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POPRAW SWOJE ZDROWIE
Z NAJNOWSZA WYCISKARKA HUROM H320N

\ Pionier na rynku
s | Wolnoobrotowych
1 wyciskarek w Polsce

10

YEARS

WARRENTY

KOD RABATOWY
-10% na ten model
wyciskarki: Hurom10

www.hurom.pl Infolinia: tel. 44711 16 55
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Podrozna apteczka Otziego

W dolinach wida¢ juz bylo wyrazne oznaki wiosny, kiedy mezczy-
zna wedrujacy przez wysokie géry Alp Otztalskich zatrzymat sie
na polozonej na wysokosci 3208 m przeleczy Tisenjoch. Posilit sig
pieczenig z jelenia i chlebem, a nastepnie nieco odpoczat. Mégt
sobie na to pozwolié, bo byl ciepto odziany: miat czapke z futra
niedZwiedzia brunatnego, kurtke uszytg z pionowych paséw ciem-
no- i jasnobrazowego futra i futrzane nogawice. Na jego ekwipunek
sktadaly sie miedziana siekierka, tuk i kolczan ze strzalami, krze-
mienny néz w jesionowej oktadzinie oraz plecak na drewnianym
stelazu i pojemnik stuzacy do przechowywania zaru z ogniska.
Przy skérzanym pasie nosit sakiewke ze szczeg6lna zawartos$cia.

Nie przeczuwal niebezpieczenstwa. Wrég wypuscit strzate, gdy Otzi szyko-
wal sie do wyruszenia w dalszg droge. Nastepnie cigzko rannego dobil kamieniem.

Cialo i wyposazenie ofiary zostawil na miejscu. Slady dramatu pokryty énieg i 16d.
Dopiero 5 200 lat pézniej Otzi — Czlowiek z Tisenjoch — zdradzit nam kilka sekre-
téw — swoich i dawno minionego $wiata. Jednym z nich jest zawartos¢ sakiewki.

Znajdowaly sie w niej §lady pirytu i hubiak pospolity (ktére stanowily zestaw pozwalajacy
na skrzesanie ognia) oraz — co zaskakujgce — drugi grzyb: bialoporek brzozowy, §rodek leczniczy,
ktory dzi§ wzbudza entuzjastyczne zainteresowanie naukow-
c6w na calym $wiecie. Zgodnie z tradycjq uwaza sie, ze jest
to grzyb zwiekszajacy witalno$¢, srodek przeciwzapalny, ma-
jacy wlasciwosci antybiotyczne i przeciwwirusowe, ktéry pity
w formie wywaru pomaga na dolegliwosci zotadkowe oraz
choroby wywotane przez pasozyty uktadu pokarmowego.

Wsp6lczesne badania farmakologiczne dostarczy-
ly dowod6w na dziatanie przeciwbakteryjne, prze-
ciwpasozytnicze, przeciwwirusowe, przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe, neuroprotekcyjne i immunomodu-
lujace bialoporka. Dowiedziono tez, ze grzyb jest rezerwu-
arem cennych enzymoéw, ktére moga degradowac préchnicotwérczy biofilm zebowy.

Czlowiek z Tisenjoch nie nosit ze sobg buteleczki z koncentratem z biatoporka, lecz plaster grzyba,
ktory zawiesil na skorzanej tasiemce niczym torebke herbaty! By¢ moze wykorzystywatl jego wtasciwosci
antybiotyczne i uzywal go do tamowania krwawienia? Jednak, opierajac sie na wynikach szczegétowych
badan, ktére wydarly dalsze tajemnice z ciata Otziego, mozna z duzym prawdopodobiefistwem zatozyé,
ze zawieszal plaster bialoporka w goracej wodzie, a potem pil wywar. W 2016 r. w jego zotadku stwier-
dzono obecnos$é bakterii Helicobacter pylori i wiele przemawia za tym, ze mial nietolerancje laktozy
oraz dreczyly go pasozyty ukladu pokarmowego. Mogly mu wiec dokuczac béle Zotadka oraz klopoty
z trawieniem. Zatem zabral ze soba w droge bialoporka brzozowego, ktéry stuzyt mu jako lekarstwo.

Cho¢ dzi$ trudno nam to sobie wyobrazié, starozytna medycyna — bez mikroskopéw i zaawanso-
wanych technik badawczych — catkiem niezle typowata srodki lecznicze. Otzi nie jest jedynym tego
przykltadem. W panistwie Inkéw istnieli aptekarze wedrowni (colla huayu), ktérzy wozili ze sobg suszone
ziola i mineralne $rodki lecznicze, m.in. zywice drzewa pieprzowego na pasozyty, liscie koki dla wzmoc-
nienia sily i uémierzenia glodu oraz olej z drzewa quina-quina, ktérego uzywano do opatrywania ran.

Podrézujac po Meksyku, znajdziemy $lady odwaznej chirurgii oraz bogatej farmakologii Aztekéw.

Aby wprowadzi¢ chorego w stan bliski narkozie, stosowali oni nanacatl — rodzaj muchomora. Natomiast
sproszkowanych lisci tytoniu uzywali, jako srodka przeciwbélowego. XIX-wieczni europejscy chirurdzy
czerpali z ich do$wiadczen, stosujac wlewy tytoniowe, by zapobiec kurczom migéniowym u pacjentéw.

Wr6émy jednak do Otziego. Choé zmart gwaltowna émiercia, to trzeba powiedzied, ze i tak
wisiata nad nim grozba $mierci — przeprowadzona szczegélowa tomografia klatki piersiowej
i brzucha ujawnita, Ze ten szczuply mezczyzna, nieprowadzacy siedzacego trybu zycia i nie-
jadajacy w fastfoodach, w kazdej chwili mégl umrze¢ z powodu zawatu lub udaru, miat bo-
wiem... miazdzyce. Cierpieli na nig réwniez starozytni Egipcjanie, Babiloiiczycy i Inkowie.

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Menopauza. Jak poprawic libido?

Ciesz sie fizyczng bliskoscig niezaleznie od zmian

w organizmie zwigzanych z przekwitaniem

Napraw mdzg muzyka TEMAT B
Po udarze chorzy odzyskujg mowe... Spiewajgco. Poznaj NUMERU ¥ ‘; .

dowody naukowe na zbawienne efekty muzykoterapii

Masz nadwage”?
Uwazaj na stawy biodrowe!

Wychwy¢ w pore czynniki ryzyka i wprowadz

zmiany, a unikniesz zwyrodnienia

Walcz z trgdzikiem, obnizajac
poziom androgenow

Nadmiar meskich hormonow bywa ktopotliwy

dla pan, ale sg na niego naturalne sposoby

Niedoleczone infekcje
moga zaatakowac mozg

Nie lekcewaz bakcylil Podpowiadamy jakimi metodami wypedzi¢ je na dobre

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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WYMOWNE GRAFIKI 18

Uwazaj na plecy fE

Sprawdz ile balastu dla kregostupa nosisz
w formie groznej oponki na brzuchu

NEWS FOCUS

Bardzo niezrownowazona teoria

RAPORT SPECJALNY

Dar menopauzy 13

Alexandra Pope i Sjanie Hugo Wurlitz przekonuja,
e przekwitanie to btogostawiony dar dla kobiety

0dzyskaj ochote na seks 11

Przeglad receptur ziotowych

Plaster miodu
Skarby z ula uleczg zmiany skdrne, poprawia
trawienie i ukoja podraznione jelita

ZDROWY STYLZYCIA

Cata prawda o bisfenolu A EE!
Codziennie narazamy sie na spozywanie tego
szkodliwego zwigzku zawartego w plastiku
Gfadkie dtonie T

Drobne przebarwienia i blizny mozesz z powodzeniem
niwelowa¢ domowymi sposobami

Nie daj sie nabra¢ —sprawdzaj etykiet:

Co naprawde kryje sie pod pozornie prozdrowotnymi
napisami na produktach spozywczych?

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: Iekaze@ocymlekarze.pl

A

Jak dotrzymac postanowien

noworocznych?

Doradzaja Jakub B. Baczek, trener mentalny olimpijczykow,
oraz dr Aneta Milczanowska-Matejczyk, life coach

TEMATNUMERU

Lecz sie muzyka! H3
Napraw centrale [

Zastosuj 7-punktowy program dla zdrowia
mdzgu i zatrzymania jego starzenia sie

DETEKTYW MEDYCZ NYm

Nie tylko migta i miswak pomoga uporac sie z tym problemem
—siegnij tez po aromatyczne przyprawy i owoce

JAK SOBIE RADZIC Z:
nieptodnoscia IF
insulinoopornoscia

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Biodro z... terminem waznosci? £

98

Chrof sie przed powiktaniami
11 sposobéw na kamienie nerkowe (I

Ziétka, suplementy i odpowiednie nawodnienie
—zobacz, jak mozesz uniknac kamicy

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow £
Prenumerata

Dobry wybér dla zdrowia [EF!
Nasz zielnik: Pieprzyca siewna (VA

eprasa.pl 6686c4633

LICZBY

| FAKTY

Choroha zwyrodnieniowa
STAWOW dotyka
ok. 80% populacji

powyzej 75. r.z.

Rynek lekow SSRI
w 2027 r. bedzie warty

18,29 mld dolarow

Zta dieta zabija rocznie
10,9 mln ludzi

v 60% pacjentek
z zaburzeniami Iil]i[lo
W menopauzie

po stosowaniu

dziurawca

wyraznie poprawit sie
noped seksuainy

Suszone oregano
jako przeciwutleniacz
dla mézgu jest

30 razy silniejszy
niz boréwki
amerykaiiskie

PCOS dotyka
5-20% kobiet

w wieku rozrodczym
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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e Zaparcia
., ibtonnik
\/ Droga Redakcjo,
Cierpie na wsty-
dliwy problem, ktérym
sq zaparcia. Bez rozpisywa-
nia sie o tym, jak nie-
przyjemna to dolegliwosc,
wspomne tylko, ze mam
47 lat i w zasadzie nie
choruje. Mam wrazenie,
ze nasilito sie to w ostatnim
roku i zawazam tez pewne
zmiany hormonalne, ale
nie wiem, czy to juz zwia-
stuny menopauzy. Obja-
wem czego mogq by¢ zapar-
cia? Jaki bifonnik najlepiej
wybieraé? Widze na ten
temat sporo informacji,
ale wydajq sie sprzeczne.
Czytelniczka

Problem przez Ciebie opi-
sany, cho¢ zaiste krepujacy,
jest demokratyczny, bo do-
tyka nawet ok. 15% ogo6lnej
populacji. Oproécz takich
objawéw jak subiektyw-
nie rzadkie wypréznienia
(medycyna nie jest zgodna,
jak czeste powinny by¢ —
od 2-3 na dobe, do jednego
raz na 2-3 dni), twarde
stolce trudne do wydale-
nia, mamy tez do czynienia
z uczuciem niepelnego
wypréznienia i napiecia

w dole brzucha, nierzadko
polaczonego z wzdeciami.
Bywa réwniez, ze powta-
rzajace sie zatwardzenia
powoduja zylaki odbytu,
stany zapalne w jego obre-
bie, przetoki czy powsta-
wanie faldéw skérnych.
Faktycznie, problem ten
moze by¢ powigzany

ze zmianami hormonalny-
mi, zwigzanymi ze zbliza-
jaca sie menopauza. Ale
réwniez bywa objawem
innych schorzen, takich jak
zespot jelita drazliwego,
uchylki (jelita cienkiego
lub grubego), zaburzenia
endokrynologiczne (np.
nadczynno$¢ lub nie-
doczynnos¢ tarczycy),

choroby neurologiczne (np.
parkinson, stwardnienie
rozsiane), guzy i nowo-
twory (np. kobiecych
narzadéw rozrodczych,
jelita) czy depresji i innych
probleméw natury psy-
chicznej. Zaparcia sg wy-
wolywane takze przez nie-
ktore leki, takie jak opioidy
niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne (NLPZ), srodki
przeciwhistaminowe

czy zobojetniajace kwas
zotadkowy. Z pewnoscia
jest to dolegliwosé, ktéra
powigzana jest ze stylem
zycia i niewlasciwa jego hi-
gieng — stresem, niedosto-
sowaniem sie do potrzeb
organizmu (niekorzystanie
z toalety, kiedy pojawia

sig potrzeba), brakiem
ruchu i zbyt matg iloscig
przyjmowanych plynéow.
Dobrze byloby skonsul-
towaé przyczyny Twoich
probleméw z lekarzem,
poniewaz jesli sg nimi np.
uchylki jelita grubego,

to nalezaloby ostroznie
przyjmowac blonnik, ktéry
jak wiadomo jest sprzymie-
rzeficem zdrowia jelit. Jesli
jednak wykluczone zostang
wymienione wyzej choro-
by, mozesz zadbac¢ o od-
powiedniag podaz wiékna
pokarmowego, zwiekszajac
jego ilos¢ stopniowo i pijac
jednoczesnie duzo plynoéw,
najlepiej wody. Blonnik
nierozpuszczalny wpraw-
dzie zwigksza objetosc
stolca, jednak bogate w nie-
go pokarmy (np. otreby czy
inulina) powoduja wzde-
cia. Dobrze jest wiec faczy¢
oba rodzaje wtékna po-
karmowego — nierozpusz-
czalne i rozpuszczalne.
Nasiona, orzechy i straczki
naleza do tych ostatnich

i powinny wplynaé zmigk-
czajaco na stolec. Jesli za$s
chcesz sig wspoméc suple-
mentacja, rozwaz bton-

nik z usek nasion babki
jajowatej (Plantago ovata),


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

zwany psyllium. Wchtania-
ja one wode, tworzac zel,
ktéry wspomaga przesu-
wanie pokarmu w jelitach
i zwieksza mase stolca.
Zdrowie jelit (i utatwianie
wyprézniania sig) wspiera-
ja rowniez kojace masaze
brzucha — przeczytasz

o nich w OCL 1/23 w arty-
kule ,Sniac — uzdrawiasz
jelita?”, ktéry mozesz
naby¢ pod linkiem www.
ulubionykiosk.pl/wy-
dawnictwo/o-czym-le-
karze-ci-nie-powiedza-
-czasopismo-medyczne

‘ Masaz dla
. pecherza?
\/ Droga Redakcjo,
Od pewne-
go czasu zmagam Ssie
z problemami z ukladem
moczowym. Zasiegalam
opinii specjalistéw i za-
sugerowano mi podloze
nerwicowe problemu. Mam
powtarzajqce sie infekcje
pecherza, jednak nie czuje
czestej potrzeby korzystania
z toalety, za to mam wra-
zenie niepelnego opréznie-
nia pecherza, co zdaniem
lekarza przyczynia sie
do zalegania moczu w cew-
ce moczowej i powstawa-
nia infekcji. Styszalam,
ze moze by¢ na to pomocny
masaz albo fizjoterapia?
Ewa

Zaleganie moczu u kobiet
czesto powigzane jest z nie-
wydolnoécig migéni dna
miednicy, gléwnie z ich
Wwzmozonym napieciem.
Moze by¢ wynikiem cho-
réb, takich jak schorzenia
jelit, zaparcia, obnizenie
narzadéw rodnych czy na-
wet nowotwory narzadéw
plciowych. Podobnie jak
w przypadku np. migren,
zespolu jelita drazliwego
czy refluksu zotagdkowo-
-przetykowego, problemy
z pecherzem mogg mieé
jednak podloze psych-

ogenne. Nasz organizm

to skomplikowana, a zara-
zem dobrze skomunikowa-
nia maszyneria, w ktérej
wszystkie uktady sg ze

soba wzajemnie powigzane.

Nasze wzorce reagowa-
nia na stresujace sytuacje
moga powodowac napig-
cia okres§lonych struktur,
mieéni i powiezi, dopro-
wadzac¢ do ich zmniejszo-
nego ukrwienia czy wrecz
stanéw zapalnych. Stres

u wielu z nas kumuluje sie
wlasnie w obrebie brzucha
i miednicy, czego przykla-
dem jest wspomniany juz
zespot jelita drazliwego.
Podobnie jest z pecherzem
— napiecia w miednicy
moga wywolywacé silne
skurcze miesni, ktére unie-
mozliwiajg pelne opréznie-
nie pecherza, spowalniajg
strumien moczu, a nawet
moga wywolywac b6l pod-
czas mikcji. Jesli, tak jak
wspominasz, wykluczono
podloze chorobowe i suge-
rowano Ci tfo nerwicowe,
pomocna moze okazac sig
fizjoterapia uroginekolo-
giczna. Jest to stosunkowo
nowa dziedzina, ktéra
jednak preznie sig roz-
wija. Moze by¢ pomocna
w leczeniu dolegliwosci
w czasie ciazy i pologu,
schorzen kobiecych oraz
zaburzen zwigzanych z od-
dawaniem stolca i moczu.
Fizjoterapeuta przepro-
wadza doktadny wywiad
oraz badanie uroginekolo-
giczne, przypominajace to,
ktére wykonuje ginekolog,
natomiast w odréznieniu
od niego — niekiedy bada
sie réwniez palpacyj-

nie odbyt. W ten sposéb
sprawdza stan mie$ni

— aktywnos¢ ich warstw,
wytrzymalto$§¢ na zmecze-
nie i zdolno$¢ do réznego
rodzaju skurczéw. Ocenia
takze stan ewentualnych
blizn po porodzie czy
operacjach ginekologicz-

nych. Na tym jednak nie
koniec — oceniana jest
postawa, stan catego ciala
oraz stawéw skroniowo-zu-
chwowych, ktére sg $cisle
powiazane ze strukturami
miednicy. W przypadku
zwiekszonego napiecia
migéni dna miednicy
fizjoterapeuta zastosuje
zapewne terapie manualng
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a specjalista jest z pacjent-
ka w stalym kontakcie

i reaguje na wszelkie sygna-
lizowane przez nig dolegli-
wosci podczas manipulacji.
Niekiedy stosowana jest
takze pinoterapia — zamiast
ucisku dtorimi, fizjotera-
peuta stosuje specjalne
narzedzia — piny i pinokaty.
Wiecej na temat tej metody

przeczytasz w artykule
,,Ukluciem w bél” w nu-
merze 1/22 OCL, ktéry
znajdziesz w naszym
sklepie internetowym:
https://ulubionykiosk.pl/
wydawnictwo/o-czym-le-
karze-ci-nie-powiedza-cza-
sopismo-medyczne/4343.

(zewnetrznie, w obrebie
brzucha), ktéra rozluzni
spiete struktury, np. terapia
punktéw spustowych

albo masaz tkanek glebo-
kich. Tego rodzaju zabiegi
bywaja bolesne, jednak bél
nie trwa dlugo — w miare
ucisku stopniowo ustepuje,

viridian

"High Five
B-Complex
with

Magnesium
Ascorbate

30 VEGETARIAN CAPSU

"I PURCHASE - THANK YOU -

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja suplement
diety B complex High Five z magnezem firmy
Viridian. Zawiera on kompleks niezbednych witamin
z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, B12), a ponadto jest
wzbogacony o witamine C i magnez. Potgczenie tych
witamin oraz wspierajgcego nasze samopoczucie
i odpornos¢ na stres pierwiastka — wspomaga uktad
nerwowy i odpornosciowy. Pomaga zwalczy¢ uczucie
zmeczenia, zapewniajac lepsze samopoczucie oraz energie.
Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!

LUTY 2023 | OCZYMLEKARZE... 9


http://www.ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne
http://www.ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne
http://www.ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne
http://www.ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne
http://www.ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne
https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza-czasopismo-medyczne/4343
http://www.biowitalni.pl

MIKSTURA

Alkohol nam stuzy - oile
jestesmy po czterdziestce

Jesli jestesmy mtodsi, Zadna jego ilos¢ nie jest bezpieczna, jak
wykazato nowe badanie. Korzysci zdrowotne wynikajgce z alkoholu
odnosz3 sie tylko do zdrowych oséb powyzej 40 r.z., w ktérym

to wieku na przyktad maly kieliszek czerwonego wina moze pomdc
zmniejszy¢ ryzyko choréb serca, udaru mézgu i cukrzycy.

W wieku 60 lat korzysci mozemy czerpac z 2 porcji
dziennie, podczas gdy osoby powyzej 65. r.z. moga
bezpiecznie pi¢ 3 porcje alkoholu dziennie.

Naukowcy z Institute for Health Metrics and Evaluation
przeanalizowali dane z 204 krajéw i odkryli, ze wiek jest kluczowym
czynnikiem decydujgcym o korzysciach lub zagrozeniach zwigzanych
z alkoholem. W kazdym z krajéw ludzie w wieku 15-39 lat pili
niebezpieczne ilosci alkoholu; ogétem 1,34 mld ludzi pito nadmiernie,

a 3 razy wiecej mezczyzn niz kobiet spozywato szkodliwe ilosci.

— Nasze przestanie jest proste: mtodzi ludzie nie powinni pi¢,
ale starsi moga czerpac korzysci z niewielkich ilosci alkoholu
- powiedziala Emmanuela Gakidou, jedna z badaczek.

Chociaz uczeni akceptuja, ze ich przestanie moze by¢ ignorowane przez
mtodych, uwazaja, ze powinni dzieli¢ sie swoimi odkryciami, aby wszyscy
mogli przynajmniej dokonywa¢ $wiadomych wyboréw. Ale chociaz
wiadomo, ze alkohol — a w szczegdlnosci czerwone wino — przynosi
korzysci sercu i zmniejsza ryzyko cukrzycy, wigze sie on réwniez
z wyzszymi wskaznikami raka i demencji. W ciggu ostatnich 15 lat liczba
zgonow zwiazanych z alkoholem i przyjec do szpitali w Wielkiej
Brytanii gwattownie wzrosta wéréd os6b powyzej 55. roku Zycia.

