wyzwaniem dla
instytucji zdrowotnych, ktére postawity
sobie za cel obnizenie odsetka bted6w
o potowe do roku 2022. By nagltosnié¢ pro-
blem, WHO oglosita 17 wrzesnia Swiato-
wym Dniem Bezpieczenistwa Pacjentéw.

Jak to sie dzieje?

Zmniejszenie liczby bledéw moze okazaé
sie duzym wyzwaniem, poniewaz w pro-
cesie wystawiania recepty wystepuje
wiele elementéw zmiennych. Badacze

z Manchester odkryli, Ze ponad potowa
powstaje podczas procedury zlecania
leku, co sugeruje, ze juz na poczatku
wybierane sg niewlasciwy medyka-
ment, zla dawka lub jedno i drugie.

Dalsze btedy wkradaja sig, gdy le-
karz wypisuje recepte (blad zawiera
1 na 5 drukéw), az wreszcie ostatnie
16% pojawia sie w momencie ostatecz-
nego podawania leku pacjentowi.

WHO potwierdza te ustalenia. Jak
moéwi dr Neelam Dhingra-Kumar, koor-
dynator tej organizacji ds. bezpieczen-
stwa pacjentéw, btedy wkradaja sie
podczas diagnozowania, przepisywania
leku i leczenia, ,poniewaz systemy
opieki zdrowotnej nie sg zorganizo-
wane w odpowiedni sposéb, by sobie
z nimi radzi¢ i uczy¢ sie na nich”.

Trudno tez wyciagaé¢ z nich nauke, jak
dodaje dr Dhingra-Kumar, gdy szpitale
i lekarze zwierajg szeregi i ukrywajg swe
pomylki. Rozmiar tuszowania nieprawi-
dtowosci ujawniono z biegiem lat, gdy
kolejne zespoly badawcze zaczely anali-
zowacé btedy recept i medyczne ogétem.

W 1999 r. Instytut Medyczny w USA
szacowal, ze ok. 98 tys. Amerykanéw
umiera kazdego roku w wyniku bledéw
medycznych, okre§lanych réwniez
terminem $mierci z przyczyn jatro-
gennych. Do roku 2010 problem ten,
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wedtug przegladu btedéw medycznych w Stanach
Zjednoczonych, w kolejnosci czestosci wystepowania:

1
Niepozadane dziatanie leku

2
Infekcja drog moczowych zwigzana
z cewnikowaniem

3
Zakazenie krwi zwigzane z centralng
linig naczyniowa

4
Urazywwynlku upadkow
i unieruchomienia

5
Niepozadane zdarzenia w potoznictwie

5
Odlezyny

7
Zakazenie miejsca operowanego

8
Zakrzepica zylna (skrzepy krwi)

9
Respiratorowe zapalenie ptuc

Medical Error, StatPearls Publishing, 2020
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Btedy medyczne

sg trzecig wsrod
gtownych przyczyn
$mierci w USA. Dodajmy
do tej liczby zgony

w wyniku niepozadanej
reakgcji na lek,

a prawdziwy obraz
sytuacji stanie sie jeszcze
bardziej przerazajacy.

jak stwierdzili badacze, nasilil sie
dwukrotnie, a ofiar btedéw bylo juz
180 tys. W 2013 r. kolejne badanie
ustalito, Ze coroczna liczba zgonow
jatrogennych w Stanach Zjednoczo-
nych siega juz 440 tys. Wniosek,
jakim podsumowano raport o bez-
pieczenstwie pacjentéw w USA
(Patient Safety America), brzmi:
»epidemia szkéd wyrzadzanych pa-
cjentom w szpitalach musi zostaé
potraktowana bardziej powaznie™’.
Te dane stawiajg bledy lekarskie
na trzecim miejscu wéréd glow-
nych przyczyn $mierci w USA,
po chorobach serca i raku.

Granice btedow

¢ Ok. 12 min Amerykanow jest
co roku nieprawidtowo dia-
gnozowanych

e Stowarzyszenie Pacjentow
Primum Non Nocere sza-
cuje, ze w Polsce dochodzi
do 20 tys. btedéw medycz-
nych rocznie

Do 440 tys. Ameryka-
now, 22 tys. Brytyjczykow
i 23 tys. Polakow (wedtug
szacunkowych danych Insty-
tutu Zdrowia Publicznego
Uniwersytetu Jagiellonskiego)
umiera kazdego roku w wyni-
ku btedéw medycznych

* Globalny koszt btedow
medycznych wynosi co roku
ok. 42 mld dolarow
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Gdzies wkradt sie btad...

Wszystko zaczyna sie od diagnozy, a wilasnie tam zdarza sie
najwiecej btedéw medycznych. Badanie skarg wnoszonych
przeciwko lekarzom wykazato, ze ogromna ich wiekszos¢
byta wynikiem braku diagnozy, jej opdznienia lub niewtasci-
wego rozpoznania choroby.

Korzenie wielu z tych omytek tkwig w postrzeganiu pro-
blemu przez lekarza. Nie bierze on pod uwage innej diagnozy,
ignoruje nietypowe objawy lub nie zleca badan, praw-
dopodobnie dlatego, Ze jest przekonany, iz wie,
na czym polega problem pacjenta.

Inng czesta przyczyng skarg jest niezasieganie
opinii innych specjalistéw lub zbyt wczesne
wypisanie pacjenta z oddziatu ratunkowego.

Czeste schorzenia nierozpoznawane
przez lekarzy to m.in. udar, zawat miesnia
sercowego, zatorowos¢ ptucna, rak ptuc,
ztamania kosci, zapalenie opon mézgowych
i wyrostka robaczkowego.

Wiasciwy, lecz nadal zabojczy
Gdy zaczniemy dodawac do tej licz-
by zgony w wyniku niepozgdanej
reakcji na poprawnie przepisany lek,
prawdziwy obraz sytuacji stanie sie
jeszcze bardziej przerazajacy. Niepo-
zadane dzialania lekéw sg przyczyna
3-7% hospitalizacji, a wiréd oséb,
ktore juz sa w szpitalu z r6znych
powodow, ich odsetek wzrasta
prawie trzykrotnie, do 10-20%".

Dokladny odsetek zgonéw jest trud-
niejszy do ustalenia, lecz w jednej
z metaanaliz, uwzgledniajacej tylko
dane pacjentéw hospitalizowanych,
stwierdzono, ze 0,3% z nich doswiad-
czylo niepozadanego dziatania leku
ze skutkiem §miertelnym, co sugeru-
je, ze co najmniej 106 tys. pacjentéw
umiera co roku w amerykanskich
szpitalach w bezposrednim nastep-
stwie zastosowania danego leku’.

Ale moze byc¢ jeszcze gorzej, w za-
leznosci od wieku pacjenta i ogél-
nego stanu jego zdrowia. Niewielkie
badanie, przeprowadzone w szpitalu
w Sao Paulo w Brazylii, w ktérym
monitorowano tylko 472 pacjen-
téw, wykazalo, ze 75 sposréd nich

Czy mozemy jednak polegac
na tych ponurych liczbach? Ra-
czej nie, jak ostrzega Zespol Badan
Bezpieczenstwa Lekéw w Wielkiej
Brytanii, ktéry stworzyl krajowy
system ,,z6ltych kart” raportowania
dla lekarzy. Szacuje on, ze zaledwie
polowa niepozadanych dziatan lekow
jest kiedykolwiek zglaszana przez
medykow lub szpitale. Najwieksza
szanse na to majg reakcje na nowe
leki, zazwyczaj dlatego, ze ich bez-
pieczenstwo nie jest znane i lekarze
zachowujg wiekszg czujnosé. Jedno-
czesnie sugeruje to, ze leki starsze
i darzone wiekszym zaufaniem nie
sq podejrzewane o wywolywanie
powaznych reakcji niepozadanych,
choé w rzeczywistosci je powoduja’.

Rzecz jasna lekarze i farmaceuci
nie popelniajg bledéw rozmyslnie.
Sa one czesto rezultatem wadliwych
systemo6w, proceséw i warunkéw,
jak twierdzi Niki Carver, wspét-
autorka raportu ,Medical Error”.
Dopdki jednak lekarze i szpitale
nie przyznajg sie do rozmiaru bte-
déw i nie wezmg za nie odpowie-
dzialnosci, nic sie nie poprawi.

doznatlo 94 niepozadanych dziatan Bryan Hubbard
lekéw, co oznacza, Ze niektérzy
wykazywali wigcej niz jedna re-
akcje. Wyniki badania sugeruja, 1 BM)QualSaf 2020;bmjgs-2019-0102062.
ze w przyblizeniu 1 na 100 chorych 2 IndiaToday, September14, 2013

. . . . . 3 |PatientSaf,2013;9:122-8
kazdego dnia doznaje niepozadanego 4  AgencyforHealthcareResearchandQuality, HCUP
dzialania leku, a najbardziej podat_ Statistical Brief#234. January2018.

. b deszl 5 JAMA,1998;279:1200-5

ne na nie sg 0soby w podesziym 6 Clinics,2018;73:e1857.DrugSafety, 2006;29:

wieku i z niewydolnoscig nerek®.
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iedy koronawirus dotart
do Peru, kraju marzeni arche-
olog6w i podréznikéw,
fascynujgcego i zachwy-
cajacego zréznicowang przyroda,
z najwiekszg puszcza Swiata — Ama-
zonig i najdtuzszym pasmem gér-
skim — Andami, sytuacja zdrowotna
stala sig wrecz tragiczna. Wedlug
danych WHO 12 pazdziernika liczba
potwierdzonych przypadkéw zakaze-
nia koronawirusem w Peru wynosita
851 142 osoby. Mimo szybkiego loc-
kdownu (15 marca 2020 r.) — zamknie-
cia granic, zakazu przemieszczania
sie — liczba zachorowan wcigz rosta.
Warunki zycia i pracy w licza-
cym 33 mln ludzi kraju, z ktérych
1/5 zyje za ok. 100 dolaréw mie-
sigcznie, a takze wprowadzone
przez rzad restrykcje jeszcze bar-
dziej pogorszyly warunki bytowe
Peruwianczykéw. Warto tu zazna-
czyé, ze 70% ludzi w Peru nie
ma dostepu do ustug zdrowotnych,
zywieniowych, emerytur, edukacji,
a w 44% gospodarstw domowych
(ankieta z 2018 r.) brakuje lodéwek.

Widmo zagtady

Gléwnym Zrédiem zakazenia staly sig
targi, na ktérych Peruwianczycy robig
codzienne zakupy. Szczegblng sytu-
acje pandemii odczuto miasto Iquitos
lezace w sercu Amazonii, do ktérego
mozna dotrze¢ tylko droga wodna lub
powietrzng. Miasto, ktére powsta-

fo w XVIII w., zaczeto rozwijac sie,
gdy zaczeto pozyskiwacé sok z drzewa
kauczukowego. Obecnie stoi w obliczu

PROMOCJA

,Matka Ziemia stoi w obliczu ciemnych dni”

stowa jednego z wodzdw Indian

Strategia walki rdzennych
ludow Amazonii z covid-19

braku lekarstw, mydla, maseczek, tlenu,
lekarzy i szpitali, a rdzennym Indianom
grozi zagtada. Nadal istniejg plemiona,
ktore prowadzg tradycyjny tryb zycia,

a kontakt ze §wiatem zewnetrznym majg
sporadyczny. Mieszkajg w dorzeczu
Amazonki, Ukajali, o ktérej tak pieknie
pisat Arkady Fiedler w ksigzce ,,Ryby
$piewaja w Ukajali”. Niestety nieporad-
no$¢ rzadu oraz ustalony program walki
z pandemig doprowadzily do catkowi-
tego pominiecia rdzennych Indian.

Ziota a koronawirus
Wydaje sie, ze w obliczu pandemii
covid-19 wspélczesna medycyna zapo-
mniata o ziotolecznictwie, dzigki kt6-
remu powstato dotychczas wiele lekow
stosowanych w takich schorzeniach jak
biataczka, choroby wirusowe (np. AIDS,
WZW, malaria) i inne. Niestety olbrzy-
mia wiedza o ro$linach leczniczych
staje sie zagrozona, poniewaz wirus
uderza $miertelnie w ludzi najstar-
szych, ktérzy te wiedze posiadaja.
Comando Matico — to nazwa ply-
wajacego pogotowia skladajaca sie
z do$wiadczonych curanderos (zielarzy),
ktérzy zwalczajg covid-19 za pomocy
wSwietych” roélin leczniczych (Matico
i Mucury), a ktérych wlasciwosci lecz-
nicze znane sg od stuleci. Teraz sta-
nowig pierwszg pomoc w przypadku
niepokojacych objawéw koronawirusa.

Udowodniona skutecznosc

Jak wykazaly badania, Matico wyka-
zuje szerokie spektrum dzialania prze-
ciwbakteryjnego, ktére moze poméc
wyjasnic jego dlugg historie stosowania

w przypadku réznych infekcji i choréb
zakaznych. W badaniach laboratoryj-
nych na przestrzeni lat liscie i olejek
eteryczny z lisci lub owocéw wykazaty
dzialanie przeciwbakteryjne przeciw-
ko r6znym gatunkom Gram-dodatnim
i Gram-ujemnym. Odnotowano réwniez
aktywno$¢ przeciwko grzybom i droz-
dzom. Ponadto naukowcy z Francji
donosza, ze Matico wykazuje dzialanie
przeciwwirusowe przeciwko wiruso-
wi polio. Matico stosowane jest r6w-
niez na tropikalne choroby pasozytni-
cze: leiszmanioze i schistosomatoze.
Reasumujac, przeprowadzone badania
potwierdzily jego dzialanie przeciw-
bakteryjne i przeciwwirusowe, a takze
skuteczno$é w réznych infekcjach goér-
nych dr6g oddechowych i moczowych,
chorobach przenoszonych droga plcio-
wa, a takze jako $rodek antyseptyczny
i dezynfekujacy rany. Matico stosowane
jest w ziotolecznictwie razem z Mucura,
ktérej przypisuje sig dzialanie wzmac-
niajace uklad odporno$ciowy organizmu.
Centrum Zololecznictwa Wilcaccora
z siedzibg w Lomiankach od lat propa-
guje ziota amazonskie w Europie. Wsp6t-
praca z Uniwersytetem Warszawskim
(Wydzial Biologii) pozwala bada¢ aktyw-
no$c¢ biologiczna i wlasciwosci ro§lin
z Amazonii. Matico, Mucura i inne
sg propagowane przez nasz osrodek.

Konsultacje:

Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora,
05-092 Lomianki, ul. Warszawska 71 A,
Tel. 22 751 65 07, tel/fax 22 751 85 43,
www.unadegato.pl,vilcacora@biorelax.pl,
apteka@andegato.pl
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Smiercionosne
dla mezczyzn

Na catym Swiecie $rednia dtugos¢ zycia pitci brzydkiej jest o 4-5 lat krotsza niz u kobiet.
Nie dos¢ na tym, panowie majg wyzszy wskaznik smiertelnosci juz od zycia ptodowego!
Sprawdzilismy, jakie niebezpieczehstwa na nich czyhajg i jak omingac rafy.

posréd 15 gléwnych przyczyn
zgon6éw mezczyzni prowadza
we wszystkich, z wyjatkiem
choroby Alzheimera, ktérej
po prostu wielu z nich nie dozywa.
Naukowcy badajacy to zjawisko przy-
pisuja ten fakt w czesci problemom
zdrowotnym zwigzanym ze stylem
zycia u mtodziezy, a takze stosunko-
wo wysokiej czgstosci wystepowania
choréb uktadu krazenia i nowotworéw
zlosliwych w p6zniejszym wieku.

Mit macho

W 2010 r. Amerykanie poréwnali r6z-
nice miedzy plciami w zakresie glow-
nych przyczyn zgonéw na podstawie
analizy statystyk medycznych z USA

i zidentyfikowali szczegélnie duze
odmiennosci w chorobach sercowo-na-
czyniowych, nadci$nieniu, cukrzycy
iraku'. Od niemowlectwa do starosci
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kobiety sq zdrowsze niz mezczyzni.
Biologicznym uzasadnieniem takiego
stanu rzeczy moze by¢ wiekszy stres
oksydacyjny, kompensacja chromoso-
mu X, r6znica w dlugosci telomerdw,
lepsza funkcja uktadu odpornosciowe-
go u pan oraz ochronne dziatanie ich
hormonéw plciowych (estrogenéw).
Chociaz przyczyny tego stanu rzeczy
sg cze$ciowo uwarunkowane biolo-
gicznie, to jednak nie b6jmy sig tego
powiedzie¢: podejscie panéw do swoje-
go zdrowia pozostawia wiele do zycze-
nia. Mezczyzni czeSciej zachowujg
sig ryzykownie, rzadziej interesuje
ich profilaktyka, rzadziej tez szukaja
pomocy medycznej i rzadziej stosuja
sie do zalecen lekarskich, a czasami
wrecz odmawiajg dlugotrwalej tera-
pii. Ponadto wykazano, ze atwiej lek-
cewazg stany patologiczne i bél oraz
sg bardziej sklonni do opdZniania

leczenia. Co ciekawe panowie sg bar-
dziej wyczuleni na typowo meskie
przypadlosci, takie jak tysienie, impo-
tencja i urazy (i w ich przypadku pre-
dzej szukaja fachowej pomocy), niz
na choroby przewlekle, depresjg oraz
zaburzenia fizyczne i stres psychicz-
ny, ktére mogg powaznie wplynaé
na ich zdrowie’. Dlatego czeSciej niz
ple¢ piekna korzystajg z pomocy pogo-
towia ratunkowego (ech te urazy).
Nawet w przypadku choroby mez-
czyzni maja tendencjg do ignorowania
objawéw i czekania, az ustapiag natu-
ralnie. Mozna jg interpretowac jako
odzwierciedlenie stereotypéw doty-
czacych meskosci. Wiele badan suge-
ruje, ze tradycyjny poglad na meskosé
i zwigzane z nim przekonania moga by¢
odpowiedzialne za mniejsze wykorzy-
stanie zasob6w medycznych, czego kon-
sekwencjg jest krétsza o 5 lat ni¢ zycia.




Identyfikacja przyczyn réznicy
w $redniej dtugosci zycia miedzy
plciami to pierwszy krok do popra-
wy zdrowia panéw. Najwigksze
zagrozenia dla meskiego zdrowia
sq powszechne znane i czesto mozna
im zapobiec. No to co, zaczynamy?

Naczynia do remontu

Miazdzyca to gléwny wrég rodza-

ju meskiego. Choroby serca i udar

to pierwsza i druga najczestsza przyczy-
na zgonéw na calym $wiecie, zar6wno
u mezczyzn, jak i u kobiet. Miazdzyca
tetnic rozwija sig powoli i dlugo nie
daje objaw6w. Tymczasem w $cianie
tetnicy gromadza sie komérki zapalne
oraz zly cholesterol (LDL). Tak powstaje
blaszka miazdZzycowa, ktéra stopniowo
blokuje naczynie, powodujac zwezenie
$wiatta przeptywu. Do narzadu doptywa
wiec mniej krwi bogatej w tlen i sktad-
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66 Wiele badan sugeruje, ze tradycyjny poglad
na meskos¢ i zwigzane z nim przekonania moga
by¢ odpowiedzialne za mniejsze wykorzystanie

przez mezczyzn zasobow medycznych, czego

konsekwencjg jest krotsza o 5 lat ni¢ zycia ®9

niki odzywcze, niz powinno, i stop-
niowo dochodzi do jego niedokrwie-
nia. Jednak najniebezpieczniejsza jest
blaszka, ktéra oderwala sie od $ciany
tetnicy — blokuje ona catkowicie prze-
plyw krwi — co najczesciej koniczy sie
zawalem serca lub udarem moézgu.

Z niejasnych powodéw w meskich tet-
nicach miazdzyca rozwija sie wcze$niej
niz w zenskich - sredni wiek panéw
w przypadku $mierci z powodu choréb
uktadu krazenia wynosi ponizej 65 lat’.

Przede wszystkim rzu¢ palenie,

zwieksz poziom aktywnosci fizycznej

do 30 min dziennie przez wigkszos¢

dni w tygodniu, jedz wigcej owocéw

i warzyw, a mniej thuszczé6w nasyconych
lub trans. Ponadto sprawdzaj poziom
cholesterolu co 5 lat, zaczynajac

od 25. r.z., kontroluj tez cisnienie krwi

i poziom cholesterolu, jesli s wysokie.

Gteboki oddech

Rak ptuc to agresywna i bezlitosna
choroba, prawie zawsze daje prze-
rzuty. Ros$nie sobie powoli, nacie-
kajac tkanki zewnatrzptucne badz
wewnatrzoskrzelowe. NajczeSciej

jest wykrywany przypadkowo pod-
czas badania rentgenowskiego badz
tomografii komputerowej z zupelnie
innych wskazan. Nie ma bowiem
zadnych skutecznych testéw prze-
siewowych w kierunku tego nowo-
tworu. Pierwsze symptomy, takie jak
kaszel, chrypka, dusznosci i $wisz-
czacy oddech, sa charakterystyczne
takze dla innych, mniej groZznych
jednostek chorobowych. I z tego
powodu do$é czesto ignorowane.

W efekcie, zanim zostanie wykryty,
rak ptuc jest czesto zaawansowany
i trudny do wyleczenia. Rok péZniej
zyje mniej niz polowa mezczyzn.
Niestety tylko 13-15% chorych

na raka pluc zyje dluzej niz 5 lat’.

Dym tytoniowy jest przyczyna

90% wszystkich przypadkéw tego
nowotworu. MezczyzZni palacy tyton

21 razy cze$ciej umierajg z jego powodu
(bez okreslenia liczby wypalanych
papieroséw dziennie), niz osoby,

ktére nigdy nie palily. Po 10 latach

od rzucenia nalogu ryzyko raka pluc
jest o potowe mniejsze niz u palaczy,

a po 15 latach spada o ok. 80-90%.
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Poszukaj madrej zony!

Wedtug wielu badaczy matzeristwo jest najlepsza profilaktyky przedwczesnej $mierci u mez-
czyzn. Dowiedli oni, Ze Zonaci panowie zyja $rednio 10 lat dtuzej niz samotni lub pozostajacy
w zwigzkach nieformalnych. Sa tez szczesliwsi, bardziej zadowoleni z zycia oraz... majg wyz-
szy status materialny. Ponadto ich organizmy duzo lepiej radza sobie z chorobami i czynnika-
mi stresowymi. Wedtug akademikéw znacznie mniej zonatych mezczyzn zapada na choroby
infekcyjne i cho¢ nieznane s3 mechanizmy tej ,,ochrony”, to statystyka jasno wskazuje - zo-
naty mezczyzna to zdrowszy mezczyzna!

Jest tu jednak pewien haczyk — mianowicie okazuje sie,
ze aby ,.kupi¢” sobie pare dodatkowych lat Zycia, nalezy wy-
bra¢ na zone kobiete inteligentna.

Uczeni ustalili, ze panowie, ktdrzy tak uczynili, nie tylko zyjg
dtuzej, ale sq tez szczesliwsi i rzadziej cierpig z powodu cho-
réb otepiennych.

Jak do tego doszli? Studium przeprowadzono na Univer-
sity of Aberdeen, gdzie badano blizniakéw jednojajowych.

Po sprawdzeniu stanu zdrowia okazalo sie, ze mezczyzni,
ktorzy wybierali inteligentne kobiety na zony, zyli dtuzej i byli
szczesliwsi, mniej narazeni na chorobe Alzheimera i demen-
cje. Dlaczego? Wszystko z powodu wyzwar intelektualnych
stawianych przez Zzone, codzienng motywacje do twérczego
spedzania czasu, do wysitku intelektualnego, chociazby
podczas rozwigzywania krzyzéwek. Dzieki temu ich mézg
byt stymulowany, a to spowalniato proces starzenia.

Co wiecej, po zbadaniu mézgéw uczestnikéw badania
okazato sie, ze cho¢ byty w nich widoczne fizyczne oznaki
demenc;ji, to w zachowaniu nie byto zadnych oznak choroby!

Na podstawie ksiazki prof.
Lawrence Whalley ,,Under-
standing Brain Aging and
Dementia” (Zrozumiec sta-
rzenie mézgu i demencje)
wydanej przez Columbia
University Press; lllustra-
ted Edition (4 Aug. 2015)

Zagrozona prostata

Gruczol krokowy (wielkosci orzecha
wloskiego) znajduje sig ponizej peche-
rza moczowego w miednicy mniejszej,
jego tylna czes¢ przylega bezposred-
nio do odbytnicy. Przez jego miazsz
przebiega fragment cewki moczowej,
dlatego, gdy dochodzi do jego rozro-
stu, wskutek mechanicznego ucisku
cewki moczowej pojawiajg sie problemy
z oddawaniem moczu. Wydziela metna,
biatawg ciecz o charakterystycznym
zapachu (to ona nadaje zapach sper-
mie), stanowigcg no$nik plemnikéw.

Raka prostaty co roku diagnozuje sig
u ponad 15 tys. mezczyzn w Polsce.
Jednak podczas gdy u 1 na 6 mezczyzn
zostanie zdiagnozowany ten nowotwor,
tylko 1 na 35 umrze z tego powodu. Nie-
stety nasi panowie naleza do wyjatko-
wych uparciuszkéw i gdy slysza, ze stan
prostaty najlepiej sprawdza sig podczas
badania per rectum (palcem przez odbyt-
nice), natychmiast tracg ochote na wizy-
te u proktologa. Druga opcja to wykona-
nie pomiaru stezenia swoistego antygenu
sterczowego (PSA). Trzeba jednak zazna-
czy¢, ze zdarzaja sie przypadki raka
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gruczotu krokowego, w ktérych poziom
tego markera nie jest zwigkszony.

Sami medycy nie sg zgodni co do
przydatnosci badan przesiewowych
- zdaniem niektérych prowadza one
do wykrycia nowotworéw, ktére nigdy
nie bylyby $miertelne, nawet jesli by ich
nie znaleziono. Jednak w chwili uzy-
skania potwierdzenia ich rakowego
charakteru rozpoczyna si¢ agresyw-
ne leczenie, ktére moze spowodowac
impotencjg lub nietrzymanie moczu.

Prawdopodobnie - jak dla wiekszosci
mezczyzn — bedzie to dla Ciebie zta wia-
domos¢, ale wéréd czynnikéw zywienio-
wych najwiekszy wplyw na rozwéj tego
nowotworu ma spozywanie zbyt duzych
ilosci ttuszczoéw zwierzecych, gtéwnie
czerwonego miegsa’. Dotyczy to zwlasz-
cza miesa grillowanego i pieczonego

w wysokich temperaturach. Dlatego
zastap je ttustymi rybami i drobiem
przygotowywanym w piekarniku. Ponad-
to wzboga¢ jadlospis o warzywa krzy-
zowe. Badania potwierdzaja, ze sktad-
niki obecne w brokulach i kalafiorze
zagluszajg sygnaly nowotworowe docie-
rajace do prostaty, a ich spozywanie

2 razy w tygodniu zmniejsza nie tylko
ryzyko raka, ale i jego progresje — w tym
ostatnim przypadku nawet o 59%’. Jesz-
cze czesciej (3-4 razy w tygodniu) jedz
pomidory, zwlaszcza przetworzone.

Sa one najlepszym Zrédlem likopenu,
czyli najpotezniejszego przeciwnowo-
tworowego karotenoidu — a zdaniem
uczonych jego duze ilosci w krwio-
biegu obnizajg ryzyko raka prostaty®.

Nie skacz!

Niebezpieczenstwo depresji tkwi w tym,
ze podstepnie wysysa ze swoich ofiar
che¢ do zycia. Zachwianie biochemii
moézgu wywiera druzgocacy wplyw

na caly organizm i ogélny stan zdrowia
(m.in. zaburzenia snu czy taknienia).
Wnioski plynace z badan nie napawa-
ja optymizmem — mezczyZni cierpigcy
na depresje sa bardziej narazeni na cho-
roby serca. Jednak i w tym przypadku
panowie skionni sg do ukrywania przy-
gnebienia i trosk bardziej niz do wizyty
u psychoterapeuty. Zdaniem niektérych
ekspertéw liczne przypadki u meskiej
depres;ji kryja sie za agresywnymi



zachowaniami lub nadmiernym piciem
alkoholu. Skutki takiego postepowa-
nia mogg by¢ tragiczne. Cho¢ kobiety
czeSciej podejmujg préby samobéjcze,
to mezczyzni przeprowadzaja je z wiek-
szym powodzeniem — samobdjstwo

jest 10. gtéwna przyczyna $mierci plci
obojga’, jednak wskaznik samobdjstw
wéréd mezczyzn jest 3- lub 4-krotnie
wyzszy niz w przypadku plci pieknej'’.

Co zrobic, by zmmejszyc ryzyko depresji

Jezeli pode]rzewasz, Ze mozesz mie¢
depresje, skontaktuj sie z lekarzem oraz
psychoterapeuta. Poza tym zadbaj o dobry,
zdrowy sen, badz aktywny fizycznie
(wtedy moézg tapla sig w hormonach
szcze$cia), naucz sie roztadowywac

stres, np. éwiczac kick boxing lub
sktadajac modele samolotéw, oraz
podtrzymuj relacje z bliskimi Ci ludZmi.

Stodka trucicielka

Cukrzyca to kolejne schorzenie, ktére
najpierw bezkarnie zdewastuje orga-
nizm, a dopiero potem da o sobie znac.
Z biegiem lat poziom cukru we krwi
roénie, ostatecznie ,wylewajac” sie

do moczu. Bedace konsekwencja

tego czeste oddawanie moczu i pra-
gnienie ostatecznie doprowadzajg
wielu mezczyzn do lekarza. Nieste-

ty nadmiar glukozy dziala jak truci-
zna na naczynia krwionoéne i nerwy
w calym ciele. Depresja, ataki serca,
udary, $lepota, niewydolno$é nerek
oraz amputacje stajg sie smutng rze-
czywistoécia tysiecy mezczyzn.

Co zrobi¢, by zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy?|
Utrzymuj prawidlowg mase ciata.
Eksperci sg zgodni, ze nadwa-
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66 Choc kobiety czesciej podejmujg proby samobdjcze,
to mezczyzni przeprowadzajg je z wiekszym powodzeniem
— samobojstwo jest 10. gtéwng przyczyna Smierci pici
obojga, jednak wskaznik samobojstw wsrod mezczyzn
jest 3- lub 4-krotnie wyzszy niz w przypadku pan ®®

ga i otyloé¢ napedzajg epidemie
cukrzycy. Pomogg w tym ¢wicze-
nia oraz zdrowa dieta. Jak dowiodty
badania, umiarkowana utrata masy
ciala — dla os6b z nadwagg — oraz
30 min dziennie aktywnosci fizycz-
nej zmniejszyly ryzyko cukrzycy

o ponad 50% u mezczyzn z grupy
wysokiego ryzyka''. Co roku kon-
troluj poziom glukozy we krwi.

Ogolne zalecenia

Koreanscy akademicy przygotowali

wskazéwki dla mezczyzn, ktére pozwo-

la im zachowac¢ zdrowie na dlugie

lata i unikna¢ tak przez nich nielubia-

nych wizyt w przychodniach (cho¢

autorzy pracy typuja urologéw jako

lekarzy pierwszego kontaktu i gora-

co zachecaja ple¢ brzydka do prze-

famania w tym przypadku wrodzo-

nej niecheci). Lista jest krotka:
zmniejsza-

ja czestos¢ wystepowania choréb

przewleklych, takich jak choro-

by ukladu krazenia, nadcisnienie,

cukrzyca i hiperlipidemia, a takze

nowotwory zlosliwe. Wiadomo réw-

niez, ze ¢wiczenia poprawiajg rokowa-

nie w chorobach uktadu krazenia'®.
jest wazna, bowiem

dzieki niej mozna zapobiec lub prze-

ciwdziata¢ nadwadze i otylosci, ktdre
powoduja cukrzyce, nadci$nienie tet-
nicze, hiperlipidemie oraz zwiekszone
ryzyko raka, a takze znaczaco obniza
jakos¢ zycia poprzez zwiekszenie cze-
sto$ci wystepowania béléw plecow,
obrzekéw podudzi i choréb stawéw!'®.
W skrécie jadtospis powinien mie¢ wie-
cej warzyw i owocOw niz czerwonego
miesa. Natomiast potrawy najlepiej
przygotowywac na parze lub w pie-
karniku. Nalezy ograniczy¢ s6l, cukier,
ttuszcze nasycone i alkohol. Badania
sugeruja, ze osoby powyzej 70. r.z., ktore
stosuja dietg sr6dziemnomorska i zdro-
wy tryb zycia, moga zmniejszy¢ ogol-
ng $miertelnos$¢ o ponad 50%'.

Poniewaz otyli pacjenci
mimo nadmiernego spozycia pokarmu
moga nadal mie¢ niedobér niektérych
niezbednych sktadnikéw odzywczych,
czasami konieczne bywa uzupelnia-
nie ich w postaci suplementéw.

TR Wazne jest, aby wyeli-
minowac stres i znalez¢ przyjemnosé
w zyciu dzieki zréwnowazonej rutynie
i odpowiedniemu odpoczynkowi (rozu-
mianemu jako sen) oraz rozrywce.

krwi
i moczu, co pozwoli Ci szybko reago-
wac na niekorzystne zmiany.

Wszystkie te zalecenia mozna spro-
wadzi¢ do stwierdzenia: badZz mez-
czyzng — nie béj sie dba¢ o siebie!
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Cho¢ przekwitanie jest naturalnym procesem biologicznym, to niejednokrotnie potrafi
uprzykrzy¢ zycie. Ziota pomoga przetrwac ten trudny czas z godnoscia.

mezczyzn moment zmiany

nie ma tak wyraznej grani-

cy jak u kobiet, u ktérych

ustaje miesigczka. Po prostu
dochodzi do stopniowej utraty zdolno-
$ci ustroju do syntezy hormonéw plcio-
wych, a takze spadku stezenia hormonu
wzrostu i melatoniny. Wynika to ze sta-
rzenia sie organizmu manifestujacego
sie m.in. w pogorszeniu funkcjonowa-
nia osi podwzgérze-przysadka-jadra.
W tych ostatnich oraz w gruczolach
nadnerczach jest produkowany testoste-
ron. Ma on wplyw na czynnosci meta-
boliczne, takie jak produkcja krwinek
w szpiku kostnym, tworzenie koséca,
metabolizm weglowodanéw, wlasciwe
funkcjonowanie watroby oraz wzrost
gruczolu prostaty. Odgrywa tez klu-
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czowag role w powstawaniu erekcji.
Niestety poczawszy od 30. r.z. poziom
testosteronu spada o 10% co dekade.
Wplyw na jego obnizenie majg réw-
niez przewlekly stres, brak aktywno-
$ci fizycznej, $mieciowe jedzenie oraz
otytos¢, ktéra dodatkowo prowadzi

do zwiekszonej produkcji estrogenéw.

Pylek z niego od wiekéw stosowany byt
w medycynie ludowej jako lek na nie-
plodnosé meska. Nic wiec dziwnego,

ze naukowcy postanowili sprawdzié,

czy bylo to uzasadnione. Badania znéw
potwierdzily madrosé ludows — spozycie
zawiesiny zawierajacej pytek zwiekszy-
1o liczbe plemnikéw i ich ruchliwosé,
poprawiajgc tym samym ptodnoscé'.

Owies zwyczajny (Avena sativa)

Jak sie okazuje, to niepozorne zboze
jest poteznym narzedziem w zakre-
sie poprawy produkcji testosteronu,
podnoszenia energii, wytrzyma-
losci oraz utrzymywania zdrowia
prostaty. Zwigzki obecne w owsie
moga stymulowaé hormon luteini-
zujacy, odpowiedzialny za aktywa-
cje produkcji testosteronu. Badania
dotyczace stosowania Avena sativa
wykazaly, ze m.in. podnosi libi-

do i czestotliwos$é orgazmow.

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale)

Réwniez popularny na naszych takach
mlecz jest skuteczny w tagodzeniu obja-
wow andropauzy. Naukowcy podali eks-
trakt z ziela 30 starszym mezczyznom,



co poprawilo ich jako$¢ zycia
i podniosto mozliwoéci fizyczne®.

Japoniscy uczeni losowo podzie-
lili pacjentéw z objawami sta-
rzenia na 2 grupy, z ktérych
jednej przez p6t roku podawali
tradycyjny $rodek kamisho-
yosan, stosowany w medy-
cynie Kampo, a drugiej pre-
parat zawierajacy wyciagi
z dojrzatego czosnku (Allium
sativum), zefi-szenia (Panax
ginseng), orientalnego bezoaru,
aksamitnego poroza (rogi mtodych
losi, jeleni i karibu pokryte sa owlo-
siong, aksamitng ,,skéra”, dopdki nie
zakoncza wstepnej fazy wzrostu; spro-
szkowane stosowane sg w tradycyjnej
medycynie chinskiej), nasion pasozyt-
niczego pnacza — kanianki (Cuscuta)
oraz epimedium (Epimedium) — byliny
z rodziny berberysowatych wyste-
pujacej tylko w potudniowych Chi-
nach i uznawanej tam za afrodyzjak.
Z epimedium wielkokwiatowego pro-
dukowane sg tabletki ziolowe zwiek-
szajace satysfakcje seksualng, majace
dziatanie podobne do viagry, ale nie-
powodujace skutkéw ubocznych.
Nastepnie badacze w 3. i 6. miesig-
cu oceniali skale objawéw starzenia
sie mezczyzn oraz miedzynarodo-
wy indeks funkcji erekcji. Okazalo
sig, ze mieszanka szybciej tagodzita
objawy starzenia sig, w tym zabu-
rzenia erekcji, niz kamishoyosan®.

Buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris)
Mezczyzni, ktérzy maja problemy
z erekcja, mogg zastapi¢ niebieskie
pastylki naturalnym afrodyzjakiem
pozyskanym z buzdyganka. Zawarta
w ro§linie protodioscyna jest prekurso-
rem testosteronu, a jak wykazaty bada-
nia indyjskich uczonych, rozszerza ona
naczynia krwionoéne oraz powoduje
uwalnianie tlenku azotu w ciatach jami-
stych penisa, dzieki czemu wspomaga
prawidlowa, pelng erekcje’. Potwierdza-
ja to badacze z Egiptu, ktérzy przetesto-
wali dzialanie rosliny na 30 starzejacych
sig panach z cze¢Sciowym niedoborem
androgenow (PADAM), ktérzy zglosili
sie do poradni Kasr-Al Ainy Androlo-
gy w Kairze. W pilotazowym studium
podawali oni wyciag z buzdyganka jako
endogenny wzmacniacz testosteronu
(750 mg/dzien) w 3 dawkach podzie-
lonych, kazda po 250 mg, przez 3 mie-
sigce. Okazato
sie, ze taka
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kuracja znaczaco podnosi pozio-

mu testosteronu w surowicy

(jednak bez znaczacego wply-
wu na liczbg plemnikéw)°.

Od pokolent mieszkancy
Peru uzywali korzenia
maca, wierzac, ze popra-
wia to ptodno$é i wzma-
ga pozadanie seksualne.

I jak to zwykle bywa,

okazalo sig, ze mieli racje.
Dowiedli tego akademicy

z Limy, ktérzy 9 mezczyznom w wieku
24-44 lat podawali przez 4 miesiace
tabletki ze sproszkowanym korzeniem
(1,5 lub 3 g/dzien). Analiza nasie-
nia przeprowadzona przed leczeniem
i po nim wykazala, Ze suplementacja
roéling poprawia wskazniki ejakulacji
i jako$¢ nasienia, zwieksza jego obje-
tos¢, liczbe plemnikéw i ich ruchliwosé.
Ponadto maca zawiera wiele witamin
i mineratéw, m.in. cynk, ktéry jest nie-
zbedny do zachowania funkcji seksual-
nych. A w bonusie przyczynia sie takze
do poprawy funkcji umystowych®.

Mahkota dewa (Phaleria macrocarpa)

Ten indonezyjski krzew z rodziny
wawrzynkowatych znany jest gtéwnie
ze swoich wlasciwosci przeciwrako-
wych. Jednak w pewnym ekspery-
mencie sprawdzono wptyw wodnego
ekstraktu z jego owocéw na zdolnosci
reprodukcyjne dorostych samcéw szczu-
réow. Gryzonie podzielono na 3 grupy.
Pierwszej podawano 240 mg/kg eks-
traktu wodnego mahkoty, drugiej wode
destylowana, a trzeciej 4 mg/kg masy
ciala testosteronu przez 7 tygodni.
Okazalo sie, ze u zwierzat suplemento-
wanych ekstraktem wodnym z rosliny
wzrést poziom testosteronu w suro-
wicy, a takze mialy one nizszg mase
ciata niz pozostate. Zdaniem badaczy
daje to nadzieje, ze Phaleria macrocar-
pa moze poprawié¢ ptodnosé u ludzi’.

1. Iran. ]. Med. Sci. 31, 208 (2006)Acta Poloniae
Pharmaceutica 2011; 68 (1): 3-8
. Nutr Res Pract 2012; 6 (6): 505-12
. Aging Male. 2014 Jun;17(2):112-6
. ] Pharmacol and Pharmacotherapeutics 2012;
3(1): 43-7
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Meska niemoc

Az dla 72% pandw najistotniejszym atrybutem meskosci jest sprawnosé seksualna.
Tymczasem ponad 1/3 ma z nig ktopoty. Okazuje sig, ze przyczyn tego stanu rzeczy
czasem trzeba szukac¢ w innych miejscach, niz mozna by sie spodziewac.

roblemy z seksem ma 37% mez-
czyzn w wieku 16-65 lat. Spo-
$réd nich co trzeci ma przed-
wczesne wytryski, a co piaty
ostabiony poped seksualny. Jednak
wéréd probleméw seksualnych mez-
czyzn prym wiodg zaburzenia erekcji.
Co wiecej, wedlug badan przeprowa-
dzonych przez Polskie Towarzystwo
Medycyny Seksualnej (PTMS) z ich
powodu cierpi az 2,6 mln Polakéw.
Wzwdd (czyli erekcja) to m.in. zastuga
serca, ktére pracowicie przepompowato
i tym samym wttoczylo krew do penisa.
Aby dochodzilo do tego we wlasciwym
czasie i zgodnie z Twoimi oczekiwa-
niami, serce musi by¢ w doskonalej
formie. Zatem jezeli grzeszysz prze-
ciw niemu, np. jedzac tlusto, malo sie
ruszajac lub zyjac w cigglym stresie,
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to tym samym podkopujesz wlasng
sprawno$¢ seksualna. Zle traktowa-

nie trzustki tez sie nie optaca — ponad
polowa diabetykéw ma problemy

z potencja. Cukrzyca bowiem przyspie-
sza schorzenia naczyniowe i zwalnia
przeplyw sygnaléw nerwowych w orga-
nizmie — a to oznacza, ze gdy Ty men-
talnie jeste$ gotow do dziatania, Twdj
czlonek jeszcze nic o tym nie wie.

To jednak nie wszystko. Zdaniem eks-
pertéw kilka co najmniej zaskakujacych
rzeczy ma wplyw na to, czy mezczy-
zna stanie na wysokosci... zadania.

Putapki spozywcze

Zdaniem amerykanskich uczonych
kawatek ciasta popity napojem gazowa-
nym powoduje wzrost glukozy we krwi.
To za$ jest dla organizmu sygnatem

do produkgji insuliny, ktéra uposledza
produkcje testosteronu w organizmie.
Na potwierdzenie swoich stéw bada-
cze wskazuja, ze samoistne poranne
wzwody sg mozliwe, poniewaz dzig-
ki temu, zZe nie jadles od kilku godzin,
masz wyzsze stezenie testosteronu.
Jezeli postanowile$ by¢ wegetaria-
ninem lub weganinem, zwré¢ baczng
uwage na zawarto$¢ soi w swoich posil-
kach. Précz bialka i witamin z grypy B
obfituje ona jeszcze fitoestrogeny, ktére
w organizmie ludzkim dziataja podobnie
do estrogendw, czyli zefiskich hormo-
néw plciowych. W 2008 r. opublikowano
wyniki badan przeprowadzonych przez
naukowcéw z Uniwersytetu Harvarda.
Wynika z nich, ze 1 mm?® spermy mez-
czyzn, ktérzy spozywali najwiecej pro-
duktéw sojowych, zawieral o 32% mniej



plemnikéw niz u tych, ktérzy obywali
sig bez niej'. Z kolei w pracach opubliko-
wanych w Journal of Andrology i Journal
of Urology sprawdzano wplyw daidzeiny
na samce szczuréw. Te, ktérym ja poda-
wano, wytwarzaly mniej testosteronu

i mialy mniej sztywne erekcje. Na doda-
tek tkanka ich peniséw stawala sie mniej
elastyczna i zdolna do wypelniania sie
krwig®. Autorzy zwrdcili przy tym uwage
na fakt, ze Chinczycy jedzacy duzo soi
maja o 10% czesciej zaburzenia erekcji
niz Amerykanie, kt6rzy jej unikaja.

Ktopoty w sypialni
Badania prowadzone przez uczonych
z Notre Dame and Northwestern Uni-
versity dowiodly, Ze postawienie kotyski
niemowlecia w malzeniskiej sypialni
obniza poziom testosteronu o 7%. Natu-
ra tak to zaprogramowala, by mezczyz-
ni lepiej reagowali na potrzeby swo-
ich dzieci i mogli skoncentrowac sig
na wymaganiach rodzicielstwa®. Z kolei
na Uniwersytecie w Chicago panu-
je przekonanie, Ze spanie po 5 godz.
(lub mniej) przez kilka dni z rzedu
wystarczylo, aby poziom testostero-
nu zmierzony u mtodych, zdrowych
mezczyzn spadl o 10%. Sen ma istotne
znaczenie dla produkc;ji testosteronu.
Jezeli nie chcesz mie¢ klopotéw z erek-
cja, zarezerwuj na spanie 7-8 godz.
Cho¢ posiadanie kochanki moze wyda-
wac sie dowodem wyjatkowej spraw-
nosci seksualnej, to wlasnie mezczyzni
nalezacy do tej grupy bardzo czesto cier-
pia powodu zaburzen erekcji. Zdaniem
seksuologéw wiaze sig to z poczuciem
winy, ktére towarzyszy niewiernosci.

Nie przesadzaj z bieganiem

Jak sugeruja badania specjalistéw

z University of British Columbia, bie-
ganie 60 km lub wiecej tygodniowo
moze zmniejszy¢ poziom testosteronu
az o 17%. Powoduje ono bowiem zakl6-
cenia w komunikacji mézgu i gruczotéw
endokrynnych, co wyjasnia zmniejszo-
ny poziom tego hormonu u zaawan-
sowanych biegaczy'. Nie oznacza

to jednak, ze wlasnie znalazle$ dosko-
nalg wymdéwke, by gnuénie¢ w fotelu.
W przeprowadzonym niedawno bada-
niu wykazano, ze mezczyzni, ktérzy
spacerowali codziennie co najmniej

3 km, az o polowe rzadziej mieli proble-
my z erekcjg niz ich leniwi réwiesnicy.
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66 1 mm? spermy mezczyzn, ktdrzy spozywali
najwiecej produktéw sojowych, zawierat 0 32% mniej
plemnikéw niz u tych, ktérzy obywali sie bez niej #9

W produkcji testosteronu wazng role
odgrywa stoneczna witamina. Jej niedo-
bér grozi spadkiem stezenia hormonu
meskosci nawet do 20%! Na szczescie
wystarczy przebywac przez 20-30 min
na $wiezym powietrzu, by uzyskac wita-
mine D. Mozesz tez wspomagac sie jej
suplementami. Jak dowiedli austriaccy
medycy, ta strategia réwniez pozwa-

la zwiekszy¢ poziom testosteronu®.

Unikaj... paragonéw

Tak, dobrze widzisz. Te mate wydruczki
z kas fiskalnych i bankomatéw zawie-
rajg wysoki poziom bisfenolu A. Eks-
perci znalezli go w 93% przebadanych
paragonow. Zwigzek ten zwieksza

w organizmie produkcje estrogenu,

co moze prowadzi¢ do raka prostaty.
Wystepujace w tuszu i papierze para-
gonowym, znanym jako ,papier ter-
miczny”, bisfenol A (BPA) i jego kuzyn
bisfenol S (BPS) moga fatwo przeniesé
na wszystko, czego dotkng — na dlon,
pieniadze lub artykuly spozywcze

w torbie z zakupami. Kilka badan wyka-
zalo, ze obsluga paragonéw, nawet
krétkotrwata, prowadzi do znaczne-

go wchlaniania obu tych zwigzkow.
Papier termiczny tego typu jest réwniez
uzywany do produkgji biletéw kino-
wych i na koncerty, kart poktadowych

oraz etykiet wedlin i seréw. Co wie-
cej, gdy dotykasz ich wilgotnymi lub
ttustymi palcami, lub po zastosowa-
niu érodka odkazajacego, wchtania-
nie toksyn zostaje przyspieszone®.

Gdy szwankuje mechanika
Do lat 80. XX w. dominowat poglad,
ze wiekszos¢ przypadkéw zaburzen
erekcji ma tlo psychogenne’. Jed-
nak postep metod diagnostycznych
sprawil, Ze obecnie wiemy, iz tak
nie jest. Jednym z powodéw wzro-
stu statystyk jest fakt, ze zyjemy
coraz dluzej i chcemy by¢ aktywni
seksualnie do péznych lat, jednak
zdaniem ekspertéw gléwne przy-
czyny tych dolegliwo$ci wynika-
ja ze stylu zycia i majg charakter
organiczny (czynniki krazeniowe,
neurogenne i hormonalne)®.
Zaburzenia erekcji to najcze-
$ciej problem mezczyzn miedzy
40. a 60. r.z. Objawiajg sie one klo-
potami z uzyskaniem oraz utrzyma-
niem wzwodu. Przez to niemozliwe
jest osiagniecie satysfakcji ze stosun-
ku seksualnego. Bardzo czesto stojg
za nimi depresja, przewlekte zmecze-
nie i stres. Nie pomagajg tez cukrzyca,
ktéra uszkadza nerwy, ani miazdzyca,
ktoéra blokuje doptyw krwi do cztonka.
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66 Zaburzenia erekcji moga by¢
czynnikiem predykcyjnym wystgpienia
choroby wiencowej, nadcisnienia
lub udaru mézgu - czyli choréb,

u podtoza ktorych lezy stres
oksydacyjny komdrek Srédbtonka ®®

Zdarza sie tez, ze klopoty z erek-
cja spowodowane sg przyjmowaniem
niektérych lekéw (np. przeciwde-
presyjnych i uspokajajacych).

Terapia jest dwutorowa i pole-
ga na leczeniu przyczynowym oraz
objawowym®. Jezeli podloze klopo-
téw stanowi inna choroba, konieczne
jest réwniez podjecie jej leczenia.

Przedwczesny wytrysk

To czeste zaburzenie seksualne,

ktére objawia sie wystepowaniem eja-
kulacji po penetracji trwajacej ponizej
minuty oraz niezdolnoécia do jej odro-
czenia. Wystepuje nawet u 30% mez-
czyzn szukajacych pomocy u lekarza.
Zazwyczaj ma podloze psychologicz-
ne. Jednak zdarza sie, ze jest objawem
choréb uktadu moczowo-piciowego
lub neuropatii. W 90% przypadkow
mozna zwalczy¢ te przypadltosé, stosu-
jac psychoterapie, inhibitory wychwy-
tu zwrotnego serotoniny (SSRI) oraz
inhibitory fosfodiesterazy'.

Temat tabu
Choroby penisa dla wielu mezczyzn
stanowig powd6d do wstydu. Jak wyni-
ka z badan, panowie nie chcg o nich
rozmawiaé, wolg czeka¢ z nadzie-
ja na to, ze ming same, albo szukaé
pomocy w internecie''. Tymczasem
nieleczone choroby pracia moga dopro-
wadzi¢ do bezptodnosci i raka.
Zapalenie pracia, zoledzi lub napletka
najcze$ciej wywolujg bakterie, wiru-
sy, grzyby, urazy mechaniczne oraz
alergeny (np. srodki plemnikobéjcze).
Moze tez ono by¢ objawem rzezaczki,
kity lub grzybicy. Chorobie towarzy-
szg zaczerwienienie, bél, swedzenie,
przebarwienia i zmiany skérne. Taki
stan wymaga bezwzglednej konsultacji
z lekarzem oraz zastosowania przepi-
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sanych lekéw. Tym bardziej ze zlek-
cewazona choroba moze prowadzié

do powiktan, np. znieksztalcenia cewki
moczowej lub marskosci pracia.