Miej wiare
i zyj dtuzej
Utrzymuje nas ona
w zdrowiu — okazuje sie,
ze ludzie uduchowieni zyjg
dtuzej i rzadziej cierpia
na depresje czy popetniajg
samobdjstwa. A jesli juz
zachoruja, ich objawy nie
bedga tak powazne, jak u 0séb
bez przekonan religijnych
i szybciej tez wyzdrowieja.
Duchowo$¢ danej osoby powinna
by¢ w centrum relacji lekarza z pacjentem, méwig naukowcy
z TH Chan School Of Medicine na Uniwersytecie Harvarda
i Brigham and Women'’s Hospital, ktérzy przeprowadzili
najbardziej wyczerpujace jak dotad poszukiwania wptywu
tych przekonan na zdrowie i powrét do dobrostanu.
Przeanalizowali oni prawie 600 badan, aby odkry¢ gteboki
wplyw duchowosci na nasze zdrowie i dobre samopoczucie.
Duchowo$c jest Sciezka, ktoérg cztowiek podaza dla
ostatecznego znaczenia, celu i poczucia wiezi z czym$
wiekszym niz jazn, co moze odbywac sie w ramach
zorganizowane;j religii lub bardziej indywidualnego
transcendentnego poszukiwania, méwig badacze. Osoby
uczeszczajyce do kosciota majg réwniez dodatkowaq
korzy$¢ w postaci bycia czescig spotecznosci, co moze by¢
kolejnym czynnikiem zwiekszajacym nasz dobrostan.
JAMA, 2022; 328(2): 184-97
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Medytacja zmnigjsza odczuwany bol

$ci bélu 0 32%, a nieprzyjemnych uczué
z nim zwigzanych - 0 33% w poréw-
naniu z grupa relaksacyjna.

Badania obrazowe mézgu potwierdzi-
ty te odkrycia, wykazujac zmniejszone
transmisje miedzy r6znymi obszarami
mo6zgu u medytujacych. — Dla wielu oséb
zmagajacych sie z przewlektym bélem,
to nie on sam wptywa na jakosc¢ ich zycia,
ale psychiczne cierpienie i frustracja,
ktdre sie z nim wigza - powiedziat kie-
rujacy projektem Fadel Zeidan. Kluczo-
w3 cechg uwaznosci jest zrozumienie,

Ze nie jest sie swoim do$wiadczeniem.

- Uwazno$¢ to trening doswiadczania

Nowe badanie wykazato, ze mindful-
ness, czyli praktykowanie uwaznosci,
moze zmniejszy¢ intensywnos$¢ bélu
az 0 32%, a korzysci z niej moga czerpac
nawet ludzie, ktdrzy nigdy wczesniej nie
medytowali. Kluczem jest nie identyfi-
kowanie sie z bélem, ale obserwowa-
nie go tak, jakby przydarzyt sie komus
innemu, méwig naukowcy z Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w San Diego.
Przetestowali oni korzysci ptyngce
z praktyki uwaznosci na grupie 40 ochot-
nikdéw, z ktérych potowa zostata nauczo-
na tej techniki, podczas gdy pozostatym
powiedziano, aby po prostu sie zrelaksowali.
Kiedy do ich nég przyktadano co$ gorgcego
i sprawiajgcego bol, czlonkowie pierwszej
grupy zgtaszali zmniejszenie intensywno-

swojego ego lub poczucia siebie - mowi

wa sie to w mdzgu podczas doznawani
ostrego bélu - podkreslit prof. Zeidan.
Pain, 2022; doi: 10.1097/.pain.0000000000002731
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Sztuczne stodziki
zwiekszaja ryzyko raka piersi

Maja by¢ one rzekomo bezpieczniejszg alternatywa dla cukru — tymczasem, jak
wykazaty nowe badania, ich spozywanie podnosi ryzyko raka piersi. Zwiekszaja
one prawdopodobienstwo rozwoju nowotwordw piersi i tych zwigzanych z oty-
toscia, w tym raka jelita grubego, macicy i pecherzyka zétciowego, az o 25%.

Nie bedzie chyba zaskoczeniem, ze zagrozenie byto najwieksze u 0séb, kto-
re w diecie przyjmowaly najwieksze ilosci substancji stodzacych, zwiaszcza
aspartamu i acesulfamu-K, jak méwig naukowcy z INSERM (Narodowego Insty-
tutu Zdrowia i Badan Medycznych) we Francji. Monitorowali oni ponad 102 tys.
dorostych pod katem stosowania stodzikéw i liczby przypadkéw raka. Nawet
po uwzglednieniu w kontroli wszystkich innych czynnikéw mogacych odpowia-
dac za nowotwory, badacze stwierdzili, ze istnieje zdecydowana zalezno$¢. Ucze-
ni przekonujg, Ze substancje te nie sg bezpiecznymi alternatywami w zywnosci
i napojach, a agencje spozywcze na catym $wiecie muszg rozwazy¢ inne opcje.
PLOS Medicine, 2022; 19(3): €1003950

( .............................................................................. :
Przyszte matki |

nadal otrzymuja
lek wywotujacy wady
wrodzone

Lek na padaczke, ktéry spowodowat co naj-
mniej 20 tys. deformacji u noworodkdw, jest
nadal przepisywany ciezarnym w Wielkiej
Brytanii. Nowe wytyczne wprowadzone
w 2018 r. zakazywaty stosowania walproinia-
nu sodu u kobiet ,w wieku rozrodczym”, a jed-
nak od tego czasu lek przepisano co najmniej
247 kobietom w cigzy. Sledztwo dziennikarskie
wykryto, ze lekarze ignorujg wytyczne wydane przez
Agencje Regulacyjna ds. Lekéw i Opieki Zdrowot-
nej (MHRA) po tym, jak pewien przeglad wykazat,
Ze co najmniej 20 tys. dzieci mogto urodzic sie
z deformacjami w ciggu ostatnich 40 lat, po-
niewaz ich matki przyjmowaty ten wiasnie lek.
Dochodzenie wykazato, ze kobietom
nie powiedziano o ryzyku, a niektére
leki byty sprzedawane w zwyktych opa-
kowaniach bez zadnych ostrzezen.
The Sunday Times, ,,A scandal worse than thalidomide”, 16 kwietnia 2022
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ZDROWIE CZERPANE Z NATURY

PARA FARM JUNIOR

to ziotowy produkt stworzony dla dzieci powyzej
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Odpal granat

Sok z tych owocdw jest bo-

gaty w polifenole o silnych
wiasciwosciach przeciwu-
tleniajgcych i przeciwzapal-
nych. Zwieksza zdolnosci
antyoksydacyjne surowicy,
zmniejsza stan zapalny oraz
aktywnosci enzymu kon-
wertujacego angiotensyne.

W medycynie perskiej zaleca

sie go na kaszel ze wzgledu
na zawarte w nim bogactwo

zwigzkdéw o wiasciwosciach
przeciwzapalnych. Ponadto
lata temu potwierdzono jego
korzystny wptyw w leczeniu
zapalenia ptuc - punicalagin,
zwigzek wyizolowywany

z granatu, wykazuje dziatania
hamujgce m.in.: obrzek ptuc
oraz wydzielanie biatek pobu-
dzajacych odpowiedz immuno-
logiczng podczas zakazen. Co
wiecej, inne badanie wykazato,

Duszacy kaszel to jeden
z najczesciej obserwowanych
objawoéw zakazenia wiru-

sem SARS-CoV-2. Zdarza sie,
Ze utrzymuje sie on diuzej
niz infekcja i moze skutecz-

Zdalneleczenie

Pandemia pokazata, jakie
motywacje przy$wiecajq pra-
cownikom stuzby zdrowia.
Cho¢ od jej wybuchu mijaja
juz 3 lata, to w wielu krajach
dostep do lekarza jest nadal
utrudniony, ograniczeniu ulegta
tez diagnostyka, monitoro-
wanie i leczenie wysokiego
cis$nienia krwi oraz innych
czynnik6w ryzyka choréb
serca i uktadu krazenia.
Zespdt British Heart
Foundation przeanalizowat
1,32 mld zapiséw rutynowo
wydawanych recept w Anglii,
Szkocji i Walii od kwietnia

2018 r.do lipca 2021r. i ze zgro-
zg odkryl, Ze przez pierwsze

18 miesiecy po zachorowaniu
na covid-19 ok. 491 tys. os6b
nie dostato lekdw na nadci-
$nienie, a 316 tys. nie otrzy-
mato $rodkéw obnizajacych
poziom cholesterolu.

Jezeli to przezyli, s w lep-
szej sytuacji niz pan Karol,
ktérego przez 4 lata nikt nie
poinformowal, Ze ma czerniaka
i wymaga leczenia onkolo-
gicznego. Mezczyzna niedaw-
no zmart w wieku 45 lat.

NatMed (2023). https://doi.
org/10.1038/s41591-022-02158-7
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Jak pozby¢ sie pamiatkipo covid-19?

ze pi-

cie soku
Z granatu
w czasie in-
fekcji skutkuje
zmniejszong
rekrutacjg komoérek
uktadu odpornoscio-
wego w okolicy ptuc,
co moze pozwoli¢ na tagod-
niejsze przejscie covid-19.
FrontPharmacol.2021;12:624006

kropli doustnych lub kapsutek
miekkich majg podobng sku-
tecznosc jak leki syntetyczne
(bromoheksyna, dekstrome-
torfan i klobutynol). Wszystkie
badania kliniczne potwierdzity
skutecznos¢ zatarii w tagodze-
niu ostrego kaszlu zaréwno

u dzieci, jak i dorostych bez
zadnych dziatan niepozada-
nych. Uczeni przypuszczaja,

Ze za jej zadziwiajaca skutecz-
no$¢ w tagodzeniu ostrego,
uporczywego kaszlu moga od-
powiadac r6zne mechanizmy,
takie jak dziatanie przeciwza-
palne, przeciwbélowe, prze-
ciwdrobnoustrojowe, zwiotcza-
jace i wzmacniajgce odpornosc.
https://doi.org/10.1016/j.joim.2017.12.006

nie utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie, stajac sie
kaszlem napadowym. Bardzo
czesto towarzysza mu ucigz-
liwe i niebezpieczne dusz-
nosci, a takze niepokojace
béle w klatce piersiowe;j.
Zataria multiflora to roslina
popularnie stosowana w le-
czeniu ostrego kaszlu w tra-
dycyjnej medycynie iranskiej.
Czy pomoze nam w przypadku
infekcji koronawirusowej?
Wszystko wskazuje na to,
ze tak. Jak bowiem dowiddt
przeglad badan, olejki i eks-
trakty z niej w potgczeniu
z olejkiem z prawoslazu lekar-
skiego oraz olejkiem z fenkutu
wtoskiego w postaci syropu,
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Utrata wechu to jeden

z charakterystycznych ob-
jawow zakazenia korona-
wirusem. Po 2 latach pande-
mii wiemy juz, ze brak zmystu
powonienia moze dokuczaé
jeszcze dtugo po wyzdrowie-
niu. Szacuje sie, ze podczas
trwania infekcji az 65% osdb
czasowo traci zdolno$¢
wechu, a u 10% z nich rozwija
sie parosmia, ktéra moze
zmienic zycie w koszmar.
Wyobraz sobie, Ze codziennie
zapachy sj nie do zniesienia,

0dzyskac zapachy

perfumy cuchng, ulubione
jedzenie pachnie zgnilizna,
za to np. smrodki z tazienki
wydajg sie przyjemne...

A najgorsze jest to, ze na
te omamy wechowe nie
ma zadnego lekarstwa. Wcigz
nie wiemy, dlaczego w czasie
infekcji SARS-CoV-2 docho-
dzi do takiego uszkodzenia
komérek nerwowych opuszki
wechowej, ktére s odpowie-
dzialne za nasze odczuwanie
zapachéw. Cierpigcy z powodu
parosmii mogg jedynie ufac¢

naukowcom, ktorzy
zapewniaja, ze ,,sko-
ro wech nie wrdcit,

to ten stan minie

z czasem” i zaczac
trenowac zmyst
powonienia, co po-
lega na regularnym
wachaniu serii wybra-
nych olejkéw eterycznych,
przywotujac na mysl roslin
z ktorej zostaty pozyskane.
Indian| OtolaryngolHead Neck
Surg. 2022 0ct; 74(Suppl 2):2970-7

Grzybykryjaleknacovid-19?

Okazuje sig, ze dobrze nam

znane pieczarki, boczniaki

ostrygowate oraz Swieta tréjca,

czyli shiitake, maitake i re-

ishi, do spotki z kordycepsem,

chaga, sopléwka jezowata

i wros$niakiem réznobarw-

nym zawierajg substancje

zabdjcze dla SARS-CoV-2.
Wyniki przeprowadzonego

przez akademikéw z Chin i Indii

przegladu literatury przedmiotu
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wskazujg, ze obecne w nich
terpenoidy, lektyny, glikopro-
teiny, lentinan, galaktomannan
oraz polisacharydy sg obie-
cujacymi $rodkami profilak-
tycznymi lub terapeutycznymi
przeciwko covid-19. Badacze
wskazuja tez, na fakt, ze po-
chodzace z grzybéw zmienione
formy beta-glukanu sg w sta-
nie doprowadzi¢ do supresji
replikacji koronawirusa.

Food ChemAdv.20220ct;1:100023

g s
=

Rokitnik [hadzwyczaj;n'y

Skoro wiemy, ze ludzki

enzym konwertujacy an-
giotensyne 2 (ACE2) jest
receptorem zakazenia
SARS-CoV-2, to dziatania
majace na celu przytaczenie
biatka szczytowego korona-
wirusa do ACE2 moga stac

sie kluczem do zapobiegania
infekcji. Naszym asem w reka-
wie moze okazac sie rokitnik
zwyczajny. Ta niepozorna
roslina zawiera kwercetyne
oraz izoramnetyne - zwigzek,
ktdry wigze sie z ACE2 i dzieki
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temu hamuje wnikniecie koro-
nawirusa do naszych komérek.
Jakby tego byto mato,
niedawno badacze z Korei
zwrdcili uwage spoteczno-
$ci medycznej, twierdzac,
ze bakterie kwasu mlekowego
ekstrahowane ze sfermento-
wanych jagdd rokitnika moga
powstrzymac rozprzestrzenia-
nie sie nowego koronawirusa
poprzez hamowanie aktywacji
jego zrddta energii — puryny.
DrugDevRes.2021Dec; 82(8):1124-30;
http://cms.ewha.ac.kr/user/ewhamed/
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stosujac post Neera

Posty lecznicze s3 znane i stosowane od tysiecy lat

w rédznych kulturach i religiach. Korzystali z nich lekarze
egipscy, greccy i rzymscy. Niestety, pozostajg one
niedoceniane przez wspoétczesng medycyne,

a czesto nawet przedstawiane jako szkodliwe.

ymczasem w 2016 r. japonski
biolog komérkowy Yoshinori
Ohsumi otrzymuje Nagrode
Nobla za odkrycie autofagii,
czyli procesu, w ktérym organizm
rozbija i utylizuje uszkodzone czesci
komérek. Proces ten jest aktywowany,
gdy cialo jest ,gtodne”, wtedy bowiem
organizm zaczyna zywic sig sam soba
(autofagia, z grec. samozjadanie), a po-
zbywanie sie chorych czeéci komoérek
pomaga im funkcjonowaé efektywniej,
regeneruje organizm, zwalcza cho-
roby i odwraca procesy starzenia.

Dieta Neera polega na wprowadzeniu
ciata w stan postu poprzez zastapienie
pozywienia napojem na bazie syropu
Neera — mieszaniny sokéw z kilku ga-
tunkéw palm i klonu skoncentrowanych
w syrop, soku z cytryny i wody. Nap6j
zapewnia energie w postaci tatwo przy-
swajalnych weglowodanéw i ma satys-
fakcjonujacy smak. Mamy do wyboru
pelne posty kilku- lub kilkunastodnio-
we, a takze przerywane, polega-
jace na ograniczeniu okna
zywieniowego w ciggu
doby do kilku godzin.

Pozbawiony sta-
lego pokarmu orga-
nizm skupia sig
na usuwaniu
toksyn i zlo-
gow, a my juz
po kilku dniach
czujemy sie 1zej
i wygladamy mlodzie;j.

www.neera.pl

Utrata zbednych kilograméw w cza-
sie postu jest mitym, kosmetycznym
efektem ubocznym oczyszczania or-
ganizmu, jednak najbardziej docenic
nalezy jego prozdrowotne korzysci:
odnowe komérek, stymulacje pracy
gruczoléw i wydzielania hormo-
now, regeneracje calego organizmu,
w tym poprawe wygladu skéry.

Jesli czujesz potrzebe, by zmienic¢
swoj styl zycia na bardziej §wiadomy,
odzyska¢ wigor, odwazy¢ sie rozpo-

34 1, Madal Bal
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cza¢ nowy etap, odzyska¢ wewnetrzng
harmonie lub po prostu poprawi¢ stan
zdrowia, dieta oczyszczajaca Neera
moze okazaé sie cennym wsparciem.

Posprzataj sie w srodku
Przyjmowanie suplementéw jest ko-
niecznym uzupelnieniem, lecz jesli
na co dzienh w naszej diecie znajduja
sie produkty przetworzone, cukier,
alkohol, niezdrowe rodzaje ttusz-
cz6w, nasze starania o odzyskanie
zdrowia sg mniej efektywne. To tak,
jakby$my starali sie urzadzaé sobie
pokoje w domu, ktéry jest niepo-
sprzatany i zakurzony. Suplementy
i zdrowa dieta sg filarami utrzymy-
wania dobrej kondycji jak najdtuze;j,
a posty stosowane od czasu do czasu
pozwalaja nam regularnie pozbywac¢
sie zanieczyszczen i regenerowac.

Zalety:

— kuracja fatwiejsza niz trudne po-
sty na wodzie lub sokach,

— smaczny i szybki do przy-
gotowania napdj Neera.

Wady:

— przeciwwskazania do stosowania po-
stéw, takie jak np. cukrzyca, przyjmo-
wanie lekéw przeciwzakrzepowych


http://www.neera.pl

WYMOWNE GRAFIKI

Uwazaj .
_ & Mezczyzna ktory ma
nd plecy b 127 _w asie, nosi

Ttuszcz w jamie brzusznej wywiera
ogromny nacisk na kregostup.
Pewien chirurg kregostupa
zilustrowat problem uzywania
przedmiotéw codziennego uzytku
w uderzajacy sposab.

ie jest zadng nowoscia, ze otylosé
jest dla nas szkodliwa: powoduje
stany zapalne, cukrzyce, nadci-
$nienie, problemy z sercem, a na-
wet niektére nowotwory. Ale wyglada na to,
ze Swiadomosc¢ ta jeszcze nie przyjeta sieg
w spoleczenstwie. Ponad ?/, dorostych Ame-
rykan6w ma nadwage lub otylos¢, a do tego
niemal 14 mln ich dzieci. Na calym $wiecie
1,9 mld dorostych ma powazna nadwage.
Oproécz wszystkich znanych zagrozen, jest jesz-
cze jedno, ktéremu nie poswigcamy na co dzien
uwagi, ale ktére spedza sen z powiek Kennetho-
wi Hansrajowi. Jest on gtéwnym chirurgiem
kregostupa w nowojorskiej klinice Spine Surgery
& Rehabilitation Medicine, gdzie bez ustanku
zajmuje sie plecami oséb, u ktérych plecy uleglty
znieksztalceniu ze wzgledu na tluszcz brzuszny.
Kilka lat temu trafit on do nagléwkow gazet
na calym $wiecie dzieki badaniom pod nazwa
»SMS-owe plecy”, ktdére sugerowaly, ze zaczy-
namy przyjmowac nows i niezdrowa postawe
od ciaglego pisania na smartfonach i lapto-
pach. Teraz zwraca on swoja uwage na kryzys
otylosci. Nadmierna waga powoduje ogromne
obciazenie kregostupa, a zwlaszcza dolnej cze-
$ci plecéw — ale co to naprawde oznacza?
Hansraj i jego zesp6t w klinice przygotowali ar-
tykut, aby zilustrowa¢ nacisk, jaki ttuszcz z brzu-
cha wywiera na nasz kregostup, gdy korzystamy
z przedmiotéw codziennego uzytku. Na przyktad
mezczyzna z talig mierzaca 127 cm nosi na brzu-
chu tluszcz wazacy 29,8 kg. Ta liczba prawdo-
podobnie niewiele méwi, ale zamiast podawac
wage tej tkanki brzusznej, lekarz poréwnuje
to do ciaglego noszenia 58 ksigzek w twar-
dej oprawie. To juz moze zrobi¢ wrazenie'!

1 SurgicalTechnology
International, 2022;40:15236
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Twoja talia — co dzwigasz
KOBIETY

0BWOD SItA (KG) | CODZIENNIE
TALII (CM) EKWIWALENT

11 kostek masta
71,1
76,2
81,3

6,7 szybkowar

2 kule do kregli

I

3,3 ‘ 24 kartony po 10 jaj
16,7 15| farby
91,5 20 podwaéjny materac
9-letnie dziecko
114,3 35 16 cegiet
127,7
139,7 51,6 | 60-calowy telewizor

t6zeczko dzieciece

0BWOD SItA(KG) | CODZIENNIE
TALII (CM) EKWIWALENT

zelazko parowe
3,81 farby

76,2
miot pneumatyczny
91,5 ‘ 12,5 ‘ 2-letnie dziecko

17,4 maty silnik zaburtowy

1143 23,6 |1000dolarow
w monetach

127 58 ksiazek
w twardej oprawie
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Sekrety centrali

Czy mézg mozna wytrenowac? Czy naprawde uzywamy
tylko 10% jego mozliwosci? Jak on wiasciwie dziata?
Czy wtasnie tam miesci sie osobowos¢? A moze dusza?