Grzybica

Dochodzi do niej w wyniku zakaze-
nia drozdzakami Candida albicans,
ktére mogg ulatwi¢ przewlekla anty-
biotykoterapia, stosunek seksualny
z 0sobg zarazong oraz nieodpo-
wiednia higiena miejsc intymnych.
Rozwojowi patogenéw sprzyja tez
uzywanie Srodkéw plemnikobéj-
czych oraz prezerwatyw latekso-
wych. Warto przy tym wspomnie¢,
Ze na grzybice pracia bardziej nara-
zeni sg diabetycy. Choroba objawia
sie swedzeniem miejsc intymnych,
zaczerwienieniem oraz pojawieniem
sie biatawego nalotu na cztonku

o specyficznym zapachu drozdzy.
W jej trakcie moze doj$¢ do wtérne-
go zakazania gruczotu krokowego,
ktére charakteryzuje sie bolesnym
parciem na mocz, lub powstania
stulejki. Skuteczna jest farma-
koterapia z uzyciem lekéw prze-
ciwgrzybiczych (np. klotrimazolu).

Stulejka

Polega na zwezeniu napletka, ktére
utrudnia albo wrecz uniemozliwia
odciagniecie go i odstoniecie zote-
dzi, co zakl6ca codzienng higieng
i moze by¢ przyczyng namnazania
sie bakterii oraz grzybow. Stulejka
moze by¢ wrodzona lub spowodo-

wana stanem zapalnym. Jaka by nie
byla, znaczaco utrudnia zycie sek-
sualne, gdyz zazwyczaj podczas
erekcji powoduje bol, wywotany
parciem twardniejacego czton-

ka na zawezony napletek. Poza
tym nieodslonieta zoladz w cza-
sie stosunku dostarcza znacznie
mniej bodZcéw, co przeklada sie
na odczuwanie zmniejszonej przy-
jemnosci z uprawiania mitosci.

U chlopcéw, u ktérych zdiagno-
zowano stulejke, zaleca sie systema-
tyczne proby odciggania napletka,
zwlaszcza po uprzednim wymocze-
niu w cieptej kapieli — co w wielu
przypadkach przynosi efekt. U doro-
stych konieczny jest zabieg posze-
rzenia napletka, ktéry przeprowadza
sie w miejscowym znieczuleniu.
Lepiej mu sie poddagé, bo zlekcewa-
zenie dolegliwosci moze doprowa-
dzi¢ do powstania zalupka, zapalenia
zoledzi i napletka badz raka pracia'®.

Zatupek

To stan, kiedy mezczyzna nie moze
sprowadzi¢ zrolowanego w oko-
licy rowka zazolednego napletka

z powrotem na zotadz pracia. Scho-
rzenie powoduje bél w czasie wzwo-
du i stosunku. Moze tez objawiac
sie pieczeniem zotedzi, napletka

i pracia oraz obrzmieniem czlonka.
Nieleczone moze prowadzi¢ nawet
do martwicy zoledzi. Aby pozby¢
sie zatupka, chirurg nacina naple-
tek az do miejsca uwiezniecia'”.



Choroba Peyroniego

To jedna z rzadkich choréb penisa (cier-
pi na nig ok. 5% mezczyzn) utrudniajg-
cych, a niekiedy wrecz uniemozliwia-
jacych odbycie stosunku seksualnego.
Bywa tez nazywana stwardnieniem
cial jamistych pracia, tudziez wiékni-
stym stwardnieniem czlonka. Na sku-
tek zwléknienia ostonki ciat jamistych
dochodzi do jego sporego skrzywienia.
Moze ono by¢ tak duze, ze powoduje
silny bél w czasie wzwodu, uniemoz-
liwia lub ogranicza erekcje, a takze
wywoluje duzy dyskomfort u partner-
ki. Etiologia choroby pozostaje nie-
znana. Przypuszcza sie, ze schorzenie
rozwija sie wskutek urazéw czlonka
(do ktérych dochodzi np. w czasie sto-
sunku seksualnego), niedoboru witami-
ny E, cukrzycy, miazdzycy, RZS, dny
moczanowej oraz choréb wenerycz-
nych. Jak widaé¢, wachlarz mozliwosci
jest duzy. Leczenie zalezy od stopnia
zaawansowania choroby i niestety jest
trudne. Standardem sg zastrzyki wyko-
nywane bezposrednio w pracie, do bla-
szek wléknistych odpowiedzialnych
za jego skrzywienie. Choremu podaje
sig sterydy, interferon lub verapamil.

U ok. 10% pacjentéw przeprowadza sie
zabieg chirurgiczny. Moze on polegac
na usunieciu blaszek wiéknistych oraz

przeszczepie tkanek zwierzecych w celu

przywrocenia praciu odpowiedniego
ksztaltu i rozmiaréw lub wszczepieniu
elementu korygujacego jego ksztalt'®.
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Priapizm to choroba, ktéra objawia sie wystepowaniu diugotrwatego i bolesnego wzwo-
du niezwigzanego z podnieceniem seksualnym. Pojawia sie nagle i nie ustepuje po wy-
trysku. Czas erekcji moze wynie$c¢ 4-6 godz., chociaz znane sa przypadki, gdy cztonek
pozostawat we wzwodzie nawet kilka dni. Schorzenie to dotyka najczesciej mezczyzn

w przedziale wiekowym 20-40 lat.

Przyczyny pojawienia sie ciggotki bardzo czesto s niemozliwe do zdiagnozowania.
Jako potencjalne wymienia sie urazy rdzenia kregowego i mézgu, niedokrwistos¢ sierpo-
watg, uszkodzenia tetnic, uzaleznienie od alkoholu oraz narkotykdw.

Leczenie polega m.in. na usuwaniu krwi z ciat jamistych, a takze przeptukiwaniu ich

roztworem soli fizjologicznej.

Ktykciny konczyste
To grudki i brodawki plciowe, powsta-
jace w wyniku przerostu naskorka,
a zlokalizowane w okolicy odbytu,
kanatu odbytu i rejonach narzgdéw
plciowych. Nalezg do grupy schorzen
wywolywanych przez wirusy brodaw-
czaka ludzkiego. U mezczyzn najcze-
$ciej zlokalizowane sg na wewnetrznej
stronie napletka lub na powierzchni
zoledzi, co z kolei prowadzi do wysta-
pienia takich powiklan jak stulejka
oraz zalupek. Nieleczone klykciny
mogg prowadzi¢ niekiedy do powaz-
nych komplikacji, od utrudnieni
w oddawaniu moczu, do naciekania
struktur wewnetrznych wilacznie. Nale-
zy przy tym pamietac, ze sprzyjajg roz-
wojowi raka kolczystokomérkowego'*.
Terapia polega na miejscowym
zastosowaniu masci ze srodkami
hamujgcymi podziaty komérkowe
(cytostatyki, np. metotreksat) oraz kre-
moéw zawierajacych podofilotoksyne.
Ponadto stosuje sie leczenie indu-
kujace odpowiedz immunologiczng
ijezeli jest to konieczne, mechanicz-
nie usuwa zmiany, np. laserem.

Rak pracia

Charakteryzuje sie zmianami wystepu-
jacymi w obrebie napletka lub Zoledzi
pod postacig rosngcych brodawek lub
niegojacych sig owrzodzen. Do czyn-
nikéw sprzyjajacych jego powstaniu
zalicza sig zarazenie wirusem HPYV,
promieniowanie ultrafioletowe, zapa-
lenie zoledzi i wystgpowanie stulejki.

Po pobraniu wycinka do biopsji,
w celu oceny stopnia zto§liwosci nowo-
tworu, onkolog podejmuje decyzje
o dalszym leczeniu. Moze ono mie¢
r6zne formy. Niestety czasami koniecz-
na jest catkowita amputacja pracia®°.

Druga strona medalu
Czestos$¢ wystepowania zaburzen wzwo-
du narasta z wiekiem. Doswiadcza
ich 39% mezczyzn w wieku 40 lat i az
60% powyzej 70. r.z. Niekoniecznie
jednak muszg by¢ one bezwzglednym
nastepstwem starzenia sie. Czasami
sg pierwszym sygnalem powaznych
dysfunkcji uktadu krazenia (lub innych
choréb ogdlnoustrojowych) i wyrazem
uogdélnionego uposledzenia funkcji
sr6dblonka naczyniowego. Jesli zatem
sie pojawia, warto odwiedzi¢ nie tylko
seksuologa lub urologa, ale r6wniez
interniste. Zaburzenia erekcji moga
bowiem by¢ czynnikiem predykcyj-
nym wystgpienia choroby wiencowej,
nadcis$nienia lub udaru mézgu - czyli
choréb, u podloza ktérych lezy stres
oksydacyjny komérek §rédblonka’®.
Panowie cierpiacy z powodu impo-
tencji maja zwigkszone 10-letnie ryzyko
wystapienia choréb sercowo-naczynio-
wych, poréwnywalne z ryzykiem u pala-
czy plci meskiej lub mezczyzn z rodzin-
na historig choréb ukladu krazenia'’.
Z tego powodu, jesli Ci sig przydarzy,
zr6b podstawowe badania laboratoryjne
krwi i moczu oraz zbadaj poziom cukru
i cholesterolu'®. Kto wie, by¢ moze chwi-
lowy strajk penisa uratuje Ci zycie?
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Powrdét do naturalnego poruszania
moze czynic¢ cuda dla ciata i umystu
— przekonuje Charlotte Watts

otny




fowo ,,pierwotny” mozna

dzi$ czesto uslyszecd, gdyz

uzywa sig go do opisywa-

nia ruchu, diety i stylu zycia.
Ale co ono wlasciwie znaczy?

Samo okreslenie pochodzi od stowa
,pierwy”, co w jezyku staropolskim
oznaczalo co$ poczatkowego, wcze-
snego. ,,Pierwotny” moze zatem
oznaczaé co$ oryginalnego w sensie
ewolucyjnym, zaré6wno w kontek-

Scie catego gatunku, jak i jednostki.

Moze sig to odnosi¢ do sposobu,

w jaki ludzie rozwineli sig z pry-
mitywnych stworzen morskich

do czworonoznych ssakéw, a wresz-
cie do naczelnych. Odzwierciedlone
jest to w zakresie ruchu, jaki po dzis
dzien dzielimy z innymi zwierzetami.

Ludzie przechodza przez te same
schematy ruchu na drodze zyciowe-
go rozwoju, poczawszy od ksztaltu
embrionalnego w tonie matki, az po
wyprostowang sylwetke w dorostosci.

Na zyciowej Sciezce czekajg na nas
przer6zne do$wiadczenia: stres, traumy;,
krytyka, ocenianie, por6wnywanie
iinne czynniki, ktére wspierajg badz
zakl6cajg nasza prosta postawe.

Czasem wydaje nam sie, ze musimy
by¢ jak najmniejsi i sie broni¢, co wywie-
ra wplyw na sposéb, w jaki fizycznie
wyrazamy siebie. Powszechnie spo-
tykanym odzwierciedleniem traumy
(i wstydu), jakie utrzymuje sie w tkan-
kach ciala, moze by¢ np. zapadnieta
klatka piersiowa i zgarbiona postura.

W swojej ksiazce ,,Anatomia emo-
cjonalna” (Centrum Pracy z Cialem,
2015) psychoterapeuta pracujacy z cia-
tem Stanley Keleman wyjasnia: ,,Sylwetka
wyprostowana jest zapisana w ludzkich
genach, a jednak wymaga realizacji sieci
wiezéw spolecznych i miedzyludzkich...
To, co zaplanowata natura jako rozw6j
i ekspresje ludzkiej natury, ulega wpty-
wom naszej historii emocjonalne;j”.

Gdy spojrzymy na ruch nie tylko jako
co$, co sie wykonuje, tylko jako sposéb
przemieszczania sig¢ przez zycie, zacznie-
my postrzega¢ go bardziej jako gest niz
forme mechaniczna. Pomaga to wyrwac
sie ze $ci$nietych, sztywnych i ograniczo-
nych zakreséw ruchu, ktdre sa niezwykle
odlegte od gestéw siegania, pulsowa-
nia, skrecania, trzesienia, potrzasania,
hustania, pepychania czy ciagniecia,
znamiennych dla naturalnego ruchu.

Gdy caly dzien siedzimy sztyw-
no na krzesle, a potem ogranicza-
my ruchy do sztampowych ¢wiczen
na sitowni czy fitnessu, biegania albo
jazdy na rowerze, wéwczas zmniej-
szamy tez potencjal naszych tka-
nek do adaptowania sie, co czyni
nas bardziej podatnymi na urazy.
Nawet wykonywanie tych samych,
rutynowych ruchéw w takich tech-
nikach, jak tai-chi, joga czy pilates,
moze doprowadzi¢ do tego, Ze nasze
cialo sie do nich nadmiernie przy-
zwyczai i ,,0sigdzie” w znanych
sobie pozycjach czy sekwencjach.
Zmiana nawykowych ruchéw ciala
i wlgczenie wszystkich jego animali-
stycznych form w ludzkiej ewolucji
wspomaga podstawowe dzialanie organi-
zmu, a wiec np. uklady sercowo-naczy-
niowy, oddechowy i nerwowy, réwno-
wage i zdrowie dokrewne (hormonalne).

Przyjemnosc i zabawa
Niemowlaki i mate dzieci po prostu
sig ruszajg i bawia. Nie ma w tym kon-
kretnego celu, oprécz checi odkry-
wania, siggania po to, co potrzebne,
oraz sygnalizowania gestykulacja,
czego sig chce, wyrazania i reagowa-
nia na chwile obecng w sposéb, ktéry
daje rado$¢ i poczucie wolnosci.

Zabawa jest kreatywna i nie ogranicza
sie do konkretnego celu czy zamierzenia.
Ale wachlarz mozliwosci zweza sie, gdy
ruch i ,gry” coraz bardziej skupiajg sig
na konkretnych zasadach, a my zaczyna-
my konkurowac z réwiesnikami i dazy¢
do formy optymalnej, by osiagna¢ wyniki.

Wielu doroslych zabiera takie podej-
Scie ze soba na silownie, bieznie czy sale
¢wiczen, a oferowane zajecia ruchowe
obiecuja naprawic to, co z ich ciatami
jest ,nie tak”. Formy treningu ktadace
wiekszy nacisk na zabawe i reagowanie,
takie jak wspinaczka, joga Scaravel-

li i inne jej poszukiwawcze odmiany,
sporty wodne czy trekking, angazujq
cale ciato na bardzo wiele sposobdw,
ktére z chwili na chwile sig zmieniaja.

Odchodzac od obsesji na punk-
cie liczenia krokéw, kalorii, minut
czy liczby powtoérzen, przenosimy
uwage z tego, co ,,powinno” sie wyda-
rzy¢, na to, jak shuchac¢ i reagowac.

Oczywiscie ze wszystkimi formami

“ruchu wigze sie ryzyko, ze stang sie sku-

pione wylacznie na celu, a ludzie fak-
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tycznie czerpig motywacje z wyzwan.
Samo w sobie nie jest to ,,zle”, ze chcemy
przej$¢ konkretng liczbe kilometréow czy
poczu¢ sie bardziej sprawnie w danej
asanie, ale jesli ambicje te przestonig
nam inne cele, to pozbawig nas wszel-
kiej przyjemnosci i naucza, ze musimy
zmusza¢ cialo do dazenia do fizyczne-

go ideatu i por6wnywac sie z innymi.

Zaufanie wlasnym instynktom (pier-
wotnym sygnatom) pozwala zamiast
tego poruszac sie w spos6b peten
radosci i ciekawosci. Partie ciala,
ktére wezesniej byly sztywne, draz-
liwe, bolesne czy unieruchomione,
moga powoli sig rozluzniaé, otwie-
rac¢ i fagodzi¢ sygnaly cierpienia.

Juz niewielka ilo§¢ ruchu pelnego
zabawy zwigksza zdolnosci adapta-
cyjne, zapobiega urazom oraz dodaje
sity, r6wnowagi, zrecznosci, koordy-
nacji, predkosci i umiejetnosci, a poza
tym wzmaga skupienie umystu.

Daryl Edwards, trener ruchowy
i autor poradnikéw, opracowal nawet
specjalng metode o nazwie Primal
Play (ang. ,pierwotna zabawa”), aby
zainspirowa¢ innych do przyjemne;j
aktywnosci fizycznej, ktéra poprawia
zdrowie, kondycje i wytrzymatosé.

— Ludzie pierwotni tanczyli, $wieto-
wali, rywalizowali, polowali, chodzili
i zyli w zgodzie z przyrodg oraz bawi-
li sie — méwi. — Przesztoé¢ naszego
gatunku wcigz widaé¢ dzisiaj. Muzyka,
wystukiwanie rytmu, wycieczki piesze,
kempingowanie, fowienie ryb, prace
w ogrodzie, sport, a nawet taficzenie
w klubie to wszystko sa czynnoéci,
ktére budza nasza pierwotna nature.

Taniec i gry zespolowe to czesto
odmiany zabawy najbardziej dostep-
ne dla dorostych. W nich cielesnos¢,
przyjemnos¢, radosé i $miech sprzyjaja
wydzielaniu w organizmie substancji
odpowiadajacych za dobry nastréj, takich
jak endorfiny i inne endogenne opioidy.

Wszystko to poprawia samopoczu-
cie i przynaleznos¢ spoteczna, tago-
dzac tym samym depresje, leki i obja-
wy zwiazane ze stresem, takie jak
stan zapalny czy przewlekly bél.

1 Am|Epidemiol,1988;128:179-89

2 CurrOpinRheumatol,2010;22:533-7 .

3  |OrthopSportsPhysTher,2013;43: P 1o
881-90 =
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Trening

na odblokowanie
pierwotnych
schematow
ruchu

Ponizsze ¢wiczenia spla-
taja ze sobg wiele aspek-
téw ruchéw naturalnych
dla nas, nim nauczymy
sie wstawac¢ z podtogi.
Przemieszczanie sie zgod-
nie z tymi schematami
ludzkiej ewolucji poma-
ga pozby¢ sig nawykéw
utrwalonych w tkankach
ciala, ktére majg w zwy-
czaju kurczowo trzy-
mac sie przyzwyczajen
nabytych w przeszlosci,
dawno juz nieprzydatnych
w obecnej sytuaciji.
Podczas wykonywania
tych é¢wiczen mozna swo-
bodnie sie bawi¢ i ekspe-
rymentowac, stuchajac
przy tym nie tylko fizycz-
nych mozliwosci, ale tez
potrzeb emocjonalnych.
Jesli co§ wywota strach
(objawiajacy sie jako sply-
cenie oddechu i zaci$nie-
cie zuchwy), wycofaj sie.
Zmuszanie sie do ruchu
wzmaga potrzebe obrony
i przynosi jeszcze wigksza
sztywno$c¢. Skup sie raczej
na tym, gdzie jestes, a nie
Co mozesz zrobi¢. Zwracaj
uwage na niewielkie, pro-
ste ruchy, np. pulsacyjne,
kotyszace, toczace czy
pelzajace. Delikatne nape-
dzanie mobilizowanych
obszaréw jest o wiele efek-
tywniejsze dla zdrowego
ruchu catego ciata niz
bardziej agresywne, miej-
scowe dzialania, takie jak
brzuszki czy pompki.
Laczenie ruchéw mie-
dzy przeciwleglymi partia-
mi ciata — géra/dét, lewo/
prawo, przéd/tyl, po prze-
katnych — wypracowuje
koordynacje tutowia. Cwi-
czenia te §wietnie spraw-
dza sie tez jako rozgrzewka
przed innymi formami
akltywnosci, zwlaszcza
gdy obejmuja one podsta-
wowe ruchy, jak np. przy-
siady, wypady czy poru-
szanie sie do gory.
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Zacznij od lezenia z ugietymi kolanami i sto-
pami na podiodze. Uspokéj oddech i, nie zmie-
niajac pozycji stép, przesuwaj jedno kolano

do gltowy, w przeciwnym kierunku. Ta zmiana
polozenia kolana nie jest duza, ale generuje
ruch gteboko w tkance powieziowej (facznej)

miednicy i brzucha, nadajac swobode ruchom
wywodzacym sie z centrum ciata. Poczuj, jak
biodra unosza sie w gore i w d6t wraz z falowa-

niem kregostupa. I -,;/_-:.
L‘I nogi, by ruch przeniknat do gtebi
miednicy — nie musi by¢ to nic kon-
[ kretnego ani symetrycznego.

Przyciagnij kolana do klatki piersic‘;-\K__;_'
wej i poruszaj sie w miare potrzeb
dolnych plecéw. Mozesz sig kotysac,
zataczac kolka, turlaé czy otwierac¢

4 <l

Stopy odstaw z powrotem na podloge,

po czym uno$ jedng noge w jednostaj- =
nym rytmie, niczym chodzac w powie- — I P
9 AT i T i N
trzu. Prostuj noge tylko wtedy, jesli jest { £ ‘T:?:_g_r'_@;;.‘- -
to naturalne, i daj sobie czas na wydoby- Pordb Towerek” w ov;iejﬂ- = =
cie tego ruchu z mieéni posladkéw i tytu - n?ijpierW e pleo du Ml e
’ s T—— TR

uda, jesli czujesz w nich napiecie.

potem do tytu.

Wyciagnij sie w gwiazde, po czym
Sciagnij jeden tokie¢ w dét, przycia-

s —_ % L ™ iy . . 4 : 3
/ — ,f _ et i . 8ajac jednoczesnie przeciwne kolano,
{ “wQ/ \ —— a potem oba jednoczesnie.
N, = - : -“.|
a e L
\ f {\- _d___.,-'—“;_._ - Il :\'l:;_L !i-'_'.n.l“f_h'
Weiaz lezac na podtodze, et S gl ELE R

na przemian zadzieraj i wy- . 1 = r-r,'.__\__-,_
ciagaj stopy, siegajac przy tym
za glowe rekami po tej samej

stronie ciata, co zadarta stopa. .. . . . .
Bujaj stopami na pigtach z jednej strony

na drugg (niczym wycieraczkami w sa-
mochodzie), a potem do siebie i od siebie
(palce razem, a potem z dala od siebie),

i el TS, DO 10
L = s s by rozrusza¢ kosci udowe w stawie bio-
e L= 4 e - drowym. Nastepnie zataczaj stopami
[ — T e petne kota i poczuj, jak generuja

~— ¥ ruch na calej dtugosci nog.

Turlaj sig z jednej strony na drugg wedle mozliwosci,
a na koniec odpocznij na boku, podtrzymujac glowe
reka. Wez oddech i jednoczesnie przyciagnij do sie-
bie okiec¢ i kolano znajdujace sig na gérze, po czym
na wydechu siegnij nimi jak najdalej od siebie. Po-
wtarzaj to tyle razy, ile wydaje sie wlasciwe, po czym

1I zmien strone.
= -] e =
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Z pozycji na boku przeturlaj sig na brzuch,
po czym pod1é6z dionie pod czolo, podwin
palce jednej stopy, by zaangazowac i unie$c
te noge, a nastepnie wyciagnij je z powrotem.
Powtérz czynno$c¢ na druga noge i kontynuuj
aby rozhusta¢ biodra.
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Z tej pozyciji zréb krok jedna noga,
wchodzac w wypad. Dionie po-

16z po obu stronach stopy i prze-
no$ sie w przéd i w tyl, ,,chodzac”
na przedniej stopie i wypracowujac
sprezysto$¢ w kostce, co ma kluczo-
we znaczenie dla swobody ruchu

w wyzszych partiach ciata.

% quz na tej samej stronie podnies$

\\otwwrasz na wdechu, a prze-

dla siebie zakresie. Powtorz kroki
13. i 14. na druga strone.
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Wycofaj sie do pozycji dziecka (na
kolanach, z posladkami na pietach
i tulowiem ztozonym na udach),

che wyciqgajqc na boki. Palce ut6z

na podlodze i dtorimi Wykonu] ru-

' chy chwyta]qce i puszczajace, po-
;' ruszajac sie w dowolny sposéb, jaki

— » pozwala eksperymentowac

\ z ruchem barkow, krego-

* stupa, szyi i glowy.
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Wré6¢ do lezenia na brzuchu i podciggnij prawa noge, opierajac sie

na tokciach. Unie$ lewa reke, uktadajac ja w ten sam sposéb, co przy
pozycji dziecka, aby jej swoboda pozwalata teraz na odpychanie sie
wbrew sile cigzenia i wejScie w dowolny ruch skrecajacy czy podnoszacy,
ktory jest przyjemny dla przedniej czesci lewej strony ciata i dolnych
plecéw. Powtérz na drugg strone.

Na czworakach poruszaj swobodnie bio-
drami i barkami. Unie§ nastepnie prawg
reke przed lewy bark, jednoczes$nie pod-
n0sZ4C lewe kolano znad ziemi. Odstaw
je z powrotem i powtérz na drugg strone.
Przechodz z jednej strony na druga, unoszac '\
kolano na wystarczajaca wysokos¢,
by zaangazowa¢ brzuch bez nadwe-
rezania dolnych plecow.

sig do wypadu, w ktérym rece

\ ‘. nosisz przed siebie i zwijasz

.ll{t na wydechu, poruszajac cia-
~ lem naturalnie i w wygodnym

\\

\ (

~ ﬁ}.x

.,
—

PrzejdZz dtorimi do kolan, podwijajac palce stép pod
spod, by pobujac sie w przéd i w tyl na palcach

i rozluznié¢ stopy az do glebi. Z tego miejsca mozesz
zaczaC przemieszczaé sig w tyl do przysiadu, wedle
mozliwosci. Nastepnie przejdz dfonmi do pozycji

na czworakach i potem do pozycji dziecka. Przechodz
plynnie migdzy tymi pozycjami, by na koniec odpo-
czac albo przejsé do dalszych éwiczen.
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'Serce mozna odmiodzi

A

c!

Naukowcom udato sie cofng¢ zmiany zwigzane z wiekiem w miesniach sercowych
u muszek owocowych. Jednak, jak zapewniajg brytyjscy specjalisci, nawet bez fachowe;j
pomocy mozemy przywroci¢ naszym sercom mtodziencza wydolnosc.

ajwazniejszy element ukladu
krazenia pracuje bez chwi-
li przerwy. W ciggu minuty
przepompowuje 5-6 1 krwi
w stanie spoczynku, a nawet i 20 1, gdy
jestesmy aktywni fizycznie. Podczas
doby serce wykonuje 100-120 tys. ude-
rzen. Ta pompa jest w cigglym ruchu!
Niestety — jak pokazujg staty-
styki — nie pomagamy jej zbytnio,
a wrecz utrudniamy dziatanie.
Choroby sercowo-naczyniowe
sg gléwna przyczyna $mierci na calym
swiecie. Wedlug danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) odpowia-
daja za ok. 33% wszystkich zgonow.
Dlatego naukowcy nie ustajg w poszu-
kiwaniu metod, ktére pozwolilyby
wzmacnia¢ nasze umeczone pompy.
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Nie ma tego ztego...?
Dotychczas uwazano, ze serce czlo-
wieka nie moze sie samo odbudo-
wywac. Jednak z opublikowanych
na famach Science wynikéw pracy
migdzynarodowego zespolu badaczy
wynika, ze w ciggu calego zycia czlo-
wiek regeneruje mniej wiecej potowe

wszystkich komorek tworzacych serce.

Zdaniem specjalistéw ze szwedzkie-
go Uniwersytetu Lund i Karolinska
Institutet, amerykanskiego Lawrence
Livermore National Laboratory oraz
francuskiego Uniwersytetu w Lyonie,
dwudziestolatek odnawia mniej wie-
cej 1% swego serca rocznie. Tempo
to jednak spada wraz z wiekiem i juz
sze$édziesigciolatek odbudowu-

je swéj organ w ok. 0,5% rocznie.

Naukowcom w sukurs przyszly licz-
nie dokonywane w okresie zimnej
wojny wybuchy bomb atomowych.
Doprowadzily one bowiem do gwal-
townego wzrostu obecnosci izotopu
wegla-14 w ludzkich tkankach. W ten
sposéb akademicy zyskali ,atomowy
zegar” pozwalajgcy na przesledzenie
zmian komoérkowych w organach. Bada-
nie 50 ochotnikéw ujawnito, ze ich
serca sg mlodsze, niz wynikaloby z ich
metryk. Srednio réznica wynosita
ok. 6 lat'. Oznacza to, ze najwazniejszy
miesien ich organizméw przynajmniej
czeSciowo wymienil swoje komérki!

Odkrycie tego mechanizmu otwiera
nowe drogi walki z chorobami ukladu
krazenia, m.in. z powstawaniem blizn
pozawalowych, a nawet daje nadzie-



66 Badanie 50 ochotnikdw ujawnito,
ze ich serca sa mtodsze, niz wynikatoby
z ich metryk. Srednio, réznica wynosita
ok. 6 latl. Oznacza to, ze najwazniejszy

migsien ich organizmdw przynajmniej
czesciowo wymienit swoje komorki! 99

je na rezygnacje z ryzykownych transplantacji. Uczeni szu-
kaja teraz srodkéw farmakologicznych, ktére podniostyby
tempo naturalnej zdolnosci do regeneracji serca. Przypusz-
czajg tez, ze moglyby w tym poméc éwiczenia fizyczne.

Uskrzydlone serce

Dlaczego miesien sercowy stabnie z uptywem lat? Ot6z
okazuje sie, ze wraz z wiekiem spowolnieniu ulega proces
autofagii, ktéry polega na trawieniu obumartych komorek.
W cytoplazmie komérkowej formuje sig blona, ktéra zagarnia,
a nastepnie zamyka w swoim wnetrzu struktury przeznaczo-
ne do utylizacji. Powstaty balonik (autofagosom) przemiesz-
cza sie do lizosomé6w (organelli komérkowych zawieraja-
cych enzymu trawienne), ktére wchtaniaja go i rozpoczynaja
odzyskiwanie niezbednych substancji. Przetrawiona tresé¢
oddawana jest do cytoplazmy, a sktadniki moga by¢ ponow-
nie wykorzystane. Ten nasz wewnetrzny recykling uszko-
dzonych biatek i organelli pozwala zachowaé¢ réwnowage

w organizmie, a gdy zwalnia, serce staje sie mniej wydolne.
Wtedy bowiem spada poziom jednego z komplekséw bial-
kowych enzymu kinaza mTOR, znanego jako mTORC2.

W kazdej komorce znajduje sie kinaza mTOR, ktéra reje-
struje poziom ATP (adenozynotrifosforanu). W procesie
przemiany glukozy dochodzi do powstania tej czasteczki,
ktéra w migéniach wykorzystywana jest jako energia. Gdy
kinaza mTOR wykrywa dostateczny poziom ATP w swoim
otoczeniu, daje sygnal, ze wszystko jest w porzadku. Nato-
miast gdy jest on zbyt niski, nasilaja sie procesy autofagii.

Naukowcy z Iowa State University, ktérzy badali mecha-
nizmy genetyczne powodujace, ze miesien sercowy muszek
owocowych stabnie wraz z wiekiem, zauwazyli jednak,
ze genetyczna stymulacja mTORC2 doprowadzita do wzmoc-
nienia serca starszych owadéw. Eksperymenty wykazaty,

Ze praca serca 5- i 6-tygodniowych muszek zaczynata wow-
czas przypominaé dzialanie mtodych osobnikéw (migdzy
pierwszym a drugim tygodniem zycia). Chociaz wydaje sie,
ze ludzi i Drosophila melanogaster dziela wieki ewolucji,
to akademicy (po nagraniu tysiecy filméw przedstawiaja-
cych prace organu u muszek) twierdza, ze serca obu gatun-
koéw starzeja sie w ten sam sposéb i w srednim wieku maja
tendencje do kurczenia sie z mniejszg sila i regularnoscia.

Dzieki manipulacji genetycznej badaczom udato sig odbudo-
waé wiekszos¢ funkeji sercowych u muszek w srednim wieku.
Model opracowany przez zespét dr Hua Bai moze postuzy¢
do opracowania metod wzmacniania mie$nia sercowego
u ludzi w $rednim wieku do stanu, gdy mieli oni ok. 20-30 lat”.
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0 krok do zdrowia

Jednak nim uczeni opracujg nowe
metody leczenia i wzmacniania mie-
$nia sercowego, mozemy sami zmniej-
szy¢ ryzyko choréb uktadu krazenia,
zmieniajac nieco zte nawyki i dzieki
temu hamujac jego starzenie sie.

Zdaniem brytyjskich specjalistow
cudowny $rodek, ktéry nam w tym
pomoze, mamy na wyciagniecie reki:
nawet ludzie w zaawansowanym
srednim wieku, ale jeszcze przed
65. r.z., moga ¢wiczeniami aerobowy-
mi odmtodzi¢ swoje serce, odwracajac

Q

(4

Zapalenie miesnia sercowego

Jezeli masz infekcje gérnych drég oddechowych, wylez ja — radza kardiolodzy. Zwiasz-
cza teraz, w dobie pandemii. A jezeli czujesz sie zle, masz zaburzenia akcji serca

— wezwij pomoc. SARS-CoV-2 i grypa nalezg do wiruséw kardiotropowych, czyli takich,
ktére potrafig wnikng¢ do komarki miesnia sercowego i spowodowac jego uszkodzenie.
Wiekszos$¢ niebezpiecznych dla serca wiruséw (w tym ospy, zapalenia watroby, Swinki,
rézyczki oraz opryszczki typu 6) dostaje sie do organizmu przez drogi oddechowe lub
za posrednictwem przewodu pokarmowego. W typowym przebiegu infekcji do wiremii
uktadowej i reakcji naczyniowej dochodzi w czasie 3 dni. W tym okresie patogen moze
dotrze¢ do tkanek miesnia sercowego i namnazac sie w kardiomiocytach, powodujac
ostrg faze zapalenia migénia sercowego.

Wiele osob lekcewazy grype czy opryszczke i nie widzi powoddéw, by przerwac co-
dzienng aktywnos$¢ z ich powodu. Tymczasem trening fizyczny, czy nawet wiekszy wy-
sitek wynikajacy z forsowania ostabionego organizmu, moga doprowadzi¢ do powaz-
nych ktopotéw sercowych — w przesilonym organie dochodzi do mikrouszkodzen, przez
ktére wirus wnika do wnetrza komérek i powoduje stan zapalny.

Dla serca zwiaszcza niebezpieczny jest koronawirus. Publikacje specjalistéw z Chin,
Hiszpanii i Wioch pokazuja, ze czasem jedynym objawem zakazenia covid-19 moze by¢
ostre zapalenie miesnia sercowego z jego ciezka niewy-
dolnoscia. Zdarza sie tez, ze manifestujace sie w typo-
wy sposob zakazenie SARS-CoV-2 powoduje zaburzenia
rytmu pracy serca wraz z utratg przytomnosci oraz
zatrzymaniem krazenia?!

BIBLIOGRAFIA
1. Choroby Serca i Naczyn
2011, tom 8, nr 3, 124-131
2. PLoS ONE doi.org/10.1371/
journal.pone.0237131
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lub zmniejszajac ryzyko niewydolnosci
tego narzadu spowodowanej dziesig-
cioleciami siedzacego trybu zycia.
Brytyjczycy przez 2 lata obserwowali
53 ochotnikéw w wieku 45-64 lat, ktérzy
nie cierpieli na choroby serca, ale byli
malo aktywni fizycznie. U takich oséb
szybciej nastepuja niekorzystne zmia-
ny w mie$niu sercowym oraz w dopro-
wadzajacych do niego krew tetnicach.
Badanych podzielono na 2 grupy tre-
nujace kilka razy w tygodniu. W jednej
uprawiano ¢wiczenia mniej korzystne
dla serca, np. na sitfowni i podnoszenie
ciezaréw, w drugiej stosowano trening
tlenowy, w postaci ptywania, marszo-
biegéw i jazdy na rowerze, a nawet
codziennych czynnosci, takich jak
spacery, wchodzenie po schodach,
drobne porzadki w domu oraz praca
w ogrodzie. 2-3 razy w tygodniu ¢wi-
czenia byly umiarkowane, tzn. takie,
ze mozna bylo sie spoci¢, ale zachowu-
jac zdolno$¢ prowadzenia rozmowy.
Trwaty zwykle 30 min. Raz w tygodniu
wysilek byl bardzo intensywny, a raz
dtuzszy, np. uczestnicy badania przez
godzine jezdzili na rowerze, biegali
lub szybko maszerowali. Okazalo sie,
ze aktywno$ci promowane w drugiej
grupie o 18% poprawily wydolnosé
oddechowa i 0 25% zwiekszyly pla-
styczno$c¢ lewej komory serca badanych.
Dowodzi to, ze odpowiednim wysit-
kiem fizycznym mozna przemodelowaé
serce, ktére bedzie bardziej wydolne,
co z kolei zmniejsza ryzyko jego nie-
wydolnosci. Jednak aktywnos¢ fizycz-
na nalezy podjaé przed 65. r.z., kiedy
serce pozostaje jeszcze dos¢ ela-
styczne i zdolne do przebudowy®.
Zgodnie z zaleceniami Europejskie-
go Towarzystwa Kardiologicznego
i WHO dla utrzymania serca w dobrej
kondycji powinni$émy uprawia¢ sport
minimum 5 razy w tygodniu przez
45 min. Wazne, zeby byl to wysitek
kardio, czyli angazowat duze grupy
mie$niowe przez dtuzszy czas, co pro-
wadzi do zwiekszenia wymiany tleno-
wej w organizmie. Cwiczenia fizyczne
tego typu nazywa sie wlasnie aero-
bowymi (tlenowymi). Nalezg do nich
spacer, bieganie, ptywanie, koszy-
kéwka, zumba, tenis czy squash. Nie
trzeba robi¢ ich wszystkich. Wystarcza
wybra¢ to, co nam sprawia przyjem-
no$é. Jak pokazujg testy przeprowa-



66 Nawet ludzie w zaawansowanym srednim wieku,
ale jeszcze przed 65. r.z., mogg ¢wiczeniami aerobowymi
odmtodzi¢ swoje serce, odwracajac lub zmniejszajac
ryzyko niewydolnosci tego narzadu spowodowanej
dziesiecioleciami siedzacego trybu zycia! ®9

dzone na pacjentach, ktorzy przeszli
zawal, przepisywane im farmaceutyki
zmniejszaja ryzyko powtérnego zawa-
tu serca o kilkanascie do dwudziestu
kilku procent, natomiast regularny
wysitek fizyczny o 30%. Wazne, by
byt on uprawiany z umiarem. Z ana-
liz wynika, ze choé¢ ruch w granicach
150-300 min tygodniowo jest korzystny
dla uktadu krazenia, to jednak wbhrew
poprzednim zaleceniom medycznym
maratony czy triatlony moga by¢ nie-
korzystne dla miesnia sercowego.
Dwuwymiarowe badania echokardio-
graficzne Dopplera, przeprowadzone
wkrétce po przebiegnigciu maratonu,

wykazatly dysfunkcje rozkurczowa
(lub zwigkszona sztywnos$¢) serca
u uczestnikéw w srednim wieku,
ktéra skutkuje jego rozkurczowsa
niewydolnoscia. Ponadto odno-
towano pieciokrotny wzrost cze-
stosci wystgpowania groznego dla
zycia migotania przedsionkéw*!
Faktem pozostaje jednak, ze roz-
sadna aktywno$¢ fizyczna powinna
sta¢ sig niezbednym elementem
naszego codziennego zycia, takim jak
jedzenie, picie i higiena. Tym bar-
dziej ze poza kondycja serca polep-
sza réwniez wydolno$¢ umystowa
i zmniejsza ryzyko demencji. Wynika
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serca, ale réwniez udziatu w rozwoju
nowotworéw zoladka i jelita grubego.
Z tego powodu staraj sie spozywac je nie
wiecej niz 2 razy w tygodniu. W ich
miejsce wprowadZz ryby stonowodne.
Zawieraja one kwasy omega-3, ktére
obnizajg stezenie cholesterolu i tréj-
glicerydéw. Podstawg Twojej piramidy
zywieniowej powinny sta¢ sie warzywa
i owoce — jedz ich po 200 g codziennie.
Greccy autorzy metaanalizy badan
poswieconych zwigzkowi miedzy spo-
zyciem czerwonego miesa i jego prze-
tworéw a ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2 i choroby wieficowej wskazuja,
ze kazda dzienna porcja 100 g prze-
tworzonego miesa wigzala sie z ponad
2-krotnie wyzszym ryzykiem cukrzycy
oraz sprzyjala wystagpieniu wiencowki,
co uczeni przypisywali duzej zawarto-
Meiczyzno, sprawdi swoje tetHO! §ci sodu i azotan6w w wedlinach. Jed-
nak zdaniem Grekéw przeglad badan
wykazat, ze nie ma mocnych dowodow

Spoczynkowe tetno wynoszace 50-100 uderzen na minute jest zwykle oceniane jako pra-
widtowe, ale uczeni z Uniwersytetu w Goteborgu w Szwecji uwazajg, ze kazdy wynik powy-

7ej 75 zwieksza ryzyko przedwczesnej $mierci. taczacy f:h spozycie nieprz.etworzo-
Obserwowali oni grupe 798 mezczyzn w wieku 50 lat i starszych. Pierwszy pomiar tet- nego migsa czerwonego z incydenta-
na wykonano u nich w 1993 r,, a kolejne w latach 2003 i 2014. Mezczyzni, ktérych tetno mi choroby niedokrwienne;j serca’.
spoczynkowe byto wyzsze niz 75, gdy po raz pierwszy je zmierzono, dwukrotnie czesciej Tymczasem najnowsze badania przy-
umierali przedwczesnie niz osoby, ktérych czestos¢ akcji serca wynosita 55 lub mniej. Mez- nosza ciekawa konkluzje: ot6z zamiana

czy‘ini, ktérycr_l \{vskainilf czestoét.:i.akcji serca pozostawat stabilny w latach 1993-2003, juz 5% kalorii przyjmowanych dzien-
byli 0 44% mniej podatni na rozwdj choréb sercowo-naczy-

niowych w ciggu nastepnych 11 lat. Zdaniem Szwedéw kazde T nie z migsa przetworzonego na roslinng
dodatkowe uderzenie wiaze sie z trzyprocentowym wzrostem i alternatywe (np. orzechy czy warzywa)

ryzyka $mierci z wielu przyczyn. ol oI T LR 05 sprawi, ze ryzyko chordb serca kolosal-
nie sig zmniejszy. Badacze z Uniwersyte-
tu Harvarda monitorujacy stan zdrowia
oraz diete ok. 37 tys. ludzi o redniej
to wlaénie z tego, ze poprawia stan
naczyn krwionoénych, a to zwieksza
ukrwienie zaréwno serca, jak i mozgu.

Umiar w jedzeniu i piciu

Jezeli kto$ z Twoich dziadkéw lub
rodzicéw mial zawat serca, udar

mo6zgu lub chorobe wiencowa przed

55. r.z. w przypadku mezczyzn badz
przed 65. r.z. u kobiet — to znaczy,

ze mozesz by¢ obcigzony niekorzystnym
genotypem i powiniene$ duzo wcze-
$niej wystrzegac sie czynnikow ryzyka
choroby. Précz braku ruchu i palenia
papieros6w kolejnym punktem na tej
liscie jest niewlasciwa dieta. Oczywi-
Scie sercu tak samo, jak i innym naszym
organom szkodza sél, cukier i alkohol.
W Polsce istotnym czynnikiem choroby
jest szczegblnie nadmierna konsump-
cja czerwonego miesa, a zwlaszcza jego
przetwordéw, czyli wedlin. Dowiedzio-
no juz nie tylko ich szkodliwosci dla
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wieku wynoszacej 50 lat zauwazyli,

Ze u 0s0b, ktére wprowadzity w Zycie
nawet najmniejsze zmiany (zastgpienie
2% czerwonego lub przetwarzanego
miesa zdrowszym zamiennikiem), ryzy-
ko choréb serca spadlo o 32%! Najwiek-
sze korzysci zaobserwowali natomiast
u tych, ktérzy na zdrowsze zamienili
5% biatka pochodzacego z miesa®.

Pij wode niegazowang i herbate zie-
lona. Z wiekiem odczuwamy coraz
mniejsze pragnienie, dlatego pilnuj,
by Twoje spozycie zwlaszcza w cie-
plych miesigcach wynosito zalecane
2 1. Mozesz tez profilaktycznie wypi-
ja¢ 3-4 filizanki kawy. Zdaniem bada-
czy mala czarna reguluje ci$nienie
itetno’. Jesli za nig nie przepadasz,
siegnij po wyciag z kwiatéw glogu.

Sa twarde dowody na to, Ze obniza
stezenie cholesterolu i ci$nienie tet-
nicze oraz rozluZnia naczynia®.

Spoéréd pieczywa wybieraj chleb naj-
lepiej z maki razowej, czyli raz przesia-
nej. Dzieki temu przewdd pokarmowy
po$wieci duzo wiecej czasu, by strawic
i przyswoi¢ skladniki odzywcze z pie-

czywa, w tym cukry. W efekcie nie
zostang one wchioniete w zotadku
ijelicie, tylko dalej, co przeciwdzia-
ta otylosci. Siegaj tez po orzechy,

sg one skarbnicg kwaséw thusz-
czowych potrzebnych do pracy
mo6zgu, oraz po kielki — doskona-

le uzupelniajg niedobory witamin

i dostarczaja blonnika, ktéry pomaga
zmniejszy¢ stezenie cholesterolu.

Ztote rady
Uczeni z University of Colorado
uwazaja, ze koenzym Q10, ktéry
oddziatluje na mitochondria, moze
odwrdci¢ starzenie sie naczyn krwio-
nos$nych o 15 do 20 lat w ciagu zale-
dwie 6 tygodni. To za§ moze zmniej-
szy¢ ryzyko zwigzanych z wiekiem
choréb sercowo-naczyniowych.

W eksperymencie wzielo udziat
20 os6b w wieku 60-79 lat. Cze-
$ci z nich codziennie podawano
20 mg koenzymu Q10, a pozostali
otrzymywali placebo. Po 6 tygodniach
zbadano $r6dbtonek naczyn krwio-
noénych, sprawdzajac stopien roz-
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REKLAMA

N°1 COENZYME Q10

Hoenzym Q10 (ubitarius - wszechobecony) to organiczny zwiazek chemicany,
ktdry sprawia, 2e komorkl organizmu moga dziatad w spostb prawidtowy.
maud:liﬂw procesie wytwarzania energii w komdarkach oraz chroni je przed
destrukeyjnym  wplywem stresu cksydacyjnege. CoQ10 wystepuje we
wszystkich plynach ustrejowych oraz prawie wszystkich kemérkach ciala.
Majwigksze jego iloscl znajduja sie w miesniu sercowym, watrobie, nerkach
oraz miesniach.

Suplement diety N*1 Coenzyme Q10 zawiera zredukowana forme koenzymu
Q10 - Ubichinol - najwyzsze] jakosc surowiec uzyskany w procesie naturalnej
fermentac)i droxdy. Jest to aktyw naformao makt}rmalnej absorpcji.

_ 20% rabatu na hasto
RABAT20
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szerzalno$ci tetnic przy intensyfikacji
przepltywu krwi. Po 2 tygodniach prze-
rwy powtérzono badanie, tym razem
jednak osoby otrzymujace wczesniej pla-
cebo teraz przyjmowaly koenzym Q10.
Ustalono, ze u uczestnikéw, ktérym
go podawano, funkcje naczyn poprawi-
ly sie 0 42% ze wzgledu na zmniejsze-
nie stresu oksydacyjnego. To oznacza,
ze ich naczynia krwionosne na powr6t
staly sie takie, jakie sa u ludzi mtod-
szych o 15-20 lat. Co istotne wigza-
to sig to z 13-procentowym zmniej-
szeniem ryzyka choréb serca’.
Zdaniem badaczy warto wprowadzi¢
do diety r6wniez inne przeciwutlenia-
cze, bowiem wszystkie zwalczajg stres
oksydacyjny. Do szczeg6lnie poleca-
nych jako korzystne dla serca nalezg
resweratrol, galusan epigallokatechiny
zawarty w zielonej herbacie, kurkumi-
na i kofeina. Laczy je nie tylko zdolnosé
wymiatania wolnych rodnikéw, ale
réwniez usprawnianie proceséw auto-
fagii, ktére pozwalajg odmtodzi¢ serce.

Spokojna noc

Dla zdrowia serca niesamowicie
wazne sg spokéj i nocny odpoczy-
nek. Dzi§ wiemy juz, ze osoby $§pig-
ce 7-8 godz. dziennie zyja najdtuzej.
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Jednak zdaniem medykéw réwnie
wazna jest higiena snu, o ktérej zwy-
kle zapominamy. Do najistotniejszych
wytycznych w tym zakresie nale-
zy zalecenie wyciszenia organizmu
na godzine przed zasnieciem. Ozna-
cza to, ze ciepla kapiel powinnismy
wziaé 1,5 godz. przed snem, bowiem
goraca woda powoduje rozszerzenie
naczyn krwionoénych i pobudzenie
pracy serca. Ponadto w czasie poprze-
dzajacym spoczynek nalezy zrezygno-
wac z uzywania telefonu i ogladania
telewizji. Takie aktywnos$ci pobudzajg
moézg, zatem gdy wylgczamy komor-
ke lub telewizor tuz przed snem,
rozpedzony umys! nie jest w stanie
btyskawicznie przestawi¢ sie na tor
nocnego wypoczynku, co sprawia,
Ze nasz sen przestaje by¢ efektywny.
W trwajacym 8,5 roku badaniu powig-
zan migdzy zdrowym snem a ryzykiem
wystapienia choréb sercowo-naczynio-
wych miedzynarodowy zespét analizo-
watl dane 385 292 Brytyjczykéw, ktorzy
poczatkowo byli zdrowi. Naukow-
cy stworzyli wzorzec zdrowego snu,
w ktérym punktowali 5 czynnikow:
1.Bycie skowronkiem, a nie sows;
2.Sen trwajacy 7-8 godz.
przez wiekszo$¢ nocys;

3.Brak klopot6éw z zasypianiem
i/lub budzeniem sie w nocy,
lub wystepujace rzadko;
4.Brak chrapania;
5.Brak przypadkowych drze-
mek w ciggu dnia.
Nastepnie uczeni obliczyli,
ze w poréwnaniu z osobami majacy-
mi 0-1 punktéw badani z wynikiem
5 pkt mieli 0 34% nizsze ryzyko cho-
roby sercowo-naczyniowej, w tym
wienicowej oraz udaru. Ich zdaniem
niemal 10% zdarzen sercowo-naczy-
niowych w badanej kohorcie mozna
przypisa¢ zlemu wzorowi snu'’.
Jako Ze zegar za chwile wybije
22, majac na wzgledzie dobro moje-
go serca, zycze Panstwu dobrej nocy.
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Jak nie dac sie
wszechobecnym wirusom?

Jesien zawitata juz do nas na dobre, a wkrotce czekajg nas jeszcze
chtodniejsze dni. To czas, ktéry upodobaty sobie te mikroby. To, jak nasz
organizm obroni sie przez nimi, zalezy od naszych mechanizméw
odpornosciowych i dbatosci o zdrowy styl zycia.

Z PRAKTYKI...

Z PRAKTYKI NATUROTERAPEUTY

Zdecydowanie kluczowym
czynnikiem, ktéry ma znaczacy
wplyw zaréwno na odpornosé,
jak i samopoczucie, jest sposdb
odzywiania. Z doswiadczen
medycyny chinskiej, a takze
z mojej praktyki wynika, iz zim-
ne pozywienie jest jedng z naj-
czegstszych przyczyn infekcji.
Unikaj: stodyczy i stodkich prze-
tworéw wszelkiej masci, produk-
téw mlecznych, owocéw potudnio-
wych, pieczywa pszennego, sokéw
owocowych, nadmiaru surowych
owocow i warzyw, lodéw, zimnych
napojow, produktéw przetworzo-
nych, konserwowanych. W wyniku
proby metabolizmu tych produk-
téw bardzo czesto wytwarzany
sg §luz i wilgo¢, ktdre mogg stac sie
pozywka do rozwoju r6znych in-
fekcji. Wedtug medycyny chinskiej
zalegajacy $luz blokuje prawidlowy
przeplyw energii w ciele, czego
konsekwencja moze by¢ ostabie-
nie ukladu odpornosciowego oraz
naruszenie réwnowagi takich
narzadéw jak §ledziona i ptuca.