Moézg sprawia, ze jestes tym, kim jestes. Umozliwia komuni-
kacje — od prostej wymiany zdan do rozumienia ironii i podtek-
stow. Dzieki niemu mamy uczucia. Niczego nie zapomina, uczy
sie, zakochuje i przetwarza skomplikowane wzory. | to wtasnie
ten organ oszukuje Cie, nagradza uzaleznienie oraz jest w sta-
nie namowi¢ Cie do podjecia szkodliwych dla Ciebie decyz;ji.

Kaja Nordengen, lekarka specjalizujaca sie w neurologii, zgtebia taj-
niki tego, co mamy w gfowie i fascynujgco opowiada, jaki wptyw
mdzg ma na catos¢ naszego zycia, jak ksztattuje nas oraz wszyst-
kie nasze wybory. Na szczescie podpowiada przy tym, jak wyko-
rzystac jego potencjat i nie da¢ mu sie sprowadzi¢ na manowce.
Kaja Nordengen, Guro Nordengen: ,,M6zg rzadzi. Twéj
niezastapiony narzad”, cena: 27,90 zt, Wydawnictwo
Marginesy, www.marginesy.com.pl

Co tykaé?

Paulina Ihnatowicz, dietetyczka kliniczna i prekursorka dietoterapii

w Polsce, od lat uczy, jak Swiadomie i aktywnie dbac o swoéj organizm
w kazdej sytuacji. Uwienczeniem tej pracy stat sie intuicyjny i praktycz-
ny poradnik, ktéry pomoze Ci odnalez¢ sie w Swiecie suplementdw.

W tej ksigzce tatwo i szybko znajdziesz odpowiedzi na nurtujgce Cie
pytania. Dowiesz sie, co moze pomoéc Ci w tagodzeniu objawdw insu-
linoopornosci, zespotu policystycznych jajnikow oraz choréb tarczy-
cy, a co wesprze Twoja walke z tradzikiem, otytoscia, bezsennoscia lub
stresem. Poznasz tez sktadniki, ktére warto wprowadzi¢ do codzienne;j
diety oraz sposoby ich tgczenia, by jak najskuteczniej zadbac o swoje
ciato i umyst. Dodatkowo nauczysz sie czytac sktady preparatéw do-
stepnych na rynku i rozpoznawac te, ktére sg bezpieczne i skuteczne.
Paulina lhnatowicz: ,,Suplementy. Wszystko, co musisz wiedzie¢, aby
bezpiecznie i skutecznie wspiera¢ swoj organizm”, cena: 47,19 zt,
Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak, www.znak.com.pl

Ni2sza waga, lepsza pamie¢
Wspotczesna dieta obfitujgca w cukier i ttuszcze trans szko-
dliwie wptywa na chemie mézgu (ostabiajac jego prace) oraz
przyczynia sie do rozwoju chordéb, takich jak miazdzyca, cu-
krzyca, chroniczne zmeczenie, nowotwory czy depresja.

Dr Mike Dow wierzy, ze zerwanie ze ztymi nawykami pokarmo-
wymi oraz odpowiedni jadtospis moga pobudzi¢ procesy autore-
generacji naszej centrali. W oparciu o najnowsze badania nauko-
we dotyczace zywienia uwaza, ze najlepszg opcjg dla mézgu jest
pofaczenie diety ketogenicznej ze srédziemnomorska. Prezentu-
je klinicznie potwierdzony 3-etapowy plan, dzieki ktéremu popra-
wisz pamie¢, kondycje umystowg i swoje samopoczucie, a tak-
ze pozbedziesz sie otytosci brzusznej. Z ksigzki, dowiesz sieg, jak
krok po kroku wprowadza¢ efektywne oraz trwate zmiany w swo-
im codziennym odzywianiu; jakie positki pozwolg zwiekszy¢ po-
ziom serotoniny i dopaminy oraz jak autohipnoza i inne techniki
moga pozytywnie wptynaé na kondycje mdzgu i poprawe pamieci.
Dr Mike Dow: ,,Zacukrzony mézg - jak odtru¢ organizm
z nadmiaru szkodliwego cukru. Najskuteczniejsze metody
uzdrawiajace i usuwajace otytos¢ brzuszng dzieki madremu
potaczeniu diety srodziemnomorskiej i ketogenicznej”, cena:
41,65 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl


http://www.marginesy.com.pl
http://www.znak.com.pl
http://www.wydawnictwovital.pl
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STANDARYZACJA

TETRAHYDROKURKUMINOIDY {THC)

27
PUBLIKACJE

Firma Sabinsa uzyskata od Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci {EFSA) akceptacje Novel Food dla kurkuminy C3 Reduct®,
ktora zawiera metabolity kurkuminoidéw, tetrahydrokurkuminoidy (THC).
Prawdopodobnie jest to pierwszy raz, kiedy metabolit odzywczy

zostat zatwierdzony jako Novel Food.

C3 Reduct® pokonuje ograniczenia biodostgpnosci macierzystych
kurkuminoidow w najbardziej funkcjonalny sposob. Obszerny metabolizm
kurkuminoidéw spowodowat na rynku szybkie rozpowszechnienie wielu
komercyjnych produktéw kurkuminoidowych, czesto z nieuzasadnionymi
lub przesadnymi twierdzeniami o zwigkszonej biodostepnosci.
Powszechnie uwaza sig, ze ograniczona ogélnoustrojowa biodostepnosé
kurkuminoidéw moze ogranicza¢ wykorzystanie petnego potencjatu
kurkuminy. Wiedza, e bakterie jelitowe metabolizujg kurkuming do THC,
bardzo silnego i stabilnego metabolitu redukujacego, ktory zapewnia
podobne, ale silniejsze korzy$ci niz macierzyste kurkuminoidy,

skionita Sabinse do glebszego zbadania tych redukujacych metabolitow.

X Dé\madcmnle o nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
Ei ficines Agency oraz E p Food szanf Authority.
Ten prnnukt nie jest p y do di
leczenia lub zapobiegania jalusjlwvwwl: chorobie,



https://sabinsa.com.pl/pl/
mailto:info@sabinsa.com.pl
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News Focus

Bardzo

niezrownowazona teoria

Wiekszos¢ z nas sadzi, ze depresja jest wynikiem chemicznej
nieréwnowagi w mozgu. Jednakze w nowym badaniu odkryto,
ze u chorych poziomy neuroprzekaznikdw sg takie same,

jak u innych ludzi.

67 jest takiego, o czym psy-
chiatrzy podobno wiedzieli
od dawna, a czego nie uswia-
damiata sobie opinia publicz-
na i lekarze rodzinni? To mianowicie,
ze depresja nie ma zadnego zwigzku
z nier6wnowagg chemiczng w mézgu, jak
postulowata szeroko uznana teoria, opi-
sujgca osoby chore jako wykazujgce niski
poziom neuroprzekaznika — serotoniny.
Chociaz koncepcja ta akcepto-
wana jest przez opinie publiczng
od lat 90. XX w., to duzy przeglad ba-
dan udowodnit ostatnio, ze nie jest
ona prawdziwa: cierpigcy na przewle-
kia depresje maja podobny poziom
serotoniny, co osoby zdrowe. Uczeni
pod kierownictwem Joanny Moncrieff
z University College London (UCL) prze-
analizowali 17 badan, obejmujacych
Iacznie ponad 160 tys. oséb, i doszli
do wniosku, Ze nie ma powigzania po-
miedzy chorobg a niskim poziomem
tego zwigzku chemicznego w mézgu'.
Inni badacze juz od wielu lat wypowia-
dali sig w podobny sposéb. W 2005 r. Jef-
frey Lacasse z Florida State University
stwierdzil, Ze ,nie ma ani jednego recen-
zowanego przez specjalistow artykutu
naukowego, ktéry mozna by bylo doklad-
nie zacytowac dla bezposredniego popar-
cia twierdzen o niedoborze serotoniny
w ktérymkolwiek z zaburzen psychicz-
nych, natomiast jest wiele artykutow
przedstawiajagcych dowody przeciwne”?.
A jednak wspomniana teoria zakorze-
nita sie w §wiadomosci publicznej. Gdy
prof. Moncrieff wystepowala na konferen-
cji prasowej po opublikowaniu swojego
badania, jeden z dziennikarzy przyznat,
ze jej odkrycia ,,zaszokowaly go”.
Nie byl w tym odosobniony. Jak wy-
kazala ankieta, 80% uczestnikow wie-
rzy, ze teoria ta jest faktem®, a sadzac
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po ciaglym wzroscie liczby recept na leki
SSRI (selektywne inhibitory wychwy-

tu zwrotnego serotoniny), wierza w to
réwniez lekarze rodzinni. W jednym

z przegladéw oszacowano, ze rynek

SSRI wzroénie o 22,5% pomiedzy ro-
kiem 2020 a 2027 i bedzie wtedy wart
18,29 mld dolaréw — co jest nieztym osig-
gnieciem dla rodziny lekéw, ktérych ceny
nie sg wysokie, a patenty juz wygasty*.

Niezrownowazona teoria
Jak wiec doszlo do tego, ze nieudo-
wodniona hipoteza zyskala taka site
przebicia? Jest to koncepcja napedzana
przez przemyst farmaceutyczny, ktéry
dostrzegl mozliwo$¢ osiagniecia ogrom-
nych zyskéw poprzez dostarczanie
zwigzku chemicznego, mogacego wply-
wacé na inng substancjg — serotonineg
—irozwigza¢ niepoddajgcy sie leczeniu
problem depresji. Teoria ta byla takze
niezwykle atrakcyjna dla os6b zmaga-
jacych sie z przewlekla depresja i dla
lekarzy, ktérzy wreszcie dysponowali
rozwigzaniem dla swych pacjentéw.
Poglad, ze nieréwnowaga chemiczna
jest pierwotna przyczyna depresji, zo-
stal przedstawiony jako hipoteza przez
badaczy Seymoura Kety’ego i Josepha
Schildkrauta w 1965 r. Ale jak wyglada
nieréwnowaga i ile serotoniny powinni-
$§my mie¢, by zachowa¢ zdrowy mézg?
Nie bedac w stanie odpowiedzie¢ na te
niewygodne pytania, psychiatria nigdy
w pelni nie zaakceptowatla tej teorii. Psy-
chiatryczna ,biblia”, DSM (,,Diagnostycz-
ny i statystyczny podrecznik zaburzen
psychicznych”) nie wymienia nawet ni-
skiego poziomu serotoniny jako mozliwej
przyczyny depresji, a wydany przez Ame-
rykanskie Wydawnictwo Psychiatryczne
,Podrecznik psychiatrii klinicznej” row-

niez nie wyraza entuzjazmu, okreslajac
te hipoteze jako ,,niepotwierdzong™.

Inni badacze dowiedli tego do$wiad-
czalnie. Pewien zesp6l prébowat wy-
wola¢ depresje w grupie odwaznych
uczestnikéw poprzez obnizenie pozio-
mu serotoniny w ich mézgach, lecz
na koniec eksperymentu nikt z proban-
téw nie odczuwat zadnej ré6znicy®.

Juz na dlugo przed tym, nim prze-
myst farmaceutyczny uchwycit sig
teorii nieréwnowagi chemicznej, na-
ukowcy wykazali, Ze jest ona bledna.
W eksperymencie przeprowadzonym
w 1975 1. badacze podniesli poziom
serotoniny w moézgach grupy pacjen-
téw z depresja, podajac im L-tryptofan,
aminokwas bedacy prekursorem seroto-
niny - lecz uczestnicy stwierdzili, ze ich
stan psychiczny nie ulegt poprawie’.

By¢ moze jednak srodowisko psychia-
tryczne protestuje zbyt mocno, a wielu
psychiatrow z checig przyjelo nieudo-
wodniong teorig. Wspoétpracownik prof.
Moncrieff, dr Mark Horowitz, psychiatra
i badacz kliniczny z UCL, o$wiadczyt:
,Uczono mnie w trakcie mej edukacji
psychiatrycznej, ze depresja wywolywana
jest przez niski poziom serotoniny, a ja
nawet uczylem tego studentéw podczas
moich wlasnych wyktadéw. Uczestnic-
two w tych badaniach otworzylo mi oczy
i mam teraz wrazenie, ze wszystko,
co — jak mi sie wydawalo — wiedziatem,
zostato wywrdcone do géry nogami”.

SSRI rowna sie zysk
Serotonina jest neuroprzekaznikiem,
zwigzkiem chemicznym, ktéry pomaga
impulsom elektrycznym komunikowaé
sig w ukladzie nerwowym, wlacznie z je-
litami i plytkami krwi. Leki SSRI maja
podwyzszaé poziom tego zwigzku tylko
w mézgu, a pierwszym takim lekiem,
jaki pojawit sig na rynku — i prawdo-
podobnie najstynniejszym — byt Prozac
(fluoksetyna), wprowadzony w 1987 r.
By! on lekiem pionierskim, a przy tym
wiazal sie z najwieksza liczbg skutkéw
ubocznych. Pézniejsze odmiany, takie
jak Zoloft (sertralina), uwazane byly
za bezpieczniejsze i szybko wyprzedzi-
ly Prozac na rynku, osiagajac roczna
sprzedaz o wartosci 3 mld dolaréw w sa-
mych tylko Stanach Zjednoczonych.
Wedlug amerykanskich Centréw Kon-
troli i Prewencji Chor6b (CDC), 13% do-
rostych Amerykanéw przyjmuje jakis
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lek SSRI, a odsetek ten wzrasta

do 24% wéréd kobiet po 60. r.z. Wiek-

sz0$¢ 0s6b stosujacych leki przeciwde-

presyjne uzywa ich przez dlugi czas,

a niektérzy nawet przez ponad 10 lat®.
Eksplozje sprzedazy lekéw SSRI

napedzaly w Stanach Zjednoczonych

w latach 1990-2010 kierowane bez-

posrednio do konsumentéw reklamy,

a lekarze rodzinni bez specjalistyczne-

go przeszkolenia w dziedzinie proble-

mow psychiatrycznych zapraszani byli

w egzotyczne okolice na konferencje,

gdzie hipoteze przedstawiano jako fakt.

Gdzie s3 dowody?

Lacasse zwraca uwagg, ze istniala
jednak rozbiezno$¢ pomiedzy nauka

a twierdzeniami o nieréwnowadze
chemicznej, gtoszonymi przez produ-
centéw lekéw. Innymi stowy, twierdze-
nia firm farmaceutycznych nie byly
poparte nauka — a wszelkie badania,

CZYM JEST
DEPRESJ]A?

1 osoba na 7 sposrdéd nas

w ktéryms$ momencie zy-

cia bedzie cierpie¢ na de-

presje. Jednakze choroba

ta u jednej osoby moze by¢

doswiadczeniem catkowi-

cie odmiennym niz u innej,

co potwierdza psychiatria.
Aby mozna byto zdiagno-

zowac depresje, pacjent musi

wykazywac 5 sposréd 10 moz-

liwych objawéw - takich jak

niezdolnos$¢ do radzenia sobie

W zyciu, bezsennos¢ czy brak

energii — ale oznacza to, ze ko-

lejny pacjent moze cierpiec¢
na pozostatych 5 objawéw
i otrzymac te samga diagnoze.
Chociaz teoria serotoniny
zostata obalona, psychia-
trzy nadal wyznaja poglad,
ze depresja musi w jakis
spos6b mie¢ pewien zwia-
zek z nieprawidtowym
funkcjonowaniem mozgu.
Inni uwazajg jednak, ze jest
to bardziej ztozone. Brytyjskie
Towarzystwo Psychologicz-
ne oSwiadczyto w raporcie,
ze ,najlepiej traktowac de-
presje jako doswiadczenie lub
zestaw doswiadczen, a nie
jako chorobe. Doswiadczenie,
ktoére nazywamy depresja,
jest formg nieszczescia. Gle-
bia jego samego, jak réwniez
przyczyniajace sie do niego
zdarzenia i okolicznosci,
moga zmieniac zycie, a nawet
mu zagrazac. Jednakze nazy-
wanie tego chorobg jest tylko
jednym ze sposobdw mysle-

stwa lub katastrofy w zyciu
dorostym, takie jak $mierc
matzonka czy utrata pracy.
Biologia moze takze od-
grywac w tym role. Choroba
moze by¢ wynikiem nie-
doczynnosci gruczotu tarczycy
lub infekcji zakaznej, takiej
jak mononukleoza. Te przy-
padki wymagaja interwencji
medycznej, takiej jak leki
lub metody alternatywne.
Jezeli brak jest oczywistej
przyczyny biologicznej, terapie
niefarmakologiczne, takie jak
CBT (terapia poznawczo-beha-
wioralna) lub inne metody ,,le-
czenia rozmowa”, mogq pomac
pacjentowi w depresji znacz-
nie bardziej niz kiedykolwiek
mogtyby to uczynic leki SSRI.
A najgorsza konsekwencjg
teorii nieréwnowagi chemicz-
nej jest to, ze na 30 lat spro-
wadzita ona wszystkich - za-
réwno pacjentdw, jak i lekarzy
- na falszywy trop, podczas

ktére wykazywaly jednak korzysci pty-
nace ze stosowania lekéw, byly pro-
wadzone tendencyjnie i nierzetelnie.
Uczeni z niezaleznego osrodka ba-
dawczego w Kopenhadze przeanalizo-
wali 131 badan i stwierdzili, ze kazde
z nich bylo ,wysoce zagrozone tenden-
cyjnoéscia, a ich znaczenie kliniczne
wydaje sie watpliwe”. Tym, co bylo jednak
wyraznie widoczne, bylto znaczace ryzyko
powaznych reakcji niepozgdanych na owe
leki. Do typowych objawéw nalezaty
mdlosci, zawroty i b6le glowy, mysli sa-
mobobjcze, prowadzace w niektérych przy-
padkach nawet do odebrania sobie zycia®.
W innych badaniach odkryto, ze $rod-
ki, ktérych zadaniem nie byta zmiana
nier6wnowagi chemicznej, byly réwnie
skuteczne. Przeglad badan z bazy Cochra-
ne wykazal, ze leki tréjcykliczne, nale-
zace do innej rodziny antydepresantéw,
dziataty réwnie dobrze'®, podczas gdy
naturalny dziurawiec zwyczajny byt bar-
dziej skuteczny niz lek SSRI i mial mniej
skutkéw ubocznych''. W jeszcze innym
badaniu nawet placebo, a wiec substan-
cja nieaktywna, czyli ,,pigutka cukrowa”,
przyniosta lepsze rezultaty niz lek'.

Odretwienie

Jednakze osoby z depresja, ktore czuja sie
lepiej, gdy stosuja leki SSRI, niekoniecz-
nie muszg sig oszukiwaé. Leki przeciwde-
presyjne oddzialujg na zwigzki chemiczne
w mozgu — podobnie, jak czyni to alkohol
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-1 wywoluja efekt odretwienia. Emocjo-
nalne wyze i nize ulegajg sptaszczeniu,
ale obniza sie takze libido, co jest jednym
z najczestszych skutkéw ubocznych SSRI.
Jak pisze na swym blogu prof. Mon-
crieff, lek, ktéry thtumi emocje, przy-
nosi krétkotrwate korzysci komus,
kto jest nieszczesliwy, zalekniony lub
zdezorientowany, ale przyjmowanie
przez dlugi czas srodka zmieniajgce-
go chemie mézgu moze mie¢ szko-
dliwe skutki — a %2 0séb stosujacych
SSRI bierze ten lek od ponad 10 lat.
Poza tym, farmaceutyki te sg row-
niez uzalezniajgce. Jak wyjasnia
prof. Moncrieff, ,mézg zmienia sig,
usilujac przeciwdziataé¢ skutkom leku,
i wtedy pacjent, ktéry pominie daw-
ke lub przestanie go bra¢, doswiad-
cza objawdéw odstawiennych”.
Prof. Moncrieff zaleca, by kazdy,
kto przyjmuje SSRI, sporzadzil liste
odczuwanych skutkéw ubocznych,
takich jak odretwienie emocjonalne,
oraz wszelkich korzysci, aby zadecy-
dowac, czy kontynuowac leczenie.

nia, majagcym zalety i wady™.
Zgadza sie z tym prof.
Moncrieff. Jej zdaniem,
depresja moze by¢
odpowiedzig, np.
na przykre zda-
- rzenia z dziecin-

gdy prawdziwe przyczyny
depresji nie byly badane.
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Poniewaz jednak mézg zmienia
sie, by zrekompensowaé¢ zmiany
chemiczne wywolane przez lek,
prof. Moncrieff podkresla, Ze nie-
zwykle wazne jest, by pacjenci ich
nie odstawiali po prostu ani tez nie
zmniejszali ich dawki zbyt szybko.
Objawy odstawienne moga by¢ dlu-
gie i cigzkie, wigc antydepresanty na-
lezy odstawia¢ stopniowo, najlepiej
z pomoca do$wiadczonego lekarza.
Bryan Hubbard
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l:hron sie przed chorobami wywolanymi
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o Zrad#a mocy « Zredukuj napiecie |||I|
+ Odzyskaj spokdj i zdrowie!
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W tym wydaniu specjalnym O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg pt. ,,Stres”
zebralismy udokumentowane w literaturze medycznej dowody dotyczace
redukowania napiecia i leku oraz coraz czesciej towarzyszacych
im bezsennosci, chronicznemu zmeczeniu i depresiji.