Buduj odpornosé
Zacznij od dobrania odpowiednie;j
odziezy. Ubieraj sie tak, aby sie nie
przegrzewac ani nie wychtadzac.
Zadbaj tez o sen — to absolutna
podstawa naszej regeneracji. Gdy
$pimy, uktad immunologiczny,
nerwowy i hormonalny tworzg
integralng calos¢, a przekazywane
miedzy nimi bodZce neuronal-
no-hormonalne ksztaltujg uktad

odpornosciowy. Nie bez przyczyny
to wlasnie dzieci $pia najwiece;j.
Potrzeba snu moze réznié sie w za-
leznosci od wielu czynnikéw.
Rusz sie z kanapy. Wiem, jest
zimno, wieje i moze nawet pada,
ale do utrzymania odpowiedniej
odpornosci bardzo potrzebna jest
codzienna aktywno$¢ fizyczna,
ktéra z medycznego punktu wi-
dzenia powoduje zwiekszenie ak-
tywnosci limfocytéw NK (natural
killers). Zalecana jest codziennie
przynajmniej godzina spaceru lub
innych aktywnos$ci odpowiednich
do warunkéw atmosferycznych.
Nie zapominaj o odpoczyn-
ku. W dzisiejszej rzeczywistosci
jest on niezwykle potrzebny
dla zachowania r6wnowa-
gi proces6w w organizmie.

A gdy juz zdarzy sie
infekcja...

Przeziebienie to najczestsza do-
legliwos¢ zaréwno dzieci, jak

i dorostych. Moze nas dopasé
przez caly rok, jednak w okresie
jesienno-zimowym pojawia sig
zdecydowanie czeSciej. Zazwyczaj
jest to raczej niegrozna infekcja,
czgsto uwazana za ,,powierzchow-
ng”, z ktdra da sie funkcjonowac.
Trzeba jednak pamietac, ze nasze
pociechy, ktérych uklad odporno-
$ciowy dopiero dojrzewa, sg zde-
cydowanie bardziej wrazliwe

na przeziebienia. Najwigkszym
sprawdzianem ich odpornosci jest
pojécie do ztobka lub przedszkola.

Infekcje, ktore zdarzaja sie
1-2 razy do roku w okresach
zmiennej pogody lub gdy choruje
wiele dzieci w otoczeniu malu-
cha, sg swego rodzaju norma, pod
warunkiem, ze przechodzg w cia-
gu kilku dni, nie pozostawiajac
po sobie §ladéw. Natomiast gdy
przeradzajg sie w mocno $luzo-
we, nawracajace stany zapalne
gornych drég oddechowych lub
kaszel, wéwczas wymagajq podej-
Scia terapeutycznego. Przezigbie-
nie nie powinno wydostawac sig
poza rejon glowy (nosogardziel).
Jednak gdy pluca sa ostabione,
§luz splywa do nich, powodujac
kaszel, ktéry moze przechodzic¢
w stany zapalne dolnych drég
oddechowych lub przyczyniac sie
do zapalenia uszu. Jesli zdarzaty
sig takie przeziebieniowe reakcje,
woéwczas wazne jest jak najszyb-
sze dzialanie juz przy pierwszych
objawach. W przypadku chro-
nicznych dolegliwosci leczenie,
szczegoblnie ziolowe, powinno
trwac znacznie dluzej, najczesciej
z kilkoma modyfikacjami trybu
terapii na gtebokim poziomie.

Profilaktyka i leczenie
Dziatanie terapeutyczne w przy-
padku przeziebien, jak réwniez
podane ponizej metody mozna
stosowa¢ profilaktycznie. Na prze-
ziebienia wodniste sprawdzi

sig napar ze $wiezego imbiru.

Te z duza iloscig kataru pomoze
zlagodzi¢ syrop czosnkowy lub
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czosnek blanszowany. Na tzw. prze-
ziebienia gorace z lepka, z6lta, gestg
wydzieling polecam 1is¢ szalwii i §wie-
tlik lekarski, natomiast na chroniczne
stany zapalne ziele hyzopu, gorzknik
lub/i oman. Jezeli infekcji towarzy-

szy obrzmienie wezléw chlonnych,

do receptury ziolowej nalezy doda¢
szkartatke. Warto tez siggaé po takie
ziola jak kwiat lipy, czarny bez i dzi-
ka réza, ktére wspaniale wzmacniajg
uklad odpornosciowy, dzialajg wykrztu-
$nie i ogrzewajaco, usuwajac wplyw
wirusa i §luzu. Oczywiscie w lecze-
niu przeziebienl nie moze zabraknaé
wyprébowanych syropéw z cebuli,
buraka, pedéw sosny czy tymianku.
Najpopularniejszy syrop z cebuli po-
maga na rézne dolegliwosci uktadu
oddechowego. Jest bogaty w zwiazki
odzywcze, zwalcza przeziebienia, dziata
przeciwwirusowo i wykrztusnie. Dzie-
ciom podaje sie 2-3 tyzeczki dziennie.

Syrop z kwiatow czarnego bzu
Skladniki:

* ok. 50 skupisk rozwinigtych kwia-
téw czarnego bzu, tzw. baldaszkéw
* 21 wody
* 1 kg miodu, cukru trzci-
nowego lub ksylitolu
Obetnij kwiaty z lodyg i zalej je wrzaca
wodg. Zostaw na 24 godz. Po tym czasie
przecedz roztwor, dodaj do niego stodu
i gotuj az do rozpuszczenia cukru. Prze-
lej syrop do sterylnych buteleczek i pa-
steryzuj przez 20 min.
W przypadku przezigbien za-
leca sig podawanie dzieciom
1-3 lyzeczki syropu, a profilak-
tycznie do 2 tyzeczek dziennie.

Skladniki:

* 2-3 érednie czerwone buraki

* 2-3 lyzki miodu

Zetrzyj buraki na tarce, dodaj

2-3 lyzki miodu do smaku i gotuj na sta-
bym ogniu przez ok. 20 min.

Syrop sprawdzi sie w czasie choro-
by oraz w profilaktyce ostabionej od-
pornosci. Usprawnia funkcjonowanie
gérnych i dolnych drég oddechowych,
dziala wykrztusnie, poprawia oddy-
chanie, tagodzi bdl gardla i chrypke.
W lecie mozna réwniez wystawié
go w stoiku na stoncu na 24-48 godz.,
po czym przechowywaé w lodéwece.
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Podawaj 1-3 lyzeczki syro-
pu dziennie, w zaleznosci od in-
tensywnosci dolegliwo$ci.

Moj syrop

Osobiscie przy przeziebieniach stosuje
oparty na mojej wlasnej recepturze natu-
ralny syrop miodowy, ktéry ma wiasci-
wosci rozgrzewajgce, przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, a przy tym dziata
rowniez delikatnie wykrztusnie. Jest

w stanie zdusi¢ pierwsze objawy prze-
ziebienia w zarodku, a na dodatek jest
bardzo smaczny i moja coérka zazywa

g0 z przyjemnoscia.

Znakomicie zadziala na objawy
przemarzniecia, ale réwniez bedzie
wzmacnial odporno$é podczas trwa-
jacej infekcji. Natomiast stosowany
profilaktycznie w sezonie jesienno-zi-
mowym bedzie znakomitym wsparciem
proceséw obronnych organizmu.

Oczywiscie mozna go mody-
fikowa¢ zgodnie z indywidual-
nymi preferencjami smakowymi
oraz potrzebami leczniczymi.

Skladniki:

* pokrojony $wiezy imbir (ok. 3 cm)

* cytryna ze skorka

» kilka zabkéw czosnku przeciénietych
przez praske lub srednia cebula

* 2 pokruszone kawalki kory cynamonu

* miéd lipowy

Wszystkie sktadniki wsypuje do stoika

i zalewam miodem lipowym, tak by byty

nim przykryte. Syrop przechowuje w lo-

déwece. Profilaktyczna dawka to 1-2 ty-

zeczki dziennie.

Dodatkowe wsparcie
Warto siegna¢ réwniez po propo-
lis — wspanialy pszczeli antybiotyk.
Jego dawke dobieramy odpowiednio
do wagi. Sama stosuje jako wsparcie
odpornosci cztonkéw mojej rodziny
oliwe czosnkowg. Kilka zmiazdZonych
zabkow zalewam kilkoma tyzkami
ttuszczu i odstawiam w stoiku na kil-
ka do 48 godz., po czym odcedzam.

Z wirusami mozna tez walczy¢
za pomocg lotnych zwigzkéw. Dobrze
sprawdzi sig tu rozpylanie w pomiesz-
czeniach olejkéw eterycznych z tymian-
ku, drzewa herbacianego, lawendowego
lub kamforowego. Mozna tez rozgnie-
cione zabki czosnku zawiesi¢ niedaleko
16zka w cieniutkim woreczku. Ulge
przynosza réwniez inhalacje na cie-

plo: z majerankiem, tymiankiem albo
eukaliptusem. Do gotujacej sie¢ wody
dodaj sypkie ziota lub olejki eteryczne.
Poza tym konieczna jest suplemen-
tacja naturalng witaming C oraz wita-
ming D3. W obu przypadkach nalezy
zwiekszy¢ dawki w czas infekcji.

A moze banki?

Moi rodzice opowiadali, ze gdy jako
dzieci zaczynali chorowaé, mamy
od razu stawialy im banki. Ta metoda
wspaniale zadziata przy poczatkach
infekcji, jak ré6wniez — z czego nie-
wiele os6b zdaje sobie sprawe — po-
moze wzmocni¢ odporno$c¢ na diugi
czas. Powtarzam moim pacjentom,
iz banki mozna réwniez stosowac
profilaktycznie, szczegélnie u dzie-
ci, ale tez doroslych czesto zapada-
jacych na infekcje oddechowe.

Metoda zostata zapoczatkowana
w Chinach i dalej jest tam z powo-
dzeniem stosowana do leczenia wielu
dolegliwosci, nie tylko przezigbien
i stan6w zapalnych drég oddechowych,
z czym najczesciej je kojarzymy.

Umiejetne stawianie baniek lekarskich
reguluje prace organizmu oraz moze
pomagaé¢ w wielu dolegliwosciach.
Niekiedy uzywa sie ich do stymulacji
punktéw akupunkturowych lub do zla-
godzenia napiecia mie§niowego. W pol-
skich domach z duzym powodzeniem
stawiato sie je do lat 80. XX w. Teraz
wracajg do task, w pelnej glorii i chwa-
le, jaka daje poparcie skutenosci tej
metody dowodami naukowymi.

Banki mozna stawia¢ u dzieci, ktére
ukoniczyly 1. r.z. Uprzednio posmaruj
skore malego pacjenta kremem lub ole-
jem, aby nadmiernie jej nie spina¢. Po-
staw na plecach 6 matych baniek — nad,
pod i miedzy topatkami, tak by utozyly
sie w ksztalt motylka. Czas zabiegu
to 5-10 min w zaleznosci od wieku
i cierpliwosci dziecka. W trakcie za-
biegu maluch powinien by¢ okryty.

Podczas jednego zabiegu u oso-
by dorostej mozna postawic
6-30 baniek, za$ sama procedu-
ra powinna trwaé¢ do 20 min.

W stanach ostrych oraz przewlektych
infekcjach drég oddechowych stawia
sig banki na plecach i klatce piersiowe;j
w odleglosci ok. 1 cm jedna od dru-
giej. W przypadku baniek ogniowych
nalezy jednak omijac¢ okolice serca.
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Szorsthki
problem

Sucha skéra w sezonie jesienno-zimowym
to ktopot wielu z nas. Czesto ptacimy nig
za wygode: ogrzewane i klimatyzowane
wnetrza, zbyt gorgce kapiele, a nawet
golenie n6g maszynka. Na szczescie

sg sposoby, ktdre przywrocy jej gtadkosc.

en problem dotyczy

ok. 15-20% z nas. Przewle-

kle utrzymujaca sie suchosé

i zwigzana z nig utrata ela-
stycznosci skéry wplywajg nieko-
rzystnie na komfort i jakos¢ zycia.
Poza nieestetycznym wygladem
(szorstkosé¢ i pekanie naskérka, drob-
nootrebiaste ztuszczanie), moze tez
wyzwala¢ §wiad, uczucie $ciggania
i pieczenia. Co wigcej, sucha skora
staje sig bardziej podatna na mikro-
urazy wynikajace z niekorzystnego
dziatania wody, detergentéw, tem-
peratury, wiatru, promieniowa-
nia UV, a takze drobnoustrojéw’.

Najczestsze przyczyny stalego prze-
suszania sig skdry to niewlasciwa
pielegnacja, opalanie sig w solarium,

wystawianie twarzy bez zadnej ochrony

na warunki atmosferyczne (od ostrego

slofca, przez wiatr, po mré6z) oraz picie

zbyt matej ilosci wody i niedosypianie.
Procesy, ktére odpowiadajg za wia-
zanie wody, zachodzg w naskdrku,
czyli najbardziej zewnetrznej warstwie
skéry. To tutaj, réwnolegle do rogowa-
cenia, wytwarzane sg lipidowa koperta
rogowa (element bariery naskérko-
wej), naturalny czynnik nawilzaja-
cy (NMF) oraz bedacy istotnym ele-
mentem mechanizmu chronigcego

Peeling
" cukrowy

2 tyzki cukru trzcinowego
wymieszaj z tyzeczka cyna-
monu i tyzka oliwy z oliwek.

Gesta mase z widocznymi

drobinkami cukru nano$
na ciato, pocierajac przy
tym skare kolistymi rucha-
mi. Po ok. 5 min zakoricz
masaz i sptucz z siebie
resztki peelingu. Powtarzaj
ten nawilzajgco-nattusz-
czajacy zabieg co 2-3 dni.

eprasa.pl 5e3eablec

skore przed nadmierng utratg wody
zewnatrzkomoérkowy plaszcz hydroli-
pidowy, czyli mieszanina ceramidéw
(40-50%), cholesterolu (25%), wolnych
kwaséw ttuszczowych, tréj- i digli-
cerydéw, woskéw oraz skwalenu’.
To ona nazywana jest cementem mie-
dzykomérkowym, poniewaz wypetnia
przestrzenie miedzykomérkowe®.
Cho¢ stosunkowo latwo mozna
nawilzy¢ skére, to jednak sztuka jest
zatrzymanie w jej komérkach bezcen-
nej wody. Najlepiej pomoze w tym
porzadny plaszcz hydrolipidowy.
Mozemy go odbudowag, stosujac pro-
ste i skuteczne domowe sposoby.

Dyniowa maseczka

To warzywo bogate w witamine A, czesto
nazywana ,witaming mtodosci”, ponie-
waz dziata na organizm stymulujaco

i opdznia efekty proceséw starzenia.
Wszystko dzieki temu, ze zwieksza pro-
liferacje komorek skory, co przyspiesza

jej regeneracje. W przypadku nadmiernej
suchosci lub tuszczenia sie normalizuje
zachodzace w skdrze procesy i przywraca
jej prawidtowy wyglad . Zblenduj migzsz

z ¢wiartki dyni (bez pestek), dodaj do niego
tyzke jogurtu i doktadnie wymieszaj. Na-
6z na skore twarzy i dekoltu i pozostaw
na 20 min. Po tym czasie zmyj cieptg woda.



Tonik z mitorzebu
japonskiego

tagodzi obrzeki, zmniejsza cellulit,
a stosowany jako tonik do przemy-
wania twarzy opéznia procesy sta-
rzenia. W jednym z badar przyjmo-
wany doustnie w formie suplementu
powstrzymywat u pacjentéw rozwdéj
bielactwa®. Mozesz kupi¢ gotowy wy-
cigg z mitorzebu albo 2 razy dziennie
pi¢ napar: tyzke rozdrobnionych lisci
zalej szklanka wrzacej wody, odstaw
na 30 min i przecedz.

Oktad z aloesu

Odtam li$¢ aloesu, doktadnie go umyj,
przetnij na pét i tyzeczka wybierz migzsz.
Natdéz go na skore i delikatnie wklep,

a nastepnie uzyj nawilzajgcego kremu lub
oliwki. Migzszem mozesz tez posmaro-
wac miejsca dotkniete cellulitem. Nastep-
nie owin je folig na 30 min, a p6zniej zmy;j.
Powtarzaj ten zabieg co drugi dzien przez
2 tygodnie. Migzsz rosliny wygtadza i uje-
drnia skore, utrzymuje wilgotnos¢, dziata
przeciwzapalnie i fagodzaco. Wiasciwosci
te zawdziecza duzej zawartosci polisa-
charydéw - zwigzkéw wystepujacych
naturalnie w skérze, ktére wspomagaja
podstawowe funkcje bariery ochronnej
naskérka oraz inicjujg procesy naprawcze
w razie jego uszkodzen . Polisacharydy
stymulujg réwniez pobudzajacy formo-
wanie witdkien kolagenowych czynnik
wzrostu komérek naskdrka.
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Pozyskiwany z nasion olej wykorzystuje
sie w leczeniu wielu schorzen, w tym
atopowego zapalenia skéry. Badania
wskazuja, ze pomaga on radzi¢ sobie

ze $wigdem i suchoscia towarzyszacym
tej chorobie’. Stosowany zewnetrznie
nattuszcza skoére, tagodzi swedzenie

i wyréwnuje utrate wody.

Nakarm skore
owsiankg

To nie tylko smaczne $niadanie, lecz
takze Swietny spos6b na suchg skore.
Zawiera duzo witaminy E, antyoksydantow
i sktadnikéw dziatajacych przeciwzapalnie,
co sprawia, ze doskonale tagodzi Swiad.
Kubek sproszkowanych ptatkéw owsia-
nych zalej wrzatkiem, odstaw na 5 min

i dodaj do cieptej kapieli, w ktorej
spedzisz 15-30 min.

° ] ] &
Nie daj sie wysuszyc
Nie od rzeczy méwi sie ,,suchy jak
pieprz”. Jak sie okazuje, ta pikantna
przyprawa, jak réwniez sél, cukier i vegeta,
negatywnie wptywajg na kondycje skory,
gdyz powoduja jej odwodnienie. Z tych
samych powoddw warto unikac uzywek
- kawy, czarnej herbaty, alkoholu, coli
- a takze chipsdéw, gotowych past
rybnych, konserw, fast foodéw oraz
wysokoprzetworzonych produktéw.

Zmiksuj lub rozgnie¢ widelcem p6t banana i 2 tyzki gestej tlustej Smietany lub kefiru. Natéz
papke na suche miejsca i owin gaza albo pieluchg tetrowa. Pozostaw na 20 min. Nastepnie
doktadnie sptucz ciepta woda. Osusz skdre, natéz na nig odzywczy krem lub nattusé¢
ja olejkiem wiesiotkowym lub olejem kokosowym. Taka maska nawilzy nawet bardzo sucha
skore tokci i kolan. Warto przy tym wspomniec, ze ma dziatanie rozjasniajace.

Krem nagietkowy

Kwiaty rosliny przyspieszajg regeneracje naskdrka, tagodza $wiad i zaczerwienienia, likwi-
duja szorstkos¢, dziatajg przeciwzapalnie oraz przyspieszajg gojenie — nawet przy uszko-
dzeniach skdry spowodowanych przez radioterapie’! Do codziennej pielegnacji mozesz
stosowac krem na bazie nagietka. Zaparz pét szklanki ziét w niewielkiej ilosci wody. Prze-
lej do blendera i dotdz 4 tyzki oleju kokosowego. Zmiksuj catosc¢, az uzyskasz kremowa
konsystencje, i smaruj kremem skdre. Przechowuj go w lodéwce.
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Aromatyczna kapiel

Zmieszaj ze sobg 2 tyzeczki kwiatu nagietka le-

4 = karskiego oraz po tyzeczce suszonego dziurawca
d LY -a-? ' s | - - i ziela szatwii. Do ziét dodaj 2 tyzeczki soli morskie;j.
} - ; I T~ - - 1 Wszystko wsyp do stoika. Zamknij i wstrzasnij.

=y I — o] Nastepnie 2 tyzeczki mieszanki wsyp do Iniane-

go lub ptéciennego woreczka i wtéz do wanny,

[ & 4 ]
Masc Szczawiowa gdy bedziesz do niej napuszcza¢ wode. Dodaj

Skutecznie tagodzi Swiad wywotany atopowym zapaleniem skary, przyspiesza do kapieli 2 tyzki oliwy z oliwek. Taka kapiel
gojenie ran oraz rozjasnia ostudy®. 3 garscie szczawiu wyptucz i osusz. Rozetrzyj dziata nie tylko nawilzajaco, ale réwniez ener-
i dodaj do 0,5 kg roztopionego, niesolonego smalcu. Wymieszaj i podgrzewaj getyzujaco, oczyszczajaco i zmiekczajaco.
przez 15 min na matym ogniu. Odstaw w chtodne miejsce na dobe. Natéz na gaze

i taki opatrunek przyt6z do przesuszonej skory. Oktad zmieniaj codziennie.

l — . { S e
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Nawilzajaca kapiel

Wymieszaj ok. 4-10 kropli (zalezy, jak intensywny zapach chcesz uzy-
skac) olejku eterycznego z geranium, mirtu lub rumianku z 15 ml mle-
ka i dodaj do wody w wannie. Zanurz sie w niej na kwadrans. Potem
umyj ciato, zréb peeling i, jezeli nadal bedziesz czuta, ze Twoja skéra
potrzebuje nawilzenia, wklep w nig 2-3 tyzeczki oleju kokosowego.

DOBRA RADA

Olejek kapielowy
do przesuszonej skory

Zmieszaj 10 tyzeczek oleju sezamowego,

5 oleju rycynowego, 2 oleju z nasion pszenicy
oraz 1 olejku konwaliowego. Takg mieszanke
mozesz wkraplac¢ do kapieli lub nanosi¢
bezposrednio na przesuszone partie skory.

tagodzi $wiad skéry i pomaga pozby¢ sie toksyn z orga-
nizmu. Ma wiasciwosci oczyszczajace i przeciwzapalne,
pielegnuje cere tradzikows i tuszczycowa, dziata regene-
rujaco i powoduje zanik uszkodzen naskdrka. Napar z jego
ziela mozesz pi¢ 3 razy dziennie po szklance™.

Oktad z siemienia Inianego

Do duzego kubka wsyp nasiona Inu, tak by zajely ok. ¥ objetosci. Zalej
je wrzatkiem, tak by woda siegata co najmniej potowy kubka. Zostaw
na ok. 10-20 min. Po tym czasie nanie$ powstaty kisiel na przesuszong
skore tydek i pozostaw go na 20 min. Nastepnie zmyj kompres letnig
woda. Dzieki zawartym w siemieniu Inianym oleistym substancjom
oktad nawilzy i wygtadzi skére. Z kolei fitoestrogeny zwiekszg gestos¢
skory, zahamuja utrate kolagenu i op6znig powstawanie zmarszczek™.

Kapiel z soda oczyszczong

To jeden z najbardziej efektywnych sposobdéw na suchg, swedzacg skére.
Wsyp do wanny z cieptg (a nie gorgca!) wodg p6t szklanki sody oczyszczajacej.
Zanurz sie na 10-15 min. W ten sposéb ukoisz $wiad. Jezeli chcesz zniwelowaé
pieczenie lub suchosc¢ skéry tylko w jednym miejscu, mozesz przygotowac
paste z wody i sody oczyszczonej w proporcjach 1:3. Zaaplikuj jg na ciato i po
kilku minutach doktfadnie sptucz letnig woda.




Serum z oleju konopnego

T To potezny sprzymierzeniec w pielegnacji
~ inawilzaniu suchej cery. W prawie 80%
skiada sie z niezbednych nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych.
Przeciwdziata okluzyjnosci
poprzez zmniejszenie przezna-
skorkowej utraty wody, a tym
samym zwiekszenie poziomu
wody zatrzymywanej w naskoérku,

co ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego

nawilzenia. Widocznie odmiadza skére, chroni jg oraz utrzymuje

w dobrej kondycji. Olej z nasion konopi jest skuteczny w egzemie,
tuszczycy itp. Ponadto wspomaga gojenie uszkodzonego naskérka.
Wymieszaj tyzeczke wazeliny oraz 10 kropli oleju konopnego i nanie$
na suche obszary przed snem. Rano zmyj pozostatos¢ kosmetyku.
Jesli od razu przygotowatas wiecej serum, przechowuj je w lodéwce'.

Badz jak Kleopatra

Zafunduj sobie nattuszczajaca kapiel, dolewajac do wody w wannie
2 | podgrzanego petnottustego mleka dobrze wymieszanego z 5 tyz-
kami miodu. Kwas mlekowy dziata na skére lekko ztuszczajaco, dzieki
czemu nabiera ona migkkosci, jest gladsza i jasniejsza. Zawarte za$
w mleku lipidy i proteiny nattuszczajq oraz nawilzajg j3, a peptydy
dzialajq ujedrniajgco. Natomiast midd dziata przeciwbakteryjnie,
zatrzymuje wilgo¢ w skdrze oraz dostarcza jej mndstwa antyoksy-
dantéw. Zanurz sie w mlecznej kapieli na ok. 20 min. Po tym czasie
zmyj ciato cieptg wodg. Taki zabieg nawilzy i wygtadzi skére.

Mus z awokado

Owoc zawiera kwasy ttuszczowe, witamine A i antyoksydanty, kto-
re pomogg zachowac wilgo¢ suchej skdorze. Bardzo dojrzate awo-
kado obierz ze skérki i pozbaw pestki. Dodaj szczypte soli i 2 tyzki
mleka (ma wiasciwosci przeciwzapalne i tagodzace, ktére przyno-
sz3 ulge suchej skdrze, a zawarty w nim kwas mlekowy wspomaga
jej zdolnos¢ do zatrzymywania wilgoci). Nastepnie wszystko zmik-
suj na gtadka paste. Natdz jg na suche partie i zmyj chtodng woda
po uptywie kwadransa. Powtarzaj czynnosc raz dziennie.
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" Lekko podgrzej szklanke oliwy. Do a

witamin A+E (takie kapsutki kupisz w aptece) i przelej ptyn

do miseczki. Zanurz ptatki ligniny w ttuszczu i przytéz je na

kolana i dlonie. Reszte ptynu rozdziel na 2 miseczki. W kazdej

z nich potem zanurzysz jeden tokie¢. Po kwadransie oczys¢ skére
recznikiem papierowym. Takie ciepte oktady nawilzg nawet mocno
przesuszone miejsca. Najlepiej wykonywac je 3 razy w tygodniu,

a po 2-3 tygodniach skéra bedzie widocznie gladsza.

Algi morskie

Nie bez przyczyny glony wykorzystywane
sg w preparatach kosmetycznych li-
kwidujacych obrzeki, wypryski i stany
zapalne, a takze nawilZzajacych sucha
skore i poprawiajacych jej elastycz-

nosc¢ oraz jedrno$¢. Obecne w nich

kwasne polisacharydy charakteryzuja

sie wiasciwosciami antyseptycznymi
i intensywnie wigzacymi wode. Nie-
ktére z nich aktywuja réwniez biosyn-
teze kolagenu i proliferacje fibroblastdw,
dzieki czemu przyspieszaja regeneracje
naskdrka oraz gojenie sie ran®>. Dtugotrwa-
te nawilzenie i odnowe naskdrka stymulujg
zwtaszcza algi bogate w aminokwasy, peptydy,
cukry, witaminy i sole mineralne: Codium tomantosum, Codium Mulleri,
Enteromorpha intestinalis i Enteromorpha flexuosa®.

Do sproszkowanych alg (mozesz kupi¢ noni w platkach

po 6-10 sztuk i je zmieli¢ albo uttuc 10 tabletek chlorelli lub spiruliny)
dodaj litr petnottustego mleka i 10 kropli oleju z drzewa herbacianego
lub z bergamoty. Wszystko wymieszaj i wlej do wanny z cieptg woda.
Utéz sie w kapieli na pét godziny. W trakcie wykonaj ujedrniajagcy masaz
gabka lub szczotka. Nastepnie sptucz ciato letnig woda.
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Energety

waluta

Prawidtowy przebieg proceséw zyciowych

zalezy w duzej mierze od sprawnosci przemian
energetycznych zachodzacych w tych malenkich
organellach. Ich zaburzenie moze by¢ przyczyna
ostabienia odpornosci, standw zapalnych i choréb
przewlektych, poniewaz ponad 85% catkowitego
zapotrzebowania energetycznego komorek
zalezy wiasnie od prawidtowego funkcjonowania
mitochondriéw — jego zachwianie ma bezposredni
wptyw na zmniejszenie wydolnosci miesniowe;j,
spadek koncentracji, ostabienie pamieci oraz serca

Mitochondria to niewielkie orga-

nella (majg wielko$¢ przewaznie

od 2 do 8 um), w ktérych w wyniku pro-
cesu oddychania komérkowego powstaje
wigkszoé¢ adenozyno-5'-trifosfora-

nu (ATP), bedacego zrédlem energii ko-
moérek. Oprécz tego sg one zaangazowa-
ne w wiele innych proceséw, takich jak
sygnalizacja komdrkowa, specjalizacja,
wzrost i §mieré (apoptoza) komérki czy
tez kontrola cyklu komérkowego.

Wewnetrzne przetworstwo
Spozyte przez nas sktadniki odzyw-

cze (weglowodany, biatka i ttuszcze)
stanowig dla nas m.in. Zrédlo energii.

Z punktu widzenia funkcjonowania
mitochondriéw najwazniejszym prekur-
sorem komoérkowego ATP sg tluszcze.
Procesem, ktéry — méwiac w uproszcze-
niu — przygotowuje czasteczki lipidow
do dalszej przerébki na energie, jest
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tzw. beta-oksydacja kwaséw tluszczo-
wych. Polega ona na rozkladzie dtugo-
lancuchowych kwaséw ttuszczowych
na dwuweglowe jednostki, w dalszej
kolejnosci wlaczane w cykl Krebsa

— wilasnie tak nazywany jest gléwny
szereg reakcji biochemicznych zwigzany
z produkcjg ATP, u ludzi zachodzacy wy-
tacznie w mitochondriach'. Podstawo-
wa rolg tych organelli pozostaje zatem
zamiana dostarczanych im sktadnikow
odzywczych w energie, ktora jest wla-
§ciwym pokarmem dla komoérki. Dlatego
tez mitochondria nazywane sg matymi
elektrowniami — i sg nimi doslownie, jak
odkryli catkiem niedawno francuscy na-
ukowcy. Do mitochondriéw komérek ne-
rek i skéry wprowadzili oni fluorescen-
cyjne biatko, ktére reaguje na zmiane
temperatury r6znym natezeniem Swiatla.
Okazuje sie, ze temperatura wewnatrz
mitochondriéw wynosi ok. 50°C”. Jest

to o tyle ciekawe, Ze zewnetrzna tempe-
ratura organizmu to 36,6°C, a wewnetrz-
na ok. 38°C. Tak wiec mitochondria

w pelni zastuguja na okreslenie ,ma-
lych elektrowni”. Jak zatem wyglada

6w proces produkcji i transportu ATP?

Biologiczna matrioszka
Zacznijmy od tego, ze wyjatkowe wlasci-
wosci i zadania tych struktur wynikajq

z ich ewolucyjnego rozwoju. Mitochon-
dria prawdopodobnie powstaty miliardy
lat temu, kiedy komérka eukariotycz-
nego gospodarza pochtoneta komérke
bakteryjna. Ta nie zostala strawiona,

a zaczela wspélpracowaé. Z czasem
wyewoluowata do niezwykle spraw-
nych struktur, ktére maja wlasne DNA.
To zreszta jedna z charakterystycznych
cech mitochondriéw — jako jedyne orga-
nella (poza plastydami wystepujacymi

u roélin) dysponuja odrebnym genomem




— mtDNA - ktéry m.in. koduje 10% bia-
fek w ludzkim ciele. Kiedy to DNA
zawiera wadliwy material, skutkuje
to obcigzeniami genetycznymi nieza-
leznymi od DNA organizmu®. Dlatego
mitochondria sa praktycznie komér-
kami wewnatrz komérki i moga nawet
decydowac o jej zyciu lub $mierci.
Inng unikalng cecha tych organelli
jest podwdjna btona, ktéra umozliwia
im przeprowadzenie szeregu specjal-
nych reakcji biochemicznych - takich
jak oddychanie komérkowe, bedace wia-
$nie procesem produkcji ATP w ciele.

0d utleniania do energii
Mitochondria sg organellami zlozonymi
z 2 wyspecjalizowanych blon: silnie
pofaldowanej wewnetrznej i otaczajacej
ja, gladkiej, zewnetrznej. Ta pierwsza
rozgranicza duzg macierz mitochon-
drialng (zawierajgca zageszczong mie-
szanine wielu enzyméw) i bardzo waska
przestrzen miedzybtonowsa. Podczas
utleniania koenzymu A (acetylo-CoA)
enzymy macierzy mitochondrialnej
wytwarzajg duze ilosci zredukowanego
dinukleotydu nikotynoamidoadenino-
wego (NADH) i zredukowanego dinu-
kleotydu flawoadeninowego (FADH2),
ktére stuza jako czasteczki nosnikowe
dla wysokoenergetycznych elektronéw
przerzuconych do wewnetrznej btony.
Wchodzace w jej sktad biatka tworzg
fancuch oddechowy, zwany takze
fancuchem transportu elektronéw, od-
powiedzialny za procesy utleniania.

W ich nastepstwie zachodzi oksydacja
NADH i FADH2 oraz zatrzymywanie
uwalnianej wéwczas energii w czastecz-
ce ATP. Sama synteza ATP ma miejsce
dzieki enzymowi syntazie ATP, umiej-
scowionej na wewnetrznej btonie mi-
tochondrialnej od strony macierzy*.

Blona wewnetrzna jest w zasadzie
nieprzepuszczalna (za wyjatkiem
wybranych metabolitow o masie cza-
steczkowej mniejszej niz 1,5 kDa).

Z kolei zewnetrzna dziata na zasadzie
sita molekularnego przepuszczajacego
wigkszo$¢ jonéw i drobnoczastecz-
kowych substancji rozpuszczonych
w wodzie. Jest to mozliwe dzieki
temu, ze wiekszo$¢ jej bialek tworzy
tzw. kanaly anionowe zalezne od na-
piecia (VDAC), nazywane takze poryng
mitochondrialng. Co ciekawe kanaty
te majg zdolno$¢ r6znicowania czg-
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66 Mitochondria sg praktycznie komdrkami wewnatrz
komarki i moga nawet decydowac o jej zyciu lub Smierci @9

steczek na podstawie ich tréjwymia-
rowej struktury’. Aniony z tadunkiem
ujemnym, takie jak ATP, sg przy tym
faworyzowane, dzieki czemu moga
z Yatwoscig sie przemieszczaé. W kon-
cu adenozyno-5'-trifosforan stanowi
no$nik energii chemicznej, uzywanej
w metabolizmie komérki. Zuzywa-
ja go liczne enzymy, a zgromadzona
w nim energia stuzy do przeprowa-
dzania réznorodnych proceséw, jak
biosynteza, ruch i podzial komérki.
Kiedy dojdzie do spadku poten-
cjalu blonowego mitochondriéw,
czyli napiecia elektrycznego miedzy
wewnetrzng i zewnetrzng przestrze-
nia, istotnego w przebiegu procesé6w
metabolicznych, wzrasta przepusz-
czalno$¢ wewnetrznej blony mito-
chondrialnej, co inicjuje zapro-
gramowang $mier¢ komorki®.
Moze to prowadzi¢ do utraty
szczelno$ci takze zewnetrznej
blony, a nastepnie tzw. pecznienia
mitochondriéw i ucieczki cytochro-
mu C (hemoproteina pelnigca funkcje
transportera elektronéw w taiicuchu
oddechowym) z przestrzeni mie-
dzykomoérkowej, co aktywuje kaspazy
— enzymy, ktére degraduja biatka ko-
morkowe (a zatem w najwiekszym
stopniu odpowiadajg za zniszczenie
komoérki w procesie apoptozy).

Dystrybucja paliwa
Czasteczki ATP kraza po calym or-
ganizmie, dzieki czemu kazda jego
komoérka otrzymuje energie niezbed-
ng do funkcjonowania. Jej Zrédtem
w wiekszo$ci proces6w biochemicznych
przebiegajacych z udzialem ATP jest
pekanie wysokoenergetycznego wigza-
nia miedzy resztami fosforanowymi.
Przekazujac im to paliwo, ATP
powraca do formy ADP lub adeno-
zyno-5"-monofosforanu (AMP). Cykl
ten zachodzi w organizmach zywych
bezustannie, a dorosty czlowiek
w ciagu doby syntetyzuje i zuzywa
ok. 85 kg adenozyno-5'-trifosforanu’.
Wszystkie procesy energetyczne
stuza zatem w koficowym rozrachun-
ku do tworzenia lub redukcji tego

zwigzku, ktéry nie jest magazyno-
wany, tylko tworzony na biezaco.

Od dostepu do tej formy energii za-
lezy sprawno$¢ proceséw biochemicz-
nych i fizjologicznych w ciele. To ona
napedza wszystkie nasze dzialania.
Kazdego dnia dzieki ATP serce bije,
miesnie kurczg sig, mozemy widziec,
utrzymujemy odpowiednia temperature
ciala, trawimy i wchtaniamy sktad-
niki odzywcze, a nawet mamy zdol-
noéc¢ do regeneracji i samoleczenia®.

Na ostatnich oparach...
Ponad 85% catkowitego zapotrze-
bowania energetycznego komérek
zalezy wlasnie od prawidlowego funk-
cjonowania mitochondriéw — jego
zachwianie ma bezposredni wpltyw
na zmniejszenie wydolnosci miesnio-
wej, spadek odpornosci i koncentraciji,
pogorszenie pamieci oraz serca. Nawet
niewielkie zaburzenie efektywnosci
mitochondriéw prowadzi do oslabienia
produkcji ATP i niedomagania komé-
rek i narzagdéw oraz rozwoju choréb
przewlektych. Mato tego — starzenie sie
mitochondriéw jest uwazane za jed-
ng z gtéwnych przyczyn starzenia sie
calego organizmu, obok stresu oksy-
dacyjnego i skracania telomeréw?®.
Jednak to tkanki o wysokim zapotrze-
bowaniu energetycznym sg w szczegdl-
ny sposéb uzaleznione od wewnetrz-
nych elektrowni i z tego wzgledu maja
tez najnizszy prég wykazywania obja-
woéw dysfunkeji mitochondrialnych.
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66 Problemy z produkcja energii i ruchem mitochondriéow
w neuronach odgrywaja role w chorobach Alzheimera
i Parkinsona, stwardnieniu zanikowym bocznym (ALS)
i innych powaznych schorzeniach neurodegeneracyjnych 9

Gtodny uktad nerwowy
Przyktadem takich komérek sg neu-
rony, ktére potrzebujg duzych ilosci
energii, by pelni¢ swe wyspecjalizowa-
ne funkcje. Sam mézg zuzywa nawet
70% ATP! Wlasnie dlatego osrodkowy
uktad nerwowy jest czesto jednym
z pierwszych, ktére przejawiajg ewi-
dentne oznaki jej niedoboréw. Juz
w 1999 r. przeglady badan naukowych
zaczely podsumowywacé coraz liczniej-
sze dowody roli mitochondriéw w pro-
cesie neurodegeneracji. Jak stwierdzili
wowczas naukowcy z University of Vir-
ginia Health Sciences Center, ,staje sie
jasne, ze nawet subtelne zmiany funk-
cjonalne tych podstawowych komérko-
wych wytwornikéw energii moga pro-
wadzi¢ do zdradliwych, patologicznych
zmian w naszych neuronach”'’. Z cza-
sem uznano, ze problemy z produkcjg
energii i ruchem mitochondriéw w neu-
ronach odgrywaja role w chorobach
Alzheimera i Par-
kinsona, stward-
nieniu zanikowym
bocznym (ALS)
i w innych powaz-
nych schorzeniach
neurodegeneracyj-
nych'’. Co wiecej,
zgodnie z rezul-
tatami niektérych
analiz stopien nie-
sprawno$ci w cho-
robie Alzheimera
skorelowany jest
z poziomem bio-
energetycznego upo-
§ledzenia mézgu.
Niedawny przeglad
sugeruje wrecz,
ze komoérkowa
produkcja energii moze by¢ tu lepszym
wskaznikiem niz plytki starcze'.
Zaburzenie pracy mitochondriéw
moze by¢ réwniez pierwotng przyczyna
obnizenia poziomu neuroprzekazni-
kéw, ktére przenoszg sygnaty miedzy
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komorkami nerwowymi i sg zwigzane

z dobrym nastrojem — dopaminy i sero-
toniny. Tym samym prawdopodobnie
dysfunkcja wewnetrznych elektrowni
odgrywa kluczowa role w patofizjologii
depresji, charakteryzujacej sie brakiem
energii, problemami z koncentracja

i zmeczeniem. Objawy te mozna czescio-
wo wytlumaczy¢ zmniejszong dostep-
noécia ATP, co potwierdzito niewielkie
badanie z udzialem 22 oséb z rozpozna-
niem duzej depresji (MD) oraz 22 zdro-
wych ochotnikéw w grupie kontrolnej'.

Wspotuzaleznieni
Obok mézgu i tkanki nerwowej naj-
bardziej wrazliwe na dysfunkcje mito-
chondriéw sa miesnie i serce — kolejne
struktury wykonujace niemal tytaniczng
prace. Ponad 1/3 wagi serca, ktére musi
bi¢ bez przerwy, stanowig te organella!
Stad ich oslabienie dos¢ szybko powo-
duje ataki naglego, niewyjasnionego
zmeczenia czy
zmiany rytmu pra-
Cy naszej pompy.
Malo tego — nasze
wewnetrzne elek-
trownie odgrywaja
istotng role w plod-
nosci. Komérki
zenskie sg Zrédiem
i no$nikiem genomu
mitochondrialnego
dla przyszlych po-
kolen, a organella
przechodzg w nich
dynamiczne zmiany
zaréwno ilosciowe,
jak i jakosciowe.
Oprécz utrzymywa-
nia nienaruszonej
matrycy mtDNA
z pokolenia na pokolenie warunkujg one
jako§¢ komorek rozrodczych, a takze
ich zdolnos¢ do podzialéw mejotycz-
nych, zaptodnienia, aktywacji oocytu
po zaplodnieniu czy podtrzymania
rozwoju zarodka. Obecnos$¢ prawidto-

wej liczby funkcjonalnych mitochon-
driéw wplywa réwniez na wlasciwg
implantacje i utrzymanie cigzy*“.
Oczywiscie bez energii ATP nie mogg
tez prawidlowo dziata¢ komérki ukta-
du odpornosciowego — w przypadku
jej niedoboréw wytwarzane sg cyto-
kiny prozapalne i nadmierne ilosci
wolnych rodnikéw, co ostabia naszg
obrone przed patogenami. Oprécz tego
organella uczestniczg w odpowiedzi
immunologicznej, zar6wno wrodzo-
nej, jak i nabytej, a takze stanowig
niezbedne sygnalizatory, ostrzegajace
m.in. przed obecnoscig wirus6w*.

Okradzeni z sit

Jak wida¢, funkcjonowanie skompliko-
wanej maszynerii ludzkiego organizmu
zalezy od malenikich organelli, ktore
obracajg ATP - energetyczng walutg
zycia. Grozne w skutkach dysfunkcje
ich pracy mogg by¢ uwarunkowane
genetycznie (np. w dziedzicznej neu-
ropatii nerwu wzrokowego Lebera czy
w zespole Leigha) lub wynika¢ z czyn-
nikéw zewnetrznych, takich jak stres
oksydacyjny, toksyny, sztuczne dodatki
do zywnosci, chemia gospodarcza,
bisfenole, niewlasciwa dieta, nadmierny
wysilek fizyczny, niedobory skladnikéw
odzywczych, witamin i mikroelementéw
czy infekcje (wéwczas méwimy o wtér-
nych mitochondriopatiach). Na liscie tej
znajdujg sie réwniez niektore leki, takie
jak statyny, ktére, obnizajac poziom
cholesterolu, zaburzajg réwniez produk-
cje koenzymu Q10, zwanego paliwem
dla mitochondriéw. Jest on niezbedny
w procesie oddychania komérkowe-

go, zwlaszcza na jego ostatnim etapie
(czyli tancuchu oddechowym), kiedy
energia uwalniana podczas utleniania
zredukowanych nukleotyd6éw zostaje
zmagazynowana w postaci ATP. Wlasnie
CoQ10 pelni funkcje nosnika elektronéw
w mitochondrialnym taficuchu transpor-
tu elektronéw. Bez niego wytwarzanie
ATP po prostu nie moze zachodzi¢,

a niedobér mitochondrialnego koen-
zymu Q10 powoduje zahamowanie jej
produkcji, spadek aktywnosci taiicucha
oddechowego oraz nasilone powstawa-
nie reaktywnych form tlenu (RFT)'.
Prawdopodobnie wlasnie uposledzenie
mitochondriéw w wyniku tego defi-
cytu odpowiada za rozwéj uszkodzen
mieéni i miopatii postatynowych'’.
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66 Obok mozgu i tkanki nerwowej najbardziej wrazliwe
na dysfunkcje mitochondriéw sg miesnie i serce
— kolejne struktury wykonujace niemal tytaniczna
prace. Ponad 1/3 wagi serca, ktére musi bi¢ bez
przerwy, stanowig wiasnie te organella! #9

Trzeba przy tym pamieta¢, ze koen-
zym Q10 pelni wiele funkcji, ktérych
zaburzenie posrednio przyczynia sig
do utraty funkcjonalnosci mitochon-
driéw, m.in. zapobiega zuzywaniu
metabolitéw niezbednych do syntezy
ATP. To réwniez jeden z najsilniejszych
antyoksydantéw, hamujgcy modyfikacje
biatek, lipidéw i kwaséw oraz regeneru-
jacy inny silny przeciwutleniacz, czyli
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alfa-tokoferol. W efekcie jego niedobér
moze zwigksza¢ negatywny wplyw wol-
nych rodnikéw, ktérych nadmiar sprzy-
ja chorobom przewleklym. Poniewaz
to mitochondria sg gléwnym miejscem
produkcji RFT, deficyt CoQ10 w tych or-
ganellach moze by¢ najgrozniejszy. Trze-
ba bowiem pamietaé, ze nasilone wy-
twarzanie i dziatanie reaktywnych form
tlenu wiaze sie z rozwojem niewydolno-
$ci krazenia, choréb serca i neurodege-
neracyjnych, a nawet nowotworowych.
Dlatego warto wilaczy¢ do diety pro-
dukty bogate w koenzym Q10 (migso,
ryby, oleje). Wiele badanh potwierdza
tez, ze doustna suplementacja pod-

nosi poziom CoQ10 we krwi, a na-
wet niweluje objawy miopatii'®.

Niezbedne kofaktory
Na poczatku 2010 r. badacze odkryli,
ze nie tylko koenzym Q10 jest nie-
zbedny, by utrzymaé funkcjonalnosé
mitochondriéw. Réwniez pirolochi-
nolinochinon (PQQ) sprzyja poprawie
ich pracy — chroni je przed uszkodze-
niami oksydacyjnymi, a dodatkowo
stymuluje wzrost nowych organelli'.
Jednak na poszczeg6lnych etapach
produkcji ATP potrzebne okazuja sie
réwniez inne sktadniki odzywcze (cze-
sto zresztg méwi sie o zaburzeniu pracy
organelli jako wyniku przewlektych
niedoboréw). I tak do transportu duzych
czasteczek kwaséw ttuszczowych (za-
wierajacych powyzej 15 atoméw wegla
w czasteczce) niezbedna jest — karni-
tyna”’. Ludzki organizm moze syntety-
zowac jg samodzielne (z aminokwasu
lizyny, przy udziale S-adenozylome-
tioniny oraz witamin C, B6 i zelaza),
ale znaczna jej cze$¢ pozyskujemy
wraz z pozywieniem (poniewaz Zré-
dlem karnityny sg przede wszystkim
produkty odzwierzece, wegetarianie,
a przede wszystkim weganie sg nara-
zeni na niedobory tego aminokwasu).
Z kolei w cyklu Krebsa niezbedne
sg m.in. zelazo, magnez, mangan, wi-
taminy B1, B2, B3, cysteina (jako pre-
kursor glutationu) oraz kwas alfa-lipo-
nowy, a podczas transportu elektronéw
w obrebie tzw. fanicucha oddechowego
oprocz koenzymu Q10 réwniez rybo-
flawina (czyli witamina B2 jako ko-
faktor), zelazo, siarka, niacyna, miedz
(jako element kompleksu IV) oraz
magnez (w finalnej produkcji ATP)?'.
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Przepis na

awniej chorobg kréléw nazy-
wano dng moczanowa, ktorej
rozwoj bezposérednio wigze
sie z dietg bogata w pury-
ny - zwiazki obecne przede wszystkim
w miesie, kiedy$ dostepnym wylacznie
dla elit. Ten, kto chorowal na podagre,
musial mie¢ na tyle duzo pieniedzy,
by regularnie, az do przesady zajadac
sie produktami niebezpiecznie podno-
szacymi poziom kwasu moczowego.
Dzisiaj praktycznie kazdy z nas
ma dostep do miesa i miesnych soséw,
podrobéw, grochu, fasoli, §ledzi, sardy-
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nek i owoc6w morza, a dna moczanowa
stala sie kolejng chorobg cywilizacyjna
o catkowicie egalitarnym charakterze.
Wyniki analiz prowadzonych w Sta-
nach Zjednoczonych nie pozostawiaja
watpliwosci, ze istnieje bezposrednia
zalezno$¢ miedzy iloScig spozywanych
produktéw bogatych w puryny a zwigk-
szonym stezeniem kwasu moczowego
we krwi, ktéry do niej prowadzi'.

To tylko jeden, ale jakze charaktery-
styczny przyklad zaleznosci miedzy
zmiang stylu zycia w og6lnej popula-
cji a rozprzestrzenianiem sie choréb.

NOWOTWOR

Ponoc od przybytku gtowa nie boli, ale... By¢ moze dobrobyt i zwigzana z nim dostepnosc
smacznych, ale niekoniecznie zdrowych produktéw spozywczych to podstawowa
przyczyna obok palenia rosngcej zapadalnosci na raka w populacjach krajow Zachodu.

Podobne zwigzki mozna zaobserwo-
wacé w przypadku nowotworéw, ktére
czesto wrecz sami hodujemy, karmigc
komoérki naszego organizmu bezwar-
to$ciowym pozywieniem, sztucznymi
dodatkami i konserwantami zamiast
antyoksydantéw, naturalnych substan-
¢ji immunomodulujacych czy prze-
ciwzapalnych. Przepis na raka jest
wyjatkowy prosty — podobnie zreszta
jak recepta na antidotum, ktérg warto
jak najszybciej zrealizowaé. Szacuje
sig bowiem, Ze dzieki zmianie diety
mozna uniknaé¢ ok. 30% nowotwo-




ré6w w krajach uprzemystowionych,
co oznacza, ze zywienie ustepuje jedy-
nie tytoniowi, jesli chodzi o znaczenie
czynnikéw, na ktére mamy wplyw?’.

Miesozercy
Istnieje szerokie spektrum potraw, kté-
rych negatywnego wplywu jeste$my
$wiadomi. Zjadajac ociekajace ttusz-
czem frytki, wysmazonego hamburge-
ra, par6wki z puszystg pszenng butka
czy kolejng porcje kremowego ciasta
z ulubionej cukierni, nie mamy chyba
watpliwosci, ze wraz z nimi dostarcza-
my organizmowi mase konserwantéw
i dodatkéw, ktére potencjalnie dziata-
ja kancerogennie. Badania wykazaly
przykladowo, ze spozywanie duzych
ilosci czerwonego (wotowina, wieprzo-
wina i jagniecina) oraz przetworzonego
miesa (szynka, bekon, salami, kielba-
sy) podnosi ryzyko raka jelita grubego,
zotadka, trzustki i okreznicy — w tym
ostatnim przypadku nawet o 33%,
zwlaszcza jesli méwimy o daniach
smazonych lub grillowanych®. Zwigk-
szenie dziennej konsumpcji czer-
wonego miesa juz o 100 g winduje
ryzyko rozwoju choroby o 12-17%"!
Zreszta nawet nadmierne spozycie
tluszcz6éw nasyconych, ktére sg obec-
ne gtéwnie w produktach pocho-
dzenia zwierzecego, jest czynnikiem
zwiekszonego ryzyka zachorowania
na nowotwory, m.in. jelita grubego®.
Badanie przeprowadzone na gru-
pie 130 tys. os6b wskazato na obni-
zenie zagrozenia o 20% u oséb,
ktére zmniejszyly ich spozycie®.

Przerwana linia obrony

Zdaniem naukowcéw za negatywny
wplyw czerwonego, a zwlaszcza prze-
tworzonego migsa odpowiada przede
wszystkim fakt, ze do jego konserwacji
czesto stosowane sg substancje che-
miczne zwane azotynami, ktére w jelicie
moga ulec przeksztalceniu do kancero-
gennych zwigzkéw nitrozowych. Inny
powdd to czesty dodatek soli. Co praw-
da moze ona mie¢ swojg jasng strone
(patrz ramka), ale jej nadmiar w diecie
wiaze sie nie tylko z nadci$nieniem, lecz
takze z podwyzszonym ryzykiem raka
zoladka i jamy ustnej. Ta chyba najpo-
pularniejsza przyprawa moze uszka-
dza¢ sluzéwke przewodu pokarmowe-
go, co prowadzi do przewleklego stanu
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66 Dzieki zmianie diety mozna unikngc
ok. 30% nowotwordw w krajach uprzemystowionych @9

zapalnego i zwigksza wrazliwo$¢ blony
sluzowej na kancerogenne substancje
chemiczne’. Co ciekawe podobne nie-
korzystne dziatanie w obrebie przetyku
w pewnych okolicznosciach wywie-
ra... gorgca herbata. Naukowcy przez
9,5 roku obserwowali 500 tys. Chinczy-
kéw, by stwierdzi¢, ze samo picie gora-
cego, a nawet ,,parzacego” naparu nie
bylo czynnikiem powodujgcym raka,
chyba ze ochotnicy palili tyton lub pili
alkohol w ilo$ci réwnowaznej kielisz-
kowi wina dziennie. Wéwczas pocho-
dzace z uzywek kancerogeny tatwiej
przedostawaly sie do organizmu przez
podrazniong wrzatkiem btone sluzowsq
przelyku, podnoszac ryzyko 2-5 razy’.
Jaka jest bezpieczna temperatu-
ra herbaty i innych goracych napo-
jow? Wczeéniejsze badania sugeruja,
ze na dluzsza mete grozne dla zdrowia
moze by¢ spozywanie ich w tempe-
raturze przekraczajacej 65°C, co jest
czestym zwyczajem w Rosji, Iranie,
Turcji i Ameryce Potudniowej. W ubie-
glym roku Miedzynarodowa Agencja
Badani nad Rakiem dziatajgca w ramach
WHO stwierdzita, ze bezpieczna jest
nieco nizsza temperatura — 60°C*.

Zagrzybieni

Tymczasem wlaénie dodatki przedtuza-
jace $wiezo$¢ i przydatnosé do spozycia
lub poprawiajace wyglad i smak goto-
wych badz przetworzonych dan majg
szczegOlnie silny potencjal kancerogen-
ny. Dotyczy to réwniez zdrowszych,
ro$linnych produktéw. Importowane
ziarna zb6z, ryz, kukurydza, maka, orze-
chy i maslto orzechowe, suszone owoce
(np. figi), oleje roslinne czy przypra-
wy mogg by¢ skazone mykotoksyna-
mi (a zwlaszcza aflatoksynami), ktére
sq produktem wtérnego metabolizmu
grzybow plesniowych. Wielu badaczy
podkresla zalezno$¢ miedzy stopniem

i czasem narazenia na te substancje

a czestoscig rozwoju niektérych nowo-
tworéw — watroby, gtowy i szyi, tkanek
miekkich oraz ostrych i przewlektych
biataczek’. Mutagenne dzialanie afla-
toksyn dostarczanych ze spozywana
zywno$cig, oparte na mechanizmie

wigzania ich metabolitu z DNA komé-
rek, ma réwniez wplyw na rozwéj raka
przetyku i zoladka. W tym przypadku
ich dziatanie jest potegowane nad-
uzywaniem alkoholu, ktéry, dziatajac
miejscowo na btone §luzows jak sél
czy goracy nap6j, uszkadza natural-

ng bariere ochronng §luzéwki, uta-
twiajac przechodzenie toksyn do gle-
biej potozonych warstw komérek.

Z kolei podczas obrébki w wyso-
kiej temperaturze pokarméw boga-
tych w skrobie powstaje uszkadzajacy
DNA i kancerogenny akrylamid, obec-
ny np. w chipsach, frytkach i niekto-
rych rodzajach chleba. Nie mozna tez
zapominac o groznych pestycydach,
ktére stosuje sie powszechnie w maso-
wym rolnictwie i ktére przedostajg
sie do produktéw zywnosciowych.

Stodko-gorzko

Nie tylko soli i plesni nalezy sig
wystrzega¢. Réwnie grozny (jesli nie
bardziej) jest smak stodki — cukier

i wszelkie jego zamienniki to pozyw-
ka dla komérek nowotworowych,

na co juz 100 lat temu wskazywat Otto
Warburg. Méwigc najprosciej, chodzi
o to, ze komodrki najbardziej ztosli-
wych nowotworéw majg wzmozony
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apetyt na glukoze, poniewaz nie mogg
pozyskiwac energii z ttuszczéw czy
biatek, a co za tym idzie — zaczynaja
rozpaczliwie potrzebowaé weglowo-
danéw jako zrédla zasilania. Wykaza-
no, ze majg o wiele wiecej receptoréw
glukozy i pobieraja jej 3-5 razy wiecej
niz zdrowe komorki''. To za$ sugeru-
je, ze do rozwoju raka przyczyniajg sie
zarowno stodycze, jak i petne skrobi
ziemniaki, makarony i pieczywo.

Nie lepsze sg stodziki, takie jak aspar-
tam. Jednym z produktéw jego metaboli-
zmu jest metanol, przeksztalcany w orga-
nizmie do rakotwérczego formaldehydu.

Aspartam moze wplywac na ryzyko
rozwoju chloniakéw i innych nowo-
tworéw mézgu. Tak przynajmniej suge-
ruja statystyki zachorowan, z ktérych
jasno wynika, Ze jego upowszechnie-
nie na rynku spozywczym zeszlo sig
w czasie ze wzrostem zapadalnosci
oraz ich wigkszg ztosliwoscig. Podob-
ne wnioski przyniosty testy na szczu-
rach, ktére czesciej chorowaly na guzy
mobzgu po otrzymaniu tego stodziku'®.

Duzo pdzZniej, bo w 2012 r., pojawilo
sig badanie Iaczace spozycie asparta-
mu z zachorowaniami na kilka odmian
nowotworéw krwi u mezczyzn. U ochot-
nikéw, ktérzy pili co najmniej jedna
puszke napoju ze stodzikiem dzien-
nie, stwierdzono podwyzszone ryzyko
chloniakéw nieziarnistych i szpicza-
kéw mnogich. Analogiczng korelacje
stwierdzono u ochotnikéw pijacych
napoje z duza zawartoscig cukru — ale
tylko w odniesieniu do chloniakéw.
Ketorewolucja -
Wszystko to sugeruje,
ze eliminujac cukier
i ograniczajac weglowo-

#
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66 Upowszechnienie na rynku spozywczym aspartamu
zeszto sie w czasie ze wzrostem zapadalnosci
na nowotwory mézgu oraz ich wiekszg ztosliwoscig 9@

dany w diecie, mozna dostownie zaglo-
dzi¢ raka. Czy istniejg na to dowody?

Odpowiedzig majg by¢ analizy wpty-
wu diety ketogenicznej na pacjentéw
onkologicznych. Jej podstawg jest
wlasnie Scisle ograniczenie spozycia
weglowodanéw (do 2-4% catkowitej
podazy kalorycznej) w celu minima-
lizacji ich wplywu na poziom gluko-
zy we krwi. Te sktadniki pokarmowe
zastepuje sig duzymi ilo§ciami tlusz-
cz6w (75-80%), w postaci np. oleju
kokosowego, awokado i ttustych ryb,
a takze odpowiednimi porcjami biatka
roslinnego i zwierzecego (12-20%).

Gdy poziom glukozy we krwi jest
niski, watroba wskutek rozpadu tlusz-
czéw produkuje ciata ketonowe, z kt6-
rych jedynie zdrowe komérki potrafig
wytwarzac¢ energie. Tym samym uza-
lezniony od glukozy nowotwoér zaczyna
obumieraé¢, poniewaz jego DNA ulega
destabilizacji, wzrost hamuje, a zdol-
noé¢ naprawy uszkodzen spada’®.

W niewielkim badaniu z udzialem
10 pacjentéw w zaawansowanym sta-
dium raka zweryfikowano hipoteze

o przeciwrakowym wply-
wie diety ketogenicz-
nej. Po miesigcu jej

stosowania okaza-
lo sie, ze stopien

ketozy byl zwigzany ze stabiliza-
cja lub czeSciowq remisjg guza'®.
Jednak nawet jesli istnieje real-
na szansa, ze dzieki wykluczeniu
weglowodanéw mozna zatrzymac
rozwoj niektérych rodzajow raka,
dowody sg pdki co bardzo niewielkie,
bo ograniczone gléwnie do testéw
na zwierzetach. Trzeba tez pamietac
o potencjalnych skutkach ubocz-
nych takiego sposobu odzywiania,
do ktérych nalezg m.in. nadmier-
ne obcigzenie nerek, problemy tra-
wienne (np. zaparcia), niedobory
i ostabienie uktadu kostnego.

W poszukiwaniu ziotego srodka
Tak naprawde wydaje sie, ze nie
ma diety, ktérg mozna jednoznacz-
nie wskaza¢ jako optymalng z punk-
tu widzenia profilaktyki nowo-
tworowej. Wezmy przyktadowo
wegetarianska — pozbawiong przeciez
szkodliwego czerwonego migsa, a boga-
ta w odzywcze surowce roslinne.
Wedlug zwolennikéw tego sposo-
bu odzywiania madrze skomponowa-
ny jadlospis wegetarianski, a nawet
weganski, sktadajacy sig z pelnoziar-
nistych zb6z, owocdéw, orzechéw,
nasion i warzyw, zawiera wszystkie
niezbedne dla zdrowia skladniki.
Co wiecej, niektére z nich, np. blon-
nik, witaminy C i E, kwas foliowy,
karotenoidy, wystepujg w nim nawet
w wiekszych iloéciach niz w diecie
typowego migsozercy. Jest to korzystne,
poniewaz wiele z nich sprzyja zapo-
bieganiu chorobom cywilizacyjnym.
W USA przeprowadzono badanie
z udzialem 69 tys. oséb, w ktérym
okazalo sig, ochotnicy na diecie wege-
tarianskiej rzeczywiscie byli w nieco
mniejszym stopniu zagrozeni zachoro-
waniem na raka niz reszta populacji'®.
W 2009 r. opublikowano wyniki brytyj-
skie, z ktérych plyna podobne wnioski,
jednak wyjatkiem okazuje sie rak jelita
grubego — czestszy u wegetarian'’.
Jednocze$nie austriaccy naukow-
cy wykazali, Zze Sredni wspo6tczynnik



omega-6 do omega-3 w die-

cie roslinozerc6w wyno-

si az 10:1, co powoduje

powstawanie mediatoré6w
lipidowych, ktére wywo-
luja stan zapalny. Moze

to prowadzi¢ do rozwoju

choréb zwyrodnienio-

wych i zapalnych, a takze

do nowotwordw'®.

Czarna z procentami?
Podobne rozbieznosci
dotycza kontrowersyj-
nych produktéw, jak kawa
i alkohol. W pierwszym
przypadku mala czarna

- oczywiscie bez cukru
czy $mietanki — moze mie¢

protekcyjny wplyw. Pewne
zamieszanie wywolywaly
propagowane wczesniej
wnioski o jej rzekomym
zwigzku z wiekszym ryzykiem raka ptuc, ale zdementowa-
no je po doktadnej analizie danych i zmiennych (po prostu
palacze czesto pija kawe)'?. Wiadomo tymczasem, ze napdj
ten zmniejsza ryzyko raka endometrium (réwniez po meno-
pauzie) i watroby (2 filizanki dziennie o 27%), a takze gardta
ijamy ustnej (o 31%), trzonu macicy (o 27%), jelita grubego
(13%), prostaty i czerniaka (obu o 11%)*". To przede wszyst-
kim dzieki temu, ze kawa jest bogata w duzg liczbe zwigzkéw
bioaktywnych, w tym kofeine, kwasy chlorogenowe i fenole,
ktére moga mie¢ liczne korzystne wlasciwosci: od przeciwu-
tleniajacych i przeciwzapalnych po hamowanie angiogenezy.
Z kolei alkohol to prawdziwy czarny kon tych zawo-
déw. Z jednej strony wymienia sie go jako istotny kan-
cerogen (zwlaszcza w polaczeniu z dymem tytonio-
wym), ale z drugiej — umiarkowane picie moze wydtuzaé
zycie, poniewaz chroni przed problemami ze zdro-
wiem, ktére przytrafiajg sie czeSciej niz rak: udarem
mozgu, cukrzyca, zawalem serca, niepelnosprawnoscia
w podeszlym wieku. W przypadku kobiet po menopau-
zie juz jeden drink tygodniowo wystarcza, by zmniej-
szy¢ ryzyko wystapienia udaru i zawatu serca o 36%%.
Niestety szklanka jest tylko do polowy pelna — z obserwa-
cji zwierzat wynika, Zze powstajgcy w wyniku trawienia alko-
holu acetaldehyd uszkadza DNA komorek macierzystych
i doprowadza do ich mutacji, co moze sprzyja¢ zachorowaniu
na raka gardla, piersi lub jelita®'. Picie taczy sig takze z nowo-
tworami jamy ustnej, krtani, przetyku, zotadka i watroby*.
Cho¢ szkodliwos¢ zalezy nie tyle od rodzaju, co od ilosci
trunku, warto pamietaé, ze piwo to gléwne zrédlo nitrozo-
amin, ktére majg wlasciwosci kancerogenne — osoby nad-
uzywajace tego napoju sa zagrozone rakiem trzustki. Z kolei
wino, spozywane w umiarkowanych ilosciach, wykazuje
dzialanie przeciwnowotworowe. Obecny w nim resweratrol
moze zabija¢ komérki rakowe poprzez blokowanie zdolnosci
wytwarzania kluczowego biatka bedacego ich budulcem, nato-
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Nerwobonisol

plyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispenia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 fyzeczki plynu rozpuscic w 4 tyieczkach wody,
za#zywad bezposirednio przed snem,

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianii,

Predwwskazania: Nie nalezy stosowad leku U osOb uczulonyeh na kidrykolwiek ze
sktadnikdw tego leku lub inne rosling z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawnie] zlodonych
Compositae), np. rumianek, amiks, nagietek, mniszek, karczoch, stonecenik, estragon. Lek
zaviiera do 70% alkoholu. Zawartose alkoholu nalezy uwzglednic proed zastosowaniem u osdb
7 grup ryzyka, jak np. pacjentiw z chomobyg alkoholowa, chormbami watroby lub padaczia. Ze
wgledu na 2awartosd alkohalu nie zaleca sig stosowania u dzied poniej 12 roku zycia.

FODMIOT ODPOMIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 dywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86136 71
Pried uityciem zapomaj sie z ulntks, ktdra zawiera wekazania, preechwiwskazania, dane dotycrace deiztan
miepaigdanych i dawkawanie araz in formacje dotyczace stosowania produktu beczniczego, badi skansultuj
sig 2 lekiarzem lub fammaceuta, goyz bek nigwlaiciwie stosowany zagraza Twojemu Zyci lub adrowiu.

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


https://bonimed.pl/
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miast apigenina zatrzymuje mechanizm

chroniacy je przed apoptoza”*. Na Uni-

wersytecie Stanu Nowy Jork w Stony

Brook oszacowano nawet, ze amatorzy

czerwonego (ale nie bialego) wina majg

0 68% mniejsze ryzyko rozwoju nowo-

tworéw zlodliwych jelita grubego™.
Jakie ilosci uznawane sg wiec

za dopuszczalne? Wzglednie bez-

pieczna jest porcja czystego alkoho-

lu (10 g) dziennie dla kobiet, czyli

30 ml, 100 ml wina (12%), 285 ml moc-

nego piwa (4,9%) lub 375 ml lek-

kiego piwa (3,5%). Dla mezczyzny

dopuszczalne dzienne spozycie

jest dwukrotnie wyzsze.

Zagtodzi¢ raka
Wydaje sie wiec, ze tak, jak w przypadku
soli, tak przy kawie i alkoholu kluczowy
jest umiar. Zresztg nawet wegetarianie
mogg hodowac sobie raka, jesli za czesto
beda siegac¢ po frytki i smazone produk-
ty... Wiele zalezy tez od indywidualnej
kondycji zdrowotnej, choréb towa-
rzyszacych i ich historii w rodzinie.
Mimo Ze nie ma jednej, uniwersalnej
diety przeciwrakowej, mozna wskazac

Wiwat, sol!(?)

Wysokie spozycie chlorku sodu jest znanym czynnikiem
ryzyka nadcisnienia i choréb uktadu krazenia. Niedawne
badania wykazaty réwniez, ze zbyt duza jego ilo$¢ w diecie
moze zwiekszy¢ agresywnos$¢ komoérek odpornosciowych,
co sprzyja chorobom autoimmunologicznym.

Jednak ten sam mechanizm wydaje sie mie¢ korzystny
wptyw w przypadku komérek nowotworowych. Naukowcy
uznali tak po przeprowadzeniu eksperymentéw na myszach,
w ktérych sprawdzili wptyw diety obfitujgcej w sél na rozwdj

produkty o udowodnionym protek-
cyjnym dziataniu. Na dobry poczatek
warto wlaczy¢ je do jadtospisu zamiast
stodkich, stonych i innych wysoko-
przetworzonych dan i napojéw.
zawiera mnéstwo
przeciwutleniaczy oraz polifeno-
li, ktére spowalniajg rozrost nowych
naczyn krwiono$nych niezbednych
komoérkom nowotworowym do prze-
trwania i dalszego rozwoju*.

[EFATY, w tym maitake (zagwica list-
kowata), boczniak ostrygowaty, shiitake
(twardnik japonski), huba réznobarwna
czy wiele odmian pieczarek, pobudzaja
powielanie sie i czynno$¢ interleukin
odpowiedzialnych m.in. za hamo-
wanie proliferacji komérek nowo-
tworowych oraz ich apoptoze”.

[THIITEIEONE, a wiec czosnek,
szczypiorek, por, cebula i szalotka,
wzmagajg apoptoze (naturalng $émierc
komérek) w nowotworach piersi, okrez-
nicy, ptuc oraz

prostaty*®.

Korzen| o O
O starty X -
na surowo o o ©

guza. Okazato sie w nich, Ze chlorek sodu moduluje aktywnos$¢

tzw. komérek supresyjnych pochodzacych z linii mieloidal-

nej (MDSC), a tym samym zapobiega hamowaniu aktywnosci pozostatych komoé-

rek uktadu odpornosciowego, ktére moga z petng moca zaatakowac nowotwor. Podobne
efekty obserwowano w ludzkich MDSC izolowanych od pacjentéw z rakiem®.

Teraz zespdt uczonych z University of Georgia w Atenach prowadzi testy nad mozliwo-
$cig wykorzystania chlorku sodu do niszczenia guzéw nowotworowych poprzez zaburzenie
réwnowagi jonowej w komadrkach. Ma to wywota¢ miejscowy stan zapalny i pobudzic¢ ukiad
odpornosciowy do pracy. Poki co u myszy laboratoryjnych wstrzykniecie nanoczasteczek soli
hamowato wzrost guza 0 66% w poréwnaniu z grupg kontrolng, a gdy zwierzetom ponownie
wszczepiono komorki rakowe, ich uktad odpornosciowy natychmiast je rozpracowywat?.

Aby jednak wykorzystac te rewelacje w praktycznej
immunoterapii raka (na co liczg autorzy badania), musi-

my najpierw lepiej zrozumie¢ zaobserwowane mecha-
nizmy. Zwtaszcza ze wedtug drugiego raportu eksperc-
kiego World Cancer Research Fund i American Institute
for Cancer Research sél zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwor zotadka az 0 8% przy kazdym dodat-
kowym gramie powyzej zalecanych 5 g dziennie3.

By¢ moze wiec kluczowy jest po prostu umiar.
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do dan smazonych na patelni lub jako
napar (pokrojony w plasterki i zalany
wrzatkiem) wykazuje silne dzialanie
przeciwrakowe i zapobiega namnaza-
niu sig komdérek nowotworowych*.

m to przyprawa bogata w prze-
ciwutleniacze i zwiazki przeciwza-

palne, ktdra przyspiesza obumiera-

nie komoérek rakowych i spowalnia

rozrost guza®. Najlepiej przyjmowac

ja z czarnym pieprzem, gdyz pipery-

na poprawia wchlanianie ostryzu.
[T Morele, buraki, dynia, mar-

chew, bataty, arbuz oraz wszelkie kolo-

rowe (nie zielone) warzywa stanowia

doskonale zrédlo karotenoidéw (np. liko-

penu) i witaminy A. Substancje te hamu-

ja rozwdj agresywnych nowotworéw
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66 Kawa jest bogata w kofeine, kwasy
chlorogenowe i fenole, ktdre mogg miec liczne
korzystne wiasciwosci: od przeciwutleniajgcych
i przeciwzapalnych po hamowanie angiogenezy 99

selka, jarmuz, brukiew) zawierajg do tej pory udowodniono to jedy-
sktadniki o silnym dziataniu prze- nie w badaniach na zwierzetach)®.
ciwrakowym. Ich cenne wlasciwosci Szczegoblnie cenna jest bylica rocz-
gina w procesie obrébki termicznej, na — jej zwiazki aktywne maja wia-
dlatego nalezy szybko je przesma- $ciwosci przeciwdrobnoustrojowe,
zaé lub krétko gotowac na parze™. a przede wszystkim wzmacniaja
AN E, a wiec grejpfruty, uktad odpornosciowy. Najwazniej-
cytryny, limonki, pomarancze, manda- szy z jej skladnikéw — artemizyna
rynki, majg w sktadzie liczne flawono- dziata bezposrednio przeciwrako-
idy stymulujace proces oczyszczania wo (m.in. hamuje wzrost guzéw).
watroby z substancji kancerogennych™. IEIITIE AT, takie jak chlorella, spiru-
AT IE N, a zwlaszcza bazy- lina czy mekabu, zawieraja liczne sklad-
lia, majeranek, mieta, oregano, roz- niki sprzyjajace detoksykacji organizmu,
maryn i tymianek, zawieraja olejki a takze silnie hamujace karcynogeneze
(prostaty, ptuc, odbytu, trzustki, prze- terpentynowe, ktore blokujg komér- w gruczole piersiowym, cytotoksycz-
Iyku, szyjki macicy, piersi i zotadka)®'. kom rakowym dostep do enzymoéw ne wobec komérek raka jelita grube-
(kapusta, kala- niezbednych do zajmowania kolej- go i naskoérka oraz hamujace rozwdj
fior, rzepa, rukiew wodna, brokuty, nych tkanek i w ten sposéb spowal- nowotworu trzustki, zoladka, prostaty,
rzodkiew, kapusta chinska, bruk- niajg rozw6j nowotworu (chociaz watroby, szyjki macicy czy bialaczki®.
REKLAMA
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Palenie papierosow, wywotujgc choroby nowotworowe, w samej Unii Europejskiej zabija
co roku ok. miliona osdb. Na catym Swiecie w wyniku natogu umiera ok. 4 min ludzi. Srednio
blisko 35% wszystkich zgondéw z powodu nowotworéw mozna przypisac paleniu tytoniu.

ho¢ dowody na zwigzek dymu
papierosowego i nowotworéw
pojawialy sie juz 100 lat temu,
fakt, ze wlasnie tyton jest
sprawca raka pluca, a zawarta w nim ni-
kotyna powoduje uzaleznienie, uznano
za dostatecznie potwierdzony naukowo
dopiero w latach 50. XX w. Kolejne deka-
dy badan ugruntowaly wiedze na temat
zwigzku miedzy paleniem papiero-
s6w i wieloma innymi nowotworami.
W 1986 r. Miedzynarodowa Agencja
ds. Badan nad Rakiem (IARC) oglosita,
ze nal6g powoduje nie tylko raka ptuca,
ale takze catego uktadu oddechowego,
trzustki i dolnej czesci uktadu moczo-
wego. W 2004 r. oficjalna lista choréb
wywolywanych przez tyton zawierala
14 r6znych nowotworéw. Jasno wynika
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z niej, ze dym tytoniowy oddzialtuje
niemal na kazdy narzad wewnetrzny,
a kolejne badania pozwolily powiagzaé
go z zachorowaniami na raka piersi,
szyjki macicy, jajnika, prostaty, watro-
by, zotadka, jelita grubego i cienkiego,
glowy i szyi, przetyku, nerek i odbytu'.
Jakby tego byto mato, teraz wiemy,
ze zmiany, jakie zachodzg w organizmie,
utrzymujq sie jeszcze wiele lat po rzuce-
niu nalogu. Zesp6t ekspertéw z Narodo-
wego Instytutu Nauk nad Zdrowiem Sro-
dowiskowym przedstawil wyniki badan
nad wplywem papierosé6w na metylacje
DNA - nieprawidlowosci tego naturalne-
go procesu mogg prowadzi¢ do rozwo-
ju komérek nowotworowych. Okazato
sie, ze jeszcze przez 30 lat od momen-
tu rzucenia nalogu organizm palacza

zwalcza negatywne skutki nikotynizmu
w postaci zaburzenia funkcjonowa-

nia genéw. Oznacza to, Ze przez caly
ten okres moga rozwija¢ sie komorki
nowotworowe, cho¢ — na pocieszenie

— pierwsze efekty odstawienia natogu
daja sie zauwazy¢ juz po 5 latach®.

Nieubtagana matematyka

O tym, jak duze znaczenie ma moda

na palenie lub niepalenie, najlepiej
$wiadcza statystyki zachorowalnosci

i $miertelnosci w Polsce (podobnie
zresztg jak w innych krajach). Nalég jest
bowiem jednym z gtéwnych czynni-
kéw ryzyka nie tylko nowotworéw zlo-
§liwych, ale i choréb uktadu krazenia.
Nic dziwnego, zZe staje sig bezposrednig
przyczyna przedwczesnej §mierci ponad




66 Uzaleznienie od nikotyny to bezposrednia przyczyna
przedwczesnej Smierci ponad potowy wieloletnich
palaczy, ktorych oczekiwana dtugosc zycia jest
Srednio o 10 lat krdtsza niz 0s6b niepalacych #9

polowy wieloletnich palaczy, a ich
oczekiwana dlugosé¢ zycia jest srednio
0 10 lat krétsza niz os6b niepalacych®.

Zaréwno w Polsce, jak i na §wie-
cie palenie tytoniu jest od kilku
dekad czynnikiem ryzyka szerzej
rozpowszechnionym szerzej wéréd
mezczyzn niz kobiet?, co przektada
sie na czesto$¢ wystepowania zgo-
noéw i ich zr6znicowanie ze wzgledu
na ple¢’. Zaleznosci te najlepiej widac
z szerszej perspektywy czasowe;j.

Na poczatku lat 70. XX w. nowotwo-
ry tytoniozalezne tacznie wyjasniaty
ok. 17-18% réznicy w oczekiwanej
dtugosci zycia przy urodzeniu miedzy
plciami. Wedtug przeprowadzonych
obliczen mezczyzni tracili wéwczas
$rednio 1,2 roku. Innymi stowy: ich
oczekiwana dlugosé¢ zycia nie rosta
ze wzgledu na rozpowszechniony zwy-
czaj puszczania dymka (jednoczes$nie
istotne byly tez czynniki wpltywajace
korzystnie na zdrowotng sytuacje kobiet,
np. poprawa opieki okotoporodowej).

Niemniej do poczatkéw XXI w. obser-
wowano staly, istotny wzrost udzialu
nowotworéw zwigzanych bezposred-
nio z paleniem w réznicy w oczeki-
wanej dtugosci zycia kobiet i mez-
czyzn w Polsce. W 2002 r. stanowit
on 23-24%, co oznaczalo krétsze $red-
nio o 2 lata zycie mezczyzn niz kobiet.
Jednak po 2004 r. r6znice wynikajace
ze §miertelnych nowotworéw tytonio-
zaleznych zaczely stopniowo maleé
(w 2012 r. wynosila ona 1,8 roku). Jako
przyczyny zmniejszania sie rozdz-
wieku w oczekiwanej dtugosci zycia
miedzy ptciami w Polsce podaje sie
wzrost odsetka palacych kobiet oraz
jednoczesne zwiekszanie sie liczby mez-
czyzn, ktérzy zaprzestali tego zwycza-
ju®. Prosta matematyczna zaleznos¢!

Jednoczesnie nowotwory zwigzane
bezposrednio z tytoniem wciaz pozo-
stajg bardzo istotng cze$cig zachoro-
wan i zgonéw. W 2012 r. odpowiadaly
one az za 73% Smiertelnych przypad-
kéw raka u mezczyzn i 58% u kobiet,

a w odniesieniu do wszystkich przy-
czyn zgonéw ich odsetek wyno-
sit odpowiednio ok. 20 i 13%/.

Co ciekawe prawdopodobiefistwo
zachorowania na nowotwor w duzo
wiekszym stopniu zalezy od dtugosci

Jak narkotyk...

TEMAT NUMERU

okresu uzaleznienia niz jego intensyw-
noésci (czyli réwnie groZne jest wypala-
nie ledwie kilku sztuk, co paczki dzien-
nie - jesli trwa odpowiednio wiele lat).
Natomiast sam przebieg choroby moze
juz zaleze¢ od liczby papieroséw: im ich
wiecej, tym wigksze ryzyko $mierci.

Siwydym

Jak to mozliwe, Ze jeden niezdrowy
zwyczaj wywiera az tak druzgoca-
cy wplyw na nasze zdrowie? Ot6z
niepozorny papieros to tak napraw-
de mikroskopijna fabryka $mierci,

Nie od dzi$ wiadomo, Ze nikotyna to jedna z najbardziej uzalezniajacych substancji

na $wiecie. Tak naprawde silniejsze s od niej jedynie ,,twarde” narkotyki — heroina i ko-
kaina. Przynajmniej do takich wnioskéw doszli naukowcy, ktérzy opublikowali wyniki
swoich prac na tamach pisma Lancet.

David Nutt, psychiatra i badacz substancji psychoaktywnych z Imperial College London,
wraz ze swoim zespotem zestawili 5 najbardziej uzalezniajacych substancji, poréwnujac
zaréwno dane naukowe, jak i relacje 0s6b uzaleznionych. Ocenili uzywki pod réznymi
wzgledami: wptywu na mézg, wywotywanej przyjemnosci oraz uzalezniania psychicznego
i fizycznego (np. béle gtowy). Poréwnali m.in. wptyw poszczegdlnych substancji na wyrzut
dopaminy w mézgu. | tak u zwierzat w trakcie testéw z wykorzystaniem heroiny odnoto-
wano wzrost poziomu tego neuroprzekaznika az 0 200%, podczas gdy alkohol (w zalezno-
$ci od dawki) podnosit go o 40-360%.

Oto wyniki tego niechlubnego zestawienia, w ktérym nikotyna uplasowata sie na 3. miej-
scu — w towarzystwie zupetnie legalnego alkoholu, narkotykéw oraz... lekdw nasennych
i uspokajajacych, czyli barbituranéw.

5 najbardziej uzalezniajacych substancji

Jak uzaleznia? (skala 0-3)

Substancja S — 0g6Iny wynik
L | Heoina | 3 [ 3 | 3 [ 3
Barbiturany
| 5 | Akoho! | 23 [ 19 | 16 |
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Paradoks palacza a covid-19

Badacze juz jaki$ czas temu ustalili, Ze osoby siegajace po papierosy sa 5 razy bardziej
narazone na zachorowanie na grype, a ryzyko zapadniecia na podobng infekcje jest u nich
az 0 34% wyzsze. Jak ta zaleznos¢ wyglada w przypadku covid-19? Otz sprawa nie jest
tak prosta, jak sie wydaje.

W kwietniu opublikowano wyniki badan?, ktére objety 480 pacjentéw przebywajacych
z powodu koronawirusa SARS-CoV-2 w paryskim szpitalu Salpetriere lub leczonych w wa-
runkach domowych. Okazato sie, zaledwie 4% hospitalizowanych oséb oraz 5,3% pozosta-
jacych w domach byto regularnymi palaczami. Tymczasem w catej populacji Francji do na-
togu przyznaje sie ok. 40% os6b w wieku 44-53 lata.

Neurobiolog Jean-Pierre Changeux, ktdry analizowat wyniki badan, zasugerowat, ze ni-
kotyna moze przytaczac sie do receptoréw komaorkowych (ACE2) wykorzystywanych przez
koronawirusa, zapobiegajac w ten sposdb jego wnikaniu do komérki, a takze zmniejszac
nadmierng reakcje uktadu odpornosciowego organizmu.

Do podobnych wnioskéw doszli wtedy badacze z Chin, a Walijczycy rozpoczeli prace nad
plastrami z nikotyna, ktére miatyby utatwic leczenie covid-19.

Mimo to Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) od poczatku pandemii ostrzega,
ze palenie papieroséw podnosi ryzyko zakazenia. Przede wszystkim chodzi tu o czyn-
nosc¢ brania ich do ust, co zwieksza ryzyko przeniesienia czastek wirusa z reki
na twarz. Ponadto palenie podnosi ryzyko choréb ptuc oraz ogranicza ich pojemnos¢,
a takze zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia choréb serca i nowotworéw, ktére
z kolei narazajg na zakazenie koronawirusem SARS-CoV-2 i ciezki przebieg choroby?
Wiaze sie réwniez z nasilonym rozwojem zespotu ostrej niewydolnos$ci oddechowej,
kluczowego powiktania w ciezkich przypadkach covid-193.

Wiekszos¢ naukowcow zwraca uwage na fakt, ze wnioski moga byc¢ rézne w zalez-
nosci od uwzglednionych czynnikéw ryzyka. Najbardziej logiczna analiza (z uwzgled-
nieniem dokumentacji medycznej 17 min ludzi w Anglii) wskazuje, Zze palacze sg nawet
0 25% bardziej narazeni na rozwdj covid-19, a przede wszystkim ros$nie u nich ryzyko
$mierci w wyniku infekcji“.

Kluczowe dla zrozumienia tych sprzecznosci jest rozréznienie miedzy nikotyng (ktdra
by¢ moze wykazuje dziatanie protekcyjne, co nalezy jeszcze sprawdzic) a zawierajgcymi
ja papierosami, w sktadzie ktérych znajduja sie réwniez inne, grozne, ostabiajace organizm
substancje, narazajace nas na zachorowanie, ciezszy przebieg covid-19 oraz dwukrot-
nie wyzsze ryzyko zgonu. Zdaniem WHO szkodliwy wptyw natogu jest tu bezsprzeczny.

Co wiecej, dotyczy to réwniez biernego palenia
oraz tzw. wapowania — nastolatkowie i mtodzi
dorosli regularnie uzywajacy e-papierosow za-
padaja na covid-19 o wiele czesciej, a choroba
ma u nich ciezszy przebieg, czego dowiedli na-
ukowcy z Akademii Medycznej w Palo Alto przy
Uniwersytecie Stanforda w Kalifornii®.
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w ktérej kotluja sie grozne substancje
(patrz grafika pt. ,,Co nas zabija?”).
Gléwnym alkaloidem tytoniu jest
nikotyna, ktéra btyskawicznie wchia-
nia sie do krwi z dymu papierosowego
(stad niebezpieczne jest takze bierne
palenie), dzialajac toksycznie na uktad
nerwowy, pokarmowy, krazenia i oczy-
wiscie oddechowy. Bardzo szybko roz-
wija sie tolerancja na te substancje,
w zwigzku z czym wielu palaczy przyj-
muje w ciggu doby dawke znacznie
przekraczajaca $miertelng’. Dtugotrwate
oddzialywanie na receptory nikotyno-
we powoduje zwigkszone uwalnianie
adrenaliny — podobnie dziata amfe-
tamina! Co ciekawe nikotyna - silna
neurotoksyna odpowiadajaca za uza-
leznienie — nie ma wcale bezposred-
niego dzialania rakotwérczego, choé
sprzyja przerzutom z ptuca do mézgu,
wplywajac na polaryzacje mikrogleju
(komérek, ktére stanowig czesé ukta-
du immunologicznego w tym organie),
jak wykazali w tym roku naukowcy
Wake Forest University w USA)°.
Jednak dym tytoniowy to znacznie
wiecej niz nikotyna. Zawarte w nim
zwiazki chemiczne to znane kance-
rogeny (100 substancji) lub poten-
cjalnie rakotwércze zwiazki (tych jest
az 900)'"°. Najwazniejsze z nich to wielo-
pierscieniowe weglowodory aromatycz-
ne (PAH) oraz lotne N-nitrozoaminy.
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Atak z drugiej linii
Nie chodzi jednak wylacznie o substan-
cje o bezposrednim dziataniu rakotwér-
czym. Cze$¢ z nich wywoluje skutki,
ktére w dalszej perspektywie zakldcajg
wewnetrzng homeostaze organizmu
oraz moga sprzyja¢ nowotworzeniu.
Przykladowo tlenek wegla zaburza trans-
port tlenu przez hemoglobing, a indol
i karbazol przyspieszajg i zwiekszajq
rozwoj raka. Z kolei wspomniana juz
neurotoksyna — nikotyna — zwieksza ste-
zenie glukozy i kortyzolu, a takze zmie-
nia odczuwanie smaku przez palaczy
i powoduje, Ze ich wybory zZywieniowe
kieruja sie w strone ttuszczéw (gtow-
nie tych nasyconych, zwierzecych),
ostrych przypraw, dain smazonych i soli.
Skoro juz o diecie mowa, to u oséb
palacych obserwuje sie niedostatecz-
ny udzial §wiezych owocéw i warzyw
(bogatych w witamine C i beta-ka-

Chemikalia
w papierosach

formaldehyd [

uzywany
do konserwowania
zwiok

)
tar o

rakotworcze
substancje
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@
butan &
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66 Nikotyna - silna neurotoksyna odpowiadajaca
za uzaleznienie — nie ma bezposredniego dziatania
rakotworczego, ale sprzyja przerzutom z ptuca do mozgu ®®

roten), ttuszczéw roslinnych, mleka
i produktéw mlecznych. Tymczasem
zapotrzebowanie na kwas askor-
binowy jest u nich fizjologicznie
wyzsze. Dotyczy to zreszta réwniez
niektérych pierwiastkéw, jak selen

i wapn. Palenie zaburza bowiem
gospodarke mineralng organizmu.

W badaniu nad zawarto$cig antyok-
sydacyjnych sktadnikéw pokarmowych
w surowicy krwi u dorostych ochotni-
kéw stwierdzono, ze osoby palace obu
plci mialy znaczaco nizsza, w por6wna-
niu do niepalacych, zawarto§¢é w suro-
wicy krwi beta-karotenu, witaminy C

i selenu, a w populacji kobiet réwniez
witaminy E'. Z kolei w innym badaniu
okazalo sie, ze palgce Dunki w wieku
okolomenopauzalnym spozywaly mniej
wapnia z pozywieniem, a dodatko-

wo istotnie rzadziej decydowatly sie

na aktywno$¢ fizyczna, ktéra r6wniez
ma znaczenie w prewencji raka.

Kolejni eksperci donosza, ze osoby
palace maja nizsze o 12-23% stezenie
selenu w badanych tkankach (surowi-
cy krwi, pelnej krwi i paznokciach),
co przynajmniej po cze$ci ma zwigzek
Z mniejszym jego spozyciem w pozywie-
niu'’. Oszacowano, ze iloé¢ pierwiastka
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TEMAT NUMERU

dostarczanego z dietg byla o 35% nizsza

w poréwnaniu do oséb niepalacych.
Wszystko to przeklada sie na ryzyko
nowotworowe. Przyktadowo wyso-
ki poziom pierwiastkéw sladowych,
takich jak nikiel i selen, moze obnizac
prawdopodobienstwo zachorowania
na raka trzustki. Natomiast arsen,
kadm i otéw — toksyczne pierwiastki
uwalniane podczas palenia tytoniu
— zdajg sie je zwiekszaé, jak donoszg
hiszpanscy naukowcy. Zaprosili oni
do eksperymentu 118 os6b z rakiem
trzustki i 399 pacjentéw do grupy
kontrolnej. Od kazdego ochotnika
pobrali prébki do badan, a analiza
materialu wykazata wyzsze stezenie
arsenu, kadmu i ofowiu w paznok-
ciach chorych oraz nizszy poziom
niklu i selenu wzgledem materialu
z grupy kontrolnej. Po uwzglednie-
niu innych czynnikéw (takich jak
wiek, pleé, nalogi) eksperci obliczyli,

ze uczestnicy z najwyzszym poziomem

arsenu we krwi wykazywali 2 razy
wieksze ryzyko zachorowania na raka
trzustki, w przypadku kadmu wzra-
stato ono trzykrotnie, a w odniesieniu
do otowiu — az 6 razy". Nic dziwnego,
ze nikotynizm jest odpowiedzialny

za 1/3 przypadkoéw tego nowotworu...

Podejmij rekawice!
Kazdy byly palacz pewnie
potwierdzi, ze zerwanie
z nalogiem nalezato do naj-
wiekszych wyzwan w jego
zyciu, niemniej jest
to trud, ktéry warto
podjaé, by odzy-
skac¢ kilka lat zycia
w dobrym zdrowiu
i samopoczuciu.
Na rynku znaj-
duje sig dzi§
wiele dostepnych
bez recepty pre-
paratéw, ktére

zawierajg naturalne sktadniki, takie jak
pozyskiwany ze zlotokapu zwyczajnego

alkaloid cytyzyna. Ta substancja blo-
kuje receptory nikotynowe i prowadzi
do uwalniania dopaminy. Jak pokazata
pewna podwéjnie §lepa préba, w per-
spektywie 6 miesiecy wskaznik absty-
nencji u os6b stosujacych cytyzyne byt
niemal trzykrotnie wyzszy w poréwna-
niu do grupy placebo (10% vs 3,5%)"".
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&6 Wysoki poziom niklu
i selenu moze obnizac ryzyko zachorowania
na raka trzustki, natomiast arsen, kadm i otow
— toksyczne pierwiastki uwalniane podczas
palenia tytoniu — zdaja sie je zwiekszac 99

Wstepne badania sugeruja z kolei,
ze korzystne dzialanie moze mie¢
napar z dziurawca (Hypericum per-
foratumlI), ktéry tagodzi skutki odsta-
wienia nikotyny. Obecne w roslinie
substancje przedostajg sig do ukladu
nerwowego, gdzie wzmagajg pro-
dukcje dopaminy i serotoniny*°.

Warto jednocze$nie zadbaé o oczysz-
czenie organizmu ze szkodliwych sub-
stancji, ktére zgromadzily sig w nim
przez lata palenia. Aby przyspieszy¢ ten
proces, mozna pi¢ duze ilosci wody

oraz przyjmowac witamine C neutra-
lizujaca toksyczne produkty ubocz-
ne. Badania wykazaly, Zze réwniez
kwasy omega-3 obecne w oleju
z kryla mogg zapobiegac
zmianom w organizmie
Zwigzanym z jego
zanieczyszczeniem
dymem tytoniowym.

moga okazacé sie terapie oparte na pracy
psychologicznej i zmianie nastawie-
nia do palenia. Przykladowo badania
potwierdzaja, Zze medytacja uwaz-
nej obecnosci, czyli mindfulness,
zmniejsza liczbe wypalanych papie-
ros6w, poniewaz moduluje aktyw-
nos$¢ czeéci mézgu odpowiedzialnej
za samokontrole i pragnienia'’.
Podobne efekty moze przynies¢ tai-
-chi - chiniska metoda treningu ciata
i umystu, ktéra zwieksza uwaznosé
i swiadomosé, co utatwia pokona-
nie uzaleznienia i przerwanie nawy-
ku siegania po papierosa'®. Réwniez
akupunktura, wedlug metaanalizy
38 randomizowanych badan, prawdo-
podobnie przyniesie efekty na poczat-
kowym etapie rzucania palenia (poki
co nie wiadomo, czy utrzymujg sie
one w dluzszej perspektywie)".

Kryl jest przy okazji
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Naturalne wsparcie dla diabetykdow = TOPSELLER W POLSCE = Sprawdz, czy przystuguje Ci DARMOWE opakowanie produktu

Stabilizuje poziom cukru od 1. dawki ;
POKONASZ WAHANIA GLUKOZY

Jedna z najpowainiejszych chordb cywilizacyjnych XXI wieku - cukrzyca - nie
musi dtuzej obnizac jakosci Twojego zycia. Dzieki zastosowaniu innowacyjne-
go stabilizatora cukru, Srednio 16 osab dziennie przestaje cierpied z powodu
nagtych wyrzutdw insuliny, hiperglikemii i innych dolegliwosci zwigzanych
z nieprawidtowg pracg trzustki. Pora na Ciebie - moe jui wkrotce przesta-
niesz byc wiezniem restrykcyjnych diet i cigglych pomiaréw glukozy we krwi?

Reguinrrn - gl QA £ 00T
vilalam, #c jui do kotca #y-
cia bede skazana na zakazy,
nakazy, ciggly kontrole pozio-

i cukr, zastreykl insuliny itd. Cale
szrzpscie, 2o dowicdzialam sip o ym
specyfiku - od wmiej chwili moje 2y-
cle & cukrzvey calkowicie sig zmienito,

Ustapil czpstomocz, nadmieme pra-

gnienie i wilezy ghid polaczony z na-

padami niepchamowane] ochoty na cos
stodkiego, Schudiam, pozbylam sie
aponki ¢ brzucha, vstabilizowalam cu-
kier, przestabam by senna | poirviowa-

na, poprawil sig akie moj wzrok —a w

wizystko zaledwie po miesigcu stoso-

wania preparam” — pani Halina nie kry-

{e radodol z ofeladw regularnego zaZy-

wania pionierskiego Srodka

stabilizufacego cukder, kod-

ry pokochaly juz setki ty-

siecy didbetvkiw w calel

Europie. Czym jest nowi

formuda SugaContral- ? )

Efekty odczuwalne
od 1. zastosowania!
ULTRA-SKUTECZNY
STABILIZATOR CUKRU: |
(O Qbniza poziom glukozy we krwi
O Driata izolacyjnie na brzustke
i wspiera jej prace
(O Zwieksza produkcje insuliny
nawet 045%
() Pomaga kentrolowad mase ciata
i ilatwia redukeje wagi

() Zapobiega nagtym wyrzutom

insuliny i wahaniom cukru

UNORMUJ POZIOM CUKRU - BEZPIECZNIE | W 100% NATURALNIE
Trwa sp_eg_alga_pfgq_ta wkture; Masz szanse odebrac BEZPLATNE OPAKOWANIE PREPARATU. Nie zwlekaj*

Plerwsze 100 0sdb, ktére zadzwonia do 14,11.2020r.,
otrzyma 100% REFUNDAC)I OD PRODUCENTA

Cukrzyku! Zapanuj nad gwattownymi skokami insuliny |
jak pani Halina (51 1.) i ponad 97 218 innych osob

Nowy poziom walki

z insulinoopornoscia

Udoskonalony kompleks skkadnikonw
aktywnych o deistaniv wspomaga-
jacym wychwyt glukozy z krwi,
obnizajgcy jej poziom i zmniej-
srajacy opornosc  insulinowa  jui
w 24 h po podanin pierwszej dawki.
Tak w majwiekseym skrdcie oplsad
maina Srodel, kibry przez eksper-
tow #oslat jui okrzykniety najsil-
nigjszym  akoywatorem  caynnosel
treusthl — bewcennym remediom na
dolegliwosel oséb zmagajgeyeh sie
# cukrzycy, insullnoopomoscy, cry
stanem preedeokreyeowym. Wystar-
vey 7 dnl prayvjmowania preparaw, by
wyregulowat cukier, zmniejszyc jego
stezenie we krwi, zalrzymac nagle
wyrzity insuling | odelgive reostke
— o skuthuje moin, wyrdng poprawq
samopoczucia, poprawa jJakoscl snu
i wrrostem energii u 98% badanych”
— wyjadnia Radoslaw Lesien,

Wymknij sie
z cukrzycowej putapki

Warin miet Swiadomosc, &e z pomo-
g nowatorskie] formuty kaidy — bez
wzgledu na pradyspozycje genetyce-
ne, wiek czy nawvki Zywieniowe
- moie zmniejszyd rveyko powi-
klan cukrzycowyeh | zapanowad
nad groZnvml wahaniaml glukozy.

Zaawansowany kompleks SugarControl+ polecany jest:
O Przy cukrzycy typu 1, 11 i cigzowej
() Dla os6b miewajacych napady wilczego gtodu
(O Dla os6b z nadwagg i zaburzeniami metabolizmu cukrow

Diugotrwale stosowanie kompleksu

SugarConirol+ pozwala na kumula-
cje prozdrowotnvch efektow, dzieki
czemu organizm zyskuje wigksza
wragliwosc na insuling 1 sprawniej
metabolizuje weglowodany, U wiek-
szoéci nsob stosujgevch innowacyjny
preparat jeszeze przed uplywem
7 dni dochodzl do naprawy komdrek
trzustki, zminimalizowania ryzvka
hiperglikemii oraz wregulowania
gospodarki weglowodanowej. A gdy
cukler przestaje szalec, natychmiast
poprawila sie tez wzrok, zdolnosc
koncentracji, codzienne samopocru-
cie, sylwetka, kondycja fizyczna oraz
praca serca, trzustki | watroby,

Zatrzymac insulinowg
hustawke

Wazystho wshazuje na to, e tak sku-

tecenego preparatu ellminujgeego ahu-

rzenia wydzielania insuliny — do wkyt-
ku prywatnego — eszeze w Polsce nie
bylo. Bioge pod uwagg, #e zaledwic
| dawka dziennie wystarczy do obni-
#enia hiperglikemil popositkowe] | za-
trzvmania wernsm stezenld cukng we
krwi, juz nichawem kakdy — rowniez
Ty = moie skutecznie rlagodzit zmia-
ny culrzycowe, odeyska® sprawnie
delakajacs treustke, wesprzed serce, a-
Zegnat napady glodu i odsungé od sie-
bie widmo jedne] 2 najgroznlejszych
chordh cywillzacyjnych naszych cza-
siw, Na co wiee jesecee ceokase?

ne

Radostaw Lesien, spec. wzakresie

diabetologil i fizjologii tywienia:
Specjalistyczne panaceum,
ktére zmienia rokowanie?

.Badania udowadniaja, 2e w dzisiaj-
szych czasach powiklania cukrayoo-
We nie musza juz wiazac sie z pogor-
szenlem komfortu zdrowotnego do
kofica #ycia, Odbudowujac zniszczo-
ne komdérki beta trauskki, Innowacyj-
ny preparat przywraca prawidtows
produkeje naturalne] insuliny, ato te-
go spowalnia rozktad skrobi na cukry
proste | wyrbwnuje poziom glukozy
we krwi, Wiasnie dlatego az u 9/10
os6b [uz w pierwszym tyagodniu sto-
sowania dechodzi do ebnizenia hi-
perglikemil popositkowe] | latwiej-
sZ2g0 utrzymania prawidtowego po-
ziomu cukre we krwi — bez naglych
wyrzutaw [nsulling’.

Bez napadéw gtodu, bez
hiperglikemii — nareszcie!

MWraz z unormaowaniem cukru skof-
czyly sie U mnia problemy ze zhyt
czestym oddawaniem moczu, nocny-
mi skurczami tydek, czy potwornym
swedzeniem skary. W kilkanascie dni
poprawitam wyniki badan. zbitam cu-
kier, odzyskatam kom-
fort #ycia i energie, ktd-
rej od dawna mi brako-
walo, Dziekujg!”.

Jadwiga, 2 |ata, Krakiw

@mnzwon 14 687 15 47 =

per.-pt. 08:00-20:00, sob.-nd. 09:00-20:00. Zwykle potaezenie lokalne hez dodatkowych oplat
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JoannieEvansotym,
jakpomagaludziom
w pokonywaniuastm

tandardowe leczenie astmy to far-

makoterapia — sterydy wziewne

na zlagodzenie objawéw, jesli

ma sie szczescie, lub polgczenie
inhalatoréw, pigulek, a nawet zastrzykéw,
jesli sie go nie ma. Jednak dla naturopat-
ki Alison Waring klucz do pokonania tej
choroby jest o wiele bardziej naturalny
i zwiazany z czyms, co czlowiek robi
ciagle bez wahania, czyli oddychaniem.