Czesc¢ tego poradnika poswiecilismy bolaczkom wynikajacym z izolacji,
smutkom starosci, stresowi pourazowemu czy tez ztamanemu sercu.
Na koniec przygotowalismy programy c¢wiczen relaksacyjnych.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/stres
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Dar menopauzy

Alexandra Pope i Sjanie
Hugo Wurlitzer uwazaja
jg za btogostawiona
przemiane, ktora otwiera
kobiete na jej prawdziwg
moc. Przestrzegaj tych
11 podstawowych regut,
by tatwiej znies¢ inicjacje.

becny stosunek do sta-
rzejacej sie kobiety jest
na og61 ponizajacy,
lekcewazacy i protek-
cjonalny, i tak toksyczny dla nas,
jak zanieczyszczenia §rodowiska.
Podczas gdy mezczyznom wraz
z wiekiem przybywa dostojno-
§ci, panie pozornie tracq swa
moc i pograzaja sie coraz bardziej
w nieistotno§¢. W rzeczywistosci
z wiekiem zyskujg one coraz wiecej
mocy, lecz nie jest ona dostrzegana.
My obie uwazamy menopau-
ze za Wielkie Przebudzenie. Jest
to wezwanie, aby$my sie obudzity
— u$wiadomily sobie zaréwno to,
kim naprawde jestesmy, jak i naszg
odpowiedzialno$¢ wobec zycia. Jest
to osobista inicjacja, stuzaca takze
czasom, w ktérych zyjemy. Ludzkosé
stoi w obliczu bezprecedensowych
presji i wyzwan na wielu frontach:
gra toczy sig o przyszio$c naszej
planety. Musimy stang¢ na wysoko-
$ci owych wyzwan i znaleZ¢ nowe,
tworcze odpowiedzi na pozornie
niemozliwe do pokonania problemy.
Sama menopauza jest ogromna
przemiang biologiczng, emocjonalng
i duchowa. Poniewaz wstepujemy
w $wiat posredni, pomiedzy odmien-
nymi tozsamoS$ciami, nie mamy juz
tego samego codziennego buforo-
wania i obrony, za pomoca ktérych
zwykle definiujemy sig i chronimy.
Podobnie jak po zdjeciu warstwy
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Menopauza jest przerwg
w normalnej egzystencii,
podczas ktérej otrzymujesz
wezwanie, by zastanowic

sie nad zyciem, jakie
wiodlas do tej pory...
To rozrachunek z soba

sama, ze swoja sytuacjq
zyciowgq 1 z samym Zyciem.

ubrania, stajemy sie bardziej narazo-
ne na dziatanie metaforycznych zy-
wioléw. Nie jest to ani dobre, ani zte
— taka jest po prostu natura zmian.
Nasze stabe punkty sa bardziej
odkryte — i dotyczy to takze nasze-
go zdrowia. Stres 1 wyczerpanie,
niedobory zywieniowe oraz ob-
cigzenie organizmu zanieczysz-
czeniami §rodowiskowymi majaq
olbrzymi wplyw na nasze zdro-
wie hormonalne, co uwidacznia
sie w objawach menopauzy.




Nie ma takiej osoby ani recepty,
ktére rozwigzataby ten problem.

Aby co$ zmienié, potrzebne jeste-
$my my wszystkie, z naszg wyjat-
kowoscig i r6znorodnoscia. Innymi
stowy, takze i Ty masz wazna role
do odegrania — wielkg lub mats,
publiczng lub prywatng — zgodna

z Twoim jedynym w swoim rodzaju
Powotaniem, ktére juz od daw-

na jest w Tobie zakodowane.

Wystapienie z szeregu i zrealizowa-
nie swego Powotania bedzie od Cie-
bie czego$ wymagalo, wigc musisz
by¢ przygotowana. A menopauza jest
Twoim ostatecznym przygotowaniem
— to doglebna inicjacja w dziedzing
autorytetu, celu i zdolnosci przywaod-
czych. Mobilizuje ona w Tobie wyjat-
kowa zdolno$¢ wywierania pozytyw-
nego wplywu na planete, wyzwalania
osobistej sily sprawczej i wigoru.

Jest ona przerwg w normalnej eg-
zystencji, podczas ktérej otrzymujesz
wezwanie, by zastanowic¢ sig nad
zyciem, jakie wiodlas do tej pory.
Twoja osobista historia powraca,
gryzac Cie w posladek i proszac,
by sie nig zaja¢ i uzdrowic. Stajesz
twarza w twarz ze swoimi najgor-
szymi stronami — nie po to, by je
ocenia¢ czy naprawiag, ale po to,
by zawrze¢ pokéj z nimi i z calg
zlozonoscig bycia sobg. To rozra-
chunek z sobg samg, ze swoja sytu-
acja zyciows i z samym Zyciem.

Podstawowe reguty inicjacji
Gdy przechodzisz rytual przejscia
— czy jest to menstruacja, macierzyn-
stwo czy menopauza — normalne
reguly zyciowe nie znajdujg juz
zastosowania. Aby$ mogta dosto-
sowac sie do ogromu tego, przez
co przechodzisz, zasady musza by¢
inne. Musisz zrezygnowac ze swoich
oczekiwan wobec samej '
siebie i to z bardzo
wielu sposréd nich.
Podczas meno-
pauzy wypadasz
z rytmu ,,normalnego
zycia” i znajdujesz
sig w polozeniu bardziej
natadowanym emocjonal-
nie, mniej zasobnym, ale bardziej
wymagajacym fizycznie. Jest praw-
dopodobne, Ze masz mniej ener-
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Ta przygoda, w ktére;j
stajesz twarzg w twarz
Z sama soba, jest
zaproszeniem, by da¢
sie wznieSC na nowy
poziom samoakceptacji.
By uswiadomi¢ sobie,
ze wszystko jest z Toba
w porzadku.

gii, czujesz sie bardziej wrazliwa
i masz o wiele mniejsza zdolnos$¢
radzenia sobie z czymkolwiek.

Nie jestes odpowiednio wyposa-
zona dla spraw §wiatowych. Ale
ten stan jest nieodlaczng czescia
sktadowa, niezbedna, bys mogta
ewoluowaé w nowg tozsamosé.
Oto wiec kilka podstawowych
regul, ktére Cie pokieruja:

Ogranicz zycie do spraw
najistotniejszych. Poszukaj
ukrycia. Pozostann w nim. Po to,
abys$ mogla zaja¢ sie soba.
Zwolnij. R6b mniej, a to,
co robisz, réb wolniej. Nie §piesz
sie z robieniem czegokolwiek.
Zatrzymaj si¢. Odpocznij.
Czasami nie réb niczego.
Rezerwuj sobie czas
na przebywanie
w samotnosci. BgdZ spokojna,
gdy jeste$ sama ze soba.
Wytworz proste nawyki, ktére
dodadza Ci sil i podtrzymaja
Cie. Skupiaj sie na najprostszych
codziennych zadaniach i utrzymuj
zasadniczy rytm. Koniecznoscé
wykonania codziennej pracy, ktérej
musisz sprostaé, niekoniecznie jest
zta — wrecz przeciwnie, moze Cig
podtrzymac — ale nie mozesz sig
zmusza¢ ani kresli¢ nowych planéw.
Przebywaj wéraod oséb
mys$lacych podobnie. Badz
z tymi, ktére przechodza przez
menopauze lub rozumieja,
czego doswiadczasz.
Badz dla siebie jak najbardziej
poblazliwa. Porzué
perfekcjonizm i pozwdl sobie zejsé
ponizej normy (zawsze mozesz
powréci¢ pézZniej
do wysokich
standardéw).
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Wsparcie w czasie zmian

Zaburzenia réwnowagi miedzy przeciwu-

tleniaczami a wolnymi rodnikami A 1

w organizmie, czyli stres oksy-
dacyjny, majg duze znaczenie
w procesach zwigzanych
Zz menopauzg. Wyciag

z kory francuskiej sosny
morskiej Pinus pinaster,
=2lIpycnogenolf7ER
zuje wiasciwosci prze-
ciwutleniajace, prze-
ciwzapalne, a takze
przeciwptytkowe. Moze
on tagodzi¢ uderzenia
goraca, a takze inne obja-
wy zwigzane z przekwita-
niem*. Wykazano, ze suple-
ment zawierajgcy pycnogenol,
I-arginineg, L-cytruline i ekstrakt
z dzikiej rozy tagodzit objawy zwia-

\

zane z suchoscig pochwy u zdrowych kobiet

glad 28 badan wykazat, Ze nizsze jego stezenie w surowicy krwi
byto powigzane z wystepowaniem osteoporozy, a hipomagnezemie

przed i po menopauzie. Po 8 tygodniach suplementacji poprawity
sie takie wskazniki, jak nawilzenie pochwy, bél/dyskomfort
podczas stosunku, ilos¢ $luzu, wystepowanie niewielkich in-
fekcji czy obecnos¢ szczepdw Candida?. Inne, rowniez trwa-

jace 8 tygodni badanie, potwierdzito jego korzystny wptyw

na obnizanie czynnikéw ryzyka sercowo-naczyniowego

u pan w okresie przekwitania, szczegélnie tych zwigza-

nych z incydentami sercowo-naczyniowymi. Wigczono

do niego 70 kobiet, ktére podzielono na 2 grupy — badang

i kontrolng. Suplementacja produktem zawierajgcym pycno-

H—J"’

genol zredukowata znaczaco podwyzszony poziom choleste-

rolu i tréjglicerydéw, homocysteiny oraz CRP. Ponadto stwier-

dzono znaczne obnizenie stezenia wolnych rodnikéw we krwi3.
Pierwiastkiem, ktdry jest istotny w okresie menopauzy ze wzgle-

du na ryzyko osteoporozy, jest [[IET a1y Niedawno dokonany prze-

Nie snuj ambitnych
planéw. Na pewien czas
porzu¢ swe cele. Stary sposéb
L~wytycz cel i przyj ku niemu”
nie bedzie teraz dziatac.
Badz wobec siebie
elastyczna. Daj sobie
przyzwolenie na zmiane planéw
w dowolnym momencie.
Zaangazuj sie w przyjemne
czynnosci. Znajdz to,
co daje Ci dobre samopoczucie,
rado$c¢ czy satysfakcje, i réb to.
Sprébuj zajacé sie ogrodnictwem,
tworczoscia, wypiekami, graniem
na instrumencie czy tancem.
Nigdy nie lekcewaz
potegi malych - a nawet
tycich - gestow troski o siebie.
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Pilnie przestrzegaj tych podsta-
wowych regul. Jestes na dro-
dze do czego$ wiekszego.

Twoja swiadoma menopauza
Ta przygoda, w ktérej stajesz twarzg
w twarz z sama soba, jest zaprosze-
niem, by da¢ sie wznie$¢ na nowy po-
ziom samoakceptacji. By u§wiadomié
sobie, ze wszystko jest z Tobg w po-
rzadku. Ten przyplyw dobroci wobec
samej siebie otwiera przed Tobg moz-
liwo$¢ stania sie kanatem Mitosci. Jest
to podniesienie §wiadomosci na wyz-
szy poziom, mozliwe dzieki pokorze

i wspdlczuciu dla siebie, a przenoszace
Cie poza egocentryczne priorytety,
aby$ mogta stuzy¢ Zyciu. Zostajesz
wprowadzona w forme przywdédztwa,

mozna stwierdzi¢ az u ok. 30-40% osdb, przy czym gtéwnie s to
kobiety w czasie przekwitania. Ponadto z badan analizujacych diete
wynika, ze ok. 20% osdb stale spozywa mniejsze ilosci tego pier-
wiastka, niz jest to zalecane — a w tej grupie stwierdzono nizsza
gestos¢ mineralng kosci i wieksze ryzyko ztaman®. Zapotrzebowanie
na magnez rosnie réwniez w okresach zwiekszonego wysitku umy-
stowego i stresu. Przemiany w tym okresie u kobiet mogg zwiek-
~ _ szac napiecie psychiczne, co moze skutkowa¢ wiekszym roz-
draznieniem, gorsza koncentracja czy problemami ze snem,
co wigze sie z niedoborami tego pierwiastka w organizmie.
Koenzym Q10 (CoQ10) jest sktadnikiem mitochon-
~ drialnego fancucha transportu elektronéw i jest
~ uwazany za wazny przeciwutleniacz komérkowy.
— |ego bogata w elektrony (zredukowang) forma
_ jest TN, ktérego uznaje sie za najlepiej
- przyswajalng forme Q10. Substancja ta bierze
udziat m.in. w przetwarzaniu innych cennych an-
tyoksydantéw — witaminy C i E°. Ubichinol Swietnie
zwalcza wolne rodniki i przyczynia sie do powstrzy-
mywania degeneracji organizmu i proceséw
starzenia sie, co ma duze znaczenie

w przypadku wspierania zdrowia
w trakcie menopauzy. Ponadto dzia-
ta on ochronnie na serce i uktad
krazenia - wspomaga terapie
w takich schorzeniach jak arytmia,
dusznica bolesna, nadci$nienie
tetnicze czy kardiomiopatie®.
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ktére nasycone jest mitoscig i madro-
$cig — a my nazywamy je Madrg Moca.
Mozesz czué sie mocniej polaczona
z czymS$ wiekszym, a takze bardziej
dotknieta i poruszona zyciem. Poczat-
kowo ta wrazliwoé¢ moze wydawacé
sie czyms$ zbyt silnym, a nawet przy-
ttaczajacym. Ale ostatecznie ma ona
decydujace znaczenie dla Twojego
nowego przeksztalcenia, ktére wlasnie
sie wylania, i dla nowej roli przywod-
czej, w ktéra wlasnie wchodzisz.
Twoim Powolaniem jest szczegdlny
geniusz lub zbiér talentéw czy daréw,
z ktérymi przychodzisz na §wiat,
wraz z niedostatkami i ogranicze-
niami — czyli pierwotna kombinacja,
jaka stanowisz. Gdy czujesz swoje
Powotlanie, czujesz stusznosé tego,



kim jestes, i waznego miejsca lub ni-
szy, jaka zajmujesz w ekologii Zycia.
Czujesz, ze to, kim jeste$ i co masz
do zaoferowania, jest potrzebne.
Powolanie jest czyms$ wiecej
niz tylko byciem w czyms$ do-
bra. Mozesz mie¢ wiele réznych
umiejetnosci, z ktérych kilka lub
wszystkie odegraja kluczows role
w stuzbie Twojemu Powolaniu, ale
same w sobie go nie stanowia.
StwierdZzmy rzecz oczywista: Twoje
Powolanie przyzywa Cie. Ma w sobie
co$ nieodpartego. Mozesz, na przyklad,
poruszac sie po zupelnie innej trajek-
torii, ale bedziesz czu¢, ze co$ wciaz
Cie niepokoi lub przerywa status quo.
Gdy doswiadczasz menopauzy, mo-
zesz mie¢ poczucie Powolania lub gle-
bokiego celu w zyciu albo tez nie mie¢
go. Tak czy inaczej, poczatek tego okre-
su — jezeli zechcesz sprosta¢ wyzwaniu
— przeniesie Cie w nowg §wiadomo$é
lub relacje z twym Powotaniem.
By¢ moze przyniesie on wigksza
jasno$é, wiecej subtelnosci i bardziej
rozwinigte rozumienie tego, kim jestes.

A by¢ moze tez — wiekszy cigzar misji,
ktéra juz wypelniasz. Moze poczujesz
sig bardziej na silach, by wykona¢ swe
zadanie, i bedziesz bardziej ufa¢ temu,
kim jestes, i swym mozliwosciom.
Dla niektérych Powotanie moze
nie by¢ okreslong misja, lecz raczej
wrazeniem odprezenia i swobody
we wlasnym wnetrzu oraz wia-
$ciwej relacji z Zyciem — swego
rodzaju poczuciem, ze wszystko
jest w porzadku, a Ty jestes we wla-
§ciwym miejscu, robigc wlasciwe
rzeczy, czymkolwiek by nie byly.
U niektérych moze ono objawié
sig w spos6b bardzo doniosly i dra-
matyczny. U innych ujawnia sie
w sposéb spokojny i intymny, nie-
nazwany zadnymi stowami, i wy-
nurza sig w trakcie zaangazowania
w codzienne obowiazki. Daje o sobie
zna¢ niemal niezauwazalnie, a nie-
raz dopiero z perspektywy czasu.
Powolanie moze by¢ nieodparta
obecnoscia, myélg lub uczuciem,
ktére nie chce nas opusci¢. Czyms,
co spada nagle, by w mgnieniu oka
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zreorganizowaé nasze zycie, lub
tez czyms$, co po prostu wydaje
nam sie rzecza wlasciwag i dobra.
Przyjecie pelnej odpowiedzial-
nosci za to, kim jestes, za swoje
porazki i wszystko inne, budzi Cie
do nowego poziomu wladzy — do do-
$wiadczania siebie jako suwerena.
Twoja nowa suwerenna wladza
oznacza wolnos$¢, a wkraczajac
w nig bierzesz na siebie réw-
niez odpowiedzialno$é za mitosé
i troske o caloksztalt Zycia.

Fragment ksigzki
Alexandry Pope i Sja-
nie Hugo Wurlitzer
pt. ,Wise Power:
Discover the Libe-
rating Power of Me-
nopause to Awaken
Authority, Purpose
and Belonging”
(,Madra Moc: odkryj
wyzwalajaca site
menopauzy, by prze-
budzi¢ autorytet,

cel i przynaleznos¢”,
Hay House, 2022).
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Odzyskaj ochote na seks

Hormonalny rollercoaster i zwigzane z nim dokuczliwe dolegliwosci okresu przekwitania
mogga skutecznie pozbawic radosci zycia. Na szczescie istnieje wiele sposobodw,
ktore pozwolg na nowo roznieci¢ pozadanie po menopauzie.
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7 75% kobiet po menopau-

zie przyznaje, ze ich poped

seksualny zmalal w okresie

przekwitania. Statystyka ta nie
dziwi, jezeli wezmiemy pod uwage,
iz dyspareunia (bdl w trakcie stosunku)
dotyczy 39% pan, a suchosci pochwy
doznaje 70% kobiet, co juz na wstepie
znacznie ogranicza aktywnos¢ seksu-
alng. W rezultacie mozna zapomnie¢
o spontanicznosci i radosci z seksu.
Co gorsza, az 94% przedstawicielek
plci pieknej w wieku pomenopauzal-
nym przyznaje, ze ma obnizone libido
i postrzega to jako naturalng oznake
przemijajacej mlodosci, z ktéra trze-
ba sie pogodzi¢. To blad, cho¢ wydaje
sig naturalne, Ze kobiety wraz z utrata
funkcji rozrodczych, tracg réwniez
poped seksualny. W koricu bezlitosna
natura zaplanowata dla nich znacznie
mniej atrakcyjng jesieni zycia niz dla
panéw — maja sie skupi¢ na wychowy-
waniu potomstwa swoich dzieci, a nie
rozgladaé za przystojniakami. Niestety
ewolucja przegapila zmiany cywilizacyj-
ne i spoleczne, ktére sprawiaja, ze dzis
zyjemy znacznie dluzej i 50-latka jest
zaledwie panig w §rednim wieku, ktéra
ma przed sobg ok. 30 lat zycia. Dlaczego
nie miatby cieszy¢ sie nim w catlej petni?

Tylko, co to oznacza?

Brak wartosci referencyjnych
Okazuje sie, ze cho¢ wszyscy mowig

o0 obnizeniu libido po przekwitaniu,

to jednak nie wiadomo, co to doktad-
nie znaczy. Nie ma ustalonych widelek
wartos$ci, dzieki ktérym byloby jasne,
czy nasz poped seksualny jest w nor-
mie, czy tez rzeczywiscie spadt.

Po prostu o tym nie rozmawiamy. I nie
byloby w tym nic dziwnego, gdyby nie
fakt, ze naukowcy tez tego nie robig. Dla-
tego nie istniejg zadne ustalone zasady
co do tego, jak przedstawia sie ,normal-
ny” poziom libido. To, co jest typowe dla
jednej pary, moze drastycznie odbiegaé
od normy innej. Oznacza to, Ze proby
oszacowania swojego popedu seksualne-
go nalezy podejmowac jedynie w opar-
ciu o wlasne do§wiadczenia i standardy".

Mimo braku warto$ci referencyjnych
pozwalajacych jednoznacznie stwierdzi¢
obnizenie libido medycyna ukuta dla
tego zjawiska wlasna, fachowg nazwe
— zespol hipoaktywnego pozadania sek-
sualnego (HSDD). A w 2012 r. Agencja

RAPORT SPECIALN

66 Az 94% przedstawicielek ptci pieknej w wieku
pomenopauzalnym przyznaje, ze ma obnizone libido
i postrzega to jako naturalng oznake przemijajgcej
mtodosci, z ktdrg trzeba sie pogodzic #®

ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) uznala je za
jedng z 20 chor6b o wysokim prioryte-
cie, ktére wymagajg uwagi badaczy®.

Wyciek estrogenu
Pobudzenie seksualne jest ztozong
reakcja nerwowo-naczyniows, ktéra
podlega istotnym zmianom w wyniku
starzenia sig organizmu. Duzy wplyw
na poped seksualny u kobiety majg es-
trogeny, ktdre sa produkowane przede
wszystkim w jajnikach. Jednak w czasie
przekwitania u kobiet dochodzi do wy-
gaszania czynno$ci jajnikéw. Nastepuje
spadek stezenia niektérych hormonoéw.
Zwykle obnizenie poziomu estrogenu
zaczyna sie ok. 40. r.z. W ciggu nastep-
nych 2-8 lat miesigczki mogg stac sie
mniej regularne, by nastepnie catkowicie
ustac. Ten czas nazywa sig perimeno-
pauza. Poprzedza on wystapienie ostat-
niej menstruacji w zyciu kobiety, czyli
— jak tatwo sig¢ domy$li¢ — menopauze.
Obecnos¢ estrogenu w okresie ptod-
nosci sprawia, ze powstajg wcigz nowe
komérki odpowiedzialne za wydzielanie
nawilzajacego §luzu i nadajace sprezy-
sto$¢ tkankom wyscietajacym $ciany
pochwy. Gdy jego poziom podczas
klimakterium spada (o ponad 75%), na-

stepuje obnizenie przeptywu krwi w na-
czyniach pochwowych prowadzace

do zmniejszenia ukrwienia tkanki okoto-
pochwowej i w efekcie do zaburzonego
procesu zwilzania pochwy, a co za tym
idzie bolesnosci podczas stosunkéw.