Alison, ktéra sama choruje na astme,
jest zaawansowanym praktykiem
metody Butejki — techniki reedukacji
oddychania. Stosuje jg do opanowy-
wania wlasnych objawo6w, jak réw-
niez pomocy ludziom z tg chorobg
i innymi problemami zdrowotnymi.

Metoda opracowana przez rosyjskiego
lekarza Konstantyna Butejke w latach
50. ubieglego wieku jest obecnie popu-
larng na calym $wiecie niefarmakolo-
giczng terapig. Jako leczenie uzupel-
niajace aprobuja ja nawet brytyjskie
wytyczne kontroli astmy, co oznacza,
ze moga ja zalecac lekarze i pielegniarki.

Istotg metody jest nauka zwigk-
szania Swiadomos$ci w zakresie
oddychania. Dotyczy to szczegdlnie
tego, jak je spowolnié, wykonywac
raczej nosem niz ustami i z brzu-
cha, a nie klatki piersiowe;j.

Wedtug Butejki nieodpowiednie wzor-
ce oddychania, takie jak jego nadmierna
intensywno$¢ czy robienie tego przez
usta, mogg doprowadzi¢ do choroby
przez zaburzenie rownowagi miedzy
iloscig tlenu a poziomem dwutlenku
wegla w organizmie. Dzieki serii ¢wiczen
i technik metoda Butejki ma transfor-
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mowac¢ wzorce oddechowe ciala w celu
poprawy stanu zdrowia i leczenia kon-
kretnych schorzen, takich jak astma, nie-
zyt nosa, bezdech senny i stany lekowe.

Holistyczne leczenie
Metoda Butejki stanowi podstawe podej-
Scia Alison do leczenia astmy. Naturopatka
wykorzystuje jednak réwniez rézne inne
naturalne terapie, z zakresu ktérych odbyta
szkolenia, takie jak biofeedback oddechowy,
hipnoterapia, technika emocjonalnego uwal-
niania, jak réwniez stworzone przez siebie
dynamiczne uwalnianie oddechu (patrz
ramka), ktére opracowata pierwotnie, aby
szybko zahamowac ataki astmy bez lekéw.
Alison uwzglednia réwniez czynniki srodo-
wiskowe, takie jak Zywienie i Zr6dla stresu.
— To naprawde holistyczne podej-
$cie. Na pewno uzyska sig rezulta-
ty tylko dzieki samym éwiczeniom
oddechowym, jednak o wiele bardziej
skuteczne jest podejscie do choroby
ze wszystkich stron — przekonuje.

Kroki do lepszego oddychania
U pacjenta z astmg Alison zaczy-

na od poznania pelnej histo-

rii jego przypadku.

— Wazne, by wiedzie¢, od jak
dawna choruje, jak rozwinely sig
problemy oddechowe, jakie czyn-
niki wywolujg ataki i czy przyj-
muje leki - méwi naturopatka.

Alison ocenia oddychanie pacjen-
ta dzieki kilku prostym ¢wiczeniom,
policzeniu oddech6éw na minute w spo-
czynku lub poleceniu potozenia jednej
dtoni na klatce piersiowej, a drugiej

na brzuchu i obserwacji, ktéra z nich
rusza sig bardziej podczas oddychania.

— Przecietnie jest to ok. 12-15 odde-
chéw na minute w spoczynku, ale metoda
Butejki dazy do uzyskania liczby zbli-
zonej do 6. Ich spowolnienie i wykorzy-
stywanie przepony to jedne z najwaz-
niejszych aspektéw — wyjasnia Alison.

Naturopatka stosuje réwniez urza-
dzenie do biofeedbacku, ktére mierzy
poziom dwutlenku wegla (CO2) w wydy-
chanym nosem powietrzu. Pozwala
to pacjentowi zobaczy¢ na ekranie kom-
putera, jak zmiany oddychania odpo-
wiadajg modyfikacjom poziomu CO2.

— Profesor Butejko uwazal, iz u cho-
rych na astme wskutek nawyku nad-
miernego oddychania (spowodowa-
nego uczuciem niedoboru powietrza)
dochodzi do ochtodzenia i wysuszenia
drég oddechowych, co wywotuje takie
objawy jak kaszel, swiszczacy oddech
i dusznosci — ttumaczy Alison. — Badania
kliniczne nad opracowang przez niego
metoda udowodnily, Ze po jej zastosowa-
niu pacjenci zredukowali ilo§¢ stosowa-
nych sterydéw wziewnych o polowe!

Kolejnym rzecza, ktéra robi, jest
ustalenie tzw. pauzy kontrolnej, czyli
czasu, na jaki pacjent jest w sta-
nie wstrzyma¢ oddech miedzy kon-
cem wydechu a kolejnym wdechem.

W tym celu musi on wzia¢ naturalny
wdech, zacisng¢ nos palcami i zaczaé
spokojnie odlicza¢, az do momentu,
gdy poczuje, iz brak mu powietrza.

Kluczowe jest rowniez oddychanie
nosem, co — jak méwi Alison — wspo-
maga ,,ogrzanie i filtrowanie powie-
trza i umozliwia jego ptynny prze-
plyw do pluc”. Powinno by¢ jednak
ciche (oddech powinien by¢ niesty-
szalny i niezbyt mocno wyczuwalny
przy polozeniu palca pod nosem).

— Chorzy na astme czesciej majg
trudnoéci z oddychaniem nosem pod
wplywem stresu. Oddychanie ustami
powoduje za$ hiperwentylacje, czyli
wdychanie wiekszej ilosci powietrza,
niz potrzebuje organizm, i wydalanie
wigcej dwutlenku wegla niz idealnie
w spoczynku — ttumaczy Alison.

Na budowie zdrowia

W celu wsparcia metody Butejki — ciche-
go, powolnego wdychania i wydychania
powietrza nosem, z przepony, z przerwa-
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Historia Ruth

Ruth cierpiata na astme
sezonowg, ktdra zaczynata
sie zima i utrzymywata

do p6znej wiosny.

— Miato to znaczacy
wplyw na moje zycie. Nie
mogtam ¢wiczy¢ na dworze
przy zimnym powietrzu.
Wiasciwie za kazdym
razem, gdy odczuwatam
zmiane temperatury po-
wietrza, np. wychodzitam
na zewnatrz, by wynies¢

$mieci, zaczynatam kasz-
le¢ i nie mogtam przestac
- opowiada Ruth.

Kobiecie przepisano ste-
ryd wziewny. Znienawidzita
jednak jego stosowanie, po-
niewaz wywotat plesniawke
(infekcje grzybicza) w tylnej
czesci gardia. Z metodg Bu-
tejki Ruth zetkneta sie dzie-
ki zajeciom jogi i udata sie
do praktykujacej w Yorku
Alison Waring, aby nauczy¢
sie tej techniki.

— Miata duzo praktycz-
nych sugestii w zakresie

tego, jak wigczyc ja do co-
dziennego zycia. Dojezdzam
rowerem, wiec Alison zasu-
gerowata, bym przy ,kon-
troli przerwy” bazowata

na liczeniu ulicznych latarni,
ktdre mijatam. Z kazdym
dniem mogtam zauwazy¢
poprawe — wspomina Ruth.
Teraz nie potrzebuje juz
inhalatora i jest zachwyco-
na, poniewaz moze cieszy¢
sie jazda na rowerze i spa-
cerami w rzeskie zimowe
poranki bez kaszlu.

Cwiczenia na poprawe oddechu

Alison stosuje, jak méwi, rézne ¢wiczenia oddechowe, aby poméc pacjentom z astmg
i innymi schorzeniami, a takze wszystkim, ktérzy moga skorzystac¢ na poprawie oddechu.
Oto 2 techniki, ktére mozna wyprébowac samodzielnie.

Sciskanieikiwanie
gtowa

Technike te stosuje sie
do wspomagania oczysz-
czania nosa i wsparcia
oddychania nim.

O Zatykaj kazde noz-
drze po kolei
i delikatnie
wydmuchuj
powietrze, e
tak aby
sprawdzic,
czy ktores

z nich nie
jest zabloko-
wane.

® W przypadku
stwierdzenia blokady wez
nosem wdech i wydech,
najlepiej, jak to mozliwe,

i — pod koniec wypuszcza-
nia powietrza — ucisnij nos
i kiwnij gtowa 4 razy (,,Sci-
skanie i kiwanie gtowg”).

© Wykonaj nosem kilka
regeneracyjnych oddechéw
i powto6rz poczworne uci-
skanie i kiwanie.

O Powtorz to 4razylub
wykonuj éwiczenie do czasu
oczyszczenia nosa.

© Jeslinos jest bardzo zap-
chany, jego oczyszczenie
moze wymagac wydechu,
ucisniecia i dmuchniecia

w policzki, tak by trzaskato
w uszach.

Dynamiczne
uwalnianie oddechu
Te metode Alison opra-
cowata w celu utatwienia
astmatykom oddychania

i wspomagania radzenia
sobie z atakiem choroby.

O Skup sie na odde-
chu ujjayi —starej
jogicznej techni-
ce, ktora obej-
muje delikatny
skurcz tytu gar-
dtai wydawanie
dzwieku: ,haaa”
podczas wydechu,
ale zzamknietymi
ustami. 0ddychaj z brzu-
cha zamiast z klatki
piersiowej.

® Cwiczenie wykonuj
przez minute, a nastep-
nie przy wypuszczaniu
powietrza zatrzymaj
sie na kilka sekund

lub tyle, ile

Ci wygodnie,
anastepnie

wroc do odde-

chu ujjayi.

© Powtarzaj to przez

3 min, a nastepnie przy
trzeciej przerwie zasto-
suj technike ,zapadania
i opadania”: skup sie

na swojej klatce pier-
siowej — kiedy sie zapa-
da, wyobrazaj sobie,

ze Twoja gtowa na nig
opada, a napiecie znika.
Mysl o nasilajacym sie
uczuciu ciepta, otwiera-

jacym sie nazewnatrz

przez klatke piersiowa

i rozprzestrzeniajgcym
sie po catym ciele.

O Wykonuj ¢wicze-

: nie do momentu,

_ wktorym odzy-
skasz mozliwos¢
normalnego
oddychania.

M\J

mi miedzy oddechami — Alison zapo-
znaje pacjentéw z szeregiem ¢wiczen
(patrz ramka), ktére beda musieli potem
wykonywacé przez 20 min 3 razy dzien-
nie. Jak méwi naturopatka, zwykle,
zanim organizm poczuje sig komfortowo
z nowymi technikami oddechowymi,
mija ok. 4 tygodni,

ale stabilizacja stanu zdrowia moze
potrwac 6-12 miesigcy. Zalezy to od
ciezkosci choroby. Powinno to pozwoli¢
na utrzymanie objaw6éw astmy pod kon-
trola i redukcje zapotrzebowania na leki.

Przeprowadzono kilka badan kli-
nicznych na poparcie skutecznosci
metody Butejki. W jednym z nich
korzystajace z niej osoby zmniejszyly
dawki przyjmowanych sterydéw o poto-
we, a lekow z grupy B2-mimetykow
0 85% — wyniki te znacznie przewyz-
szyly te uzyskane w grupie placebo'.

Alison analizuje r6wniez pozostate
czynniki mogace stwarzaé niezdro-
we wzorce oddechowe, np. strach czy
niepokoj towarzyszace innym przy-
czynom napadéw astmy, takim jak
pokarmy czy zwierzeta, oraz sposoby
rozwiazania tych probleméw za pomo-
ca relaksacji i technik oddechowych.
Dodatkowo moze zaleci¢ zmiany
w diecie, np. wykluczenie produktéw
sluzotworczych, takich jak nabial.

— Chodzi o analize wszystkich tych
rzeczy, ktére moga powodowaé odpo-
wiedz stresowg w organizmie (reakcjg
swalcz lub uciekaj”, ktéra ma wplyw
na oddech) i sprawdzenie, co da sig
zmieni¢. Nie ma jednego doraznego
rozwiazania. Przygladam sie calej oso-
bie i skupiam sig raczej na budowie
zdrowia niz leczeniu choroby — twier-
dzi Alison. Dzieki takiemu podejsciu
skutecznie pomaga wielu osobom
kontrolowa¢ astme spowodowang aler-
genami lub wysitkiem fizycznym.

Sama Alison moze teraz spokoj-
nie przytulac koty — co$, czego wcze-
$niej nigdy nie robita.

— Mo6j oddech jest opty-
malny przez ogromng
wiegkszo$¢ czasu. Nie biore
lekéw. Jednak, jak w przy-
padku wiekszosci rzeczy,
trzeba ciagle sie starac,
aby wciaz widzie¢ rezul-
taty przyznaje Alison.
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Zielone przekwitanie %

Klimakterium moze dac solidnie w kos¢, jednak dzieki bogactwu natury da sie
ztagodzi¢ wiekszos¢ uciazliwych objawdéw okresu okotomenopauzalnego

asadniczg przyczyna zmian
pojawiajacych sie w zwiazku
z przekwitaniem jest stopnio-
we wygasanie hormonalnej
aktywnosci jajnikéw. Zanikanie peche-
rzykow jajnikowych i syntezy estroge-
néw na poczatku objawia sie niere-
gularnymi miesigczkami, a wreszcie
ich ustaniem, oznaczajgcym utrate
zdolno$ci rozrodczych. Proces ten jest
jednak ditugotrwaly i przebiega etapo-
wo. We wczesnej fazie klimakterium
pojawiajg sie uderzenia goraca i nad-

mierna potliwos$¢'. Nawet 80% kobiet
cierpi z ich powodu.

Dos¢ powszechne sg takze symptomy
ze strony ukladu moczowo-plciowego,
takie jak sucho$¢ pochwy. Kiedy coraz
bardziej obniza sie stezenie estrogenéw,
objawy te nasilajg sie. Spada libido,
co odbija sig na relacji z partnerem.

Z czasem pojawiajg sie zaburzenia na-
czynioruchowe (rumien twarzy, kolatanie
serca, wahania ci$nienia)’. Wiele kobiet
cierpi wéwczas réwniez na dolegliwosci
psychofizyczne, takie jak czeste zmiany

nastroju, brak energii zyciowej, a nawet
depresja. Przekwitaniu moga towarzy-
szy¢ nocne poty, spadek zdolnosci po-
znawczych i pogorszenie pamieci, zme-
czenie oraz bole i zawroty glowy.

Te objawy mogg powaznie utrud-
ni¢ codzienne funkcjonowanie, przez
co stanowig najczestszg przyczyne, dla
ktoérej panie decydujg sie na rozpoczecie
hormonalnej terapii zastepczej (HTZ).
Tymczasem nie musi to by¢ jedyna opcja.
Substancje zawarte w wielu roslinach
pomoga tagodnie przejs¢ ten etap zycia.

Fenkut (Foeniculum vulgare)

Irariscy uczeni postanowili sprawdzi¢, czy koper wtoski moze po-
moc kobietom, ktére po ostatniej miesigczce nadal cierpig z powodu
menopauzalnych dolegliwosci. W potrdjnie zaslepionym, kontro-
lowanym placebo badaniu 90 pacjen-
tek po menopauzie w wieku
od 45 do 60 lat zostato
losowoprzydzielonych
do 2 grup. W pierw-
\ szej 2 razy dziennie
podawano miekkie
kapsutki zawiera-
= jace 100 mg ko-
pru wtoskiego,
a w drugiej placebo.
Eksperyment trwat
8 tygodni. Uczestniczki
byty badane na poczatku oraz
po 4, 810 tygodniach od rozpo-
czecia kuracji. Okazato sie, ze fenkut
mozna uznac za naturalng hormonalng
terapie zastepczg (HTZ), ktdra nie wy-
wotuje dziatan niepozadanych. Redukuje
——— on uderzenia gorgca, poprawia jakos¢ snu,
wplywa pozytywnie na $luzéwke pochwy oraz zmniejsza uczucie nie-
pokoju - i to juz po 4 tygodniach stosowania, a efekty utrzymujg sie
jeszcze przez 2 tygodnie po zakoriczeniu suplementacji’.
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Kwao krua (Pueraria mirifica)

Roslina ta, stosowana od wielu lat w Tajlandii jako Srodek lecz-
niczy, pomaga ztagodzi¢ zmiany zachodzace podczas klimak-
terium w obrebie tkanek pochwy. Nic wiec dziwnego, Ze tajscy
badacze postanowili sprawdzi¢, ile jest prawdy w ludowych
przekazach. W ich eksperymencie wzieto udziat ponad 70 zdro-
wych kobiet po menopauzie, ktérym podawano 20, 30 lub

50 mg Pueraria mirifica w kapsutkach lub placebo przez

24 tygodnie. Badanie potwierdzito, ze roslina wykazuje dziata-
nie estrogenne na tkanke pochwy, tagodzi objawy jej suchosci
i przywraca zanikowy nabtonek'. Z kolei zel dopochwowy
zawierajacy wyciag z kwao krua, stosowany u pan cierpigcych
na atrofie, po 3 miesigcach znaczaco zmniejszyt objawy™.



8 . Opornik fatkowaty
iy (Pueraria lobata)

g Korzer roéliny (kudzu)
- jest stosowany jako trady-
cyjny chinski preparat ziotowy

na objawy menopauzy, a takze

jako sktadnik preparatéw na scho-
rzenia kobiet w okresie klimakterium, takie
jak osteoporoza, choroba wiericowa serca

i niektére nowotwory hormonozalezne.

W przegladzie chinskich roslin leczniczych
stosowanych w leczeniu menopauzy potwier-
dzono jego dziatanie estrogenne in vitro>.

-
La -

eeccccccccccscccsccccccsccse

Cytryniec chinski
(Schisandra chinensis)

Na te rosline stawiajg Koreariczycy. W pro-
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Olej z rokitnika
(Hippophaeé)

Finscy naukowcy wzieli pod lupe
substancje pozyskiwane z jagod
rosnacej dziko w Azji i Europie
rosliny. Zastanawiali sig, czy
suplementacja olejem rokitnika
moze pomac w tagodzeniu sucho-
$ci drég rodnych, ktéra towarzy-
szy wiekszosci kobiet w okresie
menopauzy. Stad byt juz tylko krok
do podwadjnie zaslepionego badania
z kontrolg placebo, w ktérym niemal
100 pan po menopauzie z objawami sucho-
$ci pochwy, swedzenia badz pieczenia, codziennie
przyjmowato 3 g preparatu albo placebo. Po 3 miesigcach u kobiet

z pierwszej grupy objawy w obrebie tkanek pochwy istotnie sie poprawity. Badanie
podsumowano wnioskiem, iz olej z rokitnika wykazuje korzystne dziatanie w leczeniu
atrofii, tj. zanikania, wysuszenia i zapalenia $cian pochwy?®.

wadzonym przez nich trwajagcym rok badaniu

z udziatem kobiet (40-70 lat), ktdre skarzyty sie
na objawy menopauzy, dowiedli, Ze standaryzo-
wany ekstrakt z tego popularnego chinskiego
ziela stanowi skuteczny $rodek na objawy
przedmenopauzalne, zwlaszcza uderze-

nia gorgca, poty i palpitacje serca®.

Lukrecja gtadka
(Glycyrrhiza glabra)

Jak sie okazuje, to prawdziwa przyjaciétka niewiasty. Roslina zawiera
izoflawony, kwas glicyretynowy oraz B-sitosterol, ktéry prawdopo-
dobnie wykazuje aktywnos¢ estrogenng. Uderzenia naczynioruchowe
to najczestsze i najbardziej dokuczliwe powiktanie u kobiet w okresie
przekwitania. Poszukujac skutecznej i nieszkodliwej terapii, medycy

z Iranu poddali 90 pan kontrolowanemu badaniu klinicznemu z podwéj-
nie $lepg proba. Uczestniczki podzielono losowo na 2 grupy: w jednej
podawano 3 kapsutki dziennie zawierajgce 330 mg wyciagu z lukrecji,

a w drugiej placebo (z 330 mg skrobi). Po 8 tygodniach okazato sig,

ze czesto$¢ uderzen goraca i ich nasilenie znaczgco zmniejszyly sie

w grupie eksperymentalnej i utrzymywaty przez 2 tygodnie

po zakonczeniu badania®. Ekstrakty z rosliny odgry-

waja kluczowa role w przeciwdziataniu
fotooksydatywnemu stresowi skory,
ktory jest odpowiedzialny za jej
starzenie'’. Ponadto roslina moze
réwniez wptywac korzyst-
nie na zmiany zwigzane
Z osteoporoza®.

- Sposréd wszystkich sktadnikéw diety polecanych
A w okresie przekwitania wtasnie ona zastuguje

] na najwieksza uwage. Obecne w soi izoflawony

nie tylko zapobiegaja rozwojowi raka piersi, ale
przede wszystkim wplywajg na gospodarke hor-
monalng, uzupetniajac braki estrogenu w orga-
nizmie. Ponadto przyjmowanie biatek sojowych
przez kobiety z hipercholesterolemig w okresie
menopauzy po 24 tygodniach spowodowato
spadek ,ztego” cholesterolu LDL, a w wyZszej
dawce takze wzrost mineralizacji odcinka ledz-
wiowego. Oznacza to, ze poprawiaja one profil lipi-

- i’ dowy i mineralizacje kosci, zapobiegajac chorobom

uktadu sercowo-naczyniowego i osteoporozie®.

Olejek eteryczny z lawendy

Specjalisci od aromaterapii na przywrocenie réwnowagi hor-
monalnej, leki i uderzenia goraca polecaja stosowanie olejku

z szatwii muszkatotowej, natomiast na obnizenie poziomu stre-
su — z rumianu rzymskiego. Badania przeprowadzone w Ardabil
w Iranie dowodzg, Ze w usuwaniu zaczerwienienia twarzy, beda-
cego najczestsza dolegliwoscia u kobiet w okresie menopauzy,
skutecznie sprawdza sie aromaterapia ekstraktem z lawendy.
Olejek zmniejsza tez uderzenia gorgca.
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*
- Maca
apidium meyenii)
ga y korzen z pieprzycy peruwian-
iej w toku testow okazat sie bezpiecz-
3, naturalng alternatywa dla hormo-
nalnej terapii zastepczej. Jak wykazaty
analizy, podnosi on poziom estrogenu
i progesteronu, czyli 2 hormonéw zanika-
jacych w okresie perimenopauzy. Préby
kliniczne dowodz3, iz maca moze zna-
czaco ograniczy¢ objawy klimakterium.
Pacjentki doswiadczajg mniej uderzen
gorgca i nocnych potéw oraz lepiej sypia-
ja, maja tez wiecej energii i lepszy nastroj
oraz odzyskuja libido*.

Ostropest plamisty
(Silypum marianum)

Sylimaryna, czyli wyciag pozy-
skiwany z tupin nasiennych tej
rosliny, zawiera izomeryczne
flawonolignany, sposrdd ktérych
najwieksza aktywno$¢ wykazuje
sylibina. Badania na szczurach
wykazaty, ze wyciag ten ma es-
trogenny wplyw na ich jajniki

oraz moze imitowac niektére

= procesy biochemiczne zachodzace
. w macicy pod wptywem estroge-
nu?. Zdaniem ekspertéw oznacza to,

Ze ostropest wptywa na zawartos¢ estro-
genu lub na receptory w komdrkach macicy.
To samo badanie potwierdzito, ze syli-
maryna wywotuje efekt przeciwosteoporozo-
wy, poprawiajgc strukture beleczki kostnej kosci udowej na drodze
podwyzszenia poziomdéw wapnia i fosforu w surowicy krwi.
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Winogrona

Skorka tych owocéw to wspaniaty magazyn resweratrolu.
Ten przeciwutleniacz u starszych myszy powodowat znaczaca
redukcje objawdw starzenia, w tym zmniejszenie stanu
zapalnego, zwiekszenie elastycznosci aorty, lepsza koordynacje
ruchowa, wolniejszy rozwdj zaémy, zachowanie gestosci kosci
oraz wyrazne obnizenie poziomu cholesterolu®. Natomiast
w pewnym amerykanskim pilotazowym badaniu klinicznym,
przeprowadzonym wsrdd kobiet po menopauzie z wysokim
wskaznikiem masy ciata, dowiedziono korzystnego wptywu
resweratrolu na hormony ptciowe. Paniom z BMI 2 25 przez
12 tygodni codziennie podawano 1 g przeciwutleniacza.
Suplementacja poprawita metabolizm estrogendéw oraz
doprowadzita do wzrostu o $rednio 10% stezenia globuliny
wigzacej hormony ptciowe (SHBG)®.

Wszystko wskazuje na to, ze zioto to jest skuteczne
w podnoszeniu popedu ptciowego. |ak wykazato
przeprowadzone w Niemczech badanie na ponad

100 kobietach majgcych problemy z libido w okresie

menopauzy, 60% pacjentek stosujacych dziurawiec

wyraznie odzyskato poped seksualny?.
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Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba) / ;

Gdzie indziej mogto do tego dojs¢, jesli nie w Paryzu? Tylko tam poswieca sie tak duzo uwagi
~ mitosci w kazdym wieku, by zdecydowano sie na przeprowadzenie badan nad wptywem
ziét na libido i aktywnos¢ seksualng u kobiet przed menopauzg i po niej. 202 z nich, skarza-
cym sie na niski poped seksualny, przez 30 dni podawano mieszanke mitorzebu oraz muira
puama (Ptychopetalum olacoides). Po tym 65% kobiet stwierdzito zwiekszenie czestosci
stosunkéw piciowych i ogélng poprawe jakosci zycia seksualnego’. Istotna statystycznie
poprawa nastgpita w zakresie czestosci pragnien seksualnych i fantazji, a takze satys-
fakcji i zdolnosci do osiggania orgazmu oraz jego intensywnosci.
Dodatkowo glikozydy flawonowe, w ktére obfituje wyciag z Ginkgo biloba, nie tylko
sg poteznymi przeciwutleniaczami, ale takze spowalniaja degeneracje tkanki nerwowej, dla-
tego ekstrakt z tej rosliny tagodzi towarzyszace menopauzie objawy psychosomatyczne, takie
jak depresja, niepokdj i zmiennos$¢ nastrojowe. Ponadto obecne w jego lisciach ginkgolidy i bilabolid

|

przeciwdziatajg ostabieniu pamieci, zawrotom gtowy i zaburzeniom réwnowagi oraz wykazujg dziatanie

ochronne wobec ostonek mielinowych, zapobiegajac niedozywieniu komérek nerwowych w mézgu.

Pluskwica groniasta (Cimicifufa racemosa)

Rzymscy uczeni, chcac dowiedziec sig, czy roslina rzeczywiscie tagodzi bolesne miesigczki
i objawy menopauzy, przetestowali jej dziatanie na macicach szczuréw. | teraz maja dla
nas dobrg wiadomos¢: eksperyment potwierdzit skutecznosé pluskwicy w dolegliwosciach
menstruacyjnych .Z kolei z przegladu 8 badan dotyczacych skutecznosci wyciggu

z Cimicifuga racemosa w tagodzeniu objawéw menopauzy wynika, Ze jest to bez- ]
pieczna i skuteczna alternatywa dla zastepczej terapii hormonalnej . Stosowa- - -

nie go pozwolito ograniczy¢ uderzenia goraca oraz towarzyszace im niepo-

koj i depresje z rowng skutecznoscia, co terapia estrogenowa . Inne Y
analizy wykazaly, ze ekstrakt z pluskwicy jest réwnie skuteczny, i
co sprzezony estrogen w tagodzeniu niedogodnosci zwigza- : b b ’
nych z przekwitaniem, m.in. zmniejsza czestotliwos¢ : B 1
nocnego wstawania i obniza aktywnos¢ osteokla- &‘ i E
stow odpowiedzialnych za towarzyszaca P
menopauzie degradacje kosci*. Asilid

#e

Okazato sie, ze w poréwnaniu m.in. do chmielu
i niepokalanka pospolitego ma najwiekszy potencjat
wigzania receptoréw estrogenowych ER, dzieki czemu
moze by¢ wykorzystywany przez organizm w przypadku
niedoboréw hormondéw endogennych®“. To jeszcze nie
wszystko. Koniczyna zapobiega utracie gestosci kosci
i obniza ryzyko komplikacji ze strony uktadu krazenia.

Joga moze stanowi¢ skuteczng terapie uderzen
goraca w okresie przed menopauzg i po niej?*. W toku
pewnego badania 10 tygodni regularnej praktyki jogi

pozwolito zredukowac fale gorgca az o 66%7".
-*:Z-HL; et =

14.
15.
16.

17.
18.
19.

20.
21
22.
23.
24,
25.
26.
27.

Koniczyna tagkowa BIBLIOGRAFIA
T or . 1 Makturitasl 2010; 66: 315;325
2. Lek w Polsce Drug in Poland 2006; 11: 87-104
( r,fo,um p ratense] 3. Menopause. 2017 Sep;24(9):1017-1021
W tej popularnej roslinie takowej znajduje sie 4. | Plant Physiol 2008; 165: 1161-1167; | Agric Food
ok. 30 r6znych izoflawondw, w tym przede Chem 2001 49(5)-2472-9
g ’ 5. | Transl Med. 2014; 12: 223
wszystkim genisteina i daidzeina, ktére 6. Cell Metab. 2008 Aug; 8(2): 157-168
tagodza objawy zwiazane ze spadkiem poziomu 7 Adv.Ther. 2000; 17: 255
X . 8. | Psychopharmacol 2005; 19:173-81
estrogendw (uderzenia goraca, problemy 9. Maturitas 2014: 79: 316-321
ze snem, przybieranie na wadze). Wyciag 10. Iran | Pharm Res. 2012 Spring; 11(2): 541-548
: H f 43 2 11. Pol. J. Cosmetol. 2003; 4: 218-240; Antioxidants
z koniczyny lakqwej_w 4 réznych rppdelach badan [Baslel]. e e BUDE i
wykazywat najwyzszg aktywnos¢ estrogenna. 12. Iran | Pharm Res. 2018 Summer; 17(3): 1057-1067
13. | Clin Nutr 1994; 60:333-340; Am ] Clin Nutr

1998;68: 13755-1379S

Menopause 2007; 14: 919-924

Menopause 2017; 24: 210-215

Int ] Bioomed Sci 2005; 1:33-45; Int | Biomed Sci
2006; 2:360-374

Phytomed 2010; 17: 116-125

Climacteric, 2016; 19: 574-80

| Steroid Biochem Mol Biol. Nov-Dec 2007;
107(3-5):262-9

| WomensHealth, 1998; 7: 525-9

Gynecol Endocrinol. 2005 Jan;20(1):30-5
Maturitas 2003;44 (1): S39-S50

| Ethnopharmacol., April 2005, 98(3):295-300
doi.org/10.1016/j.jcma.2016.01.020

Adv Ther 1999; 16: 177-186

Complement Ther Med, 2017; 34:156-64
Menopause, 2014; 21: 846-54

LISTOPAD 2020 | OCZYMLEKARZE... 79



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Choroba

-Crohna

To przewlekte schorzenie po-
woduje stan zapalny tkanki
wyscielajacej uktad trawienny.
Wraz z wrzodziejacym zapa-
leniem jelita grubego nalezy
do najpowszechniejszych postaci
nieswoistego zapalenia jelit (IBD)
i moze rozwina¢ sig¢ w dowolnym
odcinku przewodu pokarmowego.
Koszmarne objawy, jakich do-
$wiadczajg pacjenci, obejmujg
biegunki, silne zmeczenie, nie-
planowang utrate wagi, krew lub
§luz w stolcu oraz béle brzucha.
Dolegliwosci te moga utrzymywac
sie stale lub nachodzi¢ falami.
Ta nieprzewidywalno$é choroby
dotkliwie wplywa na jako$¢ zycia.
Medycyna konwencjonalna
proponuje tylko silne leki ga-
szgce stan zapalny (sterydy)
lub wyciszajgce uklad odpor-
nosciowy (immunosupresyjne),
ktéry u pacjentéw z chorobg
Lesniowskiego-Crohna pracuje
na podwyzszonych obrotach.
Istnieje tez mozliwo$¢ operacji
chirurgicznej, ktérej predzej czy
p6zniej poddaje sie mniej wiecej
polowa pacjentéw. Zazwyczaj
polega ona na usunieciu uszko-
dzonych przez stan zapalny frag-
mentéw przewodu pokarmowego.
Obie terapie niosa ze sobg
spore ryzyko i wcale nie jest po-
wiedziane, ze pomoga. Badania
sugeruja, ze ok. 40-60% chorych
na nieswoiste zapalenie jelit
nie czerpie korzysci z dostep-
nych sposobéw leczenia'.
Najlepiej bytoby odwiedzi¢ do-
$wiadczonego specjaliste medy-
cyny funkcjonalnej, ktéry postara
sig odkry¢ przyczyne choroby
i poleci zindywidualizowany
plan leczenia. Tymczasem ponizej
przedstawiamy ogélne strategie
wiodace na $ciezke uleczenia.
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Lesniowskiego-

6 SPOSOBOW NA

{IRZY] SIE DIECIE

ej badan udowadnia, zZe to, co jemy,
a ogromna role w rozwoju choro-
S skiego-Crohna. Oto kilka zmian,
jakie warto wprowadzi¢ do jadtospisu.
Jedzenie duzych
ilosci wiékna pokarmowego, zwtaszcza tego obec-
nego w owocach, taczy sie z obnizeniem ryzyka
choroby 0 40%?°. Podczas pewnego badania oka-
zato sie, ze pacjenci, ktérzy stosowali diete bogata
w btonnik i uboga w rafinowane weglowodany,
takie jak stodycze, biate pieczywo i ryz, znacz-
nie rzadziej zgtaszali sie do szpitala, a ich pobyt
tam byt krétszy niz u 0séb z grupy kontrolnej®.
T E), ktéra dopuszcza cukry o pojedynczej
jednostce cukru (monosacharydy), a zabrania tych
z 2 lub wieksza liczba jednostek (disacharydy i poli-
sacharydy). Obiecujace badania sugeruja, ze moze
ona stanowic skuteczng terapie choroby Lesniow-
skiego-Crohna. Wielu pacjentom, ktérzy jg stoso-
wali, udato sie wejs¢ w stan remis;ji i utrzymac go“.
Wiecej informacji znajduje sie w ramce po prawe;j.
Spozywa-
nie fast fooddw co najmniej 2 razy w tygo-
dniu zwieksza ryzyko choroby Lesniow-
skiego-Crohna ponad 3-krotnie®.

Odkrycie utajonych nietolerancji
pokarmowych pomoze uleczy¢ przewéd pokarmo-
wy. Jak wykazato pewne badanie, pacjenci z chorobg
Lesniowskiego-Crohna przewaznie nie tolerujg
zb6z, nabiatu oraz drozdzy®, Warto wyprébowac
diete eliminacyjng pod okiem specjalisty, co pozwo-

li zidentyfikowac¢ probl

10 ses;ji

ztagodzenia objawdw, poprawy jakosci zycia

I
I
|
I
I i ogélnego samopoczucia’.
I
I
I

tf;]_

prasa.pl 5e3eablecf

Specyficzna diete weglowodanowg
(specific carbohydrate diet — SCD) opra-
cowat amerykanski pediatra Sidney

Haas w 1951 r. PéZniej spopularyzowata

ja biochemiczka Elaine Gottschall. Dieta

ta zostata stworzona z mysl3 o pacjentach
zmagajacych sie z chorobg Le$niowskiego-
-Crohna, wrzodziejagcym zapaleniem jelita
grubego i innymi zapalnymi schorzeniami
jelit. Oparta jest na zatozeniu, ze ztozo-

ne, ciezkostrawne weglowodany karmig
szkodliwe bakterie jelitowe, co sprzyja

ich nadmiernemu namnazaniu i podsyca
stan zapalny. Dieta SCD ma dziata¢ dzieki
»zaglodzeniu” tych bakterii i przywréceniu
jelitowej florze bakteryjnej rownowagi.
Ponizej znajduje sie lista niektérych pokar-
mow, ktére sg w niej dozwolone i zakazane.

LEGALNE NIELEGALNE

Kukurydza
Czekolada

Ziemniaki
Pasternak
Ziarna soi

Fasola mung

terapii doprewadzito do znaczacego ot
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WITAMINE E

iom stonecznej witaminy
¢ sie z choroba LeSniow-
na, a pewne badanie su-
geruje, ze przywrocenie jej prawidto-
wego poziomu poprzez suplementacje
moze ztagodzi¢ objawy i podnies¢ jakosc
zycia®. Przyjmowanie tej substancji zapobie-
ga tez nawrotom u ludzi z prawidtowym jej po-
ziomem, u ktérych choroba jest w stanie remisji°.
Najlepiej bedzie wspétpracowac ze specjali-
stg, ktdry zbada poziom witaminy D i doradzi, (112 Ten hormon naturalnie wytwarzany przez organizm jest
jaka jest odpowiednia dawka suplementu. tez popularnym suplementem diety, zazwyczaj w formie pozy-
Sugerowana dawka: 1-5 tys. j.m. dziennie. skanej z dzikiego pochrzynu lub soi. 6 na 7 0séb z choro-
ba Le$niowskiego-Crohna weszto w stan remisji po przyjeciu
dehydroepiandrosteronu podczas niewielkiego badania®.
Sugerowana dawka: zgodnie z zaleceniem i pod nadzorem lekarza.

ROBUJ INNE SUPLEMENTY

Pacjenci z chorobg Le$niowskiego-Crohna w remi-
ktérzy przyjmowali kapsutki oleju rybnego bogatego
kwasy ttuszczowe omega-3, rzadziej doswiadczali
nawrotéw choroby niz osoby stosujace placebo™.
Sugerowana dawka: 2,7 g omega-3 dziennie.

S T S T ETE I Ten rodzaj drozdzaka dziata niczym

probiotyk, dzieki czemu moze pomdc ztagodzi¢ przewlekie bie-
gunki u pacjentéw z chorobg Lesniowskiego-Crohna.
Sugerowana dawka: 250 mg 3 razy dziennie.

A NA POMOC

zaleca nastepujace surowce do tago-
choroby Le$niowskiego-Crohna.

$ciwosciach tagodzacych jest uzyteczne zwlasz-
cza w przypadku obecnosci $luzu w stolcu.
Sugerowana dawka: w formie naparu: wymieszaj z innymi
roslinami na trawienie (krwawnikiem, koprem wtoskim i wigzéwka) i zalej -
czubatg tyzeczke zi6t szklanka wrzatku; w formie nalewki: 3 ml nalewki : 4
1:5 rozcienczone w niewielkiej ilosci wody 3 razy dziennie. - .

Krwawnik (Achillea millefolium)R¥:0lgdd: .
ziele na trawienie pomaga ograniczy¢ krwa- "w
wienie i wspomaga procesy lecznicze. i
Sugerowana dawka: 3 razy dziennie dodaj Q
1ml nalewki 1:4 do nalewki prawoslazowej.

T
AT T iae16)] jest przydatny na bél i kolke, ponie- .. -
waz rozluznia skurcze przewodu pokarmowego. o o 7s
Sugerowana dawka: 1 ml nalewki 1:2, rozciehczone T .:?,3,
w niewielkiej ilosci wody, 3 razy dziennie.

Obie te rosliny
pomagajg ograniczyc zapalng odpowiedz jelit na chorobe.
Sugerowana dawka: 2 g kadzidta w postaci
_ _ kapsutek i 1-2 g pasty z kurkumy dziennie
2" G’ e (starta kurkume wymieszaj z oliwg z oliwek).

6. WYPROBU|
TERAPIE
UMYSE-CIALO

Stres, leki i depresja t3cza sie z za-
palnymi chorobami jelit®, dlatego
istotne jest, by zajac¢ sie umystem
tak samo, jak cialtem. Warto wy-
prébowac techniki takie jak joga,
czi kung lub medytacja, a nawet
hipnoterapia, ktora jest obiecu-
jaca opcja w przypadku choroby
Le$niowskiego-Crohna'.
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Jak dowodzg uc
jedna moze

uz w czasach starozytnych

w II wieku p.n.e. o zgubnym

wplywie depresji na zdrowie

i zycie cztowieka pisat w swej
ksiedze madrosci biblijny Syrach: ,,Smu-
tek zgubil wielu i nie ma z niego zadne-
go pozytku. Zazdros¢ i gniew skracajq
dni, a zmartwienie sprowadza przed-
wczesngq starosé. (...) Nie wydawaj duszy

swej smutkowi ani nie drecz siebie mysla-
mi. Rados¢ serca jest zyciem czlowieka,
a wesolos¢ meza przedluza jego dni”.
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Zwiazek miedzy cukrzyca a depresja
medycy zauwazyli ponad 300 lat temu .
Poczatkowo klinicysci sadzili, ze obni-
zenie nastroju u diabetykéw to sku-
tek realiéw zycia z przewlekta cho-
roba. Wspélczesnie przewaza opinia,
ze depresja moze poprzedzaé pocza-
tek cukrzycy typu 2. Jednak zwiaz-
ki taczace obie choroby sa zlozone
i cho¢ cze$é mechanizmoéw juz zba-
dano, to jednak wiele z nich wciaz
wymyka sie naszemu poznaniu.



Tragiczne dolce vita

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) na cukrzyce cierpi

ok. 422 mln dorostych na calym swie-
cie. W samej Europie choroba ta doty-
czy 60 mln oséb. Zdecydowany wzrost
liczby zachorowan jest zwigzany

z postepujacym globalnym problemem
otylosci, niezdrowym stylem zycia
oraz brakiem aktywno$ci fizycznej’.

Cukrzyca wymusza na chorym zna-
czace zmiany w trybie zycia, takie jak
czeste pomiary poziomu glukozy, ograni-
czenie wyboru potraw, dobieranie dawek
insuliny w zaleznosci od ilosci przyjmo-
wanych podczas positku tzw. wymienni-
kéw weglowodanowych. Diabetycy zyja
takze ze Swiadomoscia, ze choroba moze
pozbawi¢ ich sprawnosci (utrata widze-
nia, stopa cukrzycowa itd.) oraz zwiek-
szy¢ ryzyko zawalu serca, a takze zabu-
rzen poznawczych i zwigzanych z nimi
choréb neurodegeneracyjnych. Juz samo
to predysponuje cukrzykéw do zaburzen
nastroju — wedtug statystyk majg oni
zwiekszone dwu- lub trzykrotnie ryzyko
zachorowania na depresje w poréwna-
niu do os6b bez zaburzen glikemii’.

Co wiecej, jak dowiodly inne bada-
nia, objawy depresji w stopniu wyma-
gajacym leczenia wystepuja u jed-
nego na 4 chorych na cukrzyce®.

Dotychczas uczonym udato sie
ustali¢, ze w czasie rozwoju cukrzy-
cy zaburzeniu ulegajg aktywnosé
kinazy syntazy glikogenu 3 oraz ukta-
du serotoninergicznego i osi pod-
wzg6rze-przysadka-nadnercza (PPN).
Do czestych powiklan choroby nalezy
uszkodzenie neuron6w®. Zachodza
zmiany plastycznosci synaptycznej,
neuroanatomiczne, neurochemiczne
i deficyty w sygnalizacji insulinowe;j.

W eksperymentach na szczurach
z cukrzyca wywolang streptozotocy-
na zaobserwowano znaczne ttumienie
odpowiedzi receptoréw insulinowych
w obszarach hipokampu, co moze
by¢ przyczyna stabej aktywnosci
poznawczej’. U zdrowych oséb insu-
lina korzystnie wplywa na neurony,
astrocyty i komérki glejowe, poprawia-
jac pamie¢ i nastréj. Gdy badano jej
wplyw na astrocyty pozbawione recep-
toréw insulinowych u myszy, okazalo
sie, Zze u gryzoni nastgpowal wzrost
poziomu leku i depresji. Zwigzane jest
to prawdopodobnie ze zmniejszeniem
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66 Jednym z mozliwych mechanizmdw korelacji cukrzycy
i depres;ji jest aktywacja osi podwzgorze-przysadka-
-nadnercza, czego konsekwencjg jest
wzmozone wydzielanie kortyzolu i rozwiniecie
sie stanu stresu przewlektego 99

sygnalizacji w neuronach dopami-
nergicznych. Astrocytowe zaburzenie
sygnalizacji insulinowej moze przy-
czyniacé sie do zwigkszenia wskaznika
depresji u 0s6b z cukrzyca i otyloscia’.

Najlepiej poznanym elementem wia-
zacym depresje z cukrzyca jest uktad
serotoninowy. Stodka choroba zaburza
réwnowage wolnej frakcji L-tryptofanu
z innymi obojetnymi aminokwasami,
prowadzac ostatecznie do zahamo-
wania syntezy receptoréw serotoni-
nowych (5-HT)?, ktére m.in. regulujg
powstawanie nowych neuronéw (neu-
rogeneze) oraz aktywno$é emocjo-
nalng i behawioralng. Utrzymujaca
sie hiperglikemia prowadzi do upo-
sledzenia wymienionych funkc;ji.

Niektérzy badacze sugeruja,
ze podwyzszony poziom lepty-
ny w moézgu zmniejsza ekspresje
tryptofanu-5-hydroksylazy 2 zaan-
gazowanego w synteze 5-HT.

Kolejnym z mozliwych mechanizméw
korelacji cukrzycy i depres;ji jest aktywa-
cja osi podwzgérze-przysadka-nadner-
cza z udziatem uktadu glikokortykoidow
mozgowych, czego konsekwencjg jest
wzmozone wydzielanie kortyzolu i rozwi-
niecie sig stanu stresu przewleklego®. Ten
za$, jak réwniez dlugotrwale podawanie
glikokortykoidéw, zaburza uktad PPN,
prowadzac do insulinoopornosci. Ten stan
przedcukrzycowy moze ostatecznie prze-
ksztalci¢ sie w cukrzyce typu 2 i poprzez
uszkodzenie neuronéw hipokampu
za sprawg zredukowania rozgatezienia
dendrytycznego i atrofii neuronéw moze
dodatkowo zakléca¢ hamowanie zwrot-
ne uktadu glikokortykoidéw mézgowych
i prowadzi¢ do objawéw depresyjnych.

Innym waznym mechanizmem
komérkowym, ktéry moze indukowaé
objawy depresji u diabetykéw, jest
szlak GSK-3, czyli cytozolowej kinazy
biatkowej, ktéra zatrzymuje synteze
glikogenu. Zdaniem ekspertéw hamo-
wanie jej aktywnosci jest uposledzo-
ne w cukrzycy, co moze mie¢ wplyw

na plastyczno$¢ neuronéw i neurogene-
zg, prowadzac do zaburzen, takich jak
depresja. Tym bardziej ze aktywowany
GSK-3p powoduje hamowanie dziatania
insuliny’. W pewnym eksperymencie
podanie myszom do komory mézgu
inhibitora GSK-3 wywierato szybki
efekt podobny do antydepresyjnego®.

Stodkie cierpienie
Depresja jest chorobg przewlekla, a cze-
sto$¢ jej nawrotéw w 5 lat po skutecz-
nym leczeniu siega 90%'’. Wystepuje
ona powszechnie, dotyka ludzi w kaz-
dym wieku bez wzgledu na rase i kultu-
re. Ogoélem cierpi na nig 350 mln oséb
na calym $wiecie i ok. 1,5 mln w naszym
kraju. Zdaniem WHO jest ona najcze-
$ciej diagnozowana choroba u os6b
w przedziale wiekowym 20-40 lat.
Depresja ma niekorzystny wplyw
na wiele zachowan, ktére moga mie¢
znaczenie dla wystapienia i rozwoju
cukrzycy, sa to: spos6b odzywiania,
palenie, mata aktywno$¢ fizyczna,
zaburzone funkcje poznawcze i niedo-
stosowanie sie do zalecen lekarskich,

a takze, jak pokazalo jedno studium,
niekorzystny wplyw na przebieg snu'.
Z badan przeprowadzonych wsréd
chorych z cukrzyca wynika, ze depre-
sja powoduje hiperglikemieg. Ich auto-

rzy doszli do wniosku, ze wplyw

na to moga mie¢ r6zne mechanizmy

fizjologiczne, do ktérych naleza:

dysregulacja gospodarki glikokortyko-

idowej, wzmozona aktywno$¢ ukia-

du wspélczulnego, a takze zmiany

w przebiegu proceséw zapalnych'®.
Naukowcy z Baltimore przez

3 lata §ledzili losy zréznicowa-

nej etnicznie grupy ok. 5 tys. kobiet

i mezczyzn w wieku 45-84 lat.
Zauwazyli, Ze osoby z depresja

0 42% czesciej zaczynaly przed zakon-

czeniem studium chorowaé réwniez

na cukrzyce. Ponadto okazalo sie, Ze im

glebsza byta depresja, tym bardziej

roslo ryzyko zostania diabetykiem.
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Po uwzglednieniu innych czynni-
kéw, ktére mogly wplyna¢ na uzyska-
ne wyniki (otytosci, braku aktywnosci
fizycznej oraz palenia) ryzyko zapad-
niecia na cukrzyce nadal byto w przy-
padku jednostek z depresja o 34% wyz-
sze niz u pozostalych ochotnikéw'’.

Juz w 2001 r. psychiatrzy z Washing-
ton University School of Medicine,
na podstawie analizy danych z 4 duzych
prospektywnych badan w Japonii
i USA z udzialem 100 tys. uczestni-
kéw, ostrzegali, ze depresja dwukrot-
nie zwieksza ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2'“. Mechanizm tego zjawiska
moze przybiera¢ nastepujacy schemat:
stres — dlugotrwale pobudzanie osi
przysadkowo-nadnerczowej i wzmo-
zone wydzielanie katecholamin (adre-
naliny, noradrenaliny, dopaminy)

— hiperkortyzolizm (zespét Cushinga).
Ponadto u 0séb z depresjg obserwuje
sie przejéciowy hiperinsulinizm, insu-
linooporno$¢ i nietolerancje glukozy,
ktére ustepuja po jej wyleczeniu'.

Naukowcy przypuszczaja, ze depre-
sja ma zwiazek z wieloma markerami
proceséw zapalnych (m.in. IL-6, TNF-
a) i moze zmienia¢ komérkowaq reak-
cje na stres oraz wplywac na synteze
cytokin prozapalnych i chemokin (czyli
cytokin chemotaktycznych, ktére odgry-
waja wazng role w wielu procesach
chorobowych, np. wplywaja na migracje
komérek uktadu immunologicznego)'.

To z kolei powoduje zwigkszenie
insulinoopornoéci, co moze potencjal-
nie wyjasnia¢ znaczenie depresji dla
rozwoju cukrzycy typu 2 i przyspiesze-
nie rozwoju powiktan cukrzycowych.

Wedtug niektérych na czestosé wyste-
powania objaw6éw depresyjnych i sto-

pief wyréwnania cukrzycy u diabety-
kéw typu moze mie¢ réwniez wpltyw
typ osobowosci. 46-osobowa grupe
chorych z cukrzyca typu 1 podzie-
lono na 4 typy osobowosci (wg testu
Persona w modyfikacji Golay): dyrek-
tywno-ekstrawertyczny, ugodowo-
-ekstrawertyczny, ugodowo-intrower-
tyczny i dyrektywno-introwertyczny.
Najwyzszy poziom objawéw depresji
stwierdzono w grupie o osobowosci
ugodowo-introwertycznej, natomiast
najnizszy charakteryzowatl osoby dyrek-
tywno-introwertyczne, r6znice miedzy
grupami byly istotne statystycznie'’.
Dodatkowym czynnikiem sprzyjaja-
cym rozwojowi cukrzycy bywa samo
leczenie depresji. Badania epidemio-
logiczne wykazaty, Ze stosowanie
selektywnych inhibitoréw wychwytu
zwrotnego serotoniny (SSRI), takich
jak fluoksetyna i sertralina, wigze sig
ze zwigkszonym ryzykiem otylosci
i hipercholesterolemii. SSRI hamowa-
ly stymulowane glukoza uwalnianie

insuliny w sposéb zalezny od dawki,
a przedluzone leczenie prowadzito
do procesu apoptozy komoérek, zakon-
czonej stanem cukrzycowym?®.

Przebieg depresji u chorych z cukrzy-
cq jest ciezszy, zwlaszcza przy niewy-
rownanej glikemii, leczenie jest dtuz-
sze, a nawroty czestsze. Zaburzenia
depresyjne pogtebiaja sie na skutek
zlego wyréwnania cukrzycy, a zwlasz-
cza wystepowania jej powiklan. Dowie-
dziono réwniez, ze wspdlistniejaca
neuropatia nasila gteboko$¢ depres;ji'®.