Zawarto$¢ elektrolitéw w wydzie-
linie pochwowej obniza sie, nato-
miast pH pochwy rosnie z poziomu
4,0-5,5 w okresie reprodukcyjnym
do 6,0-8,0 w okresie przekwitania.
Zanikanie czynno$ci hormonal-
nej jajnikéw powoduje zaburzenie
procesu dojrzewania nabtonka po-
chwy, przede wszystkim komérek
powierzchniowych, niezbednych
do prawidtowego rozwoju pateczek
kwasu mlekowego i utrzymania
kwasnego pH srodowiska pochwy.

Flora bakteryjna pochwy zdrowe;j
kobiety w okresie dojrzatosci plciowej
jest zdominowana przez paleczki kwasu
mlekowego, ktére wplywajq na zachowa-
nie réwnowagi srodowiska pochwy po-
przez utrzymywanie kwasnego odczynu
i stymulacje uktadu odpornosciowego.
Ponadto majg zdolno$¢ hamowania roz-
woju bakterii chorobotwérczych w wy-
niku uwalniania toksycznych produktéw
metabolizmu (nadtlenek wodoru).
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U kobiet po menopauzie spadek
poziomu estrogenéw powoduje zmia-
ny zanikowe narzadéw rodnych.
Blona §luzowa pochwy zanika, sta-
je sie coraz ciensza, a nawet moze
rozwina¢ sie zanikowe zapalenie
pochwy, réwnoczesnie kanal pochwy
ulega skréceniu i zwezeniu, co przy-
czynia sie do bolesnych stosunkéw
(dyspareunia). Proces dojrzewania
nablonka pochwy ustaje, ging pa-
teczki kwasu mlekowego, pH po-
chwy roénie, co zwieksza podatnosé
na stany zapalne, szczegélnie spo-

wodowane bakteriami migrujagcymi

z okolicy odbytu i skéry sromu.
Skape nawilzenie i zanikowe zapa-

lenie pochwy powodujg dyspareunie.

Do tego zmniejszony przeplyw krwi

Zmien nawyki

Okres menopauzalny i pomenopauzalny nie musi oznaczac zaprzestania aktywnosci sek-
sualnej. Istnieje wiele sposobdw, na jakie mozecie pielegnowac i rozwija¢ swojg intymnosc.

Regularne kontakty seksualne sprzyjaja prawidtowemu stanowi narzadéw ptcio-
wych. Chociaz z jednej strony podczas i po menopauzie na skutek zmniejszajacego sie
poziomu hormonéw pochwa i srom stajg sie coraz bardziej suche, mniej elastyczne
i wolniej wydzielaja $luz, to, jak pokazaty badania — nawet u 60-letnich kobiet, kté-
re miaty regularne stosunki przez cate zycie 1-2 razy w tygodniu, w dalszym ciggu
nastepowato gwattowne wydzielanie $luzu podczas podniecenia seksualnego.

Jako ze komérki pochwy nie mogg tak szybko, jak kiedy$ wydziela¢ sluzu i mimo ze kobie-
ta czuje sie podniecona, to nawilzenie pojawi sie z opéznieniem, dopiero po kilku minutach,
warto urozmaicic i wydtuzyc gre wstepna. Dzieki temu seks bedzie bardziej komfortowy.

Na ozywienie wspotzycia moze réwniez wptynac przetamanie rutyny i wprowadze-
nie nowych technik seksualnych. Nie béj sie uzywac zabawek erotycznych, ekspery-
mentowac wraz z partnerem. By¢ moze wiasnie nadszedt czas na seks tantryczny?

Jezeli nie chcecie czekag, siegnij po lubrykanty.

Aby zwiekszy¢ nawilzenie Scianek pochwy, mozesz stosowac niehormonal-
ne nawilzajace kremy, ktére zwiekszaja nawodnienie Sluzéwki, co pozwoli na za-
chowanie wilgotnej warstwy ochronnej. Dzieki nim utrzymuje sie réwniez odpo-
wiednia, bardzo niska kwasnos¢ tego Srodowiska, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowej flory bakteryjnej oraz utrudnia wnikanie do pochwy chorobotwoér-
czych drobnoustrojéw i ich przedostawanie sie z cewki moczowej i odbytu.
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66 W badaniach przeprowadzonych u kobiet
w okresie pomenopauzalnym, ktére nie
przyjmowaty estrogendw, dowiedziono, ze terapia
testosteronem poprawiata funkcje seksualne ®®

do narzadéw rozrodczych, skutkuje stab-
szym przekrwieniem naczyn. Co gorsza,
niedobdr estrogenu zmienia funkcje
nerwéw, co moze opoznic czas reak-
cji lechtaczki i spowodowaé powolny
orgazm lub jego brak. Efekt ten, wraz
z opdznieniem lub brakiem wydzielania
$luzu pochwowego, zredukowang plat-
forma orgazmu (tj. zmniejszeniem lub
brakiem przekrwienia w zewnetrznej
cze$ci pochwy) oraz bolesnymi skurcza-
mi macicy (u niektérych 60-70-letnich
kobiet po menopauzie) moze dodatkowo
nasila¢ nieche¢ do uprawiania mitosci®.
Warto przy tym wiedzie¢, ze w tym
newralgicznym czasie do przesuszenia
okolic intymnych moga przyczyniac¢
sig nawet plyny do kapieli, tampony
i... prezerwatywy, zwlaszcza jezeli
sa wytworzone z dodatkiem $rodkéw
zapachowych. Winne nadmiernej sucho-
$ci moga by¢ tez niektére antybiotyki,
antydepresanty, antyhistaminy i leki
przeciwzakrzepowe w duzych dawkach.

Za mato... testosteronu
W czasie przekwitania obniza sie réw-
niez poziom hormonéw produkowa-
nych przez nadnercza i androgenéw
- androstendionu i testosteronu. Ten
ostatni, nazywany meskim hormonem
plciowym, jest w niewielkich ilosciach
wytwarzany réwniez w organizmie
kobiety: w jajnikach, korze nadner-
czy oraz tozysku w trakcie ciazy.
Testosteron, oprécz wplywu codzien-
nego regulowania poziomu energii,
dziata takze na wzrost damskiego libi-
do. W badaniach przeprowadzonych
u kobiet w okresie pomenopauzalnym,
ktére nie przyjmowaly estrogenéw,
dowiedziono, Ze terapia testostero-
nem poprawiala funkcje seksualne.

Obnizona samoocena

W okresie przekwitania kobiece cia-
lo sig zmienia. Spadek poziomu
estrogenéw prowadzi do zmiany
rozmieszczenia tkanki ttuszczowej



w ciele kobiety — z bardziej obfitych u mtodszych kobiet
czesci ciala (biodra, uda, piersi) tkanka tluszczowa prze-
mieszcza sig w okolice brzucha, co moze by¢ przyczyna
poczucia mniejszej atrakcyjnosci i niecheci do zblizen.
Sytuacji nie utatwiajg uderzenia goraca i nocne poty.

Dodatkowo fizjologiczne starzenie sie skéry (a w szcze-
g6lnosci na twarzy) w okresie menopauzy przyspiesza.

Na poziomie komérkowym ostabieniu ulega proliferacja
keratynocytéw, spada sig tez zdolno$¢ komoérek do regene-
racji. Ilo§¢ wiékien kolagenowych i sprezystych zmniejsza

sig — proces podzialéw komérkowych ulega spowolnieniu.
Utrata elastycznosci skory skutkuje tworzeniem sie zmarszczek
i bruzd. Moga pojawi¢ sie przebarwienia i plamy starcze.

Zmiana ukrwienia moze powodowa¢ przerzedzenie fryzury
oraz pojawienie sig drobnych naczynek, , pajaczkéw”, a nawet
rozleglych telengiektazji, rumienia i tradziku rézowatego.

To wszystko za$ ksztaltuje przekaz: ,je-
stem stara i nieatrakcyjna”.

Zwatpienie w swoja kobieco$¢, zmeczenie, brak energii czy
wahania nastroju moga zaszkodzi¢ nawet najbardziej udanym
zwigzkom. Jednocze$nie malejacy poziom estrogenu moze
skutkowaé pojawieniem sig nieprzyjemnego uczucia suchosci
pochwy. Gdy wyscielajace ja tkanki ulegaja wysuszeniu, zbli-
zenie moze sprawiac¢ bol. W skrajnych przypadkach stosunek
powoduje nawet otarcia i krwawienie. Trudno sie wiec dziwié,
ze niektére kobiety nie czuja takiego popedu, jak wczesniej.

Wiele cierpi w milczeniu. Jednak dobra wiadomos¢ jest
taka, ze wcale nie musi tak by¢. Mozemy zrobi¢ bardzo

Ukojenie dla
suchych i
wrazliwych blon
sluzowych

Suchos¢ pochwy i sucho$¢ oczu to tylko niektore

z dolegliwosci, ktorych kobiety zwykle do$wiadczaja przed,
w trakcie i po menopauzie. Bio-Omega 7 od Pharma Nord
to formula opracowana specjalnie, aby wspomac utrzymanie
zdrowej i dobrze nawilzonej blony sluzowej na tym ctapie
Zycia.

Bio-Omega 7 zawiera ekstrakt SBA24, ktory jest wytwarzany
zaréwno z jagod, jak i nasion rokitnika, aby zapewnié
optymalne polaczenie skladnikéw odzywezych. Rokitnik
zwyczajny jest jednym z najbogatszych Zrodel witaminy A
wystepujacym w przyrodzie. Witamina A przyczynia sie do
utrzymania prawidlowego stanu blon sluzowych a takze skory
i wzroku.

» udokumentowany naukowo
» odpowiedni dla wegetarian i wegan

» z witaming A, ktéra wspiera prawidlowa
kondycje skory, wzrok i blony sluzowe

www.pharmanord.pl

na
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wiele, by odzyska¢ swoje libido i zy-
cie mitosne. Ponizej przedstawiamy
najlepsze opcje, by to osiagnaé.

Zadbaj o nawilzenie

Dopochwowe zele i srodki nawilzaja-

ce z aloesem i siemieniem Inianym sa

wolne od sztucznych sktadnikéw

i hormonéw. Na rynku dostepne sg za-

rowno zele na bazie wody, jak i oleju.
Srodki tego typu przynosza ulge

w przypadku atrofii oraz suchosci

pochwy, blyskawicznie lagodzac po-

draznienia, swedzenie i pieczenie oraz

nawilzajac suche, delikatne tkanki
pochwy. W przeciwienistwie do zeli
z fitoestrogenami, ktére w dtugofa-
lowej terapii mozna stosowac naj-
wyzej 2 razy w tygodniu, naturalne
preparaty bez draznigcych zwigzkow

Suche usta

Nie wszystkie kobiety skarzace sie na suchosc¢ bton $luzowych, przechodzg menopauze.
Problem ten jest gtéwnym objawem zespotu Sjogrena, choroby o podtozu autoimmunolo-
gicznym, w ktoérej organizm wytwarza przeciwciata przeciwko wtasnym biatkom. W jej prze-
biegu dochodzi do zapalenia i uszkodzenia gruczotéw wydzielania zewnetrznego (gtéwnie
tzowych i slinowych) oraz réwnoczesnych zmian zapalnych w wielu uktadach i narzadach.

Sucho$¢, swedzenie, bél i stany zapalne btony $luzowej jamy ustnej,
oczu i nosa, a czesto takze drég rodnych czesto stanowig codziennosé cho-
rych na zespét Sjogrena. Niestety leki czesto pogarszajq objawy choroby.

W poszukiwaniu rozwigzania tego problemu naukowcy zwrocili uwage na rokit-
nik zwyczajny. Roslina ta byla stosowana w leczeniu probleméw bton sluzowych
zwigzanych z infekcjami uktadu oddechowego oraz problemami ginekologiczny-

mi od czaséw starozytnych, a badania sktadu wykazaty, ze miesci sie w niej po-
nad 200 sktadnikéw bioaktywnych, w tym rzadkie i cenne kwasy omega-7!

Kolejne badania kliniczne i eksperymentalne wykazaty, ze rokitnik pro-
muje regeneracje tkanek, poprawia funkcje odpornos$ciowe, zmniejsza sta-
ny zapalne!. Natomiast oleje z niego z powodzeniem przyspieszaty gojenie
sie ran, oparzen i odparzen skory oraz do tagodzi¢ objawy AZS.

Okazato sie, rowniez, ze maja ochronne dziatania na $luzéwke zotadka i dwunast-
nicy. W pewnym studium stosowany miejscowo olej z nasion rokitnika zwyczajne-
go tagodzit owrzodzenia zapalenie jamy ustnej u dzieci i chorych na biataczke.

Kwestig czasu, byt eksperyment. Wreszcie w podwdjnie $lepym badaniu krzyzowym
poréwnano dziatanie na zesp6t Sjogrena oleju z rokitnika zwyczajnego z frakcjonowanym
olejem kokosowym (jako placebo). 23 pacjentki z typowymi objawami choroby (takimi jak
suchos¢, bél i swedzenie btony $luzowej drég rodnych) codziennie przyjmowaty 2 produkty
(po 3,0 g oleju) w 2 oddzielnych okresach, z ktérych kazdy trwat 3 miesigce. Okazato sie,
ze w poréwnaniu z placeb olej z rokitnika przynidést znaczacq poprawe w zakresie wszyst-
kich 12 objawo6w zespotu Sjogrena (m.in. suchosci w jamie ustnej i nosie, suchosci oczu,
zmeczeniu, bélach stawoéw i atopowym zapaleniu skoéry).

W innym badaniu wykazano, ze wystarczyty za-
ledwie 4 tygodnie leczenia doustnego kapsutkami
zazwierajgcymi 5 g oleju z rokitnika, aby skutecz-
nie ztagodzi¢ suchos¢ w ustach i poprawic ogél-
ny stan stany btony $luzowej jamy ustnej?.
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W toku badania na 82 kobietach po menopauzie,
ktore cierpiaty na atrofie pochwy, zel dopochwowy
zawierajacy wyciag z Pueraria mirifica po 3 miesigcach

stosowania znaczaco zmniejszyt objawy

chemicznych mozna aplikowac¢
tak czesto, jak jest to potrzebne.

to doskonaty natu-
ralny srodek na suchosé okolic intym-
nych. Mozna przyjmowac go doust-
nie w postaci soku lub tabletek albo
bezposrednio na przesuszone miejsca
aplikowac zel z aloesem. Mieszanka
zelu aloesowego, szafranu, ashwa-
gandhy oraz mleka to preparat czesto
stosowany w ajurwedzie w celu tago-
dzenia nadmiernej sucho$ci. Nawilza
on pochwe i pomaga utrzymac narzg-
dy rodne w prawidtowej kondyc;ji.

Roslina

ta, stosowana od wielu lat w Tajlandii
jako srodek leczniczy, pomaga ztagodzié
zmiany zachodzace podczas menopau-
zy w obrebie tkanek pochwy. W toku
badania na 82 kobietach po menopau-
zie, ktére cierpialy na atrofie pochwy,
zel dopochwowy zawierajacy wyciag
z Pueraria mirifica po 3 miesigcach sto-
sowania znaczgco zmniejszyt objawy’.
Inne badanie wykazato za$, ze preparat
ten skutecznie ograniczyt symptomy
po 6 miesigcach®. Bulwy Kwao Krua
znane sg roéwniez z dziatania na biust
— czesto stanowia kluczowy sktadnik
kremo6w i tabletek na jego powieksze-
nie. Niektdérzy naturoterapeuci zalecaja
nakladanie korzenia bezposrednio
na piersi — oczywiécie w postaci mazi-
dta lub kremu. W rezultacie powinny
sta¢ sie pelniejsze i bardziej jedrne.

Ekstrakt z niej — podobnie jak hormonal-
na terapia zastepcza — zmniejsza liczbe
i nasilenie uderzen gorgca®. Natomiast
randomizowane badanie z podwoéjnie
§lepa préba przeprowadzone na 70 ko-
bietach po menopauzie wykazato,

ze krem zawierajacy 2% ekstraktu

z lukrecji zapobiega atrofii pochwy

po 8 tygodniach i oprécz obnizenia

pH pochwy zmniejsza suchosé¢ pochwy,
bolesnosé, swedzenie i dyspareunig

w poréwnaniu z grupag placebo’.

W toku pewnego bada-



Zmeczona
cigghym

zmeczeniem?

Miej zelazo pod kontrola

Codziennie przez 4 tygodnie badacze z Lozanny 144 kobie-
tom bez anemii, z niewyjasnionym zmeczeniem, w wieku
18-55 lat podawali doustnie siarczan zelaza (80 mg/dzien ze-
laza pierwiastkowego) lub placebo. Po miesigcu u 29% kobiet
dzieki suplementacji Fe poziom zmeczenia sie zmniejszyt. Zda-
niem uczonych uzupetnienie tego pierwiastka nalezy rozwazy¢
u pan, u ktérych poziom ferrytyny wynosi ponizej 50 ug/I*
Potwierdzajg to doniesienia ze Szpitala Uniwersyteckie-
go w Grazu (Austria), gdzie przeprowadzono prospektywne,

Floradix® z Zelazem

Zelazo przyczynia sie
do zmniejszenia uczucia
~ zmeczeniaiznuzenia
\, oraz pomaga w prawidtowym
| funkcjonowaniu
. uktadu odpornosciowego

randomizowane, kontrolowane, jednoosrodkowe badanie

z udziatem 176 osdb. Medycy stwierdzili znaczne zmniejszenie

nasilenia objawdéw zespotu chronicznego zmeczenia i jako-

$ci snu u pacjentéw przyjmujacych preparaty z zelazem?.
Jednak w tym miejscu nalezy

Wspomniec o tym, ze gdy W okresie s T e RS e E0]

menopauzy dochodzi do niedoboru 1124, CMA|. 2012 Aug 7;
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estrogenow, to rownoczesnie wzra 2. Nutrients 2020, 12, 1313;

sta wtedy poziom zelaza3. Dlatego doi:10.3390/nu12051313
warto od czasu do czasu mierzy¢ 3. Antioxid Redox Signal. 2009
poziom zelaza i ferrytyny w ustroju. Dec;11(12):2939-43

M plynna formuta, wysoka przyswajalnosc¢

B witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

M nie powoduje zaparc

W bez substancji konserwujgcych,
barwnikéw, laktozy

M odpowiedni dla wegetarian

B bezpieczny dla kobiet w ciazy i w trakcie

karmienia piersia

nia 20 kobiet z objawami przesuszenia okolic intymnych
stosowato raz dziennie przez tydzien krem zawierajacy
destylat z tej roéliny oraz standardowe sktadniki stoso-
wane w terapii sucho$ci pochwy. Po zakoniczeniu bada-
nia u ok. 80% z nich sucho$¢ ustgpita catkowicie®.

Jego regularna aplikacja w okoli-
cach intymnych ukoi nieprzyjemne uczucie suchosci.
Olejek ten mozna pozyska¢ réwniez, kupujac kapsultki
witaminy E i otwierajac je za pomoca igly. Pomoc- ’
na bedzie tez mieszanka olejku z witaming E i kremu
z pluskwicy groniastej. Maryon Stewart, znana spe-
cjalistka w dziedzinie kobiecego zdrowia oraz autorka
ksigzki pt. ,,Pokonaj menopauze sitg natury” zaleca
wymieszaé 6 kapsutek olejku z ok. 5 lyzeczkami kremu
z pluskwicy. Taka mieszanke nalezy naktadac na ze-
wnatrz i wewnatrz pochwy kilka razy dziennie.

Rokitnik zwyczajny (Hippophae rhamnoides)a\iflit:geoR

Floradix®

lazo i wi -
chwy, czyli §cieficzenie i wysychanie btony sluzowej w nyzl?nr:e?;t;::':l‘é
pochwy, standardowo jest leczona estrogenem. Jednak Zawiera okstrakty zioiowe

nie wszystkie kobiety moga sie poddac¢ takiej terapii. s
W zwigzku z tym uczeni z Finlandii postanowili spraw-
dzi¢, czy mozna bedzie poméc im w inny sposéb.

Olej pozyskiwany z jagéd rokitnika, rosnacego dzi-
ko w Azji i Europie, stanowi doskonate Zr6dto kwaséw
ttuszczowych omega, ktére wspierajg utrzymanie zdro-
wia i integralnosci bton §luzowych w pochwie. Jest w nim
réwniez obecna witamina C, ktéra hamuje utrate kola-
genu, czyli biatka nadajacego skérze sprezystosé.

Finowie przeprowadzili wysokojakoéciowe badanie z udzia-
fem niemal 100 kobiet po menopauzie z objawami suchosci
pochwy, swedzenia badz pieczenia. Panie codziennie przyj-

Suplement diety

mowaly 3 g oleju z rokitnika albo placebo. Po 3 miesigcach < I3 fb.com/floradixpolska www.floradix.pl

u kobiet z pierwszej grupy objawy w obrebie tkanek pochwy z im;olinia' 88121 31 84 = Wﬂm&m

istotnie sie poprawily. Badanie podsumowano wnioskiem, 5 ' . "’
o

iz: ,0lej z rokitnika wykazuje korzystne dzialanie w leczeniu [
atrofii, tj. zanikania, wysuszenia i zapalenia §cian pochwy™. s a Iu:

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku
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Sprzymierzency Amora

Chinczycy, najliczniejszy naréd na Ziemi, styng ze swego zamitowania do afrodyzjakéw,
wsrad ktdrych znaczaca pozycje zajmuje szczypiorek czosnkowy (Allium tuberosum).

Chinki stosuja jego nasiona do przyprawiania mitosci.

Naukowcy postanowili poréwnac, co jest skuteczniejsze: niepozorna roslinka czy chluba
naui — viagra. W tym celu przez 45 dni raz dziennie podawali potowie szczuréw ekstrakt
z nasion w réznych stezeniach, natomiast grupie kontrolnej viagre. Wynik potwierdzit
obserwacje medycyny ludowej. Nasiona szczypiorku czosnkowego pobudzaty erotycz-
nie i poprawiaty dtugos$¢ stosunku, opdzniaty wytrysk, znakomicie podnosity zywotno$¢
plemnikéw. A jakby tego byto mato, to podwyzszaty takze stezenie testosteronu®.

Korzenie szparagéw sg afrodyzjakiem i nie jest to zaskoczeniem. Ich od-
dziatywanie prawdopodobnie wigze sie ze zwiekszonga produkcj testoste-
ronu, poniewaz w eksperymentach obserwowano m.in. wzrost masy cia-
fa oraz narzadoéw rozrodczych u doswiadczalnych zwierzat?.

Arabscy kochankowie po afrodyzjaki chodza do kuchni. Tam znajduja np. gat-
ke muszkatotowa od tysigcleci stosowang do wzbudzania pozadania. Bada-
nia dowiodty, Ze ta charakterystyczna przyprawa zwieksza pozadanie i wydtuza
akt mitosny. Uczeni przypuszczaja, ze prawdopodobnie dziata poprzez pobudza-
nie nerwow, co moze mie¢ znaczenie dla parn w okresie menopauzy3.

Wyniki ostatnich badan sugeruja, Ze stosowanie

perfum z formutg feromonowa moze pobudzac sek-
sualnie kobiety po okresie menopauzy. Wzrasta ilo$¢
pieszczot, pocatunkéw, odczucia podniecenia seksu-
alnego i ogdlnego odczucia wiasnej atrakcyjnosci. Po-
noc ich stosowanie pozwala paniom po menopauzie
wrdci¢ do wczesniejszej aktywnosci seksualnej.

Podnoszenie libido

H7i0)] Badania wykazaty, ze suplementy
zawierajace to ziolo zwiekszaja po-
zadanie seksualne, podniecenie i sa-
tysfakcje u kobiet z niskim libido™.
67% kobiet z bardzo niskim libido
do$wiadczyto zwiekszonego poza-
dania seksualnego po przyjmowaniu
suplementéw buzdyganka w daw-

ce 500-1500 mg przez 90 dni''.

Od dawna
wiadomo, ze jego jagody sa sku-
teczniejsze niz placebo w poprawie
erekcji'’. Teraz w pewnym matym
badaniu wykazano, ze podawane
doustnie ekstrakty z rosliny moga
takze poprawi¢ pobudzenie seksual-
ne u kobiet w okresie menopauzy'.

Zalecana dawka: 1,8-3 graméw
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Ziolo to stanowi skuteczng
terapie w leczeniu depresji, towarzy-
szy mu za$ mniej efektéw ubocznych
niz w przypadku standardo-
wych antydepresantéw.
Wszystko wskazuje tez

na to, ze jest skuteczne

w podnoszeniu popgdu
plciowego. Jak wyka-

zalo przeprowadzone

w Niemczech badanie

na ponad 100 ko-

bietach majacych
problemy z libido

w okresie menopauzy,
60% pacjentek sto-
sujacych dziurawiec
wyraznie odzyskato

poped seksualny'.

ﬂ— g e
-

Sugerowana dawka: 900 mg dziennie.
[T Ten ziolowy afrodyzjak,
rodzaj bylin z rodziny berberysowatych,
od wiekéw stosuje sie w medycynie
chinskiej w celu podniesienia seksual-
nosci zaréwno mezczyzn, jak i kobiet.
Sugerowana daw-
ka: 600 mg dziennie.
Organiczny
korzen z tej peruwianskiej rosliny
to najczesciej zalecany przez Maryon
Stewart ziolowy lek na objawy me-
nopauzalne. W toku badan okazal sie
bezpieczna, naturalng alternatywa
dla hormonalnej terapii zastepczej.
Jak wykazatly analizy, podnosi on po-
ziom estrogenu i progesteronu, czyli
2 hormonéw zanikajacych w okresie
perimenopauzy'”. Préby kliniczne
dowodza, iz maca moze znaczaco
ograniczy¢ objawy przekwitania.
Pacjentki doswiadczajg mniej ude-
rzen goraca i nocnych potéw, lepiej
sypiaja, majg wiecej energii i lepszy
nastréj oraz odzyskuja libido'°.
FE(FT Badanie przeprowadzo-
ne na kobietach wykazato, ze te
panie, ktére przyjmowaty suple-
menty z tg przyprawa, do§wiadczy-
Iy wyzszego poziomu pobudzenia
i zwiekszonego nawilzenia w po-
réwnaniu z grupa placebo'’.

Psychoterapia

Menopauza to okres poszukiwania no-
wej tozsamosci, zmian zachodzacych
w przyjmowanych rolach — zony, matki,
corki, a przede wszystkim kobiety. Jesli
ta zmiana rél bedzie satysfakcjonujaca,
przyjemna i wspierana przez czlonkéw
rodziny czy grupe spoleczng oraz odpo-
wiednie postepowanie, to mozna nadaé




66 Jak wykazato przeprowadzone
w Niemczech badanie na ponad
100 kobietach majgcych problemy z libido
w okresie menopauzy, 60% pacjentek
stosujacych dziurawiec wyraznie
odzyskato poped seksualny @9

swojej seksualnosci nowy wymiar: co$, co powoduje, ze wszyst-
ko, co robimy, robimy z przyjemnoscia i zaangazowaniem.
Czasem jednak, aby tak sie stalo, warto porozmawia¢ z psy-
chologiem. Pomoze on poradzi¢ sobie z napigciami i stresem
zwigzanymi z tg zmiang. Moze tez podpowiedzie¢, jak komuni-
kowac sie z partnerem, ktéry moze by¢ zdezorientowany rewo-
lucja, jaka nastapita w ukladzie hormonalnym jego ukochane;j.

Zabiegi medyczne
Gdy zawiodg naturalne metody, ostatnig deskg ratunku
sg nowatorskie metody kliniczne.

Terapia laserowa daje nadzieje na przywrécenie pra-
widlowego stanu tkanek pochwy. W pewnym badaniu
u 45 kobiet przez 3 miesigce przeprowadzono 3 zabiegi,
co znaczaco zlagodzilo sucho$¢ i poczucie dyskomfortu
podczas stosunku oraz ograniczylo stresowe nietrzymanie
moczu. Skutki byly natychmiastowe i dlugofalowe, chociaz

u 1 na 5 pan wystgpito swedzenie badz pieczenie, ktére usta-

pito w ciagu 2 dni od zabiegu. Dlugoterminowa skutecznosé
oraz bezpieczenstwo zabiegéw wciaz czekajg na potwier-
dzenie w toku badan, jednak najprawdopodobniej z cza-
sem stang sie one standardowg metodg terapii w miejsce
powszechnie zalecanych dzis kreméw estrogenowych'®.

Z kolei przezskérna terapia z wykorzystaniem temperatury

i fal radiowych (TTCRF) to niechirurgiczna, niehormonalna
forma leczenia, opracowana z mysla o kobietach majacych
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trudnosci z osigganiem
orgazmu badz cierpigcych
z powodu stresowego nie-
trzymania moczu - czyli

czestych objawéw menopau-
zy. Niewielkie badanie wyka-

zalo, Ze po jej zastosowaniu
ponad 90% kobiet osiagato
orgazm 2 razy szybciej,

a u innych pacjentek nastg-
pila poprawa stanu tkanek
pochwy oraz nietrzymania
moczu. Badacze zalecaja
raz do roku wykona¢ za-
bieg przypominajacy, aby
zachowac korzysci ptynace
z terapii. Odnotowano tez,
ze pacjentki nie musiaty
juz uzywaé kreméw dopo-
chwowych z estrogenami'’.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

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

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

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

BPA, zwigzek chemiczny,

z ktorym stykamy sie wszedzie
w domu, a szczegdlnie w kuchni,
powigzany zostat z chorobami
serca i bezptodnoscia.

Oto, co nalezy o nim wiedziec.

Zagrozenia zdrowotne

Badania na ludziach

Naukowcy przeanalizowali wptyw tego zwigzku
chemicznego na nasz organizm i powiazali

go z szerokim zakresem skutkéw zdrowotnych
i schorzen, takich jak:

¢ choroby serca?,

e cukrzyca typu 22,

® otylos$¢3,

® bezptodnos¢?,

 zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)s,
¢ zaburzenia hormonéw ptciowych®.

Badania na zwierzetach
W pracach naukowych opisujacych badania
laboratoryjne oraz na zwierzetach wykazano, ze BPA:

® sprzyja wzrostowi komarek raka piersi’,
¢ zwieksza ryzyko raka piersi i prostatys,
¢ zaktéca dziatanie hormondéw tarczycy?®,

* powoduje zmiany gruczotéw mlecznych
i zenskich drég rodnych?®,
® obniza jako$¢ spermy™.

6 EnvironHealthPerspect,
1 PLoSOne,2010;5:e8673 2019;11821503-8
2 |Diabetes,2016]ul;8:516-32 7  EnvironPollut,2017;231(Pt
3 ClinEndocrinol (Oxf),2017; 2):1609-20

86:506-12 8 ReprodToxicol,2016;59:
4 FertilSteril, 2016;106: 167-82

827-56 9 |ClinEndocrinolMetab,2002;
5 GynecolEndocrinol,2018; 87:5185-90

34:370-7 10 BiolReprod,2005;72:

1344-51

11 Toxicology,2015;329:1-9
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COTO JEST?

Bisfenol A (BPA) jest syntetycznym zwigzkiem chemicznym,

od lat 50. XX w. stosowanym do produkcji pewnych tworzyw
sztucznych. Jest wszechobecny w $rodowisku, a takze w naszych
organizmach’, i mimo Ze jego uzycie budzi szerokie zaniepokojenie
opinii publicznej, nadal jest jedng z produkowanych

w najwiekszych ilosciach substancji chemicznych na $wiecie?.

DLACZEGO JEST NIEDOBRY?

Najbardziej niepokojace jest to, ze moze on przenikac z opakowarn

zywnosci i napojéw do zawartych w ich wnetrzu produktdw, przez

co go spozywamy. Badania populacji z catego swiata istotnie

wykazujg obecnos¢ BPA w ludzkiej slinie, moczu, krwi i mleku

matek®. Mozna z powodzeniem stwierdzi¢, ze wiekszos¢ z nas

posiada go w organizmie®“. Inng mozliwg drogg narazenia na jego

dziatanie jest inhalacja (wraz z kurzem) oraz kontakt ze skéra.
Chociaz organy regulacyjne wciaz utrzymuja, ze ilosci

BPA, na jakie jesteSmy narazeni, nie budza zadnych obaw,

to jednak nauka gromadzi dowody wskazujgce na co$ dokiadnie

przeciwnego. Dobrze wiadomo, ze BPA jest zwigzkiem

zaktdcajgcym dziatanie hormonéw, a narazenie nawet

na niewielkie jego ilosci powigzano z szeregiem r6znorodnych

szkodliwych skutkéw zaréwno u zwierzat, jak i u ludzi

(patrz ramka po lewej)°.

= Woparciu
jadanis
bulacu '
ﬁhlé‘go R\

Wiata mozna
' odzenl

e Wiekszosc
nas ma bisfenol
AW Organizmie
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GDZIE MOZNA GO ZNALEZC? Jak zmniejszy¢ naraZenie
Wprawdzie Unia Europejska i Kanada zakazaty stosowania na kontakt zBPA

bisfenolu w butelkach dla dzieci, a amerykarska Agencja Zywnosci
i Lekéw (FDA) nie dopuszcza juz jego uzycia w tychze butelkach

i opakowaniach mleka dla niemowlat, zwigzek ten nadal mozna
spotkac w zywicach epoksydowych, pokrywajacych od wewnatrz
puszki z zywno$cia i napojami, jak réwniez w tworzywach
poliweglanowych, uzywanych do wyrobu butelek na wode,
opakowarn spozywczych i pojemnikéw do przechowywania
zywnosci, a takze zabawek dzieciecych, klejéw i urzadzen
elektronicznych. Réwniez paragony fiskalne i wypetnienia
dentystyczne moga zawierac BPA.

» Spozywaj $wieze,
nieprzetworzone produkty

i, oile to tylko mozliwe, unikaj
zywnosci w puszkach.
Ogranicz ilo$¢ spozywanej
zywnosci paczkowane;j. ;
Kupujnatargach SR -
od lokalnych rolnikéw,
w sklepach zero-waste
i warzywniakach lub korzystaj
z ustug internetowych

dostawcow zywnosci bez

Wielu producentéw zrezygnowato juz ze stosowania bisfenolu Jezeli jednak jesz produkty

w swych wyrobach, gtéwnie z powodu obaw o skutki z puszki, najpierw optucz

zdrowotne, lecz niektére zwigzki chemiczne, jakimi jest je wodg i nigdy nie

on zastepowany, niosg z sobg nowe powody do niepokoju®. podgrzewaj zywnosci

Wybér produktéw ,bez BPA” nie musi wiec oznaczad, ze sg one bezposrednio w puszce.

bezpieczne. Najlepsza decyzja bedzie mozliwie najczestsze « Unikaj wody z plastikowych

wybieranie alternatyw wobec tworzyw sztucznych, szczegdlnie butelek. Zainwestuj w szklang butelke
gdy maja one kontakt z Zywnoscia, a takze spozywanie wielokrotnego zastosowania i uzywaj
produktéw $wiezych zamiast konserwowych. W ramce Wi “wody filtrowanej.

»Jak zmniejszy¢ narazenie na kontakt z BPA” znajdziesz = . Zrezygnuj z uzywania
najwazniejsze wskazdwki, jak unikac bisfenolu oraz innych, ——— g plastikowych pojemnikéw
zblizonych do niego zwigzkéw chemicznych. w kuchence mikrofalowe;j.

Dobrymi alternatywami
sg ceramika i szkto.
"% e Staraj sie nie
przechowywac zywnosci
i napojéw w plastikowych
= ~ pojemnikach. Lepszym
~ibezpieczniejszym
wyborem beda pojemniki
szklane lub ze stali nierdzewne;j.
 Nie bierz paragonéw zakupowych, oile ich nie
potrzebujesz. Jezeli juz je zabierasz, w miare
mozliwosci unikaj dotykania ich i nie przechowuj
ich w portfelu, torebce czy portmonetce.
* Jesli to tylko mozliwe, wybieraj - %’9
zabawki dla dzieci, ktére nie _’?f(‘@'p]
s wykonane z plastiku. -
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Cho¢ usuwanie blizn zazwyczaj kojarzy sie kosztownymi zabiegami medycyny estetycznej,
to czesto mozesz przeprowadzic¢ je znacznie taniej w domowym zaciszu

ono¢ to wtasnie skéra rgk

) najczesciej zdradza nasz wiek.
Za niedyskrecje te odpowiadajg
przesuszenie, brak odpowied-
niego napiecia, blizny, czy wreszcie
plamy watrobowe. Na szczesScie ist-
nieje sporo skutecznych domowych
zabiegéw, ktére pomoga zachowacd
piekne dlonie, rozjasnia przebarwie-

Nattuszczanie

Wiekszo$¢ pracownikdw stuzby zdrowia
zaleca aplikowanie na zaskle-
piona rane zwyktej waze-
liny (jest ona bowiem
pozbawiona natu-
ralnego sebum)

i przykrycie jej
czystym banda-
zem raz dziennie

podczas goje-
nia. Zapobiega
to tworzeniu
,V-. sie twardego
strupa, co moze
zwiekszac praw-
dopodobienstwo
pojawienia sie blizny.
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nia, odzywia skoére i pomoga pozby¢
sie §ladéw naszej nieostrozno$ci.
Najczesciej na rekach nosimy pamiat-
ki po omsknieciu sig noza, pry$nieciu
goracego oleju albo po zelazku. Oczy-
wisScie zdarzajg sie tez §lady po urazach
lub operacjach, jednak te domowe
naleza do najczestszych. Blizny sa to
zmiany powstajace przez uszkodzenie

skory wlasciwej oraz zastapienie ubyt-
ku przez tkanke taczng widknista.

Najwazniejsze jest to, aby starac sie
zapobiegac¢ ich powstawaniu. Jesli jed-
nak juz doszlo do skaleczenia, trzeba
tak zadbac¢ o rane, by zagoila sie bez
§ladu. Im dluzej trwa gojenie, tym
wieksze prawdopodobienstwo, iz w da-
nym obszarze utworzy sie blizna.

Olejowe opatrunki

Badacze z Iranu przez 28 dni oceniali m.in. wptyw
rokitnika zwyczajnego oraz oliwy z oliwek i 5% mie-
szaniny ich obu na rany oparzeniowe u szczuréw.
Okazato sie, ze rokitnik i oliwa osobno s3 odpowied-
nimi opatrunkami na rany oparzeniowe, ale tez wyka-
zujg efekt synergiczny, gdy s stosowane razem. Jak
zauwazyli uczeni, objetos¢ wysieku byta skuteczniej
kontrolowana w ranach leczonych mieszaning rokit-
nika i oliwy niz w pozostatych przypadkach. Dlatego

tez we wnioskach koricowych uznali, ze: ,mieszan-
ke mozna rozwazyc¢ jako alternatywny opatrunek
ze wzgledu na lepsze wiasciwosci gojenia sie ran
i wiasciwosci antybakteryjne”’. Warto tez wspomniet,
ze olej z rokitnika przeciwdziata tworzeniu sie blizn.
Wcieraj go w zablizniong tkanke 3 razy dziennie.
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Olej konopny

Wmasuj odrobine ttuszczu w blizne przynajmniej raz dziennie przed potozeniem

sie spac. Dziata zaréwno na nowe, jak i stare $lady. Musisz uzbroic¢ sie w cierpli-

wos¢ - na efekty trzeba czekac co najmniej kilka tygodni. Jednak warto, bo olej
konopny wzmacnia dziatanie fibroblastéw odpowiadajgcych za produkcje kolage-
nu, uzupetniajac niedobér przy powstatych bliznach. Ponadto znakomicie rozjasnia
$lady po urazach. Zawdziecza to m.in. zawartosci kannabidiolu (CBD), ktdry oddzia-
tuje na receptory uktadu endokannabinoidowego (ECS) rozmieszczone w skérze.

Naukowcy przypuszczajg, ze sygnalizacja ECS ma réwniez wptyw na go-
jenie sie ran, poniewaz moduluje ona proliferacje i r6znicowanie na-
skdrka, funkcje fibroblastéw oraz tagodzi stany zapalne skoéry?.

Srebro narany

Wiadomao, ze stan zapalny przyczynia sie do powstawania blizn przerostowych®.
W jednym z badan poddano ocenie przeciwbakteryjne wtasciwosci 5 najpowszech-
niej dostepnych opatrunkéw nasaczonych lub pokrytych srebrem, zastosowanych
do zwalczania 9 najczesciej wystepujacych patogenéw ran, (m.in. MRSA, S. au-
reus, Enterococcus faecalis, P. aeruginosai E. coli). Okazato sie, ze wszystkie
opatrunki majg przeciwbakteryjne witasciwosci gtéwnie w stosunku do Gram-
-ujemnych bakterii, ale dziatajg w réznym zakresie i z odmienng szybkoscig®.

Masuj blizne

Najlepiej robic to, uzywajac dermarollera, czyli watka w ksztatcie
bebna nabijanego 192 drobnymi mikroigtami o dtugosci 0,5-1,5 mm
i Srednicy 0,1 mm. Podczas zabiegu igly przebijajg warstwe rogo-
wa naskdrka. Wykazano, ze 15-krotne przetaczanie dermarollerem
po powierzchni skéry daje ok. 250 otworéw/cm . Mikronaktuwanie
prowadzi do uwolnienia czynnikéw wzrostu, ktére stymuluja po-
wstawanie nowego kolagenu i elastyny w skérze. Ponadto tworzg
sie nowe naczynia wlosowate. To za$ prowadzi do redukgji blizn.
Zabieg przeprowadz po cieptej kapieli i peelingu. Osusz ciato. Zdezynfe-
kuj problematyczne miejsce i dopiero wtedy natéz na nie wybrany olejek
(np. konopny lub tamanu, badz serum zawierajace witamine C, ktéra
przyspiesza wytwarzanie kolagenu). Nastepnie do$¢ mocno przeciagnij
dermarollerem po skérze 15-20 razy w kierunku poziomym, pionowym
i ukosnym. Cato$¢ nie powinna trwac dtuzej niz 15-20 min w zaleznosci

od wielko$ci walcowanego obszaru. Po wszystkim skére zwilz ptatkami
nasgczonymi solg fizjologiczng. Powtarzaj nie czesciej niz raz na 6 tygodni
— poniewaz tyle czasu zajmuje utworzenie nowego kolagenu. Jako ze po
takim zabiegu czesto pojawia sie zaczerwienienie, ktére moze utrzymywac
sie przez 2-3 dni, warto przeprowadzic¢ go przed dtuzszym weekendem.
Po uzyciu rolke umyj w goracej wodzie z kranu i wytrzasnij .