Ciezarna miedzy

Scylla a Charybda

Poza tym wykazano, ze rozpozna-
nie cukrzycy czesto poprzedzone jest
wystapieniem tzw. duzej depresji
(major depressive disorder — MDD),
co ustalono w oparciu o wywiad

w zwigzku z ustaleniem poczat-

ku kazdego ze z tych zaburzen®.

Nieco bardziej optymistycznie
patrza na sprawe kanadyjscy ucze-
ni, ktérzy wskazuja, Ze wystepowanie
depresji w karcie choroby zwieksza
ryzyko rozwoju cukrzycy o 23%, ale
tylko u os6b w wieku 20-50 lat*.

Jak sig okazuje, przebyta wcze-
$niej depresja zwigksza réwniez ryzy-
ko wystapienia cukrzycy ciazowe;j.
Naukowcy z Loyola University Chi-
cago Marcella Niehoff School of Nur-
sing zdiagnozowali cukrzyce cigzows
u 65 kobiet sposréd grupy 135 cie-
zarnych. Okazalo sig, ze mialy one
historie depresji 3,79 razy czesciej
niz zdrowe uczestniczki badania®'.

Jakby tego bylo malo, zdaniem bada-
czy z Mount Sinai i Karolinska Insti-



tutet cukrzyca ciezarnych zwieksza
u pierworddek ryzyko depresji popo-
rodowej (DPP). Opierajq oni swoje
przekonanie na najwiekszym jak dotad
badaniu tego rodzaju, ktére objeto
ponad 700 tys. kobiet. Amerykansko-
-szwedzki zesp6? ustalil, Ze o ile wysta-
pienie cukrzycy ciezarnych zwieksza
ryzyko DPP u wszystkich kobiet, o tyle
w przypadku pan z wczeéniejszym
epizodem depresyjnym wystgpienie
cukrzycy sprawia, ze prawdopodo-
bienistwo to jest az 0 70% wyzsze!
Szukajac korelacji z DPP, naukowcy
analizowali nie tylko cukrzyce ciezar-
nych, ale i szereg innych potencjalnych
czynnikéw ryzyka. Okazalo sie, ze u pan
z wczesniejszym epizodem depresyj-
nym ryzyko zwiekszaly cukrzyca przed
ciaza i poréd nieco przed terminem.
Dla kobiet bez historii depresji znaczenie
miaty za§ mtody wiek, poréd ze wspo-
maganiem lub cesarskie ciecie oraz
poréd umiarkowanie przedwczesny*.

Krotsze zycie
W metaanalizie przeprowadzone;j
z udziatem 6 416 badanych cier-
piacych na depresje stwierdzono,
ze wiaze sie ona ze zwiekszeniem
$miertelnosci ze wszystkich branych
pod uwage przyczyn, a wzgledne
ryzyko zgonu bylo 1,8 razy wyzsze
w poréwnaniu do oséb zdrowych*.
Nie powinno wiec dziwié, ze wspot-
istnienie depres;ji i cukrzycy wigze
sig z ryzykiem przedwczesnej $§mier-
ci. W grupie diabetykéw w obserwa-
cji 10-letniej badano skale nasilenia
depresji (CES-D) i zaobserwowano,
po uwzglednieniu zmiennych demo-
graficznych, stylu zycia i stanu
zdrowia, $miertelno$¢ wieksza
az 0 54% w grupie z depre-
sja w poréwnaniu do grupy
bez tego schorzenia®.

W putapce leczenia
Cukrzyca i depresja cze-

sto wystepuja razem, a ich
wzajemny wplyw nieko-
rzystnie obcigza pacjenta,
tworzac rodzaj btednego
kota. Z jednej strony u oséb

z rozpoznang depresjg
dochodzi do rozwoju cukrzy-
cy, z drugiej strony diabetycy
cze$ciej zapadajg na depresje.
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66 Amerykansko-szwedzki zespot ustalit,
ze o ile wystapienie cukrzycy ciezarnych zwieksza
ryzyko depresji poporodowe;j u wszystkich kobiet,
o tyle w przypadku pan z wczesniejszym epizodem
depresyjnym sprawia, ze prawdopodobienstwo
to jest az 0 70% wyzsze! 99

Przebieg depresji u cukrzykéw jest
ciezszy, leczenie dluzsze, a nawroty
czestsze. Z drugiej strony jej wspot-
wystepowanie moze by¢ przyczy-
ng poglebiania sig cukrzycy, gdyz
pacjent taki miewa wieksze trudnosci
z przestrzeganiem zaleceni dotycza-
cych diety, stosowania lekéw, jak tez
podejmowania wysitku fizycznego®.

W jednym z badan wykaza-
no, ze leczenie depresji u chorych
na cukrzyce zwieksza grupe pacjentow,
u ktérych uzyskuje sie dobra kontro-
le glikemii, a zmniejszenie objawéw
depresji ma korzystny wplyw na ogélne
rokowanie oraz moze opézni¢ pocza-
tek lub spowolni¢ przebieg cukrzy-
cy i pojawienie sie jej powiklan.

Nie ulega watpliwosci, ze obu
schorzeniom trzeba przeciwdziala¢,
jednak pytanie, jak robi¢ to skutecz-
nie, wcigz pozostaje otwarte, tym
bardziej ze jednak wiecej jest donie-
sien o problemach w leczeniu tych
dwoéch wspdtistniejacych schorzen.

Wykorzystywane w leczeniu neuro-
patii cukrzycowej tréjpierscieniowe leki
przeciwdepresyjne (m.in. amitryptylina,
doksepina, opipramol) powodujg wiele
dziatani ubocznych niekorzystnych dla
przebiegu i kontroli cukrzycy, takich
jak: zaburzenia gospodarki weglowo-
danowej (poczatkowo hipoglikemia,

a przy dluzszym stosowaniu hiper-
glikemia), wzrost masy ciata zwigza-
ny ze wzrostem apetytu, zaburzenia
rytmu serca, hipotonia, zatrzymanie
moczu, zaburzenia perystaltyki zotad-
kowo-jelitowej, pogorszenie funkcji
poznawczych (pamieci, koncentracii,
stanu $§wiadomosci). Z kolei stosowane
w polineuropatii cukrzycowej jako leki
przeciwbélowe inhibitory zwrotnego
wychwytu serotoniny i noradrenaliny
(SNRI) mogag prowadzi¢ do podwyz-
szenia stezenia cholesterolu we krwi,
niekorzystnego wptywu na mase ciala,
powiktan kardiologicznych, a takze
pogorszenia funkcji poznawczych'.

Z tych powodéw wielu eksper-
téw uwaza, ze leczeniem z wybo-
ru w przypadku depresji u chorych
na cukrzyce powinna by¢ psychote-
rapia, a po farmakologie nalezy sig-
ga¢ w drugiej kolejnosci.

Poszukaj wsparcia
Co mozemy zrobi¢ sami,
by wyrwac sig ze szponéw

cukrzycy, nie popadajac
w depresje, i odwrotnie?
Wiele badan wykazato

pozytywny wplyw przyjmo-
wania zar6wno suplementéw,
jak i zi6t przez pacjentéw
z cukrzyca lub depresja.
Kwas R-alfaliponowy (R-ALA)
Ten przeciwutleniacz zwiek-
sza wrazliwo$¢ na insuling
i poprawia metabolizm glu-
kozy u pacjentéw z cukrzyca
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typu 2%°, a badania sugeruja, iz moze
on réwniez zapobiega¢ powiklaniom
w nerwach, oczach i nerkach?’.
Sugerowana dawka:
300-1200 mg R-ALA dziennie,
odpowiadajace 600-2400 mg pro-
duktu oznaczonego jako ALA.

zmniejsza
oporno$¢ insulinowa, dziatajac jako
przeciwutleniacz zapobiegajacy oksy-
dacyjnym uszkodzeniom wywoltywa-
nym przez glukoze?. Jest szczegdl-
nie pomocna w ochronie oczu przed
cukrzycowa degeneracja siatkdwki*
oraz w ostanianiu nerek i komé6-
rek skéry przed uszkodzeniami®.
Sugerowana dawka:
600-2400 mg dziennie.

S R EETNNNE Wykazano, Ze ten
nutraceutyk tagodzi bdl i degenera-
cje nerwow, a takze poprawia percep-
cje wibracyjng u pacjentéow z prze-
wlekta neuropatia cukrzycowa®'.
Sugerowana dawka:
1500-3000 mg dziennie.
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LETTLE Stwierdzono, ze ten amino-
kwas jest silnym czynnikiem hipoglike-
micznym i moze wzmacnia¢ dzialanie
insuliny. W jednym z eksperymentéw
dowiedziono, ze podawanie jej pacjen-
tom z cukrzycg przez miesigc spowodo-
walo koniecznos$¢ obnizenia ich dawek
insuliny w celu unikniecia hipoglike-
mii. Po przyjmowaniu tauryny pacjenci
wykazywali r6wniez obnizenie pozio-
mu cholesterolu i tréjglicerydéow®.

Sugerowana dawka:

500-1500 mg dziennie.

Cynamon (Cinnamonium cassia)

ijego krewniak C. burmanii moga
obnizaé¢ poziom glukozy u pacjen-
téw z cukrzyca typu 2, u ktérych jej
kontrola byla mato skuteczna. Moze
rowniez pomaga¢ w obnizaniu pozio-
mu insuliny, ci§nienia krwi i HbA1c,
a takze zmniejsza¢ wytwarzanie pro-
duktéw koncowych zaawansowanej
glikacji, wigzanych z rozwojem prze-
wlektych schorzen zapalnych?®.

Sugerowana dawka:

1000-2000 mg wysuszonej kory
lub 200 mg ekstraktu dziennie.

% tagodza depresije i lek**. Dr William
Harris uwaza, ze zwiekszenie podazy
EPA i DHA z zalecanych przez Ameri-
can Heart Association 500 mg dzien-
nie do 2 g moze podnieé¢ wskaznik
omega-3 w organizmie do poziomu
odpowiadajacego niskiemu ryzyku
rozwoju choréb. Jedna z korzysci
takiego dzialania ma by¢ zmniej-
szenie ryzyka rozwoju depres;ji.
Sugerowana dawka:
2 g EPA i DHA dziennie.

Dziurawiec (Hypericum)Rits(e8

wodnione wlasciwosci lecznicze
w depresji posiada jedynie w formie

66 Wykazano, ze leczenie depres;ji u chorych
na cukrzyce zwieksza grupe pacjentéw, u ktérych
uzyskuje sie dobrg kontrole glikemii, a zmniejszenie
objawow depresji ma korzystny wptyw na ogdlne
rokowanie oraz moze opdzni¢ poczatek lub spowolnic
przebieg cukrzycy i pojawienie sie jej powiktan 99

wyciagu olejowego lub alkoholowe-
go. W 1984 r. w Niemczech kobietom
cierpiagcym na depresje podawano
nalewke z dziurawca. Objawy depre-
syjne, takie jak niepokéj, brak zain-
teresowania sprawami codziennymi,
problemy psychosomatyczne, wyraz-
nie po niej ustepowaly i przyjmowa-
ly tagodniejsze formy. Metaanaliza
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obejmujaca 29 randomizowanych badan 5 489 pacjentéw

z depresja, przeprowadzona przez niezalezng migdzynaro-

dowg organizacje Cochrane, wykazala, ze preparaty z rosli-

ny w poréwnaniu z placebo wykazywaly skutecznos¢ wobec

objawéw depres;ji, ich efekt nie byl gorszy niz inhibitoréw

wychwytu zwrotnego serotoniny. Byly réwniez poréwnywal-

ne z tréjpierscieniowymi lekami przeciwdepresyjnymi®.
Sugerowana dawka: 900-1800 mg dziennie ekstraktu z dziu-

rawca u chorych z tagodng lub umiarkowang depresja.

RO ERGTIGEN podnosi poziom serotoniny, dzieki
czemu lagodzi wahania nastroju. Gotowe suplementy diety

zawierajace ten aminokwas (prekursor serotoniny) wytwarzane

sg gléwnie z afrykanskiej rosliny o nazwie Griffonia simplici-

folia. 5-HTP zmniejsza czestos¢ kolejnych epizodéw, zaréw-

no o przebiegu jednobiegunowym, jak i dwubiegunowym?™.
Sugerowana dawka: 200-600 mg dziennie po kon-

sultacji z lekarzem, jesli przyjmujesz leki prze-

ciwdepresyjne, takie jak SSRI, SNRI i IMAO.

O N7 LTAT G G i (1 [fh)]) zawiera ponad 150 zbadanych,

wyizolowanych bioaktywnych zwigzkéw, a wérdd nich kse-
roniny i prokseroniny — alkaloidy zwiekszajace produk-
cje endorfin, tzw. hormondéw szczescia, ktére odpowiadaja
za nasze dobre samopoczucie. Ponadto w jego soku znaj-
duja sie skopoletyna, serotonina i melatonina. Zauwazo-
no, ze hormony te wspétdzialajg ze soba, a w potaczeniu
z kseroning fagodza napiecia i stres, wspomagaja regulacje
biologicznego rytmu snu i czuwania oraz cyklu miesiecz-
nego, a takze pomagaja poprawic nastréj i sie odprezyc.
Wskazuje to, ze noni jest pomocne w leczeniu depresji’.
Sugerowana dawka: 40 ml soku noni dziennie
na czczo, niewskazany przy chorobach watroby*®.

Szwedzka Grupa Badan nad Medy-
cyna Alternatywna w opublikowanym w 1999 r. duzym,
randomizowanym, kontrolowanym placebo badaniu klinicz-
nym przedstawita wyniki dotyczace stosowania zen-szenia
u kobiet w okresie menopauzy. Po 16 tygodniach stwierdzo-
no istotng statystycznie poprawe w odniesieniu do objawéw
depresji u pan przyjmujacych preparat z tym surowcem®’.

Sugerowana dawka: 200-400 mg dziennie.
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Zapanuj nad lekiem

| depresja

Lek lub strach sa nieodtacznymi emocjami obecnymi w 2yciu cztowieka. Paradoksalnie sa one niezbedne do
przetrwania i samokontroli w roznego rodzaju sytuacjach. Ale ich nadmiar, wyolbrzymianie i brak umiejetnosci
zapanowania nad nimi, powoduje lawing chorob catego ludzkiego organizmu.

Czym jest lek i strach

Strach, jak okreslaja specijalisci, jest natu-
ralng, ostrzegawcza reakcja organizmu na
zhlizajace sig realne zagrozenie. W sytuacji
kryzysowej przygotowuje si¢ na nia gene-
rujac impulsy przejawiajace sie w trzech
warstwach: fizjologiczne), emocjonalnej,
poznawczej, np. suchos w ustach, drzenie
lub napigcie miesni, mrowienie, zmieniajg

ca sig struktura skory, szyvbki oddech, trud-
nos¢ artykulacji, irracjonalne myslenie,
zamykanic sig na nicznane dodwiadezenia,
Le¢k natomiast nie jest wywolany zagra-
zajacg nam sytuaciay w obecnej chwili, a
wlasciwic jest wytworem naszej wyobraz-
ni. Tego, co dzieje si¢ w naszych myslach,
przezyciach, inaczej mowiac wewngtrz-
nych obrazach, ktore czesto sa przejaskra-

wione. Stanom lgkowym towarzysza uczu-
cia niepokoju, zawroty glowy, problemy
z oddychaniem ale rdwniez i zaburzenia
psychicane np. juk depresja,

Potezny lgk zwany depresja

Depresje moina zdefiniowacd Jako dhugo-
trwaly stan przygnehienia lub rozpacey.
Zdaniem  amerykanskiego psychiatry
Aarona Becka, gleboki lek moze prze-
obrazi¢ sig w depresje, ohjawiajgcy sig
najezgscie] jako crarnowidziwo, brak
checi | motywacji do dzialania. Depresja
to takie poczucie braku wyjscia z trudnej
sytuacii, perspektyw, poczucie niemocy i
beznadziei.

Takie stany moga jeszcze sie nasilad w
spoleczenstwie i przeradzac stan lekowy

i strach przed dniem jutrzejszym. Prze-
diuzajgcy sie okres kwarantanny, ogra-
niczenia w poruszaniu sig, utrata pracy,
nienaturalne zachowania nie poprawiaja
sytuacji, a jedynie wzmagaja niepoko-
je spoleczne i stajg si¢ fundamentalng
przyczyna ostabienia ukladu immunolo-
gicznego, pojawienia sig¢ nieproszonych
mikroorganizmow, ktore zapewne spotg-
guja falg chorob o pedlozu psychicznym.

Co robié

Z kazdym napotkanym problemem men-
talnym, spolecznym, a w konsekwencji
adrowotnym nalezy radzic sobie palrzic
na organizm calosciowo. Nie chodzi oto,
aby czlowieka zaleczy¢ i powtornie leczy¢

Swiateczna promocja
0D 15 LISTOPADA DO 31 GRUDNIA

WYDAWNICTWO ENSO

FLEK TR

+ 2 KSIAZKI GRATIS

AM SCAN -10%

E| VS| EVBS

+ 2 KSIAZKI GRATIS

Ensoelectronics | NTAKT: 22 382 55 50, 796 104 230 | BIURO@ENSOEL.PL



mailto:biuro@ensoel.pl

manskie Medcyn‘jr.
to postgpowinie rozwaine i spokojne.
Zapanowanie nad negatywnymi emocja-
mi i racjonalne myslenie w polaczeniu 2
prawdziwa wiara, pozwoli na wyjscie z
nawet najcigzszych opresji i uniknigcie
problemow zdrowotnych.
Pomocg moze byé dla oséb wierzq-
cych wiara, wszak Biblia uczy pree-
cie?, o braku troski o dzien jutrzejszy:

»Nie troszczcie sig wiec zbyinio i
nie maweie: Co bedziemy jesc? Co
bedziemy pic? Czym begdziemy sig
przyodziewad? Bo o to wszystko
poganie zabiegaja. Przeciez
Djciec wass nichieski wie, Ze lego
wszystkiego potrzebujecie. Starajcie
sig naprzod o krélestwo Boga i o Jego
Sprawiedliwosc, a to wszystke bedzie
waint dodane. Nie troszezcie si¢ wiee
zbytnio o futro, bo jutrzejszy dzien
sam o siebie troszezyé sig bedzie.
Daosyé ma dzient swojef biedy”.

(Mt 6:31-34)

Bardzo wainym czynnikiem w walce ze
strachem szczegélnie w tym trudnym
crasie moize byd aktywnosc fizycena —
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_ wolone, zatem korzystanie 2 tej
opcji najezedeie] pozwoli zapomnieé o

lekach a wyzwoli wyzWoli hormon szcze-

dcia, zwany serotoning.

Odpoczynek — moie to by¢ |n11:a. n:_i.

zwykle aktywnodé lub sen, z czego nale-

zy liIZ:.'ST'IE jak najczescie). Warln takze

stuchaé muzyki relaksacyjne;. Ukn]&me

da takie prakiykowanie technik relak-

sacyjnych np. éwiczenie 10 glebokich
oddechow, ktore uspokajaja i odprezaja
cialo, Techniki wizualizacyine pozwo-
la przenies¢ sie wirtualnie w ulubione
miejsca, w ktérych ch¢tnie przebywamy
np. morze, gory. lasy. Wszelkiego ro-
dzaju powtarzane afirmacje dzialaja na
podéwiadomodé i programuja umysl na
nowe, lepsze doznania. Malezy pamietac,
#e przy kazdej technice, potrzebna jest
koncentracja i cierpliwosé w oczekiwa-
niu na wyniki.

Wspolczesna  technika nie  pozosta-
je bierna na potrzeby zestresowanego
crlowieka. Metoda biorezonansu urzqy-
dzeniem Sweeper oddzialuje na drgania
wysylane preez kazdy Zywy organizm
o podobnej czestotliwodei jaka wysyla
dana jednostka chorobowa - tzw. pato-
gen. Dzigki metodzie oraz specjalistycz-
nemu urzadzeniu wysylajacemu impulsy
elektryczne moina bez uszczerbku dla
zdrowia pracowac z falami mézgowymi
wprawiajac organizm w stan relaksu i
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‘Naturalne antydepresanty

Sposréd  naturalnych anlyricpmsaméw
godnymi polecenia sa: krople dr. Bacha,
krople Reckewega R63, Passiflora D2,
Camphora D9, Chelidonium D9, Lycopus
136 , Valeriana officinalis 133, Staphysagria
D4, Avena sativa oraz herbatki ziotowe z
melisy, koztka lekarskiego, szyszek chmie-
lu, lawendy. Warto siegnad takze po olejki
eteryczne: z lawendy, drzewa rdzanego,
majeranku czy tymianko. Nalezy podkre-
sli, ze kazda metoda jaky podeimujemy
w przeciwdzialaniu stanom lgkowym, ma
ZnacEenie l::j.ed}' nasze wewneglrzne nasta-
wienie jest szczere, otwarte i przepelnione
wiara i pozytywnym mysleniem. Nad stra-
chem sami musimy zapanowac, aby nie stal
sig sila miszczycielska w zyciu 1 potggowal
niepotrzebne problemy. Techniki i metody
istnieja, ale jeszcze trzeba cheied z nich sko-
rzystac poprzez otwartg glowe 1 gotowosé
na poznanie nowych rozwiazan, ktore nie
tylko przygasza nasze strachy i obawy, ale
pozwola na ich okreélenie, oswojenie i
przejscie do dnia powszedniego.

Izabela Kaczorowska
Ensa Electronics
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Leczenie trojatomowa forma tlenu, ktdra powstaje m.in. podczas silnych wytadowan
elektrycznych, jest stosowane, gdy tradycyjne metody okaza sie bezsilne. Gdzie tkwi
sekret tego podejscia terapeutycznego?

zon, czyli O3, to gaz powsta-
jacy w wyniku syntezy cza-
steczki O2 z wolnym tlenem.
Na przestrzeni wiekéw docze-
kat sie on licznych badan, ktére wykaza-
ty jego przydatno$é zaréwno w ostrych
i przewleklych chorobach zakaznych,
jak i przy trudno gojacych sie ranach,
odlezynach i ropniach czy tez jako
leczenie wspomagajace w chorobie nie-
dokrwiennej, zaburzeniach degenera-
cyjnych, schorzeniach ptuc i nowotwo-
rach. Skad bierze sig ta wszechstronna
aktywnos¢? Kluczem do jego zrozumie-
nia wydajg sie skomplikowane mecha-
nizmy oddziatywania tego gazu.

Tajemnica wolnych rodnikéw
Ozon jako reaktywna forma tlenu reaguje
ze zwigzkami organicznymi, powodujac
ich utlenianie. Gdy O3 natrafia na bak-
terie, niszczy jej Sciane komérkows. Pod
nig znajduje sie btona cytoplazmatycz-
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na, ktéra sklada sig przede wszystkim
z fosfolipidéw. Pod wplywem dziatania
ozonu ulegaja one peroksydacji — proce-
sowi, w ktérym dochodzi do utlenienia
nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
w wyniku czego powstajg nadtlenki tych
zwigzkéw'. Pod wplywem dzialania
03 od czasteczki reszty nienasycone-
go kwasu tluszczowego odrywana jest
czasteczka wodoru. Powstaje wéwczas
wolny rodnik alkilowy z niesparowa-
nym elektronem przy atomie wegla,
ktory stracit atom wodoru. W efekcie
produkty preoksydacji zmieniajg wia-
$ciwosci fizyczne bton komérkowych,
powoduja ich depolaryzacje i hamuja
aktywno$¢ biatek transportowych. To za$
prowadzi do wtérnych uszkodzenn DNA
i w ostateczno$ci $§mierci bakterii’.
Skutkiem ubocznym bakteriobéj-
czego dzialania ozonu jest jego wplyw
na erytrocyty — poprzez reakcje perok-
sydacji kwaséw ttuszczowych O3 tgczy

sie z ich btong komoérkows, powodu-
jac, ze staja sie one bardziej elastycz-
ne, dzieki czemu latwiej przechodza
przez naczynia wlosowate oraz $wiatlo
naczyn zwezonych w wyniku tocza-
cych sie w nich proceséw chorobo-
wych. To za$ sprawia, ze znacznie
poprawia sie dostarczanie tlenu i sub-
stancji odzywczych do komoérek®.
Trzeba przy tym dodagé, ze tkanki
naszego organizmu, mimo toksycz-
nego dzialania ozonu, nie ulegajg
zniszczeniu przy kontakcie z nim.
Jest to mozliwe dlatego, ze dyspo-
nuja one zlozonymi mechanizmami
obronnymi, dzieki ktérym majg zdol-
no$c¢ unieczynnienia aktywnych form
tlenu. Ich tajng bronig sg m.in. glu-
tation, dysmutaza ponadtlenkowa
SOD oraz witaminy A, C i E. Dopiero
gdy dochodzi do przekroczenia pojem-
nos$ci uktadéw obronnych, nastepuje
zniszczenie komorki. Z tego powo-



du stosowana pod kontrolg i w spo-
s6b prawidlowy ozonoterapia jest
metoda catkowicie bezpieczna®.

Efekt Pawtowa

Pacjentom szukajagcym ratunku nie
wystarczy jednak informacja o bez-
pieczenstwie stosowanej przez nich
metody — potrzebujg jej skutecznodci

i przewidywalnos$ci efektéw. Tymczasem
czesto zdarza sie, ze po serii zabiegéw
ozonoterapii efekty zatrzymuja sie. Nie
oznacza to jednak kleski. Wrecz prze-
ciwnie. Zdaniem prof. Eugene Nazaro-
va — konsultanta Miedzynarodowego
Naukowego Komitetu Ozonoterapii

- zgodnie z zalozeniami teoretyczny-
mi fizjoterapii ozon jako czynnik natu-
ralny po prostu wywoluje warunkowy
i bezwarunkowy odruch adaptacyjny,
ktéry wygasa lub ulega zahamowa-

niu po kilku miesigcach i wymaga
powtdrzenia cyklu ozonoterapii.

— Organizm zachowuje sig jak pies
Pawlowa — wyja$niat podczas jednego
z wyktadéw na ubieglorocznej VIII Mie-
dzynarodowej Konferencji Naukowo-
-Praktycznej Europejsko-Azjatyckiego
Zwigzku Ozonoterapeutéw i Producen-

téw Urzadzen Medycznych w Sztutowie.

- Kiedy podajemy ozon, w organizmie
zachodza pozytywne zmiany. Uklad
nieswoisty to zapamietuje, ale uwaza,
ze to moégt by¢ przypadek. Przy kolej-
nej dawce znowu zachodzi pozytywna
reakcja. Po pewnym czasie pojawia sig
odruch warunkowy - §lady ozonkéw
pozostaja we krwi. Ale jak kazdy odruch
warunkowy, jest on ograniczony w cza-
sie. Jesli psu damy migso i rownoczesnie
zadzwonimy dzwonkiem, i powtérzy-
my to kilka razy, to na dzwiek dzwonka
zwierzeciu pocieknie §lina. Tak bedzie
przez jakis czas, moze miesigc, moze

2 lub 3. Ale p6zniej, kiedy bedziemy
dzwoni¢, a miesa nie damy, to pies

nie zareaguje. Odruch warunkowy
wygast. Trzeba go odtworzy¢ — znowu
da¢ migso i zadzwonié. W ozonotera-
pii oznacza to, ze nalezy powtérzyé
cykl leczenia. Dlatego leczenie ta meto-
da zawsze ma charakter cykliczny.

Dawka czyni trucizne
Problemem nie jest jednak sama
cykliczno$¢. Zdarza sie, ze po
zwiekszeniu dawki pacjent nie
tylko przestaje dostrzegac efek-
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66 W przeciwienstwie do pecherzykow ptucnych krew
i 050cze maja duzg zdolnos¢ antyoksydacyjng, dzieki czemu

dozylne stosowanie ozonoterap

ty ozonoterapii, ale ma wrecz wra-
zenie, ze ulegly one regres;ji.

Velio Bocci, znany wloski naukowiec
i popularyzator ozonu na §wiecie, zapro-
ponowal wyjasnienie tego paradoksu.

Na podstawie kilkudziesieciu lat
obserwagji i praktycznych badan eks-
pert doszedt do wniosku, ze istotnie
dtugotrwate wdychanie ozonu moze
by¢ bardzo szkodliwe najpierw dla
pluc, a nastepnie dla catego organi-
zmu, ale z drugiej strony mata dawka
tego gazu, dobrze skalibrowana pod
katem silnej zdolnosci antyoksydacyjne;j
krwi, potrafi wyzwoli¢ kilka uzytecz-
nych mechanizméw biochemicznych
i reaktywowac system antyoksyda-
cyjny’. Jak doprecyzowal, po wlewie
ozonowanej krwi do organizmu jej
komérki i srédbtonek przenosza gaz
do miliard6w komérek, wywotujac
efekt terapeutyczny — pod warunkiem,
ze dawki nie przekraczajg zdolnosci
antyoksydacyjnej krwi (notabene duzo
wyzszej niz w przypadku pecherzy-
kéw ptucnych, chronionych jedynie
niewielka objetoscig ptynu wysciétko-
wego, ktéry, majac znikomag zawarto$é
przeciwutleniaczy, nie moze sttumic
silnego dzialania utleniajacego ozonu)°.

Tak wiec okreslone dozylne dawki
ozonu mozna stosowac terapeutycznie

ii jest bezpieczne 99

w wybranych chorobach bez toksycz-
nosci lub skutkéw ubocznych. Ten efekt
jest okreslany jako hormetyczny.

Niczym hormon

Prof. Nazarov proponuje jednak,

by zastapi¢ pojecie hormezy hormoligo-
zg — stfowem w jego odczuciu bardziej
adekwatnym i lepiej wyjasniajacym
aktywnos¢ terapeutyczng ozonu.

Okreslenie to wprowadzit jeszcze
w 1975 r. T.D. Luckey’. Nazwa ozna-
cza pobudzenie (hormo) w bardzo
matych ilosciach (oligo), co oddaje
istote substancji hormoligotycznych
— przynosza one efekty w niewielkich
stezeniach, wykazujac albo dziata-
nie hormonopodobne, albo tagodza-
ce dzialanie hormonéw. Wtasnie tego
rodzaju substancjg ma by¢ ozon.

— Otwiera to przed nami nadzwy-
czaj szerokie perspektywy. W ten
spos6b mozemy zrozumiec, dlaczego
tak mate dawki ozonu dzialajg i dla-
czego, jesli zwiekszymy je stukrot-
nie, wszystko zostaje na podobnym
poziomie — wyjasnial prof. Nazarov
w Sztutowie. — To tez tlumaczy ogrom-
ny zakres terapeutyczny tego gazu
oraz tzw. dzialanie normotropowe:
niezaleznie od tego, czy jaki$ para-
metr jest podwyzszony, czy obnizony,
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Z jego pomoca osiggamy normalizacje.
To bardzo wazna wlasciwo$é ozonu.
Jako przyklad prof. Nazarov poda-
je choroby tarczycy. Ozon dziala przy
niedoczynnosci (poniewaz m.in. zwigk-
sza wymiane energetyczna). Przez lata
uwazano, ze nadczynno$¢ stanowi
przeciwwskazanie do zabiegéw, ale
z czasem okazato sie, ze ich zastoso-
wanie doprowadzito do unormowania
parametréw. OczywiScie aby osiggnaé
taki efekt, potrzeba bardzo wnikliwe-
go okreslenia stanu pacjenta i doktad-
nego dobrania leczenia. Stosowanie
ozonu w §cisle wskazanych dawkach
jest w pelni bezpieczne i niejedno-
krotnie skuteczniejsze niz konwen-
cjonalny ,zloty standard” leczenia®.
Pokazaly to liczne analizy ostatnich
lat: odpowiednio podawany gaz moze
by¢ pomocny w infekcjach o réznej
etiologii, chorobach naczyniowych
(przewlekle niedokrwienie konczyn,
stopa cukrzycowa, zawat serca i udar
mozgu) oraz w ortopedii i stomatologii.

Komu gazu?

Ozonoterapia juz od dawna stosowana
jest w stomatologii — najczesciej przy
préchnicy bruzd powierzchni zujacych
obejmujacej szkliwo lub powierzchow-
ne warstwy zebiny. Badania dowiodly,
ze ozon wchodzi w reakcje z bakteriami
prochnicotwérczymi i z ich metaboli-
tami: juz po 10-20 s aplikacji reduku-

je 99% flory bakteryjnej. Wstrzymuje

66 \W ostatnich latach
pojawity sie prace kliniczne,
ktorych wyniki potwierdzaja

skutecznos$¢ ozonoterapii
w odniesieniu do leczenia
i profilaktyki przewlektych
ran, owrzodzen
tkanek miekkich, jak
rowniez zakazonych
ran pourazowych oraz
profilaktyki zakazen
szpitalnych 99
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réwniez remineralizacjg oraz neutrali-
zuje kwasy pochodzenia bakteryjnego,

a dzieki eliminacji kwasnego srodowiska
sprzyja zasiedleniu zeba przez pozada-
ng flore bakteryjna. Zabieg ozonotera-
pii jest stosunkowo krétki i catkowicie
bezbolesny, a przy tym powoduje mine-
ralizacje osadéw i pozostatosci bakte-
ryjnego metabolizmu, co daje zabez-
pieczenie bruzdy przed préchnica’.

W badaniach poré6wnawczych wyka-
zano jego znaczng przewage nad
podchlorynem sodu wobec bakterii
wystepujacych w Sciekach szpital-
nych - gtéwnie z rodzaju Enterococcus,
w tym opornych na wankomycyne'’.

Ozon w formie gazowej wykorzysty-
wany jest takze do dezynfekcji pomiesz-
czen mieszkalnych, w budynkach
uzytecznosci publicznej (takich jak
teatry, kasyna czy szpitale) oraz odgrzy-
biania starych, zaniedbanych miesz-
kan czy doméw, w ktérych z powodu
np. zlej wentylacji i duzej wilgotno-
$ci rozwinely sig grzyby plesniowe.

Jedno z ostatnich badan dotyczy
mozliwo$ci wykorzystania ozonowa-
nia do dezynfekcji zakurzonych mebli
pochodzacych z wilgotnych i zaniedba-
nych budynkéw. Zastosowanie urza-
dzenia myjacego przy uzyciu pary i jed-
noczesnie dezynfekujgcego za pomoca
ozonu o stezeniu ponad 30 ppm naj-
czesSciej prowadzito do redukcji drob-
noustrojéw w kurzu. Liczba wigkszosci
gatunkéw grzybow ulegata obnizeniu''.

O3

Wykazano skuteczno$é zastosowa-
nia ozonu jako $rodka odkazajacego
r6zne twarde i porowate powierzchnie
zawierajace warstwe m.in. wirusow
grypy, zoltej febry, opryszczki pospo-
litej, adenowiruséw, rinowiruséw
i koronawiruséw. W przypadku pla-
stiku, szkta i metalu udato sie inak-
tywowac wszystkie patogeny'”.

I wreszcie w ostatnich latach pojawi-
ly sie prace kliniczne, ktérych wyniki
potwierdzajg skuteczno$¢ ozonoterapii
w odniesieniu do leczenia i profilak-
tyki przewlektych ran, owrzodzen tka-
nek migkkich, jak réwniez zakazonych
ran pourazowych oraz profilaktyki
zakazen szpitalnych po planowych,
rekonstrukcyjnych zabiegach ortope-
dycznych, a naukowcy donosza row-
niez o sukcesach w leczeniu ozonem
zapalenia otrzewnej i ropnych stanéw
zapalnych w obrebie miednicy matej*’.

1. Bartosz G. Druga twarz tlenu. Wolne rodniki
w przyrodzie. PWN, Wa rszawa 2003
. Clin. Lab. Haematol. 2001; 23(4):243-247
. Mag. Stom. 2003; 7-8:80-83
. Toxicol. Appl. Pharmacol. 2006; 216:493-504
Med. Res. Rev. 2009; 29(4):646-682
. Toxicol Appl Pharmacol. 2006 Nov 1; 216(3):493-504
. ]. Econ. Entomol. 1968; 61:7-12
. Med Gas Res. 2011; 1:6
. Porad Stomatol 2004; 4 (4): 39-46.; Nowa Stomatol
2007; 12 (1): 13-16; Mag Stomatol 2005; 15 (9): 16-19
10. Laboratorium 2007; 10:10-13
11. Sci. Total. Environ. 2010; 408:2305-2311
12. Ozone: Science & Engineering 2009; 31(3):216-223
13. Ortop. Traum. Rehab. 2001; 3(4):552-556; |. Korean
Med. Sci. 2009; 24:368-74; Indian. ). Orthop. 2011;
45:376-379; Lik Sprava 2007; 5-6:76-82
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Leczenie boreliozy i 100 innych chordb,
czyli ozonoterapia w praktyce lekarskiej

W Centrum Medycznym Doktor Siwik w Warszawie, Olsztynie i Biatymstoku ozon podawany jest
bezposrednio do krwi w formie zastrzyku, w $cisle okreslonych dawkach i odstepach czasu

0zon w medycynie

Aktywnoéc farmakologiczna ozonu
zostata juz wnikliwie przebadana. Wia-
domo, Ze ten gaz, cho¢ nietrwaty, nisz-
czy bakterie, wirusy i grzyby. Stosowa-
ny wewnetrznie tagodzi bél, poprawia
mikrokrazenie, aktywizuje uktad immu-
nologiczny, dziala przeciwzapalnie.

Terapia ozonem

Podawany dozylnie gaz zwalcza
m.in. borelioze, astme, zapalenie
zatok i wirusowe zapalenie watroby.
Terapia znaczaco wspomaga leczenie
miazdzycy. W literaturze Swiatowej
mozna wyczytaé, ze ozon podawany
dozylnie dziala na ponad 100 powaz-
nych choréb. Po zabiegach z ozo-
nem ustepuja silne alergie, cofajq sie
béle stawéw i glowy, powraca kon-
centracja, polepsza sig pamigc¢.

0zon w leczeniu boreliozy
NajczeSciej ozonoterapii poddajg sie
chorzy z zaawansowang juz choroba.
Gdy odwiedzajg przychodnie doktora
Siwika, sg po zastosowanych w szpita-
lach terapiach antybiotykowych, ktére
okazatly sig mato skuteczne. Borelioza
wyjatkowo opiera sie antybiotykoterapii.
Rodzina bakterii wywolujacych te cho-
robe liczy ok. 300 podgatunkéw. Kretki
Borrelia mogg zasiedla¢ stawy, oston-
ki mielinowe nerwéw, miesnie, w tym
miesien sercowy, a nawet oko. Pokonujg
z fatwoscig bariere krew-moézg, czesto
powodujg objawy neurologiczne, jak
béle glowy, zle samopoczucie psychicz-

ne, leki, silne rozdraz-
nienie. Powodowaé¢ mogg
tez rozregulowanie syste-
mu hormonalnego, skoki
ci$nienia, zlg prace serca.
Ozon aplikowany bezpo-
$rednio do zyly w formie
zastrzyku unieszkodli-
wia w krwiobiegu kretki
Borrelia oraz inne bakte-
rie beztlenowe i grzyby.
Jego dodatkowe dziatanie,
réwnie wazne, jesli nie
wazniejsze, to wzmacnia-
nie ukladu odpornosciowego w walce
z wszelkimi patogenami. Podawa-
ny do krwi nie obcigza watroby i nie
wyjatawia ukladu pokarmowego, jak
to ma miejsce w przypadku diugo-
trwalego stosowania antybiotykéw.

Terapia ozonem trwa ok. 9 miesie-
cy. Zastrzyki aplikuje sie raz w tygo-
dniu. W praktyce terapeutycznej doktor
Siwik po zastosowaniu ozonoterapii
obserwowat juz takie przypadki, jak
zahamowanie postepujacej Slepoty
u pacjenta i przywrdcenie wzroku.
Nalezy podkresli¢, ze testy na borelio-
zg bardzo czesto nie wykazujg obecnosci
przeciwcial wskazujacych na te chorobe.
Podstawa do leczenia sg nieustepujace
objawy charakterystyczne dla boreliozy.

Ozonoterapia na swiecie

Sa kraje, gdzie nauka leczenia ozonem
bardzo sig rozwineta na przestrzeni
ostatnich 50 lat. Specjalistyczne kliniki

ozonoterapeutyczne dzia-
tajg w USA, Szwajcarii,
w wielu innych krajach

' Europy Zachodniej oraz
w Rosji i na Ukrainie.

W latach 70. ub. wieku
zaczely powstawaé mie-
dzynarodowe towarzy-
stwa ozonoterapii, ktérych
celem jest rozpowszech-
nianie tej metody lecze-
nia. W Polsce jej entuzja-
stg i propagatorem byt
niezyjacy juz prof. Zyg-

munt Antoszewski, ktéry w Katowi-
cach jeszcze w latach 80. powotat
Polskie Towarzystwo Ozonoterapii.
Jednak wcigz w naszym kraju jest

to metoda leczenia mato znana. Dok-
tor Siwik stosuje te terapie od 25 lat.

W zakres ustug Centrum Medycznego
Doktor Siwik wchodza tez inne terapie:

« chelatacja EDTA - kropléwki, ktdre sto-
suje sie w leczeniu miazdzycy i oczysz-
czaniu z metali ciezkich;

» wlewy dozylne witaminy C w duzych
dawkach oraz innych witamin.

Wypowiedzi pacjentéw doktora Siwika
mozna obejrze¢ na kanale You Tube:
Doktor Siwik.

Doktor Siwik Medyczne Centrum

» Warszawa, ul. Dzika 4a

¢ Olsztyn, ul. Janowicza 30a

« Biatystok, ul. Swietego Jerzego 43/28

DOKTOR
SIWIK

dre g
tel. 604 450 000
www.doktorsiwik.pl
www.terapia-ozonem.pl
YouTube: Doktor Siwik

FB: Doktor Siwik — chelatacja, ozon,
wit. Ciinne terapie
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Infekcja? Nie lekcewaz
babcinych sposobow!

Jak sie okazuje, wiele domowych metod wzmacniania
odpornosci i leczenia przezigbien z czasem zyskato
mocne naukowe podstawy. Midd, cebula, czosnek, lipa
czy sok z malin to nieocenieni zimowi sprzymierzency!

OGO OO OO OO OO GO OO GO OO GO OO OO0

erbatka z sokiem mali-

nowym, syrop z czosnku

i cebuli, roztupywanie orze-

chéw wloskich podczas
wieczornego ogladania telewizji czy
obowigzkowa lyzeczka miodu przed
snem — kazdy z nas na pewno pamieta
z dziecinstwa jesienne rytualy, ktére
mialy chroni¢ nas przed przezigbie-
niem i grypa. Zatroskane mamy i bab-
cie, gdy tylko zaobserwowaly u nas
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goraczke lub uslyszaty kaszel, nim
udaly sie do lekarza, siggaty po napo-
tne napary i faszerowaly nas zgbkami
nieprzyjemnego w smaku czosnku.
Pewnie dos¢ dtugo sadzilisémy, ze to
pozbawione racjonalnych podstaw
przesady lub relikty tradycji ludo-
wej. Jednak historia lubi zataczaé
kolo i coraz wiecej badan potwierdza
zasadnos¢ tych tradycyjnych zabiegéw.
W dobie rosnacej lekoopornosci bak-

terii, mutujgcych wiruséw i kolejnych
doniesien o skutkach ubocznych syn-
tetycznych lekéw oczy coraz wiekszej
rzeszy naukowcow kieruja sie ku natu-
rze — przyprawom, ziolom i niektérym
surowcom odzwierzecym. Jak sig oka-
zuje, to potezne zrédla zwigzkéw mine-
ralnych i witamin, ktére w kazdym

z takich skladnikéw dzialtajg w niepo-
wtarzalny, synergistyczny sposéb. Pora
wydoby¢ z tradycji to, co najlepsze.



Obiad jak sprzed lat

Zacznijmy od tego, ze w wielu przy-
padkach tendencja do czestych infekcji
i ostabienie odpornoéci to poklosie wie-
loletnich zaniedban i niedoboréw. Tak,
w czasach dobrobytu i dostepu do réz-
norodnych produktéw czesto siegamy
po proste w obsludze, ale marnej jakosci
i wartosci gotowe dania, zapominajac

o zbilansowanej diecie i sktadnikach
odzywczych zgromadzonych w warzy-

Miéd z cebula
na ktopoty oddechowe
Stklanke startej cebuli wymieszaj
7e szklankg miodu, najlepiej gryczanego.

Odstaw na godzine, nastepnie zagotuj
i przeced? przez sitko. Pij 2 razy dziennie,
2\ dodajac po 1tyzce miodu do cieptej wody
lub mleka. Dziata on wykrztusnie
a i Utatwia zasypianie.

*miod re

%u!a rnie SIDSOWE!I'I)F

pomaga budowa¢ odpornosc
e = =}
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66 Midd pszczeli jest bogaty w enzymy, kwasy
organiczne, mikro- i makroelementy (zelazo, miedz,
magnez, chrom i cynk), witaminy, proteiny, polifenole
i aminokwasy, co czyni z niego wazny sktadnik diety
0 wiasciwosciach wzmacniajacych i regenerujacych 9o

wach, owocach czy kaszach. A organizm
pozbawiony tego paliwa nie dziata

na miare swoich mozliwosci, wiec trud-
no mu stawi¢ czota patogenom.

Nasze babcie i mamy wiedzialy o tym,
zmuszajac nas do jedzenia szpinaku czy
serwujac co niedziela wtasnorecznie
przyrzadzony rosél na solidnej porcji
wloszczyzny i miesa ze sprawdzonego
zr6dla. Ludowa madro$¢ méwi prze-
ciez, ze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢.

Dlatego, chcac wzmocni¢ naturalne
mozliwo$ci obronne swojego organi-
zmu, jak najcze$ciej siegaj po pelnoziar-
niste pieczywo, watrébke lub ostrygi.

Te produkty sg bowiem cennymi zré6-

dtami cynku, a jego niedobér powo-
duje ostabienie §luzéwek, co utatwia
wirusom przedostanie sie do wnetrza
organizmu. Cynk odgrywa istotng role
juz na najwczesniejszych etapach odpo-
wiedzi immunologicznej. Naukowcy
udowodnili, Ze nawet niewielki jego
niedobor zakléca réwnowage miedzy
limfocytami Th1 i Th2 oraz powoduje
zaburzenia ukladu odpornosciowego'.
Wspomnianym rosotkiem tez nie
warto pogardzac — nie tylko roz-
grzewa, ale tez stymuluje prace
uktadu odpornoséciowego. Ponad-
to tagodzi katar i uporczywy kaszel
oraz zmniejsza stan zapalny. Zawiera

REKLAMA
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Manuka, czyli antyseptyk
z Nowej Zelandii

Stodki specyfik pozyskiwany przez pszczoty w odle-
glych terenach znany jest nie tylko z pozytywnego

wplywu na odpornosc i zdolnos¢ ochrony przed

wirusami. Réwnie efektywnie potrafi bowiem roz-
prawic sie z bakteriami — zdaniem badaczy z Uniwer-
sytetu w Southampton spryskanie czesto dotykanych
powierzchni w domu preparatem z miodem manuka

to najlepszy sposdb na zabicie pateczek okreznicy.
Z przeprowadzonych analiz wynika, Zze najlepsze efekty
przynosi rozcienczenie miodu manuka w wodzie destylowa-

K

nej w stosunku 1:6. Powstaje w ten sposdb naturalny antysep-
tyk, zabijajacy 77% bakterii E. coli, ktére mozna znalez¢ na réznych
powierzchniach w domu (blaty kuchenne, biurka). |ego antybakteryjne
dziatanie utrzymuje sie do 3 dni od zastosowania.
Akademicy testowali rézne stopnie rozcierniczenia miodu manuka. Okazuje sig, ze jest
on niezwykle wydajng substancjg bakteriobdjcza: nawet w stezeniu 3:100 neutralizuje

35% mikrobéw w ciggu 48 godz.

Tajemnica antybakteryjnych wiasciwos$ci miodu manu-

ka kryje sie w jego zdolnosci do neutralizowania biofilmu
drobnoustrojéw, ktéry umozliwia im przyczepianie sie
do réznych przedmiotow.

tez niezbedne skadniki odzywcze,
w tym witaminy A i E, wapn i potas.

W jadlospisie wzmacniajacym odpor-
no$¢ nie moze zabraknaé tez natu-
ralnych zrédel niezbednych kwaséw
omega-3, takich jak ryby morskie, orze-
chy wloskie i oleje rodlinne, stanowiace
podstawe diety sr6dziemnomorskie;j.

Te wielonienasycone kwasy tluszczowe
wzmacniajg mechanizmy obronne orga-
nizmu i przyspieszajg jego regeneracje
po przebytej infekcji. Ich pozytywne
dziatanie polega m.in. na hamowaniu
nadmiernej odpowiedzi immunolo-
gicznej, a takze ograniczaniu ostro-

$ci przebiegu proceséw zapalnych

o etiologii wirusowej i bakteryjne;j’.

Napar
na przezigbienie
Do niewielkiego garnka wrzuc tyzke su-
"y szonych kwiatow lipy. Zalej szklanka wrzatku,
¥ proykryj i umies¢ garnuszek w wiekszym garnku
“ 7wrzaca woda. Postaw na kuchence i delikatnie
-1 podgrzewaj przez 10 min, starajac sie, aby w naczyniu
7 suszem nie zagotowata sie woda.
. Napar pij przede wszystkim przy pierwszych ob-
. jawach przezigbienia — nawet 3 razy dziennie.
Pézniej najlepiej potd: sie do tézka,
by mdgt zadziatac napotnie.
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Stodkie i stone przysmaki
Dawne lekarstwa i sposoby profilaktyki
nieraz bywaly wyjatkowo smaczne, wigc
dos¢ tatwo poddawalismy sig domo-
wym recepturom. Pyszne zimowe desery
pelne orzech6w i miodu to wlasnie taki
przyklad. Produkowany przez pszczoly
slodki przysmak to jedna z naszych naj-
wiekszych broni w walce z wirusami.
Przede wszystkim miéd pszczeli jest
bogaty w enzymy, kwasy organiczne,
mikro- i makroelementy (zelazo, miedz,
magnez, chrom i cynk), witaminy, pro-
teiny, polifenole i aminokwasy®. To za$
czyni zen wazny skladnik diety o wia-
$ciwosciach wzmacniajacych i regene-
rujacych, polecany zwlaszcza w okresie

ostabienia odpornosci
i narazenia na szkodli-
we czynniki zewnetrz-
ne, gdy wieje i pada
— bedzie jak znalazl!
Warto wyposa-
zyC sig w sporg
jego ilos¢, poniewaz
przyda sie rowniez
W razie przerwania
pierwszej linii obrony.
Podczas ataku infekcji
mi6d pomaga ztagodzi¢ takie
objawy jak kaszel, katar, chryp-
ka, bél i drapanie gardla, a przede
wszystkim chroni drogi oddechowe
przed dalszym rozwojem zakazenia.
Aktywnos¢ przeciwdrobnoustro-
jowa wykazuje réwniez miéd manu-
ka. Ta bardziej egzotyczna odmiana
slodkiego lekarstwa hamuje replika-
cje wirusa grypy, a zdaniem badaczy
wykazuje potencjalng wartosé leczniczg
w przypadku tej infekcji*. Nie opra sie
jej takze bakterie (patrz ramka). Manu-
ka ma réwniez dziatanie probiotycz-
ne i wplywa na rozwéj prawidlowe;j
flory bakteryjnej w jelitach, w zwigzku
z czym stymuluje prawidlowe funkcjo-
nowanie uktadu odpornosciowego.
A skoro juz o probiotykach mowa
— koniecznie zacznij przyrzadza¢ domo-
we kiszonki! Nasze babcie robily to co
roku, by zatrzymac¢ na chlodne mie-
sigce wartoSciowe warzywa (gtéwnie
kapuste i ogérki, ale moze tez buraki
czy inne gatunki), pewnie nawet nie
wiedzac, ile zdrowia w nich drzemie.
Wlasnie takie fermentowane warzy-
wa sg najlepszym naturalnym zrédiem
probiotykéw. Te za$ dzieki licznym




66 Ekstrakty z rokitnika sa skuteczne w profilaktyce
grypy, choréb sercowo-naczyniowych
oraz uszkodzen bton Sluzowych 99

mechanizmom przyczyniajg si¢ do pro-
filaktyki infekcji: zmniejszajq stany
zapalne, aktywujg receptory pobu-
dzajace uktad odpornosciowy, a takze
inicjuja synteze przeciwciatl i cytokin
oraz stymuluja fagocytoze, co wply-
wa na odpowiedz immunologiczng’.
Do diety wlgcz tez mleko, sery, dréb,
nasiona slonecznika, banany i awokado
- to naturalne zrédla witamin waznych
w profilaktyce infekcji: A stymulu-
je produkcje bialych krwinek, E jest
silnych antyoksydantem, a B6 wspo-
maga proces tworzenia przeciwciat.