ZDROWY STYL ZYCIA

Olejek tamanu

Otrzymywany jest z owocow i nasion drzewa
Calophyllum inophyllum. Chociaz dane naukowe
na jego temat sg ograniczone, jest on zalecany
na catym $wiecie do leczenia otar¢, oparzen, ran
cukrzycowych i blizn. Dlatego naukowcy z Istam-
butu postanowili sprawdzi¢ jego skutecznos$¢

w eksperymencie na szczurach. Gojenie sie
ran oceniali klinicznie za pomoca biopsji
po 7, 14 i 21 dniach. Okazato sie, ze juz
w 7. dniu intensywnos¢ nacieka-
nia makrofagéw i dojrzatych
tkanek ziarninowych byta -
istotnie wyzsza w grupie  ~ S .“
tamanu niz w grupie kon- \ g l
trolnej, podobnie jak zwtok- - (
nienie i gestos¢ kolagenu'. )i - ’
Olej tamanu przyspieszat | ‘
gojenie, regeneracje skory |
oraz zmniejszat blizny. Po raz »
kolejny wiec madro$¢ ludo- '
wa znalazta potwierdzenie
w nauce. Zgodnie z tra-
dycyjnymi recepturami, |
olejkiem nalezy smarowac I %
blizny 2 razy dziennie. ‘ '

Jesli chcesz wygladzic skore dtoni i pozby¢ sie prze-
barwien, wymieszaj 2 tyzki miodu, sok wycisnie-
ty z potowy cytryny oraz tyzeczke oliwy z oliwek.
Gdy sktadniki potacza sie w jednolita mase, natéz
ja na dtonie i pozostaw na ok. 15-30 min. Po tym

czasie maseczke zmyj letnig woda.

Sok z cytryny dostarcza kwasow AHA, ktére dzia-

tajg ztuszczajaco oraz wspierajgcej regeneracje
i tworzenie kolagenu witaminy C. Dzieki temu
domowemu peelingowi enzymatycznemu
wraz ze starym naskérkiem redukujesz
przebarwienia oraz wygtadzasz i roz- 4

jasniasz blizny. Natomiast miod &7
przyspieszy regeneracje skory. L_;_'é

. .
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Smaruj!

Wyciag z cebuli zawiera substancje przeciwzapalne, takie jak

- kwercetyna czy kemferol®. Indukcja metaloproteinazy 1 przez
i’ te substancje pomaga w rozktadzie nowo tworzone-

go kolagenu, co skutkuje znaczng poprawg pod wzgle-
dem wysokosci i odksztatcalnosci blizny. Dowiedziono
tego w przeprowadzonych w Bangkoku eksperymencie,

w ktérym pacjentki smarowaty blizny po cieciu cesarskim
ekstraktem z cebuli 3 razy dziennie przez 12 tygodni®.
Mimo Ze rola wyciggu z cebuli byta przez dtuzszy czas

podwazana, ostatnie doniesienia potwierdzajg jego
skutecznos¢ w profilaktyce blizn przerostych.
Chinscy naukowcy stosujgcy w badaniach zel z wycig-
giem z cebuli, heparyna i allantoing, uzyskali zmniej-
szenie ryzyka bliznowacenia z 23,5 do 11,5%.

'v - ¥’ N

Peeling kawowy

Fusy z wypitej kawy (zaréwno tej zaparzanej w ekspresie,
jak i w szklance) wysyp na blache i wstaw do piekarni-
ka, by wyschly. Nastepnie przesyp je do stoika i dodaj
1-4 tyzek oliwy lub oleju (précz wspomnianych w tym tekscie
blizny redukujg réwniez olej lawendowy oraz Iniany). Chodzi
o to, by fusy staty sie lekko wilgotne. Nastepnie przez kilka
minut nacieraj nimi dtonie. Taki intensywny peeling nie tylko
ujedrni i wygladzi skdre, ale réwniez zmniejszy widocznos¢
blizn. Ponadto w ten sposéb poprawisz ukrwienie skary,
a przez to usprawnisz odzywienie jej oraz utatwisz wchto-
niecie dobroczynnych aktywnych sktadnikéw z peelingu.

Stodki opatrunek

Jesli doszto do zakazenia rany lub oparzylas sie, a chcesz uniknaé szpecacej blizny,

Ostroznie

By zminimalizowac ryzyko powiekszenia
sie rany, nalezy unikac takich czynno-
$ci, ktére moga powodowac nadmierne
rozcigganie skory lub uraza¢ gojaca sie
tkanke. Z tego powodu wiasnie skalecze-
nia i oparzenia zabezpiecza sie opatrun-
kiem. Jezeli koniecznie musisz

umy¢ naczynia, zadbaj
o to, by rana byta osto-
nieta wodoodpornym
plastrem, a jezeli go nie
masz, zatéz gumo-

we rekawiczki.

42 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2023

nat6z na chore miejsce... midd — najlepiej z kwiatéw manuki. Naukowcy potwierdzili,
Ze jest on skuteczny w poprawie ostrego i przewlektego gojenia sie ran. Miéd manuka
zawiera do 830 mg/kg metyloglioksalu (MGO) - substancji o silnie przeciwbakteryjnych
wiasciwosciach, ktéra znajduje sie tez w innych miodach, ale w ponad 100 razy mniej-
szej ilosci'®. Ograniczenie wzrostu drobnoustrojéw jest mozliwe réwniez dzieki wy-
sokiej zawartosci cukréw, niewielkiej ilosci wody i niskiej kwasowosci (wiekszosé
mikrobdw rozwija sie w $rodowisku o neutralnym pH). Pojawiaja sie

nawet doniesienia, z ktérych wynika, ze pod wzgledem sku-
tecznosci przeciwbakteryjnej nie ma réznic 4 Y ‘“
miedzy opatrunkami ze srebremi jo- . . )
dyna a tymi zawierajgcymi miod*. ‘!V . “~“\"‘"
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biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosc¢ potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzjeg, odpowiednia wilgotnosc,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajgc napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze

sauance 159 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Atténie hes rolgeds:

sn.&ue |'

Relioves itching FDRMULa |
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Hamanacasany

|| rors Tl
sl@‘ ],

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
L polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnigciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skdry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowad u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u 0séb z wrazliwg skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyréb medyczny Kiasy |, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd, Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyrob medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub Swieze rany

- na biony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na naloZzone wezesniej preparaty zawierajace inne leki.
Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.



https://kelocote.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/
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" Unikaj stonca

Uzywaj odziezy chronigcej
i przed storicem i preparatéw
- F 4 z filtrem UV zaréwno pod-
i’ czas gojenia, jak i gdy juz dojdzie
do zabliznienia rany. Zwlaszcza Swieze
blizny nie powinny by¢ narazone na dziatanie promie-
niowania $wiatta stonecznego. Po kilku tygodniach przy
ekspozycji na storice stosuj kremy z wysokim filtrem*.
Co prawda nie sprawi to, Ze pozbedziesz sie $ladu, ale
Z pewnoscig wspomoze naturalny proces jego blakniecia.
Podobng ostroznos¢ zachowaj, gdy zdecydujesz sie
wydac bliznom wojne. Po zastosowaniu wielu z opi-
sanych tu metod (jak np. peeling, maseczka z cytry-
ny czy walcowanie skory) storice moze podrazniac¢
skore oraz blizne i powodowac przebarwienia.

Istotne nawilzenie

Terapia okluzyjna jest dobrze znang drogg do poprawy stanu blizn.
Badania wykazaty, ze bezposredni wptyw nawodnienia na keraty-
nocyty i fibroblasty przyczynia sie do zmniejszenia blizn przero-
stych. Okluzja moze tez regulowac¢ produkcje cytokin w naskdrku
i czynnika wzrostu. Méwigc najprosciej, odpowiednie nawodnienie
skory sprawia, ze jest ona bardziej elastyczna, poniewaz nastepuje
rozluznienie struktury kolagenowej. Dzieki temu blizny powstate
podczas gojenia sg bardziej plastyczne, a przez to mniej widoczne®.
Jedng z metod utrzymania prawidtowego nawilzenia rany,

a potem blizny sg opatrunki hydrozelowe lub silikonowe.
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Siegnij po suplementy
Serrapeptaza jest enzymem proteolitycznym, ktdry zostat wyizolowany z pateczek krwawych
(Serratia) — bakterii zasiedlajacych jelita jedwabnikdw. Zaobserwowano, ze pomaga ona jedwab-
nikom w procesie trawienia ciezkostrawnych lisci morwy oraz w rozpuszczaniu koko-
nu, ktdry jest bardzo twardy. | cho¢ pierwotnie byta wsparciem dla owaddw, to okazu-
je sie, ze przynosi liczne korzysci réwniez ludziom. Obecnie serrapaptydaze stosuje sie
w warunkach klinicznych, w réznych terapiach leczniczych, m.in. w leczeniu ran.
Enzym pomaga rozrzedzac ptyny w obszarach objetych stanem zapalnym, utatwiajgc w ten
sposdb drenaz. Powoduje to zmniejszenie obrzeku, bélu i usprawnienie naprawy tkanek. Przy-
spiesza réwniez proces gojenia dzieki swojej unikalnej wlasciwosci rozpuszczania martwe;j
tkanki otaczajacej uszkodzony obszar bez uszkadzania zywej. Ponadto hydrolizuje
bradykinine, histamine i serotonine, co pomaga zmniejszy¢ bél i obrzek oraz
poprawi¢ mikrokrazenie, co z kolei wspomaga proces gojenia sie ran*:.
Serrapaptydaza dziata tez jako $rodek przeciwzapalny poprzez regulacje cy-
tokin zapalnych. W preparatach najczesciej tgczy sie jg z nattokinaza, ktéra
wzmaga naturalng produkcje plazminy w organizmie, a gdy jej brakuje, za-
stepuje jq i rozktada nadmiar fibryny w bliznach wokét uszkodzonej tkanki.
Jednak nie przesadz w dazeniu do doskonatosci. Pamie-
taj, ze oba enzymy réwniez rozrzedzaja krew.

: 1. Adv Skin Wound Care. 2014 Jul;27(7):317-23
WAZNA PREWE N ClA 2. Clin Cosmet Investig Dermatol. 2020; 13: 927-42
. . . . o . 3. | Wound Care. 2021 Sep 2;30(Sup9a):Vi-Vx
w kaz'd'yr:n przypadku istotne jest dokla'dlje oczyszczenie rany, jej dt_azynfekc!a 4. ) Cutan Aesthet Surg, 2009 Jul-Dec; 2(2): 1101
oraz pézniejsze utrzymywanie w czystosci. Taki sposob postepowania zapobie- 5. Clin Cosmet Investig. Dermatol 2013;6:103-14
ga stanom zapalnym. Duze znaczenie ma réwniez wielkos¢ rany i czas trwania 6. IFpt ] r%hf;.clz%filzq;zzggkgh7-52; 7 43. Dermatol Res
leczenia, ktdry powinien by¢ jak najkrétszy. W przypadku rany pooparzeniowej o0 (i Epsee Surg, 2006:3207):891-
leczonej krdcej niz 10 dni ryzyko powstania blizny hipertroficznej wynosi 4%., gdy 8. | Cell Physiol. 2011; 226: 1265-73
czas leczenia wynosi 21 lub wiecej dni, ryzyko wzrasta do ponad 70% ! 9. | Medical Microbiol 2006; 55: 59-63

Niekiedy by unikng¢ powstania blizny, konieczne jest doktadne oczysz-
czenie i staranne zszycie rany. Wazne jest, by nie spowodowato ono zbyt

. Carbohydr Res 2009; 344 (8): 1050-3; Mol Nutr Food

Res 2008; 52: 483-9

. Bioscience Horizons 2011; 4 (1): 61-7

duzego napiecia. Dzieki temu mozna zminimalizowac ryzyko powsta- 12. Int | Cosmet Sci. 2012 Dec;34(6):519-24
nia blizny . Uzycie szwéw érédskérnych oraz plastréw typu strip moze 13. Facial Plast Surg. 2015; Aug; 31(4):386-95
ied (;Itk v ied -y. . P bl.yp p q 14. Biotechnol Rep (Amst). 2020 Dec; 28: e00544
sie dodatkowo przyczyni¢ do zmniejszenia procesu bliznowacenia. 15. | Nippon Med Sch. 2016;83(2)
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[ tykieta z listg sktadnikéw jest

o o L [ e o
najwazniejsza czescia opako-
znajdziesz prawde o tym, co kryje C

sie w §rodku. Jednak przemyst spozyw-
czy dobrze wie, ze wiekszosé¢ ludzi nie

[ ] | ]
czyta napiséw matym drukiem i zamiast [ s raWd z a e kl e
tego przy zakupie patrzy na przéd opa-

kowania. Oto kilka typowych, wprowa-
dzajacych w blad okreslen na produktach
spozywczych i co naprawde oznaczajg:

Zdrowe odzywianie
,Catkowicie naturalny”, ,,100%

naturalny” lub ,naturalny’ poleganaprzemyslanych
Nie ma jasnej definicji tego, co ozna- Wyborach | Sprawdzanlu,
czaja takie napisy na etykiecie, wiec T
jest miejsce na interpretacje przez firmy CF) napraWd? ZnaJdUJe
spozywcze. Te sformulowania wska- Sie WJEdZEﬂIU
zuja, ze produkt nie zawiera dodatkéw _ . : :
koloryzujacych ani sztucznych sktadni- uwazaVaniHari
kéw?. Jednak to absolutnie nie oznacza,
ze produkt jest ekologiczny, bez GMO,
wolny od pestycydéw czy konserwantéw, ani
ze jest wytwarzany w spos6b humanitarny
lub z prawdziwej zywnosci. Wiele produktéw
ma oznaczenie, ze sg ,,w 100% naturalne”,
mimo ze s pelne niepotrzebnych sktadnikéw.

+~Wzmocniony” lub ,wzbogacony”

Te stowa zwykle wskazuja, ze produkt jest

mocno przetworzony. Oba te terminy ozna-

czaja, ze skladniki odzywcze zostaly dodane

na pewnym etapie produkcji, poniewaz

te znajdujace sie w nim pierwotnie zostaly

tak mocno przetworzone, ze pozbawiono

je warto$ci odzywczej. Na przyktad maka

jest rafinowana i moze by¢ traktowana

dziesigtkami r6znych chemikaliow

— nawet wybielaczem — zanim trafi

na polki sklepowe. To przetwarza-

nie przemystowe niszczy sktadniki

odzywcze, wiec producenci dodajg

je z powrotem, a czesto sg one izo-

lowane i ze Zrédet syntetycznych.
Syntetyczne sktadniki odzywcze nie

zawsze sg wykorzystywane tak dobrze

przez organizm, jak te wystepujace

naturalnie w pokarmach pelnowar-

toSciowych. Lepiej wybra¢ zywnos¢,

ktéra nadal zawiera naturalne sktad-

niki odzywecze, niz taka, ktéra zostata

przetworzona w takim stopniu, w jakim

musi by¢ ,wzmocniona” lub ,,wzbogacona”.

,Wieloziarniste”

Brzmi to zdrowo, ale oznacza po prostu,

ze zywno$¢ jest wytwarzana z wielu réznych
rodzajéw zb6z2. Nie oznacza za$, ze ziarna te sg
pelnowartoéciowe ani nierafinowane. Ziarna
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te mogg by¢ raczej rafinowane, a zatem pozbawio-
ne skladnikéw odzyweczych i zdrowego blonnika.

~Zoliwyzoliwek” (lubinnego

zdrowego sktadnika)

Tylko dlatego, ze na produkcie napisano, Ze jest
»zrobiony” z czego$ zdrowego, nie oznacza wca-
le, ze pozostale skladniki réwniez sg zdrowe.
Dobrym tego przykladem jest sos majonezowy
marki Best Foods z oliwg. Mozna by pomysle¢,

ze jest ze zdrowego oleju z oliwek, ale rzut oka

na liste sktadnikéw pokaze, ze w istocie sktada sie
przede wszystkim z oleju sojowego, a nie oliwy.

,Bezdodatku cukru”lub,bez cukru”

Jak taki produkt moze nadal smakowac stod-
ko? Dzieki zastosowaniu sztucznych stodzikow
wyprodukowanych w laboratorium. Wiele ar-
tykutéw spozywczych oznaczonych jako ,bez
cukru” zawiera sztuczne stodziki, takie jak
aspartam i sukraloza, ktérych sugeruje unikac.

Produkty, bezttuszczowe”i,nisko
tluszczowe” czesto zawierajq
wiecejdodatkowi cukru, nizwersje
normalne.Tozdecydowanienie
czyniich zdrowszymi

»Beztluszczowy” lub ,nisko ttuszczowy”

Ta etykieta jest bardzo mylaca, poniewaz produkty
tak oznaczone czesto zawieraja wiecej dodatkow
i wiecej cukru niz ich normalne wersje. To zde-
cydowanie nie czyni ich zdrowszymi. Artykuty
te sa naszpikowane dodatkowymi stodzikami
wraz z dodatkiem wypelniaczy i zageszcza-

czy, aby zastapi¢ tluszcz, ktéry zostal usuniety.
Ta etykieta r6wniez nie méwi nam nic o jako-
$ci skladnikéw ani o tym, co zostato dodane,
aby zachowaé¢ smak po usunieciu ttuszczu.

»Z prawdziwych owocéw”

Podczas gdy stwierdzenie to nasuwa wizje ko-

sza pelnego pomaraniczy, winogron i truskawek,
produkty z taka etykietg czesto zawierajg ich bar-
dzo malo. Firmy spozywcze nie sg zobowigzane
do oznaczania procentu rzeczywistych owocéw

w produkcie, wiec w sktadzie moze znajdowac sig
tylko jedna mata wisnia. Dotyczy to réwniez pro-
duktéw, ktére sktadaja sie z rzekomo ,,100% soku”.

-Wysokazawartosc¢ biatka”

Kazdy produkt, ktéry chwali sie, ile go zawiera,
jest czesto wzbogacany dodatkowymi proteinami
w postaci izolatu biatka sojowego lub serwatko-
wego, a te sg silnie przetworzonymi formami.

Co prawda do praktycznie kazdego super niezdro-
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Zdrowe wybory
Zywieniowe

Oto lista niektérych
popularnych produk-
téw spozywczych

i napojow oraz na co
zwrdci¢ uwage pod-
czas ich kupowania.
Generalnie warto
szukac produktow
ekologicznych i bez
sztucznych dodatkdw.

MLEKO

* Nieekologiczne

* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie

LEPSZY WYBOR:|

« Certyfikowane
ekologiczne

* 100% od kréw wy-
pasanych na trawie

MLEKO ROSLINNE

ZLY WYBOR|

* Nieekologiczne

* Dodatek cukru

» Wzmacniacze smaku
* Niepotrzebne ,gumy”
* Karagen

« Certyfikowane
ekologiczne

* Bez dodatku cukru

» Bez wzmachnia-
czy smaku

* Bez dodatku
zageszczaczy

» Skiadniki z praw-
dziwej zywnosci

JOGURT

ZLY WYBOR|

* Nieekologiczny

* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie

* Dodatek cukru

» Sztuczne barwniki

* Sztuczne stodziki (ta-
kie jak sukraloza lub
acesulfam potasowy)

* Wzmacniacze smaku
zamiast prawdzi-
wych owocéw

LEPSZY WYBOR:|

« Certyfikowany
ekologiczny

* Prosty skiad

* Brak wzmacnia-
czy smaku

* Bez dodatku sztucz-
nych stodzikéw

* Bez zageszcza-
czyigum

SER

* Nieekologiczny

* Nie od kréw
w 100% wypasa-
nych na trawie

* W plasterkach

» Zawiera celulo-
ze (drewno)

« Certyfikowany
ekologiczny

* 100% od krow wy-
pasanych na trawie

s Surowy

* Ser w kawatku. Po-
kréj samodzielnie!

MAStO

« Nieekologiczne

* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie

* Ekologiczne masto

od kréw pastwiskowych

MARGARYNA
i PASTY DO

SMAROWANIA

* Olej sojowy

* Monoglicerydy
i diglicerydy

* Naturalne aromaty

* Nieekologiczne

* Masto ekolo-
giczne od kréow
pastwiskowych

* Olej kokosowy

» Masto kokosowe

* Oliwa z oliwek

* Olej konopny

OLEJE SPOZYWCZE

« Olej sojowy

* Olej canola

* Olej kukurydziany

« Olej roslinny”

* Nieekologiczne

* Ekologiczne

* Ttoczone na zimno

* Masto od kréw
pastwiskowych

* Olej z oliwek z pierw-
szego ttoczenia (oliwa)

« Olej kokosowy

* Olej z awokado

« Olej konopny

* Masto ghee

SOK

« Gtéwnie cukier i woda
* Z koncentratu
* Wzmacniacze smaku
« Nieekologiczny
o Surowy
* Ttoczony na zimno
« Ekologiczny
* Bez dodatku cukru
* Brak wzmacnia-
czy smaku
« Nie z koncentratu

SUBSTANCJE

StODZACE

* Cukier

o Cukier trzcinowy

« Syrop kukurydziany

« Niskokaloryczne
substytuty cukru
(Truvia, Splenda, Equ-
al, Sweet'N Low)

* Miéd surowy

« Syrop klonowy klasy B

* Cukier kokosowy

* Suszone owoce
(takie jak dakty-
le lub rodzynki)

» Swieze owoce (jak
mango lub banany)

* Owoc mnicha, czy-
li luo han guo

PRZYPRAWY

ZLY WYBOR;|

« Nieekologiczne

* Dodatkowe skiad-

niki (takie jak MSG

lub celuloza)

LEPSZY WYBOR:

« Certyfikowane
ekologiczne

* Brak dodatko-
wych sktadnikéw
(100% przypraw)

PIECZYWO

» Maka pszenna lub inne
maki rafinowane (nie
100% petnoziarniste)

« Nieekologiczne



wego artykulu spozywczego mozna
dodac¢ troche protein w proszku,
ale to nie zmienia go magicznie

w zdrowa zywno$¢. Wiele z nich,
wzbogaconych w ten sposéb, jest
naszpikowanych rafinowanym
cukrem, wzmacniaczami smaku

i syntetycznymi konserwantami.