Witamina C z sadu

OczywisScie nie mozna zapominaé

o krélowej antyoksydantéw — w two-
rzeniu i zachowaniu sprawnosci
immunologicznej uczestniczy przeciez

manuko
health

LRt

Miody Manuka

przede wszystkim witamina C, kto-
rej stezenie gwaltownie spada pod
wplywem infekcji, a rosnie dopiero
po wyleczeniu®. Organizm wystawio-
ny na prébe po prostu wykorzystuje
potezne jej ilosci, dlatego niezbed-
ne jest zapewnianie jej na biezaco.
Nasze babcie mialy na to nieza-
wodny sposéb: sezonowe owoce.
Czesto zapominamy o tym, ze wiele
tradycyjnych polskich odmian to tak
naprawde superfoods, z dluga lista
sktadnikéw odzywczych o wszech-
stronnym dzialaniu wzmacniajacym.
Swietnym przyktadem sa owoce dzi-
kiej r6zy — to jedna z najskuteczniej-
szych naturalnych broni przeciwko
przeziebieniu i grypie. Zawierajg one
bardzo duzo przeciwutleniaczy wzmac-
niajacych uktad odpornosciowy. Zje-

oryginalne, certyfikowane

% PURENZ

500G/ 11k MET

100

PROUCT OF NEW FEALAND
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Malinowy napar
na goraczke
2 yiki suszonych owocow maliny
7alej szklanka wrzgtku i odstaw pod

przykryciem na 15 min. Przeceds. Pij 2-3 razy h + 4
dziennie po szklance naparu podczas prze-
zighienia, grypy, anginy lub zapalenia
\ oskrzeh 1wiaszcza gdy chorobie
towarzyszy gorczka.

dzenie juz 3 prawidtowo ususzonych
owoc6w pokrywa catkowicie dzienne
zapotrzebowanie na witamine C.
Potezne jej dawki skrywa rowniez
rokitnik zwyczajny (Hippophae rhamno-
ides). Zresztg jego owoce to prawdziwa
skarbnica substancji odzywczych, stad
juz w starozytno$ci wykorzystywane
byty do ogélnego wsparcia odporno-
$ci i kondycji organizmu. Przeprowa-
dzone badania wskazuja, ze ekstrakty
z rokitnika sg skuteczne w profilaktyce

REKLAMA
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Jako liderzy w nauce o miodzie manuka spedzilismy lata odkrywajac |ego tajemnice
i niezwykte wiasciwaosci naturalne. Ta zioZzona wiedza i kontrola jakosci oznacza,
Ze mozesz zaufaé naszemu certyfikatowi MGO™,
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66 Obecnosc¢ kwercetyny =
i kumaryny moze
odpowiadac za napotne

. \wiasciwosci lipy,
wykorzystywane przy “1
Pprzeziebieniu, grypie

| Liinnych infekejach

' iprzyspieszaface
powrot do zdrowia 99

Wykrztusny syrop ¢
. Witoz do emaliowanego garnka 10tyzek %
mocno rozdrobnionych kwiatow dziewanny i za- \
ej 2 szklankami wody wymieszanej z sokiem z jednej
2 cytryny. Nastepnie odstaw na 6-8 godz., po czym pod-
grzej na matym ogniu, doprowadzajgc do wrzenia, i odstaw
pod przykryciem na godzine. Przeced? i ponownie gotuj,
dodajac szklanke cukru, do uzyskania konsystencji syropu.
Przelej do butelek lub stoikow i odstaw do géry
dnem. W razie przeziebienia stosuj tyzke syropu £
ilka razy dziennie ~ dziata wykrztusnie 4" % €
itagodzi kaszel. N

grypy, choréb sercowo-naczyniowych

oraz uszkodzen blon §luzowych. Wyka-

zuja réwniez wlasciwosci przeciwno-

wotworowe i immunoregulujace’.
Kolejna na liscie jest zurawi-

na — w 1 szklance soku dostarcza

ok. 24% dziennego zapotrzebowania

na witamine C. Ponadto dzigki duzej

zawarto$ci proantocyjanidyn ekstrakt

z zurawiny moze poprawic¢ wiele aspek-

téw funkcji odpornosciowej, a nawet

obnizy¢ czestotliwo$é¢ objawéw prze-

ziebienia i grypy®. Jedna z jego najwiek-

szych zalet jest zdolno$¢ do odpierania

szkodliwych bakterii oraz zapobie-

gania ich gromadzeniu sig¢ w blonie

$luzowej jelit. Dzieki temu pozadane

szczepy, ktére wzmacniajg uklad odpor-

noéciowy, moga sie rozwijac¢ i two-

rzy¢ silng obrone przed infekcjami.
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Z kolei zwigzki wrotyczu pospo-
litego (Tanacetum vulgare) by¢
moze nie zapewnig nam witaminy
C, ale dzieki swoim sktadnikom
niszcza drobnoustroje oraz pobu-
dzajg aktywno$é¢ uktadu immu-
nologicznego poprzez wplyw
przeciwzapalny oraz stymulacje
produkcji i dzialania jego komorek:
makrofagéw, neutrofili i monocy-
téw. Jak wykazano w badaniach
na ludzkich komérkach, stymulu-
ja je m.in. poprzez zwiekszenie
uwalniania mieloperoksydazy —
enzymu, ktéry katalizuje reakcje
powstawania kwasu podchlorawe-
go, zwigzku chemicznego o silnych
wlasciwosciach bakteriobéjczych
i przeciwwirusowych®’. W medy-
cynie ludowej wrotycz stosowa-
ny byt jako naturalny NLPZ.

Skrocic chorobe

Gdy mimo wszystkich srodkéw ostroz-
no$ci dopadla Cie infekcja, nie podda-
waj sie. Odpowiednie postepowanie
pozwala skréci¢ czas trwania choro-
by oraz znaczaco tagodzi objawy.

Z pewnego przegladu 18 badan, obej-
mujacych niemal 1,8 tys. oséb, wyni-
ka, Ze wspomniany juz cynk, poda-
ny na poczatku przeziebienia, moze
skrécié czas dolegliwosci. Pacjenci,
ktérzy w przeciagu 24 godz. od poja-
wienia sie pierwszych objawéw przy-
jeli suplement, chorowali $rednio
o dzien krécej w poréwnaniu z oso-
bami, ktére nie zastosowaty tego pier-
wiastka. Najskuteczniejsze okazato sie
stosowanie pastylek zawierajagcych
cynk w dawce co najmniej 75 mg na
dobe. Zmniejszaly one dtugos¢ prze-
ziebienia $rednio o ok. 2 dni®.




Raw jamu na odpornos¢
Imiksuj kawatek korzenia kurkumy
7 sokiem z potowy cytryny oraz szklankg

Wyniki innego przeprowadzone-
go na duza skale badania na oso-
bach dorostych wykazaly z kolei
skrécenie czasu trwania przezig-
bienia przy zastosowaniu pierwsze-
go dnia choroby pierwszego dnia
choroby pojedynczej dawki wita-
miny C w ilosci 8 g. Jego autorzy
stwierdzili takze, ze wigcej oséb
w grupie przyjmujacej takg wysoka
dawke miato przeziebienie zaled-
wie przez 1 dziefi — w poréwnaniu

Prosta droga do

z pacjentami z grupy stosujace;j
4 g (odpowiednio 46% vs 39%)"".
Mocne dowody stojg tez za klasycz-
nym czosnkiem — wskazanym nie
tylko w profilaktyce. W eksperymen-
cie przeprowadzonym na 146 ochot-
nikach stwierdzono, Ze jedna kap-
sulka dziennie preparatu czosnku
zawierajgcego allicyne zmniejszyta
0 63% liczbe przeziebien i skrocita
czas ich trwania o 70% w poréwna-
niu do grupy przyjmujacej placebo'?.
Po uzupetnieniu niedoboré6w cynku
i witaminy C oraz przyjeciu sporej por-
cji zagbkéw czosnku wyprébuj roslinne
surowce, ktére r6wniez skracajg czas
choroby i nie bez przyczyny znajduja
sig pewnie w Twojej domowej apteczce.

Ziotowa terapia

Od sredniowiecza kwiaty lipy drobno-
listnej (Tilia cordata) i szerokolistnej

(T. platyphyllos) byly uzywane jako §ro-
dek napotny, uspokajajacy, moczoped-
ny, przeciwskurczowy oraz leczacy béle
gtowy, niestrawno$¢ i biegunke. Wiele jej
korzysci zdrowotnych mozna przypisac¢

imponujacej gamie przeciwutleniaczy

i sktadnikéw aktywnych. Przyktadowo
obecnos¢ kwercetyny i kumaryny moze
odpowiada¢ za napotne wlasciwosci lipy,
wykorzystywane przy przezigbieniu,
grypie i innych infekcjach i przyspie-
szajace powrét do zdrowia®. Jej liscie
stosuje sie réwniez w celu zmniejszenia

REKLAMA

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

ukiadu odpornosciowego.
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Wrmacniajacy intrakt
zrokitnika
Rozdrobnij $wieze owoce rokitnika
i zalej je gorgcym alkoholem 40% w pro-

porcji 1:1. Po 14 dniach wytrawiania dodaj
miodu do smaku. Stosuj 20-40 ml intraktu
2 razy dziennie przy spadku odpornosci,
grypie, przeziebieniu oraz stanach
. zapalnych gardta i krtani.

przekrwienia blony §luzowej nosa oraz
podraznienia gardla i kaszlu - zwigz-
ki przeciwzapalne ulatwiajg wydalanie
$luzu i flegmy. Podobnie olejowy wyciag
z owocéw rokitnika moze by¢ stosowa-
ny w ostrych i przewlektych stanach
zapalnych jamy ustnej i gardta, poniewaz
wplywa na nie antyseptycznie, prze-
ciwzapalnie i immunostymulujaco'.
Réwniez malina wlasciwa (Rubus
idaeus) uznawana jest od dawna
za surowiec o dzialaniu przeciwzapal-
nym i przeciwgoraczkowym, stad jej
tradycyjne zastosowanie przy przezie-
bieniach, grypie i innych infekcjach
— 0 podlozu zaré6wno wirusowym,
jak i bakteryjnym'’. Suszone owoce,
bogate w olejki eteryczne o wlasciwo-
$ciach rozgrzewajacych i antyseptycz-
nych, wchodzg w sktad mieszanek
przeciwgoraczkowych i napotnych.
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Jamu, czyli odpornosé z Indonezji

Kazdy region $wiata ma mniej lub bardziej rozbudowane tradycyjne ziotolecznictwo.

W Indonezji praktykowane jest ono od ok. 1300 lat i nosi nazwe jamu. Poniewaz pocho-
dzi ze starozytnej tradycji, ktéra istniata na dtugo przed pojawieniem sie nowoczesnej
farmakologii, wykorzystuje sie tu naturalne surowce roslinne (korzenie, kore, kwiaty, na-
siona, liscie i owoce), a czesto réwniez materiaty pozyskane od zwierzat, takie jak midd,
mleczko pszczele i mleko — bez syntetycznych dodatkéw. Niektdore formuty majg setki lat

i sg nadal uzywane (korzysta z nich nawet 75-80% mieszkarncow), a na indonezyjskich
ulicach na kazdym kroku mozna spotkac kobiety niosace na plecach kosze wypetnione
butelkami z ptynnymi miksturami na sprzedaz. Receptury te obejmujg wszystkie ludz-
kie problemy zdrowotne: ,cabe puyeng” jest w stanie wyleczy¢ choroby reumatyczne,
»gula asem” uzupetnia niedobér witaminy C, ,beras kencur” stuzy zwalczaniu zmeczenia,

a,.sawanan” od$wieza krew’.

Tradycyjni indonezyjscy uzdrowiciele definiujg zdrowie jako réwnowage miedzy biegu-
nami goracego i zimnego oraz suchego i mokrego. Jesli organizm staje sie zbyt goracy, jak
ma to miejsce podczas goraczki, zaleca sie chtodzenie za pomoca warzyw i ziét. W podob-
nym duchu przeziebienia leczy sie przyprawami, ktére rozgrzewajg organizm.

Przygotowywane w ramach jamu napoje mogg zawierac jeden lub kilka sktadnikéw
bioaktywnych, ale ich podstawa sa rézne odmiany imbiru.

Czesto spotykane surowce to kurkuma, guduchi, kroton chin-
ski, wiecznie zielona brezylka sappan, fenkut wioski, limonka,
gumiak, cynamonowiec, tamaryndowiec, jasmin i liczne lo-
kalne rosliny2 Najbardziej tradycyjng forma jamu s3 napary

— rozmaite ziota i przyprawy gotuje sie w wodzie do uzyska-

nia odpowiedniej konsystenciji.

Dodatkowo duza zawarto$¢ wita-
min (G, E, A, PP, B1, B2, B3) wplywa
korzystnie na uktad odpornosciowy.

W 5 z 6 przeprowadzonych badan
potwierdzono z kolei skutecznos¢ jezow-
ki purpurowej (Echinacea purpurea)

w lagodzeniu objawéw przeziebienia

i skracaniu jego trwania do 4 dni. Przyj-
mowana w postaci herbatki ziotowej
Echinacea wydaje sie skutecznie leczy¢
réwniez objawy grypy. By uzyskaé
najlepsze rezultaty, stosuj to zioto juz
przy pierwszych oznakach choroby'.

Pomocny moze tez okazac sig eks-
trakt z korzenia pelargonii afrykan-
skiej (Pelargonium sidoides). Zmniejsza
on nasilenie objawéw przezigbienia,
takich jak kichanie, zatkany nos, bél
gardla, kaszel i b6l glowy. Gdy wyciag
z ro$liny poddano testom, okaza-
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2. Chem Pharm Bull (Tokyo).
2018; 66(5):506-518 doi:
10.1248/cpb.c17-00983;
Yakugaku Zasshi 1996 Dec;
116(12):911-27

lo sie, ze niemal 80% przyjmujacych
go 0s6b wyleczylo sig z przezigbienia
po 10 dniach, w poréwnaniu z zaled-
wie 30% w grupie stosujacej placebo'”.
I wreszcie co$ z naszego wlasne-
go ogrédka badan: polscy naukowcy
przeprowadzili szereg testow kli-
nicznych, ktére wykazaly, ze napar
z kwiatéw dziewanny dziata przeciw-
ko wirusom grypy typu A i B. Wiele
badan potwierdza réwniez dziatanie
wykrztuséne jej preparatéw, wynika-
jace z obecnosci saponin triterpeno-
wych, ktére pobudzajg odruch kaszlu
oraz przyczyniaja sig do uplynnienia
zalegajacej wydzieliny. Dzieki temu
preparaty te sg skuteczne w stanach
zapalnych i infekcjach drég oddecho-
wych, m.in. przeziebieniach, niezytach
oskrzeli, krtani i gardla oraz astmie'®.
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Jamu Jamu to Tradycyjna Medycyna Indonezyjska oparta o naturalne ekstrakty
ziotowe, wzmacniajgce codzienng odpornosc organizmu. Jedynym oficjalnym
producentem oraz dystrybutorem Jamu Jamu w Polsce jest Natura Organica®.

www.naturaorganica.pl
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Zbuduj naturalng odpornos¢ orgamzmu
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we populacji zalicza
O maWiamy siQddo grupy krétko-
) 4 widzéw’. Tymczasem
najbardziej naglace vl P
: nych odsetek ten wyno-
pOtrzeby’ pOdajaC si zaledwie 2,7%?°!
Ob|eCUJaCe Z czego wynika tak

diametralna réznica
altematywne w statystykach? Wtasnie

SpOSOby |eczenia. z zachodniego trybu zycia,
Takie, ktore — ]ak ktory jest dla oka po pro-
| i Iny. Wzrok
udowodniono(l) St nienature

nie jest przystosowany ani

= dz@taj@ Nasz  do diugotrwatego patrze-
Sta[’y Doktor CZerpie nia z bliska na monitor

komputera lub telefonu

WiedZQ VA SWegO (a nawet czytania i innych
Wie|o|e’[niego czynnosci wymagajacych

skupienia wzroku na bli-

dIOS,Wiadclzenia skich przedmiotach), ani
| Z powaznych do sztucznego §wiatla
pUbhkaC“ W pismaCh w pomieszczeniach.

Znacznie bardziej
naUkOWYCh. niepokoja mnie opisa-
ne przez Ciebie objawy
§lepoty zmierzchowej,
Kurza élepota sie juz u 0s6b po 40. r.z. poprzez dobranie odpo- w medycznym Zzargonie
ytanie: Ostatnio wra- i objawia sie pogorsze- wiednich okularéw. nazywanej nyktalopia.
cajac o zmierzchu niem widzenia na bli- Z wiekiem spada nie Ta dolegliwos¢, zwia-
ze spaceru, zauwazytam, skie odlegtosci'. Wynika tylko zdolnos¢ akomo- zana z upo$ledzeniem
Ze gorzej widze, z trud- to ze zmniejszenia lub dacji oka, ale i poziom widzenia po zmierzchu
noscig odczytywatam utraty zdolnosci akomo- niezbednych substancji i w warunkach stabego
niepodswietlone napi- dacji oka. Jest to proces w organizmie, takich oSwietlenia, zwykle nasila
sy. Poza tym gdy dtuzej fizjologiczny wynikajacy jak przeciwutlenia- sie w momentach prze-
patrze w ekran telefonu, wlasénie ze starzenia sig cze. Badania wykazaly, mieszczana sig z jasnego
a potem przenosze wzrok organizmu, ktéry powo- ze niedobory witami- srodowiska do zaciemnio-
na co$ umieszczonego duje zmniejszenie ela- ny C, glutationu i cynku nego lub naglych zmian
dalej, przedmioty wydaja stycznosci gatek ocznych moga by¢ markerem $wiatla, jak np. na drodze
sie zamazane, jakby roz- i dotyczy oséb zar6wno kondycji oczu, a ponad- w nocy, gdy o$lepiajg nas
myte. Na co dzien pracu- z nadwzrocznoscia, krét- to ostabiajg odpornosé, jadace z naprzeciwka
je przy komputerze, ale kowzroczno$cis, jak i bez co réwniez sprzyja auta. Obecnie schorzenie
nigdy dotad nie potrze- zadnej wady wzroku. podatnosci na infekcje najczesciej ma podloze
bowatam okularéw. Gdy Prezbiopia utrud- i szybsze meczenie sig genetyczne, cho¢ wcigz
udatam sie do okulisty, nia skupienie wzroku wzroku. Przy zbyt matej jeszcze do okulistéw tra-
powiedziat, ze to star- na obiektach znajdu- ilosci przeciwutleniaczy fiajg pacjenci z nyktalopig
czowzrocznosé, a ja mam jacych sie w poblizu wolne rodniki atakujg spowodowang zlg dieta.
dopiero 55 lat! Czy moge i szybkie przestawienie plamke Z61ta, co moze Kurza $lepota to, naj-
cos zrobi¢, by popra- wzroku miedzy punktami prowadzié¢ do jej zwy- prosciej rzecz ujmujac,
wi¢ swoje widzenie? polozonymi w réznych rodnienia, ale takze schorzenie siatkéwki,
odleglosciach. Wplywa kurzej Slepoty i pogte- ktéra znajduje sie w tylnej
dpowiedz: Pogarsza- to na niektdre codzienne bienia wady wzroku. czes$ci oka i odbiera bodz-
nie sig wzroku wraz czynno$ci, np. czytanie, Oprécz tego nie moze- ce wzrokowe. Siatkéwka
z wiekiem jest naturalne. poniewaz druk przybli- my zapominaé o czynni- sklada sie z 10 warstw.
W medycynie okresla sie zany do oczu wydaje sie kach srodowiskowych, Jedna z nich jest nabto-
je mianem starczowzrocz- zamazany. Problem ten zwigzanych z rozwojem nek barwnikowy. W jego
nosci, czyli prezbiopii. zapewne zostatby u Cie- cywilizacji. W Europie bezposrednim sgsiedztwie
Whbrew nazwie pojawia bie wtasnie rozwigzany juz nawet ponad poto- mieszcza sie §wiattoczute
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czopki i preciki oraz liczne
komoérki nerwowe, ktére
integrujg wstepnie bodzce
wzrokowe. Najwazniejsze
z nich to komérki dwubie-
gunowe oraz Zzwojowe.

Elementy Swiattoczule
sg roztozone w siatkéwce
nieré6wnomiernie, two-
rzac mozaike. Czopki
—ich liczbe szacuje sie
na ok. 6 mln — sg odpo-
wiedzialne za widze-
nie w §wietle dziennym
i zdolno$¢ rozr6zniania
barw. Wystepuja one
gtéwnie w czesci $rod-
kowej siatkéwki nazy-
wanej plamka, ktéra jest
najwazniejszym elemen-
tem odpowiedzialnym
za wyrazne, kolorowe,
kontrastowe widzenie.

Na obwodzie siatkéwki
rozmieszczone sg glow-
nie preciki (ok. 90 mln),
ktére umozliwiajg widze-
nie w stabym oswietleniu
i 0 zmierzchu, jak r6wniez
pozwalajg zauwazy¢ ruch
przedmiotow*. Ostro$é
wzroku poza plamkg
jest wyraZnie gorsza.

Wréémy jednak do pre-
cikéw. Maja one wysokg
czulo$é przy nizszej ostro-
$ci wzroku i posiadaja
tylko jeden fotopigment
—rodopsyne, ktéra wyko-
rzystuje biatko skotopsy-
ne i kofaktor pochodzacy
z witaminy A, retinol®.

Do przyczyn nyktalopii
zaliczy¢ mozna krétko-
wzroczno$é lub rozmyte
widzenie w przypad-
ku patrzenia na odlegte
przedmioty, za¢me, leki
przeciwjaskrowe, ktére
dzialaja poprzez zwezenie
Zrenicy oraz zwyrodnienie
barwnikowe siatkéwki,
powodujace tunelowane
(zawezone) widzenie, spo-
wodowane zbieraniem sig
czarnego pigmentu na siat-
kéwce oka, a takze niedo-

bér witaminy A. Powoduja
one wadliwe przepuszcza-
nie §wiatta przez soczew-
ke, uposledzenie rozsze-
rzenia Zrenic, zmiany
w ksztalcie oka, powodu-
jace zaburzenia skupienia
Swiatla na siatkéwce oraz
nieprzystosowanie funk-
cji precikéw z powodu
niedoboru witaminy A°.
Czynnikiem sprzyja-
jacym wystapieniu $le-
poty zmierzchowej jest
wiek. U senioréw cze-
Sciej bowiem rozwija sig
zaéma. Zwiekszone jest
tez ryzyko wystapienia
nyktalopii u oséb niedozy-
wionych czy cierpigcych
na zaburzenia odzywia-
nia, takie jak anoreksja,
bulimia czy ortoreksja.
Do awitaminozy moze
dojs¢ nie tylko z powo-
du ubogiej diety, ale
tez zlego przyswajania
witaminy A’. Dotyczy
to m.in. 0séb z niewy-
dolnoscig trzustki (spo-
wodowang np. mukowi-
scydoza). W przebiegu
ich choroby uposledzone
zostaje przyswajanie
tluszczéw, w ktérych
rozpuszczalna jest wita-
mina A. Z podobnych
wzgledéw kurza §lepo-
ta moze towarzyszy¢
naduzywaniu alkoholu
— organizm osoby uza-
leznionej ma problem
Z magazynowaniem tej
witaminy w watrobie.
Nyktalopia spowodowa-
na krétkowzrocznoscig lub
zacma jest uleczalna. Mio-
pie koryguje sig za pomoca
odpowiednio dobranych
soczewek, poprawiajacych
widzenie zar6wno w nocy,
jak i w dzien, natomiast
przy za¢mie operacyj-
nie usuwa sie metne
obszary soczewki oka
i zastepuje je sztucznymi
soczewkami. Po zabiegu

Starozytui [sko lekarstwo ua korza .élepofg
zalecali watrébke zwierzgca. Co clekawe
byta to terapia bardzo skuteczua 1 w[g/'cszoéé
chorych odzyskiwata wzrok zaledwie

po h/qoduiu

objawy kurzej §lepoty
zazwyczaj ulegaja znacz-
nemu oslabieniu lub
calkowitemu cofnigciu.
Choc¢ slepota zmierzcho-
wa nie zaburza widzenia
dziennego, to jednak nie
nalezy jej lekcewazyd,
gdyz nieleczona moze
prowadzi¢ do catko-
witej utraty wzroku.

Zréb badauia

Skuteczne leczenie wyma-
ga prawidlowego zdia-
gnozowania przyczyn
lezacych u podstaw kurzej
Slepoty. W tym celu warto
nie tylko sprawdzi¢ stan
oka, ale tez sprawdzic
stezenie glukozy i witami-
ny A we krwi. Podwyzszo-
ne wartosci cukru sg bar-
dzo szkodliwe dla oka.

stosowawia. Jak to woliwel Otéz
watroba /esf bogatym Lrédtem retiuolo.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Sprawdz drogr
2btciowe

Doktor H.A. Hajar

Al Binali z Kataru jedng
ze swoich prac nauko-
wych poswiecit wspo-
mnieniu choroby ojca.
Ot6z gdy miat 8 lat, jego
tata zaczal mie¢ problemy
z widzeniem po zmierz-
chu. Ze wzgledu na domi-
nujacg na tym obszarze
diete obfitujaca w daktyle
(bogate w witaming A)
byla to rzadka przypa-
dtoscé. Jak sie okazato,
ojciec uczonego w tym
czasie chorowat na wore-
czek zétciowy. Witami-
na A, ktéra rozpuszcza
sie w ttuszczach, musi
by¢ zmieszana z solami
z61ci, aby mogta zostac
wchlonieta przez jelita.
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Podczas |l wo/uq éwiafou@/ brc/h//"Sa/ p::loci
myslincow zqtaszali poprawe widzewa

w wocy po z/edzem'u

dzewv z czaraych

/aqéd. Wyciaq z boréwki czerwicy dzigki

duz’e/ zawartodel aufocq/auéw /esi’ sfosowauc/
W zapobleqauiv orez Wspomaqajgco
w ferapii wiedowidzewa zwierzchoweqo.

Osoby z niewystarczaja-
cym przeplywem z6tci
majg zwykle niedobo6r
retinoidéw, co skutkuje
§lepotg zmierzchowa®.

Unika) cukru

Badanie przeprowadzone
wéréd 400 pielegniarek
w wieku 53-73 lat wykaza-
Yo, ze w przypadku kobiet,
ktére jadly najwiecej
weglowodanéw (powyzej
200 g dziennie), prawdo-
podobienstwo wystapienia
zmetnienia soczewki byto
2,5 razy wyzsze niz w gru-
pie spozywajacej najnizszg
ilos¢ tego typu skiadni-
kéw pokarmowych®.
Potwierdzajg to austra-
lijskie badania, w ramach
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ktérych naukowcy prze-
analizowali nawyki
zywieniowe ok. 1 tys. nie-
chorujacych na za¢me
pacjentéw. Po 5 1 10 latach
oceniono stan ich oczu.
Okazalo sig, ze prawdopo-
dobienstwo rozwoju zaémy
u 0s6b bedacych na die-
cie zlozonej z produktow
o najwyzszym indeksie gli-
kemicznym (IG) oraz naj-
nizszej jakoséci weglowoda-
néw bylo o 77% wieksze
niz w przypadku tych,
ktére spozywaly pro-
dukty o niskim IG*.
Oznacza to, ze dieta
zdrowa dla oczu nie tylko
powinna obfitowaé¢ w prze-
ciwutleniacze, warzywa,
ziarna, ryby i pelnowar-

tosciowe biatko (czyli by¢
zblizona do $r6dziemno-
morskiej), ale rowniez
nalezy ograniczy¢ w niej
produkty o wysokim IG,
cukier i wysokoprzetwo-
rzone weglowodany.

Luteua

| zeaksautyua

Te naturalne barwniki

z grupy karotenoidéw
odgrywaja najwazniej-
szg role w profilakty-

ce oslabienia wzroku.
Gromadzg sie w plamce
z6ltej i soczewce, zabez-
pieczajac oko przed
szkodliwym wplywem
promieni stonecznych.

Oba barwniki charak-
teryzuja sie silnymi wla-
$ciwo$ciami przeciwutle-
niajacymi: wspomagaja
niszczenie powstajacych
pod wplywem promienio-
wania UV wolnych rod-
nikéw, na ktérych dziata-
nie szczeg6lnie narazone
sq fotoreceptory zawie-
rajace duze ilosci wielo-
nienasyconych kwaséw
tluszczowych omega-3'".

Niedobry tych cen-
nych substancji sg jedna
z przyczyn zaburzen
widzenia, tacznie ze zwy-
rodnieniem plamki z61-
tej (AMD), za¢ma i jaskra.
Przykladowo regularne
przyjmowanie 6 mg lute-
iny dziennie zmniejszylo
0 57% ryzyko wystapie-
nia AMD". Co wiecej,
jej suplementacja przez
18 miesiecy (15 mg dzien-
nie) u os6b juz zma-
gajacych sie z chorobg
skutkowala istotng popra-
wa ostrosci widzenia'®.
Podobne wyniki osiagnie-
to w przypadku za¢my.

Z kolei japoniscy uczeni
odkryli, Zze przyjmowanie
5 mg luteiny i 1 mg zeak-
santyny dziennie ogra-
nicza pojawianie sie

tzw. efektu zmeczonych
oczu po dlugotrwa-
tym wpatrywaniu sig
w ekran komputera'.
Oznacza to, ze luteina
i zeaksantyna sprawdzajg
sig zar6wno w profilak-
tyce, jak i leczeniu pro-
bleméw narzadu wzroku.
Ich naturalnymi i dobrze
przyswajalnymi zrédta-
mi sg przede wszystkim
jarmuz, kapusta wloska,
natka pietruszki, brokuty,
nektarynki, kukurydza,
papryka i groszek zielony.
W badaniach klinicznych
okazalo sie, ze dostarcza-
nie luteiny ze szpinaku
i kukurydzy juz po 4 tygo-
dniach znaczaco podnio-
slo jej poziom w osoczu
i plamce z6ttej*. Jesli
jednak wybierasz suple-
menty, zwréci¢ uwage
na odpowiednio wysoka
zawarto$¢ skladnikéw.
Sugerowana dawka:
15 mg luteiny i 2 mg zeak-
santyny dziennie.

Cyuk
Z doniesieh naukowych
wynika, Zze pierwiastek
ten wyraznie chroni
przed krétkowzrocznoscig
i zwyrodnieniem plam-
ki z61tej's, choé w przy-
padku AMD zaleca sig
faczenie go z przeciwu-
tleniaczami. Odpowied-
nio wysokie dawki mogg
nawet cofngé AMD.
Warto pamietaé, ze cynk
bierze réwniez udziat
w metabolizmie wita-
miny A i wytwarzaniu
rodopsyny niezbedne;j
do prawidtowego widzenia
po zmroku i rozr6zniania
odcieni szarosci, a takze
zapobiega ostabieniu wzro-
ku zwigzanemu z wiekiem.
Przyjmujac wysokie
dawki cynku, nie wolno
jednak zapominaé o réw-
noczesnym uzupelnia-
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niu miedzi, ktéra jest
wyplukiwana przez
ten mikroelement. Jest
to o tyle istotne, ze jej
niedobory réwniez moga
powodowaé pogorszenie
jakosci widzenia, cho¢
dzieje sie to rzadko'.
Poza tym miedZ wzmac-
nia wigzania kolageno-
we, dzieki czemu wspie-
ra naczynia krwionoéne.
Zrédtami cynku
sq jajka i pieczywo pel-
noziarniste, a miedzi
— awokado, orzechy,
owoce morza, produk-
ty zbozowe i kasze.

Molibdeu

Jest sktadnikiem enzy-
mo6w biorgcych udziat
w utlenianiu alde-
hydéw, przemianach
puryn i pirymidyn oraz
przy odtruwaniu. Jego
niedob6r prowadzi
do zaburzen detoksy-
kacji i nagromadzenia
siarczkéow w tkan-
kach, co powoduje
w pierwszej kolejnosci
uszkodzenie uktadu
nerwowego i narzadu
wzroku. Objawami defi-
cytow tego sktadnika
sa np. kurza slepota,
béle i zawroty glowy,
ospalos¢, ostabienie
koséca, wypadanie
wloséw, tamliwosé
paznokci, poza tym
tachykardia, przyspie-
szony oddech, zabu-
rzenia pamieci i utrata
orientacji przestrzenne;j.
Niedobory moga tez
manifestowac sie niski-
mi parametrami steze-
nia kwasu moczowego
lub wzrostem poziomu
metioniny we krwi.
Gléwnym Zrédiem
molibdenu sg rosli-
ny motylkowe, kapu-
sta czerwona, mieso,
jaja i kasza gryczana.

Z pozywienia udaje nam
sie zazwyczaj pozy-

ska¢ ok. 30-40% tego
pierwiastka'®. Dlate-

go wielu specjalistow
zaleca suplementacje.

Jedz watrébke!

Nyktalopia znana jest
ludzkosci od ponad

3 tys. lat. Staro-

zytni mieli na nig
swoje sposoby.

W egipskim papiru-
sie Ebers (1500 p.n.e.)
zalecano na nig'? ,,pie-
czong watrobe wolowa,
prasowang i nakladang
(miejscowo na oko)”.
Grecy zmienili nieco
te wskazéwki. Radzili
surowg watrobe woto-
wq nasgczong miodem
przyjmowac doustnie
1 lub 2 razy dziennie.
Galen na kurza Slepo-
te przepisywatl: ,,ciaglte
jedzenie... watroby
koziej”*’. Natomiast
Chinski Sun-szu-mo
(VII w. n.e.) w swoim
dziele , Tysigc zlo-
tych lekarstw” opisuje
wyleczenie z zaburzen
widzenia o zmierzchu
przez podanie §win-
skiej watroby?”'. Jeszcze
w 1978 r. na wiejskich
obszarach Jawy Hussa-
ini miat okazje obserwo-
wac przebieg kilku sesji
leczenia kurzej §lepoty
- sok z watroby jagnie-
cej naktadano miejsco-
wo na oczy dzieci, ktore
zle widzialy w nocy,

a nastepnie mieso poda-
wano im do spozycia*.

Cho¢ wybor zwierzat
zmienial sig w r6z-
nych spoltecznosciach,
to jednak zawsze jako
remedium wskazy-
wano ich watroby:.

Ojciec dr. H.A. Hajar
Al Binali z Kataru sko-
rzystal ze starozytnej

madrosci i codzien-
nie wcieral w oczy
olej z watrébek rybich
upieczonych na weglu
drzewnym, a nastep-
nie jadtl grillowana
watrobe. Po tygodniu
catkowicie odzyskat
widzenie w nocy!
Bylo to mozliwe,
poniewaz watroba
zwierzeca jest bogatym
zrédtem retinolu®.

Witawmua A...

Wystepuje pod 2 nazwa-
mi: w produktach
pochodzenia zwierze-
cego nazywana jest reti-
nolem, z kolei w pro-
duktach roslinnych

— beta-karotenem (ina-
czej prowitaming A).
Zwigzki te majg r6zng
aktywnos¢ biologiczna.
W organizmie wystepu-
je retinol (moze powsta-
wac takze z prowitami-
ny A, czyli karotenu).
Podobnie jak witami-
ny D, E i K rozpuszcza
sie w ttuszczach i gro-
madzona jest gtéwnie
w tkance ttuszczowej
oraz w watrobie, co ma
zapobiec ewentualnym
niedoborom tej cen-

nej substancji. Cennej,
bowiem pelni mnéstwo
waznych funkcji. Przede
wszystkim jest niezbed-
na do prawidlowego
widzenia — dzieki niej
mozliwe jest tworzenie
rodopsyny — barwnika,
ktéry zapewnia dobre
widzenie po zmierzchu.
Wzmacnia odpornosc,
gdyz przyczynia sie

do utrzymania ciaglo-
$ci blon §luzowych
przewodow: pokarmo-
wego, oddechowego,
moczowo-plciowego.
Poza tym warunkuje
dojrzewanie i r6zni-
cowanie sie komorek

REKLAMA

Innowacyjna formuta
ze Swiezych lisci laurowych!
Kolana, biodra, barki, nadgarstkii plecy

Kuracja laurowo-kurkumowa
znana od 2 tys. lat!

LAUROSEPT Q73°

(Krople do wewnatrz)

o

k] i

" ¥ L :
BT oestseier

STAWOSAN Q7°

(Krem laurowy)

Natychmiastowe TSN
dziatanie! :

o .
R

Stawosan
[ ]

¢ Olejek laurowo-kurkumowy: dziala
bardzo korzystnie, odiywia | wspomaga
stawy | caty uktad ruchu. Posiada wtadciwosel
rozgrzewajace i odprezajace.

* Krem z lisci laurowych: wnika do gtebo-
kich warstw skéry. plelegnuje, rozgrzewa,
rewitalizuje | dziata 5 razy diuiej!

RAZEM PREPARATY ZawiErasa ponap 200
SUBSTANCJ! BIOLOGICZNIE AKTYWNYCH!

Te dwa innowacyjne preparaty dopetniajq
sigw dziotaniu! Jest to przyczyng
skutecznosei polgezonej kuraci!
ZAMOW JUZ DZIS Z DOSTAWA DO DOMU!
tel.: 602 883 021, 33 817 34 24 | 25

dosigpne rowniez W aptekach -
«— iskiapach zislarskich
fFsEF

www.asepta.pro
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Palwiuq to wetods odprgz'am‘a ‘WZI"'O/(U, ale
przc/czqm}a sig tez do faqodzema- ﬁzc/czuc/ch,
vmystowych ' eutoc/oualm/ch uapigé. :Si"resq
teqo rodzsju prawie zewsze odbile2

sig wiekorzystwe ua wzrokv, & trwajace

kwadraus odprgz’euie powaqa rozlvzué
zarbwuo cate ciato, /ak i systew uerwowy.

uktadu immunologiczne-
go: neutrofili, monocytéw,
bazofili, eozynofili, lim-
focytéw. Wplywa pozy-
tywnie na prace tarczycy.
Chroni przed rozwojem
nowotworé6w: jelit, pro-
staty, piersi i ptuc. Usuwa
wolne rodniki z organi-
zmu i przyspiesza odno-
we naskdrka, wzmacnia
jego funkcje ochronng

i zmniejsza utrate wody
ze skéry, a jednocze$nie
stymuluje wytwarzanie
kolagenu i elastyny — pod-
stawowych skladnikéw
budulcowych skéry. Poza
tym likwiduje drobne
zmarszczki i przebarwie-
nia. Szukajac pokarméw
bogatych w witamineg A,
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warto pamietaé, ze beta-
-karoten jest w mniej-
szym stopniu wykorzy-
stywany z pozywienia
anizeli retinol - przyj-
muje sie, ze jego calko-
wite wykorzystanie jest
6-krotnie mniejsze niz
retinolu, a innych karo-
tenoidéw 12-krotnie.
Gl6éwne pokarmowe
zrédla witaminy A to jaja,
produkty mleczne, watro-
ba i ryby, masto orzecho-
we, daktyle, kabaczek oraz
warzywa i owoce o poma-
raniczowej lub czerwonej
barwie®’. Jej dzienne zapo-
trzebowanie dla mezczyzn
wynosi 900 ug, a dla
kobiet 700 ug. Jego
wzrost obserwuje sig

u 0s6b z chorobami
uktadu pokarmowego,
podczas diugotrwatego
stresu i infekcji oraz przy
stosowaniu diety zawie-
rajacej bardzo male ilo-
$ci thuszczu (5-10 g/d).
W przypadku duze-
go niedoboru witami-
ny A postep kurzej §lepo-
ty moze by¢ gwaltowny,
a niepodjecie leczenia
moze doprowadzi¢ nawet
do catkowitej utraty
wzroku. Terapia polega
na podawaniu pacjento-
wi doustnie lub domie-
$niowo witaminy A oraz
wspomagajaco witami-
ny E. Ponadto stosuje
sie miejscowo prepara-
ty nawilzajace oko.
Malo kto wie, ze taka
zaawansowana awita-
minoza to powazny pro-
blem krajéw rozwijaja-
cych sie, gdzie rocznie
ok. 0,5 mIn dzieci traci
wzrok z jej powodu!
Z my$la o walce z kurza
$lepotg upowszechnia
sie tam hodowle gene-
tycznie zmodyfikowa-
nego zlotego ryzu, ktéry
zawiera prowitaming A.

o Spéfka
Cho¢ w przypadku nyk-
talopii méwi sie gléwnie
o witaminie A, to jednak
pozostale réwniez maja
cenne wlasciwosci, ktére
odgrywajg waznag role
w utrzymaniu kondycji
narzadu wzroku. Badania
epidemiologiczne poka-
zuja, ze wlasnie polacze-
nie witamin i karoteno-
idow (gléwnie luteiny
i zeaksantyny) najsku-
teczniej chroni przed
zmianami oksydacyjny-
mi w siatkéwce oka*.
Witamina CRERE
wszechstronny kwas
askorbinowy, uczestni-
czy w syntezie kolage-

nu odpowiedzialnego
za trwalto$¢ naczyn krwio-
noénych. Przy suple-
mentacji warto jednak
pamietaé, ze duze dawki
sa skuteczne tylko wtedy,
gdy preparat zawiera
forme o spowolnionym
uwalnianiu - w przeciw-
nym razie kwas askor-
binowy zostanie szybko
wydalony z organizmu.
to naj-
silniejszy witaminowy
antyoksydant, ktéry
wzmacnia $§ciany naczyn
krwionosnych i uczest-
niczy w transporcie
sktadnikéw odzywczych
— utatwia m.in. przyswa-
janie retinolu. W pola-
czeniu z ekstraktem
z boréwki czernicy (Vac-
cinium myrtillus) moze
korzystnie wplywaé
na krétkowzroczno$é*.

Mrtorzab (apouski
Z wiekiem zaburze-
niom ulega doptyw
krwi do oczu. Eks-
trakt z Ginkgo biloba
usprawnia go. Przywra-
ca réwniez wrazliwos§é
komérek siatk6wki®.
Sugerowana dawka:
160 mg dziennie.

Pokocha/' owoce
| warzywa

Nawet jesli dobrane
przez okuliste szkla
poprawia Twoje widze-
nie, nie zaniedbuj pro-
filaktyki kurzej slepo-
ty. Na Twoim talerzu
powinny o tej porze
roku gosci¢ dynia, mar-
chew i natka pietruszki.
Miazsz tej pierwszej
zawiera beta-karoten
oraz luteing i zeaksan-
tyne. Natomiast pestki
sg zasobne w cynk. Mar-
chewka z kolei to skarb-
nica beta-karotenu, ktéry
podobnie jak cynk jest
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niezbedny do powstania
rodopsyny. Natomiast
natka faczy w sobie
bogactwo beta-karotenu,
witamin E i C. Dopra-
wianie nig wszystkie-
go zaleca sig zawo-
dowym kierowcom
i pilotom, bowiem nie
tylko poprawia widzenie
w ciemnosci, ale takze
zapobiega i op6znia
rozw0j zacmy i AMD.
Siegaj tez po czarne
jagody i ich przetwory.
Podczas II wojny $wia-
towej brytyjscy piloci
mysliwcow zgltasza-
li poprawe widzenia
w nocy po zjedzeniu
dzemu z nich”. Wyciag
z boréwki czernicy dzie-
ki duzej zawartos$ci anto-
cyjanéw jest stosowany
w zapobieganiu oraz
wspomagajaco w terapii
niedowidzenia zmierz-
chowego, za¢my, zwy-
rodnienia plamki zéttej
zwigzanego z wiekiem,
jak réwniez w retinopa-
tii cukrzycowej. Jak sie
bowiem okazuje, jagody
modyfikujg popositkows
odpowiedz glukozy*.

Patrz rozsaduie!
Poniewaz oko nie jest
przystosowane do patrze-
nia z bliskich odlegto-
Sci, nalezy po prostu
je oszczedzaé. Oczywiscie
jesli pracujesz przy kom-
puterze, nie unikniesz
kontaktu z jego monito-
rem. Jednak w miedzy-
czasie mozesz wykonaé
kilka prostych ¢wiczen,
ktére pozwolg Ci unik-
naé zmeczenia wzroku.
Przede wszystkim
co jaki§ czas odrywaj
oko od komputera i patrz
na oddalony punkt,
najlepiej za oknem.
Dobrze, jesli masz moz-
liwo$¢ ,,zawieszenia

oka” na czyms§ zielonym,
np. drzewie. Co godzi-
ne réb tez kilkuminuto-
wa przerwe, w trakcie
ktorej bedziesz inten-
sywnie mrugaé — robie-
nie tego zbyt rzadko
prowadzi do wysycha-
nia i {zawienia oczu.
Jesli za$ wieczorami
lubisz czytaé¢, zadbaj
o odpowiednie oswie-
tlenie — powinno pada¢
bezposrednio na kartki
ksigzki, najlepiej z tytu.

Giumasﬁ/ka
dla oka

Migénie gatki ocznej
— jak wszystkie
W naszym organizmie
— potrzebuja stymulacji,
by funkcjonowaé prawi-
dlowo. Taki trening jest
przydatny zwlaszcza
wowczas, gdy pojawiaja
sie dyskomfort, uczucie
piasku pod powiekami,
pieczenie lub zaburze-
nie ostroéci widzenia.
Najprostsze ¢wicze-
nie polega na kierowa-
niu wzroku na przemian
do gory, w dét i na boki,
co motywuje miesnie
do pracy. Mozesz tez
zonglowac 2 piteczka-
mi i na biezaco $ledzi¢
wzrokiem ich ruch.

Paluaug

Sposréd wielu éwiczen
na szczeg6lng uwage
zastuguje tzw. pal-
ming, czyli technika
¢wiczen, ktére tagodza
fizyczne, umystowe

i emocjonalne napie-
cia. W wers;ji klasycznej
chodzi o odtworzenie
obrazéw z przeszlosci.
Wystarczy, ze usia-
dziesz prosto na krzesle
Z oparciem i oprzesz
lokcie na stole. Nastep-
nie pocieraj energicznie
dlonie jedna o druga,

REKLAMA

ZI0kA OJCA GRZEGORZA

Spojrz na Swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spoiywac
2 x dziennie po 1 kapsutce.

B Chroni siatkowke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu

® Wspomaga wzrok w ciemnosci zwlaszcza
u kierowcdw i uzytkownikow komputera

B Chroni plamke zotta w przypadku jej
zwyrodnienia zwiazanego z wiekiem (AMD)

® Wspomaga wzrok u 0sob starszych
zwtlaszcza w przypadku zacmy *

* Pelne informade dotyczace produlktu znajdulq she na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618677,33 867 86 21
BONIMED Zywi&c, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Swiezo wyciskaue soki s2 pozbawioue —
uierozpuszczalueqo blouwika pokarwoweqo, dzigki

czewmu Pobudzajag apef yt

Pouadto zawiera/g ru

lepie/ W2 Surowe owoce.

ktozg, ktéra powoduje;

Ze szc/bcie/ odczowamy takuiewie, pouiewaz:
Poumdu/e spadek usuliny 1 leptyuy we krw.

by sig rozgrzaty. Ul6z
je tak, jak przy nabie-
raniu wody, i zaston

nimi oczy, ale nie doty-

kajac ani ich, ani nosa.
Oddychaj gteboko, aby
sig rozluznié, i dopiero
wtedy zamknij oczy.

Teraz przypomnij sobie

milte zdarzenie z prze-
szlosci i doktadnie

odtwarzaj jego przebieg
— detal po detalu. Wizu-

alizacja powinna trwaé
ok. 10 min, po ktérych
przed oczami pojawi
sie czern oznaczajaca,
ze ¢wiczenie przy-
nioslo efekt. Otwieraj
oczy powoli, gteboko
oddychajac i inten-
sywnie mrugajac.
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Niedozywienie

ytanie: Moja 63-letnia

mama od jakie$ roku
zaczeta skarzy¢ sie nara-
stajgce béle w okolicy
brzucha. Nasilaty sie one
po positkach. Niestety nie
udato nam sie namoéwic
jej na konsultacje u leka-
rza — dopiero przeszywa-
jacy, ktujacy bdl, przez
ktéry 2 dni nie mogta nic
zjes¢, zmusit jg do wizy-
ty na ostrym dyzurze.
Tam okazato sie, ze przez
kamice prawie peknat
jej pecherzyk zétciowy,
ktory nalezato natych-
miast wycig¢. Operacja
byta skomplikowana,
a hospitalizacja trwa-
fa kilka dni. Oczywiscie

od tamtej pory mama
musiata przej$¢ na dos¢
restrykcyjng diete, poczat-
kowo ptynna. Jednak
nadal co jaki$ czas odczu-
wa bolesne dolegliwosci,
wiec po prostu ogranicza
jedzenie, twierdzac, ze nie
jest gtodna. Schudta kil-
kanascie kilogramow, jest
blada, apatyczna i pozba-
wiona energii, raz zda-
rzyto jej sie nawet stracic¢
przytomnosc z ostabie-
nia. Boje sie, ze to juz
anoreksja, a postepujace
niedozywienie w kohcu
przykuje jg do tozka.

Co mozemy zrobic,

by zwiekszy¢ jej apetyt?

dpowiedz: To, przez

co przeszta Twoja
mama, pozwala zrozumie¢
jej niecheé do jedzenia.
Dhugotrwale dolegliwosci,
ktére odczuwala po posit-
kach, na pewno odcisnety
pietno na jej podejsciu
do zywienia i do dzi$
wywolujg zle skojarzenia.
Swoje dolozyla tez opera-
cja wyciecia pecherzyka
z6lciowego — nie wiemy,
na ile obecne w nim zlogi
podraznily drogi uktadu
pokarmowego, co moze
powodowac dalsze béle.
Warto tez sprawdzié, czy
kamienie (majgce duzg
tendencje do nawrotéw)
nie tworzg sie réwniez
w innych miejscach.

W tym przypadku nakta-
daja sie zatem psychiczne
i fizyczne przyczyny nie-
checi do jedzenia, co jest
zreszta charakterystyczne
dla wiekszosci zaburzen
odzywiania. Pacjenci zwy-
kle maja zakorzeniony
gleboko w swoim wne-
trzu powdd, ktéry kaze
im sadzi¢, ze jedza zbyt
duzo. Bez wzgledu na to,
czy chodzi tu o anoreksje,
czy kacheksje (wyniszcze-

nie nowotworowe), efekt
jest taki sam: organizm
pozbawiony niezbednych
sktadnikéw odzywczych,
witamin i mikroelemen-
toéw nie tylko traci kilogra-
my, ale przede wszystkim
podupada na zdrowiu.
Co wiecej, u 0séb star-
szych niedowaga wynika-
jaca z zaburzen odzywia-
nia moze nie$¢ podobne
konsekwencje co otylosé.
Przeprowadzone
w 2005 r. badanie retro-
spektywne, do ktére-
go zakwalifikowano
1 219 pacjentéw oddziatu
geriatrycznego, wykazato
najwyzszg $miertelnosé
wéréd chorych z war-
tosciami indeksu masy
ciata (BMI) mniejszymi
niz 25 (czyli w granicach
normy okreslonej przez
WHO) oraz otyloscia

II stopnia (BMI 35-40). Jed-

noczes$nie najmniejsza
umieralno$¢ odnotowa-
no wsréd oséb z nadwa-
ga i otyloscia I stopnia'.
Tego typu doniesien jest
znacznie wiecej, a taczy
je wspdélny wniosek:
u 0s6b powyzej 65. 1.Z.
niedowaga zwieksza
prawdopodobienstwo
$mierci duzo bardziej niz
nadmiarowe kilogramy:.
To dlatego uznaje sie,
ze w tej populacji pra-
widlowe wartoéci BMI
powinny by¢ nieco wyz-
sze niz u mlodszych oséb
(24-29 zamiast 19-25)°.
Sporo prawdy moze
by¢ w twierdzeniu
mamy, ze nie odczu-
wa glodu. W jej wieku
zaczynaja sie biologiczne
zmiany w organizmie,
ktére czesto wywoluja
efekt utraty apetytu.

Chodzi tu przede wszyst-

kim o 2 mechanizmy:
pierwszy wiaze sie z bra-
kiem odczuwania glodu,
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drugi z kolei z szybszym
i/lub silniejszym dziata-
niem sygnaléw sytosci.
Istotng role w powyzszych
procesach odgrywaja hor-
mony regulujace faknienie,
ktérych wydzielanie lub
wrazliwo$¢ na ich dzia-
lanie moze zmienia¢ sie
wraz z wiekiem. Zauwazo-
no przyktadowo, ze steze-
nie CCK (hormonu sytosci)
wzrasta wraz z wiekiem,
co moze by¢ przyczyna
op6znionego opréznia-
nia zotgdka i uczucia
wczesnej sytosci’.
Podobnie jest z hormo-
nem GLP-1, wydziela-
nym przez komorki jelita
w odpowiedzi na dociera-
jacy tam pokarm i op6z-
niajacym opréznianie
zoltadka. U senioréw jego
stezenie i uczucie sytosci
znaczaco wzrastajg po spo-
zyciu dan bogatotuszczo-
wych, czego nie zaobser-
wowano u os6b mtodych®.
Z wiekiem rosnie tez
stezenie uwalnianego
w koficowym odcinku jeli-
ta cienkiego peptydu YY,
ktéry hamuje spozycie
pokarméw, dajac uczucie
sytosci oraz wydtuzenie
przerw miedzy kolejny-
mi positkami®. Spada
natomiast stezenie gre-
liny — hormonu wydzie-
lanego przez komérki
zoladka, ktéry zwieksza
apetyt i pobér kalorii®.
Cho¢ wszystkie te fizjo-
logiczne zmiany niewat-
pliwie ostabiajg apetyt
i sprzyjaja anoreks;ji, zdro-
wy i silny organizm jest
w stanie sobie z nimi pora-
dzié. Jest to duzo trudniej-
sze, gdy tocza go choroby,
ktére dodatkowo odbierajg
cheé do jedzenia, a jedno-
cze$nie zuzywaja zasoby
energetyczne — a do takich
z pewno$cig mozna zali-
czy¢ schorzenia uktadu

pokarmowego czy kami-
ce pecherzyka zétciowe-
go, ktéra doprowadzita
do wyciecia narzadu.

Ostre i przewlekle stany
chorobowe, nawet tak
powszechne jak infekcje
i schorzenia przewodu
pokarmowego, ale réwniez
powazniejsze (nowotwory,
przewlekta obturacyjna
choroba ptuc, niewydol-
no$c¢ nerek lub serca),
schorzenia neurologiczne,
ale takze zaburzenia natu-
ry psychicznej (demen-
cja, depresja), przyczy-
niaja sie do wystapienia
jadtowstretu’. Co wiecej,
ryzyko to jest zdecydo-
wanie wigksze przy wie-
lochorobowosci — réw-
nolegle wystgpowanie
juz 3 choréb u starszych
kobiet prawie czterokrot-
nie zwieksza ryzyko nie-
doboréw pokarmowych®.

W jaki sposéb proce-
sy chorobowe wplywaja
na zmiane apetytu? Duze
znaczenie ma tu bez
watpienia towarzyszacy
im przewlekly bél, ktére-
go szacunkowo doswiad-
cza az polowa pacjentéw.
Podobny efekt mogg mie¢
zaparcia lub biegunki,
zwiekszajace stres zwia-
zany z kolejnymi positka-
mi. Winny jest réwniez
stan zapalny. Cytokiny
prozapalne aktywujg
m.in. neurony anorek-
sygeniczne podwzgoérza,
przez co spada apetyt.
Z kolei interleukina-6
(IL-6) oraz czynnik mar-
twicy nowotworu (TNF)
stymulujg takze ekspresje
leptyny, zwiekszajac jej
stezenie w organizmie (to
ona przekazuje do mézgu
sygnal dotyczacy pozio-
mu sytosci, a jej wzrost
hamuje taknienie)’.

W przypadku prze-
wlektych schorzen istot-
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Zielarze przy brakv apetyto : ktopotach
trawienych zalecejg waper z kwiatéw laweudy,

sle w badawiach wa zwierzgtach quf?rczc,%
[v2 zapach olejkv z tef rodliuy, aby zw:g/c‘@zc/é

ochote qryzous ua /edzem‘e | masg ich clata

ny jest jednak nie tylko
ich biologiczny wplyw

na organizm, ale réwniez
psychiczne radzenie sobie

z choroba. Przykladowo

u 0s6b z cukrzycg zaburze-
nia odzywiania (anoreksja
i bulimia) sg zdecydowanie
czestsze niz w populacji
og6lnej, prawdopodobnie

ze wzgledu na przesad-
ne ogniskowanie uwagi

ku z chorobg opisuje sig
jako przyczyne anorek-
sji u oséb starszych''.
Stusznie martwisz
sie 0 mame, poniewaz
wszystkie te procesy i nie-
che¢ do jedzenia predzej
czy p6zniej beda miaty
wyniszczajacy wplyw
na jej organizm, wynika-
jacy z postepujacego nie-
dozywienia. Utrata masy

oraz zwiekszenia ryzyka
translokacji bakteryjnej.
Sam jadlowstret jest nieza-
leznym czynnikiem ryzyka
§mierci, a u senioréw jego
skutkami niejednokrot-
nie sg sarkopenia (utrata
masy, sity i wytrzymato-
$ci miesni szkieletowych)
oraz tzw. zespo6l stabosci
(wyczerpanie fizjolo-
gicznej rezerwy organi-
zmu oraz upo$ledzeniee
funkcji wielu uktadéw
narzad6w) — oba te stany
dodatkowo przyczyniaja
sie do wzrostu chorobowo-
$ci oraz $miertelnosci'®.
Dlatego postaraj sie jak
najszybciej wdrozy¢ dzia-
lania, ktére pomoga mamie
na nowo polubi¢ jedzenie,
a przede wszystkim szyb-
ko odbudowac rezerwy
niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Koniecz-
na jest praca na wielu
polach: psychiki, kontroli
bélu czy poprawy apety-
tu. Jednocze$nie zalecam
konsultacje ze specjalista,
aby sprawdzi¢, czy drogi
z6tciowe sa wolne od zto-
gow, a procesy gojenia
po operacji przebiegaja
prawidtowo. Zdarza sie
przyktadowo, ze pod-
czas operacji nie usu-
nieto calego pecherzyka,
a mala pozostawiona czeéc
powoduje dolegliwosci.
(\{/arzu«'é bél

przypadku choréb prze-

lekéw, warto wyprébo-
wacé ziolowe sposoby.
(WA stymuluje
prace uktadu pokarmowe-
go 1 zapobiega bolesnym
wzdeciom. P61 tyzeczki
jego nasion gotuj przez
5 min w szklance wody.
Po wystudzeniu podawaj
mamie napdj kilka razy
dziennie po tyzeczce.
[HE Kiedy utrudnia-
jacy jedzenie b6l brzucha
jest wynikiem nadmierne-
go stresu, to zioto pomo-
ze ukoi¢ nerwy i zadziata
rozkurczowo na zotadek.
Po wypiciu naparu zwigk-
sza sie produkcja sok6w
zotadkowych, ktore
sg odpowiedzialne za pra-
widlowe trawienie'®.
[MITYE Napar z roéliny
rozluznia uklad trawien-
ny i moze tagodzi¢ bél,
gazy, wzdecia i niestraw-
nosc¢'. Kilka listkéw $wie-
zej miety (lub tyzeczke
suszu) zalej goraca woda.
Odstaw na 2 min pod
przykryciem. Pij matymi
lykami, jeszcze ciepla.

Mato a czgsto

Przy niecheci do jedzenia
warto jes¢ kilka nieduzych
positkéw (nawet 6-8 na
dobe, réwniez w nocy,
jesli mama ma na to ocho-
te). Mniejsze porcje nie
powoduja tak ucigzliwych
skutkéw ze strony prze-
wodu pokarmowego.
Poleca sig tez spozywa-

na diecie i samokontroli,

a takze niskie poczucie
atrakcyjnosci, zaburzenia
depresyjne i poczucie winy
po popelnieniu bledéw
dietetycznych - zwlaszcza
jesli dochodzi do czestych
hospitalizacji z powodu
niewyréwnania metabolicz-
nego cukrzycy'’. Podobnie
konieczno$¢ restrykcyjne-
go ograniczenia spozycia
soli czy cukru w zwiaz-

ciala to dopiero poczatek.
Obnizenie spozycia kalorii
oraz skladnikéw odzyw-
czych, m.in. biatka, bon-
nika, witamin, mineratéw
i niezbednych nienasy-
conych kwaséw ttuszczo-
wych, prowadzi réwniez
do spadku masy migénio-
wej, uposledzenia funk-
¢ji uktadu oddechowego

i odporno$ciowego, wigk-
szej podatnosci na infekcje

wleklych lub skomplikowa-
nych operacji chirurgicz-
nych czestym powiklaniem
sg ktopoty w obrebie ukla-
du pokarmowego, wyni-
kajace z poranienia jego
Sluzéwek. Dlatego duzg
role odgrywa tagodzenie
bélu, ktéry towarzyszy
procesowi gojenia, a czg-
sto wiaze sie bezposrednio
Z przezywanym stresem.
Aby nie przyjmowac stale

nie positkéw w przyjem-
nej atmosferze, z rodzing
lub znajomymi, aby sam
proces jedzenia nie pole-
gal tylko na dostarczeniu
substancji odzywczych.

Meuv ua wiarg

U o0s6b niedozywionych
sprawdzaja sie diety
lekkostrawne i o skon-
densowanej zawarto$ci
odzywczej, ograniczajace
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nierozpuszczalne frak-
cje blonnika pokarmo-
wego do 25 g na dobe,
ale bogate w biatko
i kwasy omega-3, ktore
m.in. wplywaja na nor-
malizacje poziomu mar-
keréw stanu zapalnego'.
Lepiej wybieraé pro-
dukty gotowane na parze
i mocno przyprawio-
ne, co pobudza apetyt.
Dobrym pomyslem jest
miksowanie warzyw
i migsa, np. zupy kremy.
Napoje
Trzeba tez pamietac, aby
plyny (wode, soki) pi¢
miedzy positkami, a nie
w ich trakcie, kiedy powo-
duje to szybsze napelnia-
nie zoladka. Przy braku
apetytu $§wiezo wyciskane
soki moga by¢ skondenso-
wanym i fatwo przyswajal-
nym zrédlem sktadnikéw
odzywczych. Poniewaz
sq pozbawione nieroz-
puszczalnego blonnika
pokarmowego, pobudzaja
apetyt lepiej niz surowe
owoce. Ponadto zawie-
raja fruktoze, ktora — jak
udowodniono — powodu-
je, ze szybciej odczuwa-
my taknienie, poniewaz
wywoluje spadek insuliny
ileptyny we krwi, a niski
poziom leptyny zwieksza
ochote na jedzenie'*.

ONS

U os6b niedozywionych
lub zagrozonych niedo-
zywieniem konieczne

jest wzbogacanie diety

w odpowiednig ilo§¢ bial-
ka, tluszczéw, weglowo-
danéw oraz sktadnikow
mineralnych i witamin.
Cel ten mozna osiagnaé
za pomocy dodatkow

do diety zwanych w skré-
cie ONS (oral nutritional
supplements), dostepnych
w formie plynnej lub

w postaci proszku czy gra-
nulatu. Poprawiaja one lub
podtrzymuja stan odzywie-
nia pacjentéw'’. Warun-
kiem skutecznosci jest
odpowiedni sktad i przy-
jeta ilo$¢ suplementu.

Zelazo
Nie trzeba jednak od razu
siega¢ po nutridrinki. Cza-
sem wystarcza suplementy
ze skladnikami odzywczy-
mi, ktérych niedobory naj-
szybciej daja o sobie znac.
Nalezy do nich zela-
zo, tradycyjnie wigzane
z niedokrwisto$cia. Nie-
dobér tego pierwiastka
oznacza nie tylko zabu-
rzenia krwi, ale réwniez
zmeczenie i brak energii,
co u 0s6b cierpigcych
juz na podobne objawy
wynikajace z ogélnego
niedozywienia bedzie
szczegOlnie dotkliwe.
Zwykle zbyt mate ilosci
tego niezbednego sklad-
nika spozywaja kobiety
stosujace diety odchu-
dzajace lub wegetarianie.
Nic dziwnego, skoro naj-
wazniejsze jego Zrédla
to produkty pochodzenia
zwierzecego: podroby
(gtéwnie watrébka), czer-
wone migso, dréb i ryby
(2-70 mg/kg). Co ciekawe
niedoborom sprzyjaja réw-
niez przewlekle choroby
jelit i kfopoty w obrebie
uktadu pokarmowego'®.
Jesli pojawiaja sig pro-
blemy z polykaniem table-
tek, warto zakupié¢ suple-
ment zelaza w plynie.

Witawmua C

Odpowiedni poziom
kwasu askorbinowego

to najwazniejszy czynnik
zwiekszajacy wchlania-
nie zelaza z pozywie-
nia. Dodatkowo witami-
na C wplywa korzystnie
na wiekszo$¢ procesow

REKLAMA

Zmeczona
ciagghym

zmeczeniem?

Floradix® z Zzelazem

Zelazo przyczynia sie

do zmniejszenia uczucia
 zmeczenia i znuzenia

& oraz pomagaw prawidtowym

' funkcjonowaniu

“uktadu odpornosciowego

® phmna formula, wysoka przyswajalnosc

W witamina C zwieksza wchianianie zelaza

M nie powoduje zaparc

® bez substancji konserwujacych,
barwnikow, laktozy

® adpowiedni dla weqetarian

B bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie

karmienia plersig

Floradix®

lazo | witamin
W plynngj formit,
| Tormule
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Kauuabiuoidy taqodz2 sytvacje stresowe,
zmm'e/sza/ae wrazlinosé ua Pél, potequja qféd,
dziete)2 przeciwwywiotwe oraz reqult.//a;‘
wotoryke przewodv pokarmoweqo, dzigki
czewv sprawdzaja Sig pray brakv apetytv

biochemicznych w orga-
nizmie, wzmacniajac

go i chronigc przed ata-
kiem patogenow. Ideal-
nym rozwigzaniem jest
Iaczenie w jednym positku
produktéw zawieraja-
cych ten skladnik i zelazo
(np. mieso z warzywami),
co poprawia wchlanianie
duzo lepiej niz suplemen-
tacja kwasem askorbino-
wym w ciggu dnia’.

Tawua

Innym waznym suplemen-
tem moze by¢ witamina
B1 - konsekwencja diety
ubogiej w ten sktadnik
jest zmniejszenie apetytu
i zwiekszenie wydatkéw
na energie spoczynko-
wag”’. Dobrymi zrédlami
pokarmowymi tiaminy
sg kurczak, wieprzowina,
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wolowina oraz kalafior,
por i orzechy pistacjowe.

Cyuk
Brak tego pierwiastka
w diecie czasami skutku-
je zaburzeniami smaku,
ktére moga przyczyniaé
sie do obnizenia taknie-
nia. U gryzoni z potwier-
dzonym deficytem cynku
suplementacja stymulowa-
a zwierzeta do jedzenia.
Prowadzacy eksperymen-
ty Japoniczycy wskazuja
na mozliwe zastosowanie
tego sktadnika odzyw-
czego w klinicznym
leczeniu zaréwno ano-
reksji, jak i kacheks;ji?'.
Bogate w cynk sg przede
wszystkim pomidory,
natka pietruszki oraz bro-
kuly, a takze warzywa
kapustne i strgczkowe.

CBD

Wspomagajaco warto
wyprébowac kannabino-
idy. Badania wykazaty,

ze wplywaja one na reakcje
psychiczne i samopoczu-
cie, tagodza sytuacje stre-
sowe, zmniejszajgq wraz-
liwo$¢ na bél, poteguja
gtéd i pobudzajg taknienie,
dziataja przeciwwymiot-
nie oraz regulujg motoryke
przewodu pokarmowego”’.

Ziota w kochwi

Pomocne bedg réwniez
przyprawy i ziola pobu-
dzajace kubki smakowe,
ktére pomagaja zmniejszy¢
uczucie ciezkosci, ale takze
sprawiaja, ze positki sg bar-
dziej atrakcyjne — a kiedy
jedzenie ma przyjemny
zapach i smak, roénie tak-
nienie. Warte polecenia

sg takie dodatki jak koper
wloski, mieta pieprzowa,
czarny pieprz, kolendra,
mieta, imbir i cynamon®’.
Z kolei cykoria spraw-

dza sig w tagodzeniu
zaburzen trawiennych,

a takze przejSciowej utra-
ty apetytu. Goryczka zétta
zawiera substancje gorz-
kie aktywujace komérki

w korze mézgowej, ktére

z kolei stymulujg prace
gruczoléw §linowych oraz
zotadka), natomiast sktad-
niki jezéwki purpurowej
kontrolujg réwnowage
energetyczng i motory-

ke jelit, a takze tagodzag
zaburzenia odzywiania*.
Ole;(ek laweudowy
Zgodnie z tradycja zie-
larskg lawende ordynuje
sig osobom cierpigcym

na klopoty trawienne,
gdyz usprawnia przemia-
ne materii oraz niweluje
r6zne dolegliwosci, w tym
béle brzucha, wzdecia,
kolki i zaparcia. Napar z jej
kwiatéw zaleca sie row-

niez przy braku apetytu.
Naukowcy sa jednak zda-
nia, ze w tym celu wystar-
czy sam zapach olejku
lawendowego, a zwlaszcza
jego sktadowej — linalo-

lu. Badania na szczu-

rach dowiodly, ze zwiek-
sza on apetyt i mase

ciala u tych gryzoni®.

Spirvliua

Ta zielononiebieska alga
znajdujaca sie w stono-
wodnych jeziorach Mek-
syku i Ameryki Srodkowej
nalezy do tzw. superfoods
i jest skarbnica substancji
odzywczych. Dziegki temu
m.in. zwieksza zawarto$c
hemoglobiny w czerwo-
nych krwinkach, poprawia
prace uktadu odporno-
Sciowego, uzupelnia nie-
dobory biatka, witamin

z grupy B, miedzi, zelaza,
magnezu i potasu, a takze
wykazuje silne wlasci-
wosci przeciwutleniaja-
ce i przeciwzapalne™.

Trau
Wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega-3 moga
zwigkszaé¢ apetyt, co ma
potencjalnie korzyst-
ny wplyw na pacjen-
téw z nieprawidlowym
stanem odzywienia.
Potwierdzili to dunscy
uczeni w randomizowa-
nym badaniu krzyzo-
wym, podajac 20 osobom
o normalnej masie ciata
10 kapsutek z 0,5 ml oleju
z ryb lub oleju sojowego
przez 3 tygodnie oddzie-
lone tygodniem przerwy.
Wyniki analizowano, bio-
rac pod uwage sekwencje
serwowanych tluszczéw
oraz pte¢ uczestnikéw?’.

Idzcie wa spacer
Na koniec jeszcze jedna
wazna kwestia: u oséb
niedozywionych waznym
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elementem terapii jest
aktywno$¢ fizyczna. Wply-
wa ona na kilka innych
proceséw zachodzacych

w organizmie, ktore, jak
wykazano, stymuluja gtéd.
Do mechanizméw tych
nalezg przede wszystkim
zwigkszenie masy mie-
$niowej i tempa meta-
bolizmu, a takze zmiany
w produkcji hormonéw.
Oczywiscie podczas ¢wi-
czen cialo spala kalorie,
aby utrzymac poziom ener-

gii. Aktywnos¢ fizyczna
moze zwiekszy¢ apetyt,
wysylajac organizmowi
informacje o konieczno-
§ci uzupelnienia tych
wykorzystanych kalorii*’.
Jednak apetyt najpraw-
dopodobniej poprawi sig
dopiero po kilku dniach
regularnego treningu — jed-
norazowy wysilek nie
zapewnia takiego efektu.
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pecto_bonisal

T4 [y

L
-

Przeziebienie

1
L = e
NnasLE

r

s8] (ar(

[

143
'.I:'l

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosd od nasilenia
objawdw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej fyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezigbieniu
z towarzyszacym kaszlem,
Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwosc na ktorykol-
wiek ze skladnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymal oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medyeyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33861 86 11

Pracd utyeiem zapazna e z uotks, kidra zawiera wskazania, preeciwwskazania, dane dotycrsee daiatan
migpotadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produkitu lecnicege, badd dkonsuliu)
siez lekarzem lub farmaceuts, gdyz lek niewfascwie stosowany zagraia Twojemuzyciulub adwiu,

Do nabycia: apteki i zielarie w calym kraju, tel. 33 861 8671
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

Beablecf
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PRENUMERATA *,

$

Prenumerataroczna:
ptaciszza 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numer gratis!
Cena: 152,90zt

Prenumerata dwuletnia:
ptaciszza 18 wydan, a dostajesz 24, czyli 6 wydan gratis!
Cena: 250,20zt

Jako Prenumerator zyskujesz:

-rabat 50% naroczna prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70zt),
+0d 30 do 50% znizki nastronie
www.UlubionyKiosk.pl (wystarczy podczas
sktadaniazamdéwienia powotac sie na numer swojej
prenumeraty)

Inne opc¢je prenumeraty:
«e-prenumerata roczna (wysytana mailowo
” jako plikPDF)-111,00zt
- -e-prenumerata dwuletnia— 199,80z
Prenumeratorzy wersji drukowanejza
réwnolegte e-wydania ptaca jedynie
20% ceny:optata za e-prenumerate
réwnolegta wynosi 26,60 zt/rok
i53,202t/2 lata.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, poczta elektroniczng — prenumerata@avt.pl,
na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moéc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekaza¢ jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazadac, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.

eprasa.pl 5e3eablecf
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Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszoéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatobrzegi
U Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” 1zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

4 )

&
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

ysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
U Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,

tel. 24 367 40 22, www.zielamiasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89

Radom

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielamnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnoé¢, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wroclaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
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 /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa:pl5e3eablect
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SUPERIOR
SELEN FORTE
° ORGANIC

wspa rcle ".-‘:.';;n'l*l-mlp—-lvl-mu
przeciwko
infekcjom
Singularis BUPLEUENT o
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 organiczng 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.

f
) mnm:;mﬁmum
Pokonaj zmeczenie
Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzg porcje organicznych jonéw ma-
gnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witami-
ne B6, dzieki ktdorej zwieksza sie wchianianie tego pierwiastka
z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki powle-
kanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia przetama-
nie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla 0s6b
dorostych i mtodziezy po 12.r.z.
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odpornos¢

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktgczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

(

=
° . o SUPERIDR E
Witamina C + WITAMINA C 1000 =
o zwiekszonym :
wchtanianiu :
=
Singularis g

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 wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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curcuZym-intercell’ O

4 13 curcuminin Komhination it 4

ua Ensymen und Resveratnsd

By szybko 3 - |
2 |1 d serca
Zzregenerowac i uktad |
1 UKraau |
stawy ) N e == @ |
: krwionosnego ==o. =
Mito-Pharma ] - ——
CurcuZym-Intercell® Bio Medical Pharma Pl TR = il
Cena: 95 zt (30 kaps.), 226 zt (100 kaps.) HeartBeat < —— e bE == U
www.mito-pharma.pl Cena: 119 z} (60 kaps.) L "
. ) . www.bmpharma.pl
CurcuZym-Intercell® to przetom w biodostepnosci kurkuminy,
az 4,§-krotn|e Wyzszejnizw |nnych d9§tepnth preparat-ach! HeartBeat to az 7 sktadnikéw aktywnych, dzieki czemu produkt
) Unll_(alne potaczenie z enzymami "05_"“an' - I:from.elalna wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu sercowo-naczy-
I'papaing - oraz.resweratrolem, witaming D, cynklgm ! seleqem niowego. Zawiera koenzym Q10 o rekordowej przyswajalnosci,
nie tylko niweluje stany zapalne, ale takze wykazuje szerokie ekstrakt z czarnego czosnku, ktéry przyczynia sie do utrzyma-
spektrum odd2|aiywe?r_1|a naorganizm. ) nia prawidtowego poziomu cholesterolu, ekstrakt z lisci oliwki
Badan.la dowodza, 1z kurkumlna.poprawla-s.t:fm _°5°b z choro- standaryzowany na zawartosc oleuropeiny, ekstrakt z nasion

ba Alzheimera, zapobiega tworzeniu kamieni zétciowych oraz kakaowca (zrédto flawonoidéw), polikosanol, ekstrakt z kwia-
wspiera ukfad immunologiczny w walce z infekcjami wiruso- téw glogu oraz witamine B1.
wymi. |est takze jednym z najsilniejszych, udokumentowanych, HeartBeat polecany jest w szczeg6lnosci osobom, ktére chca
naturalnych obroricéw naszego organizmu przed rozwojem wesprzec prace serca i uktadu krwionosnego oraz utrzymac
komorek nowotworowych. Zalecana dzienna porcja: 1 kapsutka. y \cholesterol na wtasciwym poziomie. y
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Nowoé¢: wzmocnienie na caty rok OZON przy
. maseczkach
Ginseng Poland . . .
Mleczko pszczele ] od kazan“j
Cena: ok. 29 zt (10x10 ml, 1500 mg mleczka pszczelego)
www.ginseng.com.pl Onkomed
Ozonellai Ozonella Len
Mleczko pszczele to wyjatkowo odzywcza substancja od lat sto- Cena: 28 zt (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
sowana w medycynie naturalnej. www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76
Dzieki obecnosci m.in. albumin MR|Ps oraz standaryzowanej
zawarto$¢ kwasu 10-HDA (21 mg) wspiera uktad odpornos$ciowy, Otarcia, odparzenia, zakazenia wirusowe czy grzybicze
odzywia organizm, poprawia kondycje skéry i wtoséw, - to wszystko moze nas spotkac przy dtugotrwatym noszeniu
pomaga tagodzi¢ objawy przeziebienia, dziata przeciwzapalnie maseczki ochronnej. Ozonella stanowi naturalng bariere przed
i przeciwbakteryjnie oraz antyoksydacyjnie, polepsza drobnoustrojami (bakteriami, wirusami, grzybami). Regeneruje
samopoczucie i koncentracje, a takze wzmacnia ukiad nerwowy. skore, przenikajac do jej gtebokich warstw. Zmniejsza uczucie
Dodatkowo zawiera cenne aminokwasy, kwasy tluszczowe $wiadu i zapobiega wtérnym zakazeniom. Przywraca bariere
(nasycone i nienasycone) i organiczne, fosfolipidy, woski, cukry, hydrolipidowg i prawidtowe pH skoéry. Tworzy na niej delikatny
witaminy z grupy B, miedz, magnez, potas, fosfor, zelazo, man- film, ktdry chroni przed niekorzystnym wptywem wszelkich
gan, siarke, cynk, nikiel, krzem i kobalt. ) \czynnik()w zewnetrznych. y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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1 Czarny Imbir

0 SIRTMAX® __‘i‘"i: ::ﬁF'.:. g
{» Sspiement dary VR Caba
:E'I :m'wmw;:m.-;.;; o VITRLINOVA
- Liposomalne _ POSOAL A
° ° [ R b 0 el o B
Sita czarnej zelazo 1
"—‘-"-o-q:;—'-'--—' -
kurkumy Kenay

Zelazo liposomalne
Kenay Cena: 57 zt (30 kaps.)

Czarny imbir SIRTMAX® www.kenay.com.pl
Cena: 53 zt (60 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. Dzieki zastosowaniu

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-
ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).

Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia- liposoméw, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw

jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny- jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionoénych

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd. y \i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata. y

4 4
! Omega-3 EPADHA
' EPmega MAX
Bezpieczn 5 —
Spirulina o :*e; e E' e )
[ X4
2 Hawajéw zrodto kwasow il |
omega-3 flemen L NUEN
Kenay
Spirulina Hawaiian Kenay
Cena: 63 zi (100 tabl.) Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
www.kenay.com.pl Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-
do $wiatfa stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep- Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, fatwe do prze-
ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek. y \lkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich. y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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o 8 Probiotyki sA NPROBI
. e w walce Stress
Ulga dla skory e ;
. ze stresem %
atopowej = B oo
=~ - Sanprobi %
ICB Pharma p—_ SANPROBI® Stress
Allergoff® Atopy =) 250 Cena: ok. 26 zt (20 kaps.)
Cena: ok. 35 zt (250 ml) ; www.sanprobi.pl
www.allergoff.pl
Jezeli stres w naszym zyciu przechodzi w stan przewle-
Barierowa emulsja do kapieli leczniczych Allergoff® Atopy kty, prowadzi do wyczerpania rezerw organizmu i staje
to wyréb medyczny bogaty w skfadniki, ktére powlekaja wraz- sie przyczyna licznych choréb. W takiej sytuacji probio-
liwg skoére, tworzac na niej nawilzajgco-nattuszczajacg bariere tyki sg zdolne do wytwarzania i dostarczania substan-
ochronna. Emulsja wspiera naturalne procesy regeneracyjne ¢ji neuroaktywnych, takich jak kwas gamma-amino-
w skorze. Dzieki zawartosci mocznika i naturalnych olejéw tago- mastowy i serotonina, co poprawia samopoczucie.
dzi uczucie suchosci i $wigdu po kapieli. Zawiera w swoim skta- Suplement diety SANPROBI® Stress zawiera unikalng
dzie jedynie tagodne surfaktanty, dlatego nie tylko nie niszczy kompozycje 2 szczepéw (Lactobacillus helveticus Rosell®
naturalnego ptaszcza ochronnego skory, ale takze wspomaga - 52; Bifidobacterium longum Rosell® — 175), dzieki ktérym
jego odbudowe. Zawarte w emulsji prebiotyki przyczyniaja sie utrzymuje zawartos¢ bakterii probiotycznych w organizmie
do wytworzenia odpowiedniego mikrosrodowiska skéry i ogra- oraz wspiera mikrobiote. To, jakie bakterie wchodza w jej
niczajq rozwdj niekorzystnej flory bakteryjne;j. ) skiad, wptywa na nastrdj, jak tez na nasza reakcje na stres. y
N\ [
Zadbaj o biaty w ti":ls:.e
& °
usmiech o.g adkie
ciato
Lornamead GmbH
Rapid White Extend-A-White Nuev®
Cena: 29,99 zi (500 ml) Wygtadzajacy balsam do ciata i dtoni
pl.rapidwhite.de Cena: 37 zt (200 ml)
www.nuev.pl
Jesli chcesz zachowac hollywoodzki usmiech i zdrowie jamy
ustnej, sama pasta i szczoteczka nie wystarcza. Dzieki zawartosSci stworzonego w Polsce po raz pierwszy
Plyn do ptukania ust Rapid White Extend-A-White to produkt na $wiecie sktadnika Chitathione balsam zapewnia skérze
do codziennego stosowania, pozwalajgcy utrzymac efekt biel- ochrone przed szkodliwymi pytami PM 2.5 i jonami metali odpo-
szych zebéw na diuzej i zapobiegajacy powstawaniu przebarwien wiedzialnych za podraznienia i alergie, a takze zapobiega utracie
- uzywany regularnie moze zredukowac ich rozw6j nawet o 50%! wody. Odzywcze i nawilzajace sktadniki, takie jak masto shea,
Szczeg6lnie polecany po zabiegu wybielania zebéw - zaréw- wyciag z aloesu, prowitamina E, emolienty, poprawiajg elastycz-
no metodami domowymi (paski, systemy i pasty wybielajace), nos¢, nattuszczenie i nawilzenie skory. Idealny do codziennej
jak i profesjonalnymi u stomatologa. ) pielegnacji ciata i dtoni. y

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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Juz teraz zamow grudniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny: Wiwat, trawienie!

e Temat numeru: Trzymaj w ryzach
uktad immunologiczny

e Nowa brori na lekoopornego raka
e Seks, hormony i... béle glowy

® Od préchnicy do choréb
zwyrodnieniowych stawow?

e Cud narodzin na przekor

endometriozie |
e Jak sobie radzic¢ z...
— goraczka

24

— wolnymi rodm!ami

7

NIE PRZEGAP OKAZ)I

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCL1220

W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90 zt!
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NASZ ZIELNIK

BIEDRZENIEC MNIEJSZY (PIMPINELLA SAXIFRAGA)

Niepozorny chwast o intensywnym zapachu | smaku
skutecznie fagodzi kaszel i chrypke, a przy okazji poprawia trawienie

1

| Agric Food
Chem 2001 Jan;
£49(1):203-9; The
Pharma Innova-
tion Journal 2018;
7(6):600-602

iedrzeniec to roélina z rodziny
selerowatych, do ktérej nalezy
ok. 150 gatunkéw i podgatunkéw.
W Polsce najbardziej rozpoznawal-
nymi sg biedrzeniec mniejszy (Pimpinella
saxifraga), wiekszy (P major) oraz anyz
(P anisum), cho¢ ten ostatni spotykany jest
zwykle w uprawie, bardzo rzadko dziczeje.
Powszechnie wystepujacy w Polsce bie-
drzeniec mniejszy nie nalezy dzi§ do najpo-
pularniejszych surowcéw. Warto to zmieni¢,
poniewaz roélina sprawdza sie¢ w schorzeniach
gornych drég oddechowych (pobudza natural-
ne mechanizmy wydzielnicze blon §luzowych,
zapobiega zaleganiu wydzieliny i ulatwia jej
odksztuszanie), a takze w zaburzeniach czyn-
nosci przewodu pokarmowego (niedostatecz-
ne wydzielanie soku zoladkowego, wzdecia,
brak apetytu), schorzeniach nerek i pecherza
moczowego. Dzialanie to wynika z bogatego
sktadu surowca, ktéry zawiera przede wszyst-
kim olejek eteryczny (w nim znajdujg sie za$
m.in. terpeny, azulen i estry epoksyizoeuge-
nolu o charakterystycznym zapachu), sapo-
niny, substancje gorzkie, furanokumaryny,
pochodne kumaryny (m.in. umbeliferon),
tréjterpeny, kwasy wielofenolowe (m.in. kwas
chlorogenowy) oraz sporo garbnikéw i fla-
wonoidéw (zwlaszcza rutyny i luteoliny)'.

Na wolne rodniki

Duza zawarto$¢ rutyny (0,44%), luteoli-

ny (0,28%) oraz 0,07% kwasu galusowego

i 0,03% lagowego sprawia, ze surowiec ma
spory potencjat antyoksydacyjny. Rzeczywiscie
najnowsze badania potwierdzily, ze olejek

2. Rﬁgleggfgﬂéolsfé eteryczny Pimpinella saxifraga wykazywat
3. shorturl.at/rCMRO silng aktywno$¢ zmiatania rodnikéw DPPH
4. Eur| Microbiol in vitro i catkowita aktywno$¢ przeciwutlenia-
Immunol (Bp). 2019 . . )
Oct 3: 9(3):100-104 jaca oraz znaczacy potencjal ochrony DNA®.
5. Pharmacetjtilcal
Review. 2 (Jul. 0 ’
5oty ool Na schorzenia gornych
https://doi.org/ =
10.11603/2312- drog °qdeCh°wy‘:h
0967.2015.2.4825 Korzen biedrzenica pobudza naturalne mecha-
6. Temperate Plants

Database, Ken
Fern. temperate.
theferns.info.
2020-10-08. <tem-
perate.theferns.
info/plant/Pimpi-
nella+saxifraga>

nizmy wydzielnicze bton §luzowych, przede
wszystkim gardta, krtani i oskrzeli, zapobiega
zaleganiu wydzieliny, utatwia jej odkrztu-
szanie i usuwanie. Znaczenie pomocnicze
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ma dziatanie rozkurczowe na miesnie
gtadkie gérnych drég oddechowych.
Dlatego tez gtéwnymi wskazaniami

do stosowania preparatéw biedrzenica

sg niezyty tego ukladu (zapalenie oskrze-
li i krtani, stany zapalne gardla, chrypka,
kaszel), przeziebienie, grypa i angina.

Napar

3-5 g rozdrobnionych korzeni zalej
szklanka wrzacej wody, zaparzaj

20-30 min i przecedz. Pij 2-3 szklanki
naparu dziennie, by delikatnie pobudzi¢
trawienie i przyspieszy¢ leczenie nie-
zytow gornych drég oddechowych.

Nalewka

100 g rozdrobnionych korzeni (Swiezych
lub wysuszonych) zalej 300-500 ml alko-
holu 60-70%, szczelnie zamknij i odstaw
na co najmniej 14 dni. Po tym czasie
przefiltruj i zlej do butelki. Przy niestraw-
nosci i ktopotach trawiennych zazywaj
po 5 ml nalewki 2-3 razy dziennie.

Odwar

Zalej szklankg wody 1/2 tyzeczki drobno
pokruszonych korzeni i gotuj pod przykry-
ciem przez 5 min od momentu zawrze-
nia. Pij odwar jako $rodek moczopedny

i wykrztusny w niewielkich dawkach,

1-2 tyzki stotowe 2 razy dziennie (zbyt
wielkie ilosci moga wptyna¢ niekorzystnie
na nerki). Tego samego odwaru uzywaj
zewnetrznie do przeptukiwania gardla

i przemywania skéry w stanach zapalnych.

Herbatka na przeziebienie

11yzke rozdrobnionych korzeni biedrzen-
ca zalej 1 szklankg gotujgcego sie mleka

i odstaw do naciaggniecia pod przykry-
ciem na co najmniej 20-30 min. Przecedz
i w razie potrzeby postodz do smaku
miodem. Pij do 2-3 szklanek dzien-

nie przy przeziebieniach, w niezy-

cie gardta, na kaszel i chrypke.
Mieszanka na odkrztuszanie

50 g korzenia biedrzenca potacz

z 25 g lisci podbiatu. tyzke gotowej
mieszanki zalej 1 szklankg wrzatku.
Odstaw do zaparzenia pod przykryciem
na 15 min. Odcedz i pij do 5 razy dziennie
po 0,5 szklanki jako $rodek utatwiaja-

cy odkrztuszanie wydzieliny z ptuc.

Niemiecka Komisja E (naukowa
rada doradcza Federalnego Instytutu
ds. Lekow i Wyrobéw Medycznych)
zaleca korzen w leczeniu takich nie-
zytéw w dawce dobowej 6-12 g su-
rowca lub 5-15 ml nalewki (1:5)°.

Badania sugeruja, ze biedrzeniec
mniejszy moze by¢ pomocny
nie tylko w przypadku wiruso-
wych infekcji i niezytéw gérnych
drég oddechowych, ale ré6wniez
przy bakteryjnych zakazeniach.
W jednym z eksperymentéw
przetestowano skuteczno$é mie-
szanki ziolowej zawierajacej jego
korzen (obok tymianku, plucnicy
islandzkiej, mydlnicy lekarskiej,
eukaliptusa, fenkutu wloskiego
i anyzu gwiazdzistego) i udowod-
niono, ze poprawia ona dzialanie
przeciwbakteryjne powszechnie
stosowanych antybiotykéw (takich
jak amoksycylina i klarytromycyna)
przeciwko zakazeniu szczepami
S. pneumoniae opornymi dotad
na leki. Znaczenie miato tutaj
zar6wno przeciwbakteryjne, jak
i przeciwzapalne dziatanie po-
szczeg6lnych sktadnikéw, gtéwnie
saponin i olejkéw eterycznych.
Weczeéniejsze badania réwniez
potwierdzily, Ze biedrzeniec mniejszy
skutecznie niweluje bakterie zar6wno
Gram-dodatnie, jak i Gram-ujemne”.

Ze wzgledu na obecno$é substancji
gorzkich oraz dziatanie rozkurczowe
biedrzeniec mniejszy jest pomocny
przy dolegliwosciach uktadu pokar-
mowego. Wodne, wodno-alkoholowe

i alkoholowe wyciagi z korzenia pobu-
dzaja perystaltyke i wzmagaja procesy
trawienia. Ich stosowanie zaleca sig
przy biegunce i bélach zotadka, po-
magaja réwniez ztagodzi¢ wzdecia’®.

Tradycyjnie preparatéw biedrzen-
ca uzywa sie takze w zapaleniu
pecherza moczowego i kamicy
moczowej. Stosowane regularnie
wodne i alkoholowe wyciagi maja
dziata¢ moczopednie i zapobiegaé
zastojom plynéw w organizmie.

Cho¢ oficjalnie surowcem sg jedynie
korzenie biedrzenca mniejszego,
w medycynie ludowej réwniez
ziele jest stosowane zewnetrznie
w leczeniu trudno gojacych sie
ran i zylakéw oraz stanéw za-
palnych. Przyrzadzone z niego
preparaty moga stuzy¢ jako plyn
do plukania ust przy zapaleniu
gardla i dzigset. Natomiast §wiezy
sok moze pomdc przy usuwaniu
plam skérnych i leczeniu wypry-
skow na twarzy. Z kolei swiezy
korzen po przezuciu ma sku-
tecznie zwalczac bdle zeb6w?®.

Wystepowanie: w Polsce rosnie
pospolicie w rowach, na nasypach
kolejowych, przydrozach, polach

i w zaroslach. Jego duze skupiska
mozna znalez¢ na takach.
Surowiec: korzen

(Pimpinellae radix).

Pora zbioru: wykopuje sie wczesng
wiosng lub jesienia.

Wazne: przetwory z biedrzenca
wywotujg skurcze macicy, dlatego
sg przeciwwskazane podczas cigzy.
Po ich spozyciu nalezy unikac¢ eks-
pozycji na $wiatto, poniewaz moga
wywotywac fotouczulenie.
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Jak CBD chroni serce, jelita i odpornosc

Receptory CB1i CB2 zlokalizowane sg w catym organizmie,
dzieki czemu konopie moga regulowac m.in. reakcje uktadu odpornosciowego,
pokarmowego i krgzenia oraz nasilenie stanéw zapalnych

Obecny w ludzkim ciele uktad en-
dokannabinoidowy przyczynia sig
do utrzymywania homeostazy, czyli
delikatnej rownowagi wewnetrzne;j
organizmu, na wielu ptaszczyznach:
pomaga regulowac reakcje odpor-
nosciowe, metabolizm, motoryke
uktadu trawiennego oraz apetyt.
Jego receptory wplywaja tez
na reakcje psychiczne i dobre
samopoczucie, lagodza sytuacje
stresowe, zmniejszajg bol, zwalczaja
bezsennos¢, pobudzaja czynnosé
uktadu krazenia, a nawet moga
zosta¢ zastosowane w leczeniu
zespolu wyniszczenia w przebiegu
AIDS, choroby Alzheimera oraz
dlugotrwatej chemioterapii'.

Ochrona przed zawatem
Najnowsze badania udowodnily,

ze w ostrej fazie zawalu kannabinoidy
pelnia funkcje ochronng w stosunku
do $rédblonka naczyn wiencowych,
prowadza do zmniejszenia obszaru
martwicy mie$nia sercowego oraz ry-
zyka wystapienia arytmii, a ponadto
uczestniczg w procesie pozawalowej
przebudowy miesnia sercowego®.

Co wiecej, po wielokrotnym
podaniu kannabinoid6w moze na-
stapi¢ obnizenie czegstosci akcji
serca i ci$nienia krwi. Efekt ten
jest zwigzany z zahamowaniem
nerwéw wspdlczulnych i wzro-

Honopie 3
© Complete
Pelne Spektrum CBD

stem aktywnosci uktadu parasym-
patycznego’. Takie dziatanie CBD
ma bardzo istotne znaczenie w pro-
filaktyce choréb uktadu krazenia.

Ugasic pozar

Przede wszystkim jednak receptory
kannabinoidowe znajduja sie w ko-
morkach uktadu trawiennego i im-
munologicznego, a takze w jelitowym
ukladzie nerwowym, nazywanym
»drugim mézgiem”. Badania wyka-
zaly nawet, Ze poziomy endokanna-
binoid6éw sg zmienione u pacjentéw

z zespolem jelita drazliwego, celiakia,
a takze chorobg Lesniowskiego-Crohna
oraz rakiem jelita grubego®.

Wiele schorzen i dolegliwosci
ze strony uktadu pokarmowego

MEDINCHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530161162

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

\./ HEMPCENTER

HURTOWNIA

wiaze sie ze stresem oksydacyjnym,
ktéry powoduje nasilenie stanu
zapalnego, powiktania w mikro-
naczyniach oraz deficyt endokan-
nabinoidéw’. W tym przypadku
kannabinoidy takie jak CBD redu-
kuja stan zapalny i uszkodzenia
jelit (m.in. w przebiegu choroby
Crohna), poniewaz wplywajg ko-
rzystnie na uklad odpornosciowy
oraz of$ istniejaca miedzy nim a je-
litowym ukladem nerwowym?®.

Wsparcie odpornosci

Skoro juz o uktadzie immunolo-
gicznym mowa, nie mozna za-
pomnie¢, ze nawet 70-80% jego
komoérek zlokalizowane jest wiasnie
w jelitach’. Wtasnie dlatego od-
powiedni sklad flory bakteryjnej
warunkuje prawidlowe dziala-

nie systemu odporno$ciowego.
Tymczasem w przebiegu choréb
zapalnych uktadu pokarmowego
jest on zaburzony, co poglebia
zar6wno same dolegliwosci jeli-
towe, jak i oslabienie odpornosci.
CBD moduluje nieprawidtowsq
odpowiedz uktadu immunolo-
gicznego, w ktérym znajdujg sie
receptory CB2, niwelujac te skutki.

Z uwagi na regulacje Unii
Europejskiej i kwalifikacje

tych produktéw jako tzw. Nowa
Zywno$é oraz wobec probleméw
prawnych w Polsce co do
kwalifikacji olejkow moga byc¢
one opisane jako nie do spozycia.

1. . Clin. Pharmacol., 2002; 42: 585-63S;
Pain Res. Manag., 2001; 6: 95-101; Ann.
Pharmacother., 1993; 27: 827-83

. Postepy Hig Med Dosw. 2008; 62:174-184
b I. Clin. Endocrinol. Metab. 2004, 89, 2563-

b Am | Physnol Gastrointest Liver Physiol 2016;
311:G655-G666

. Neuroendocrinol. Lett. 2004; 25:31-39; Radic.
Biol. Med 2011; 51:1054-1061

. Transl Res. 2007 Apr; 149(4):173-86. doi:
10.1016/j.trs|.2006.11.009

. ] Comp Pathol 2007; 137:20-6; Semin
Immunol 2004; 16(3):163-70
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Uzupelnienie kuracji
faurowo-kurkumowej
znanej od 2 tys lat!
Setki Polakéw doznalo
natychmiastowej ulgi!

Teraz z tatwoscia
wieszam pranie!

Od kilku miesiecy stosuje
zbawienng dla mnie ku-
racje laurowo-kurkumao-
wa, ktorg pije regular-
nie, ale mialam jeszcze
potrzebe zeby caym$
posmarowac te moje dokuczajgce kolana
i moj przecigzony wieszaniem prania
lewy bark. Czasem reke moge podniesc
tylko do polowy, dalej nie IL{HL. Ao

jest naprawde duzy maypro-
\\j blem. Cérka ma m;
i kto ma jej pomo¢ jak nie

babcia, a tu codziennie czekaja na mnic
nowe stosy ubran dn wicszania. | trzeba
i na strych i siggac rekami do sznur-
kow. To jest dla mnie bardzo trudne.
Chcialam wige wzmoenié moja kuracie
jeszeze smarowanient, tak Zeby zrobic
wszystko co mogg i osiagnac podwajny
efekt, krople do wewnatrz i smarowanie
bolacych miejsc na skérze kolan i barku.
Wrtedy przeczytalam o kuracji kremem
laurowym wlasnie na stawy. Nie naleig
do fatwowiernych ludzi, wiedza o tym
wszyscy moi domownicy i znajomi.
Jednak przekonatam sig do kuracji
laurowo-kurkumowej bo mi po prostu
umozliwila spanie. Plecy bolaly mnie
najbardzicj, taki promieniujacy przeni-
kliwy bal, Czasem nie spatam nawet do
drugiej rano, teraz épie tak smacznie jak
maje male Sliczne winuczki. Nie mialam

{:g; ak poczucia rozgrzania, Gdy cazyta-
artykubprzekonal mnie argument

/ nxuknwy ze kuracia laurowa puwodu]e
przwm&mmtubsmncu aktywnych i

rozgrzewajacych do glebokich warstw

naszej skory. To cod naprawde nowego.
- Musze OWaE Pl am i gdy
ﬁrn?nmwahm bﬂqu‘e miejsca,

,.pﬁ ulm-]n 20 minutach poczulam ulge,
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Moglam latwiej pokonac schody na gore
a lewa rgka dosigglam e latwodcia do
sznurkow z praniem na strychu. Teraz
polecam to smarowanie kremem lauro-
wym moim przyjacidtkom bo wszystkie
mamy pmlnﬁne problemy jak nie z ko-
lanami to z biodrami albo kregoslupem
czy palcami rak. Teraz mogg s%uzya. rada
i pomocy tak jak lubig.

Anna Kurowicz z todzi

Naukowcy potwierdzajg!
Caujesz, i twoje ko- [ 7
lana i biodra nie sq juz '
tak sprawne jak kmd} §2 e_¢
PID dobnie jak twoje palce e
i nadg&rs‘lL.I? Codzienne s ® ¢
czynnosci staja si¢ udreka? =
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kuml'i tore usadowily sie w stawach.

cand kuracja laurowo-kurkumowa
do Lﬁt‘iirh.itw wrzyniosta realny nadzieje
na poprawe dla cierpigcych. Teraz inno-
wacyjny krem laurowy na bazie kuracji
laurowej stanowi kolejny krok na drodze
do pelnej poprawy dyskomfortu.
Zwyktie kremy sa hamowane przez war-
stwe rogowa naskdrka przez co ich sku-
tecznosé jest ograniczona. Innowacyijny
krem penetruje skare natychmiastowo!

Dzieki temu krem laurowy jest duzo
bardzie] wydajny i sku[eun} a rezultaty
jego dziakania potrafig by¢ natychmia-
stowe oraz dlugofalowe.

Mamo, ulzyto mi!
Dziekuje!

Uzylam kremu laurowego
po raz pierwszy kilka dni
temu, bo bardzo rwalo
mnie kolano, a2 promieniowalo do
lcostki. Posmarowatam je i jeszcze zanim
zasnglam przestalo mnie bolec. Nastep-
nego dnia zadzwonitam do mojej corki
Ani z tymi dobrymi wiadomosciami.
Moja cdrke bola plecy i kregostup tak,
Zc jej to promieniuje az ma skurcze.
»Mamo! Ulzylo mi! Dzickuj¢” - zadzwo-
nita do mnie juz nazajutrz. Synowi tez
to pomoglo, on duzo cwiczy 1 mial lekko
skurczony bark a teraz mu sie on uela-
stycznit, Niesamowite! Tak si¢ ciesze! To
taki cudowny krem!

Teresa Wojtowicz z Krakowa
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Setki Polakow doznato natychmiastowej ulgi!

Polecana kuraqa na Twoje stawy
biodra, barkl nadgarstkl i plecy!

Tajemnica skutecznego
dziatania naturalnego
kremu laurowego

Kuracja laurowa dziata podwajnie
rarowno na prayeeyne jak i objawy sta-
wowe. Wedlug licznych badan nauko-
wych laur dziala podobnie f’ak popular-
ne Srodki, jednak jego dzialanie jest az
5-krotnie dluisze.

ZWIEKSZONE PRZENIKANIE!
DO GtEBOKICH WARSTW SKORY

SZYBKIE | SKUTECZNE DZIALANIE
INNOWACYINY KREM

zwykty krem

Warstwy skory

KLucsz Laur skutecznie

blokuje receptory
| dziata 5 — krotnie

diuzej!
BLOKER

Mam problem z kolanami

Od wielu lat mam problemy z kolanaml.
Staratem sig temu zapoblec, stosujac rozne
masci i tabletki do walki z wszechobecnym
balemn. Probowatem juz prawie wszystkich
dostepryeh madei na kolana. Bylem total-
nie zrozpaczony bo jedynie co dziatalo to
te moje tabletki przeciwbolowe. Jestem
przyzwyczajony do sprawdzonych srodkow,
Mormalnie nie sprobowatbym juz nowosc
ale ten krem laurowy polecit mi méj zaufa-
ny przyjaciel dietetyk, ktory duio buszuje
po internecie. Gdy zastosowalem polecony
mi krem, nie mogtem uwierzyc, tak to szyb-
ko zadziatato. Juz po kilku posmarowaniach
mogfem bez skrepowania ruszac nogami |
sigsc swobodnie ze skrzyzo-
wanymi nogami. Juz mnie nie
bolata. Ten krem laurowy to
cuda, polecam!

Tadeusz Borecki
z Leborka