,Dobre zrédto btonnika”
Producenci zywnosci czesto dodajg
go do przetworzonych produktow
pelnych biatej maki i cukru, aby
wydawaly sig zdrowsze. Czgsto
maja tez one dodatek celulozy, aby
sztucznie rozdmuchaé zawartosé
btonnika. Dodatek ten zwykle po-
chodzi z drewna, poniewaz celuloza
jest znacznie tansza w pozyskiwaniu
z drewna, niz z owocéw i warzyw

i jest modyfikowana w laborato-
rium w celu utworzenia ré6znych
struktur (plyn, proszek itp.) w za-
leznosci od produktu spozywczego,
do ktérego jest przeznaczona.

Moze by¢ ona tanim sposobem
na zwiekszenie zawartos$ci wiékna
pokarmowego na etykietach zywno-
§ci, ale nie jest ono tak zdrowe, jak
to z pelnowartosciowych ziaren lub
produktéw. Badania lacza dodatek
celulozy ze zwiekszonym ryzykiem
przyrostu masy ciala, stanéw za-
palnych i probleméw trawiennych?®
— co jest zupelnie odwrotnym wy-
nikiem, niz mozna by oczekiwa¢
od pokarm6w bogatych w bionnik.
Najlepiej jest zapewniaé go sobie
z pelnych ziaren, owocéw i warzyw.

Jak kupowac najzdrowsze jedzenie
Najwazniejsza rzecza do zapamieta-
nia podczas zakupow spozywczych
jest to, ze wigkszos¢ kupowanej
zywno$ci powinna mie¢ tylko jeden
sktadnik. Oznacza to, ze powinno
sie spedzi¢ zdecydowang wigkszosé
czasu w dziale warzywno-owoco-
wym, wybierajac §wieze i aromatycz-
ne produkty roélinne, a nastepnie
zaopatrzy¢ spizarnie we wszystkie
sktadniki potrzebne do gotowania
zdrowych positkéw, takie jak komo-
sa ryzowa, ryz, oliwa, fasola itp.

Gdy spizarnia i lodéwka sg za-
opatrzone w $§wieze produkty
na caly tydzien, mozemy mie¢
nadzieje na sukces w kuchni.

« Olej sojowy lub canola

* Dodatek cukru

* Dodatki do ciasta

MYLACE ETYKIETY:

~pszenne”,

Lwieloziarniste”

» Kietkujace ziarno

« Certyfikowane
ekologiczne

* Bez dodatku cukru

* Bez dodatku olejow

MAKARON

tY WYBOR:
* Nieekologiczny
* Maka rafinowana
* Syntetyczne witaminy
» Certyfikowany
ekologiczny
 Z soczewicy, 100%
petnoziarnisty lub
Z pszenicy samopszy
» Wysoka zawarto$¢
btonnika i biatka

RYZ

tY WYBOR:|

* Ryzinstant

* Biaty ryz

* Nieekologiczny

LEPSZY WYBOR:|

* Certyfikowany
ekologiczny

* Testowany na me-
tale ciezkie

* Brazowy ryz

* Brazowy ryz basmati

* Dzikiryz

e Czarny ryz

JAJA

tY WYBOR:
* Nieekologiczne
« Nie od kur z wol-
nego wybiegu

PROWADZAJACE W B£AD

»Z otwartych klatek”,
Ldieta wegetarian-

ska”, ,naturalna” lub

»Z chowu naturalne-

go”, ,,bez hormonéw”,

»prosto z fermy”

» Certyfikowane
ekologiczne

» Z wolnego wybiegu

» Certyfikat
Humanitarny

DROB

« Nieekologiczny

* Nie od kur z wol-
nego wybiegu
PROWADZAJACE W BtAD

LSwieze” na-

turalne” i ,w 100% na-

turalne”, ,,bez dodatku

hormonéw”

* Ekologiczny i z wol-
nego wybiegu

* Bez antybiotykow

« Zatwierdzony Do-
brostan Zwierzat”

« Certyfikat
Humanitarny

WOLOWINA

tY WYBOR:
* Nieekologiczna
* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie
yhaturalna”,
»Angus”, ,pastwiskowa”
* 100% karmione trawg
« Certyfikowana
ekologiczna

RYBY
tY WYBOR:

* Z hodowli

* Barwione

* Z dodatkiem
konserwantéw

» Wysokie ryzyko rteci

* Dziko zyjace

* Niskie ryzyko rteci

Zaadaptowane z ,Food Babe Kit-
chen: More than 100 Delicious, Real
Food Recipes to Change Your Body
and Your Life” autorstwa Vani Hari
(,Kuchnia babeczki od zywienia: po-
nad 100 pysznych przepiséw praw-
dziwe jedzenie, ktére zmieni Twoje
ciato i zycie”, Hay House, 2020)
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Bezwzglednie zabronione

Oto lista sktadnikéw, ktérych
koniecznie nalezy unika¢, ponie-
waz wigzg sie z negatywnymi
konsekwencjami zdrowotnymi.

Acesulfam potasowy
Sztuczne aromaty
Aspartam (NutraSweet)
Autolizowany ekstrakt drozdzowy
Azodikarbonamid
BHAiBHT

Maka bielona

Btekit brylantowy
Nadtlenek wapnia
Propionian wapnia
Barwnik karmelowy
Karagen

Celuloza

Syrop kukurydziany

Olej z nasion bawetny
DATEM

Dekstroza
Dimetylopolisiloksan
Wzbogacona maka
Erytrytol

Fruktoza lub syrop fruktozowy
Syrop kukurydziany o wysokiej
zawartosci fruktozy
Hydrolizowane biatka
Maltodekstryna
Metyloparaben
Monoglicerydy i diglicerydy
Glutaminian sodu (MSG)
Naturalne aromaty
Neotam

Benzoesan potasu

Oleje czeSciowo uwodornione
Galusan propylu
Propyloparaben

Czerwien 3

Czerwien 40

Benzoesan sodu

Azotan sodu

Azotyn sodu

Fosforan sodu

Olej sojowy

Izolat biatka sojowego
Sukraloza (Splenda)
Witaminy syntetyczne
TBHQ

Dwutlenek tytanu
Wanilina

Ekstrakt drozdzowy
Zotcien 5

Zotcien 6

1 USFoodandDrug
Administration, “Useofthe
TermNaturalonFood Labeling
www.fda.gov/food/food-
labeling-nutrition/use-term-
natural-food-labeling

2 OldwaysWholeGrains Council,
“IdentifyingWholeGrain
Products,”wholegrainscouncil.
org/whole-grains-101/
identifying-whole-grain-
products

3 Nature,2015;519:92-6
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Jakdotrzymac pbstanowmn

'ocznyc ?

Kazdy z nas w noc sylwestrowg z wybiciem 12 na zegarze obiecuje sobie, ze wprowadzi
zmiany, ktére odmienig jego zycie na lepsze: rzuci palenie, zacznie sie ruszac, przejdzie
na diete i zmierzy sie z nadwagg, zacznie dbac o swaj sen. Niestety, zwykle te ambitne
zamierzenia pozostajg w sferze planéw. Co zrobi¢, by wdrozy¢, cho¢ czes¢ z nich w zycie?

iedy wczoraj weszlisSmy poczucie sprawstwa, poprawic¢ kondycje, mulowane cele? Kluczem jest madre
na sitownie, wreszcie oczy$ci¢ organizm z toksyn, pozby¢ sie i przemys$lane planowanie. Wpisywanie
nie bylto tam tlumu. ztogéw miazdzycowych oraz zbednych co roku na liste tego samego postano-

— W lutym pustoszejq si- komorek tluszczowych, wyregulowaé wienia, z ktérego wykonaniem mielismy
fownie, baseny i sale gimnastyczne. ci$nienie, wygladac i czu¢ sig mlodziej problem juz wcze$niej, mija sie z celem.
Oto odplywa pierwsza fala oséb, ktére oraz zy¢ dluzej w dobrym zdrowiu? Opracuj swdj plan celéw do osiggnie-
ostably w swoich postanowieniach. cia w sposéb S.M.A.R.T. To akronim
Do marca wykruszg sie w 90% — tak Dobrze SfOI‘MIIth cele od stéow: Szczegélowy, Mierzalny,
trener mojego syna skomentowat ([dl Prawdopodobnie czesé posta- Atrakcyjny, Realny i Terminowy. Tym
nasze zdziwione spojrzenia. nowien noworocznych pojawila sie wlasnie powinny cechowacé sie Twoje

Wtedy u$wiadomilam sobie, Ze pro- na naszej liScie nie po raz pierwszy, cele, by naprawde motywowac do dzia-
blem odchodzacych w niebyt nowo- a i nastepna proba ich osiagniecia Iania - thumaczy Jakub B. Baczek, trener
rocznych postanowien manifestujacy moze skonczy¢ sie po- mentalny mistrzéw $wiata i olimpijczy-
sig na silowni, jest znacznie szerszy. razka. Dlaczego? . kéw oraz wykladowca studiow MBA
Przeciez nie tylko planowali$my zacza¢ - Co, jezeli powiem : na Akademii Leona Kozminskiego.
wiecej sig ruszac i ¢wiczy¢. Postanowien Ci, ze za niepowodze- - e
byto znacznie wiecej. Nowy rok to do- niem w dotrzymy- - ([[{ Co doktadniej warto braé pod
skonaly czas na stawianie sobie nowych waniu postanowien . uwage przy ich planowaniu?
celéw i wyzwan. Jednak jak w nich wy- noworocznych stojg 5 — Wiekszo$¢ z nas naktada na sie-
trwad, a dzieki temu wzmocni¢ wlasne zle zalozone i sfor- ; bie presje wyniku, ktéry chcemy
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osiagna¢, zamiast pomysle¢ o samym
procesie, ktéry nas do niego zaprowa-
dzi. Moja radg jest postawienie sobie
celé6w zadaniowych (np. co 2 dni bede
wykonywaé 10 pompek) zamiast wy-
nikowych (np. schudne 10 kg). Te dru-
gie sg dla nas dalekie i niedostepne,
trudne do realizacji, a w efekcie moga
demotywowac. Kolejnym aspektem
jest krotkoterminowosé celu, czy-

li zarzadzanie tym, na co bedziemy
mieli wplyw w najblizszym czasie
(np. przeczytane ksigzki, poprawienie
jakiej$ relacji), zamiast wyznaczania
sobie celéw dlugoterminowych (np.
znaczne zwigkszenie naszego stanu
konta), ktére, ze wzgledu na perspek-
tywe osiagnigcia ich za dlugi czas,
mogg pod$wiadomie wydawaé nam sie
nieosiggalne juz na samym poczatku.

G[dl A czy ,,poprawienie rela-
cji” nie jest zbyt ogélnikowo
sformulowanym celem?

—Ja bym starala sie go bardziej
uszczegblowié, rozebrac na czyn-
niki pierwsze. Chodzi o to, by bylo
wiadomo, jakie konkretnie dziala-
nia beda sie za tym kry¢. Czy cho-
dzi np. o spedzanie wiecej czasu
z dzieckiem, czy o wychodzenie
ze wsp6lmalzonkiem na randke raz
w miesigcu? Dopiero gdy to dookre-
§limy, mozemy zaplanowaé konkret-
ne dziatania w najblizszym czasie,
a nastepnie sie z nich rozliczy¢
— moéwi dr Aneta Milczanowska-
-Matejczyk, life coach z Krakowa.

Dziataj po kolei i nie zwlekaj
[[d1 Skoro juz ustalitam, Ze chce
zmienic¢ diete na Sr6dziemnomor-
ska, wyjezdzac raz w miesiacu

na 2-dniowa wycieczke z synem oraz
chodzi¢ na aquaaerobik w kazdy
czwartek, a przy tym zaoszczedzic¢
10% pens;ji i przeczyta¢ co najmniej
4 ksigzki w miesiacu, co dalej?

— Nie trzeba od razu zabierac sig za re-
alizacje wszystkich zatozonych celéw.
Te wieksze i bardziej czasochtonne
mozemy rozbi¢ na mniejsze elementy
tak, aby nie czué sig przygniecionymi
ich ciezarem. Ustal kolejnos¢ i zacznij
od tych najwazniejszych. Do reszty
swoich postanowien mozesz wrécié
za kilka miesigcy, po zrealizowaniu
wyznaczonych priorytetéw. Nakla-
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66 Kazde wyjsScie poza swojg strefe komfortu
wymaga wysitku, samozaparcia oraz jest dla naszej
kondycji psychofizycznej pewnym kosztem. Jesli
na przyszty rok zaplanujesz zbyt wiele wyzwan, moga
Cie one przyttoczy¢ oraz zdemotywowac. 99

danie na siebie presji ,,od zaraz” nie
wyjdzie nam na dobre, a raczej sprawi,
ze nasze postanowienia zaczng wyda-
wac sie niemozliwe do osiagniecia.
Jednak, gdy juz wiadomo, co jest naj-
istotniejsze, wazne jest, aby zacza¢ dzia-
ta¢ od razu. Prokrastynacja jest naszym
wrogiem! Kazde odwlekanie oddala nas
od celu — przestrzega Jakub B. Baczek.

Jedz stonia po kawatku
— Nie planuj walki na zbyt wielu fron-
tach réwnoczesnie. Pamietaj, ze kazde
zadanie — nawet proste — wymaga okre-
$lonej dawki energii i zaangazowania.
Nasze ,,moce przerobowe” sg ograni-
czone. Nie mozemy tez zapomnie¢
o emocjach, jakie towarzysza realizacji
naszych celéw lub jakie mogg sie w ich
trakcie pojawié. Kazde wyjscie poza
swoja strefe komfortu wymaga wysil-
ku, samozaparcia oraz jest dla naszej
kondycji psychofizycznej pewnym
kosztem. Jesli na przyszty rok zapla-
nujesz zbyt wiele wyzwan, moga Cie
one przyttoczy¢ oraz zdemotywowacé
— dodaje dr Aneta Milczanowska-Ma-
tejczyk. — Dlatego rade mojego przed-
méwcy uzupelnitabym nastepujaco:
podziel swoje zamierzenia na cele
czastkowe i nagradzaj sie po osiagnie-
ciu kazdego z nich. To zwiekszy Twoja
automotywacje oraz wiare w sukces.
Ponadto dzielgc cel na mniejsze za-
dania, fatwiej jest realistycznie osza-
cowad, ile beda nas kosztowaty czasu,
pieniedzy i wysitku oraz — gdyby bylo
to konieczne dokona¢ korekty planow.

Sprawdzaj swoje priorytety
([{l Wspomnieliscie o tym, ze waz-
na jest kolejnosé. Jak ja ustalic?

- To jest kwestia odpowiedzi na 2 py-
tania: dlaczego i po co oraz ustalenia
hierarchii wazno$ci. Pierwsze pytanie
dotyczy motywacji negatywnej — chce-
my co$ zmieni¢, bo nam sig nie podo-
ba, uwiera nas, jest naszg bolgczka.

Dlaczego chcemy schudngé? Bo Zle
sie czujemy w otoczeniu szczuplych
ludzi, wstydzimy sig faldek na brzu-
chu, bolg nas stawy, mamy zadyszke
przy wejsciu po schodach na pierwsze
pietro, a lekarz straszy nas cukrzyca.
Teraz czas na pozytywng motywacje.
Znajdziemy ja, odpowiadajac sobie
na pytanie: po co chcemy schudna¢
(np. bo chcemy atrakcyjnie wygladac,
czuc sie pewniej, kupi¢ sobie nowe ciu-
chy, unikngé bélu stawéw i cukrzycy).
Teraz odpowiedz sobie na pytanie,
co najbardziej chcesz osiagnaé¢. Czy
wolisz odzywia¢ sie¢ zdrowo i przy
tym schudna¢ i poprawi¢ wyniki swo-
ich badan, czy jednak bardziej zalezy
Ci na czytaniu ksigzek lub podrézach
z synem? Poza tym, co jaki$ czas za-
dawaj sobie pytanie: czy ustalona
hierarchia wazno$ci nie zmienita sig
i cel pozostat dla Ciebie nadal warto-
$ciowy i atrakcyjny. Moze sig okazad,
ze cho¢ dzi$ stawiamy na pierwszym
miejscu rozwdj osobisty, to w maju,
po odebraniu wynikéw podwyzszonej
glukozy lub cholesterolu bedziemy wo-
leli skupi¢ sig na zmianie jadtospisu.
Dlatego nalezy zachowac¢ troche luzu
iliczy¢ sie z tym, ze dany cel moze
przestaé by¢ wazny, bo np. sytuacja
wymusila zmiang priorytetéw — radzi
dr Aneta Milczanowska-Matejczyk.

Popatrz w przyszios¢
i nastaw sie pozytywnie
(Jd1 Przekonatas mnie, najpierw chce
schudnagé i by¢ zdrowa. Zyjac dtu-
zej, zyskam lata na to, by cieszy¢ sie
czasem z rodzing. Tylko jak tego do-
konaé? Planuje schudnaé od ponad
roku i jako$ efektow nie widac...
— Pan Jakub wspomniat o tym
na samym poczatku. Cel musi byé:
— mierzalny — okre$l,
ile chcesz schudnag;
— umiejscowiony w czasie — ustal
okres, w jakim chcesz pozby¢ sie 2 kg;
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— podlega¢ weryfikacji — w tym
wypadku bedzie to np. coty-
godniowe wazenie sie;

— by¢ realistyczny — o ile mozna schud-
naé 2 kg w ciagu 2-4 tygodni, o tyle
nie da sig w tym czasie zrzucié¢ 20 kg.
Gdy okresli sie juz warunki realizacji

swoich zamierzen, dobrze jest odpo-

wiedzie¢ sobie na kolejne 2 pytania:

co sig stanie, jesli nie osiggne celu (np.

bede dalej Zle sie czuta, moje poczucie

wlasnej warto$ci spadnie etc.) i co zy-
skam, gdy dopne swego (lepsze samo-
poczucie, satysfakcja, duma, poczucie
sprawstwa, atrakcyjny wyglad, szansa
na nowe ubrania i nowe znajomosci,
szacunek dla samej siebie, motywacja
do dalszych zmian, dluzsze i lepsze
zycie). Gdy juz to wiadomo, nalezy
zapisa¢ to w zwiezlych stowach i po-
wiesi¢ w widocznym miejscu, by lista
najwazniejszych zyskéw pomagata nam
przeciwstawi¢ sie pokusom i odnalezé
cheé¢ do walki w chwilach zwatpienia.

Trzeba tez koniecznie ustalié, jak be-

dziemy sie nagradzaé, za osiagniecie

poszczegblnych etapéw oraz zapisaé

w zwigzlych stowach - wylicza life co-

ach. — Poza tym warto zastanowi¢ sie,

jak mozemy maksymalnie sobie utatwié¢
zadanie. Czy to poprzez czegstsze spoty-
kanie sig z kims, kto tez jest na diecie,
czy unikanie przechodzenia podczas
zakupéw przez alejki ze slodyczami.

Strategii moze by¢ naprawde wiele.

— Proponuje zastosowaé wizualizacje.
Ta metoda ma moc, o ktérej czesto za-
pominamy. Wyobraz sobie siebie za rok,
dumna ze zrealizowania swoich nowo-
rocznych postanowienl. Poczuj emocje
towarzyszace osobie, ktérej udato sig
zrealizowaé wszystko, co zalozyla sobie
na poczatku roku. Nastaw swoje mysli
pozytywnie i daz do tej wersji siebie.
Optymistyczny sposéb narracji Swiata
réwniez poprawia motywacje — podpo-
wiada trener mentalny mistrzéw Swiata
i olimpijczykéw. — Postanowienia nowo-
roczne majg pomoc nam w zmianie sa-
mych siebie na lepsze, jednak nie kazde
zmiany nalezy wprowadza¢ od razu, cza-
sem przychodza one samoistnie, w od-
powiednim momencie. Powtérze wiec:
naktadanie na siebie zbyt wysokich
oczekiwan moze paralizowa¢, zamiast
motywowacd. Nalezy cieszy¢ sig nawet
z malych osiggniec¢ i by¢ dla siebie wy-
rozumialym, docenia¢ swoje dzialania,
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my$le¢ pozytywnie i by¢ soba! Obiecuje,
ze wtedy znajdziesz site na dotrzymanie
wszystkich postanowien w 2023 roku!

[dl Trzymam za stowo (napraw-
de chce schudnaé do wakacji).

No dobrze sprobujmy odczarowaé
kleske noworocznych obietnic.

Wiele noworocznych postanowien
dotyczy wdrozenia lepszego sposobu
funkcjonowania: bede sie zdrowiej
odzywiaé¢, uprawiac sport, chodzié¢
wczesniej spaé. Wydawac by sie mogto,
Ze po prostu wystarczy od jutra zaczaé
dziata¢ zgodnie z tym nowym, lep-
szym planem. Niestety tu mierzymy sie
z naszym najwigkszym przeciwnikiem
— wlasnym mézgiem, ktéry na hasto:
,gruntowna zmiana” wlacza atawistycz-
ng reakcje ,,uciekaj albo walcz” i w tym
przypadku zdecydowanie woli uciekac.

Ponadto nowy modus operandi wy-
maga zmiany naszych nawykéw, co jest
operacjg kosztowng na r6znych po-
ziomach: energetycznym, czasowym
i finansowym. Jesli np. zamierzamy
zmieni¢ diete, musimy nauczy¢ sie
kupowa¢ wlasciwe produkty i przy-
gotowywac z nich positki - to na po-
czatku zabierze nam wiecej czasu,
niz gdyby$my postepowali zgodnie
z utartymi przyzwyczajeniami.

Poza tym trudno zmienié na-
wyk, jezeli nigdy nie zastanowili-
$my sie nad tym, jakie korzysci daje
nam dotychczasowe dzialanie.

Dlatego podejmujgc postanowie-
nia noworoczne, warto by¢ realista.
Zamiast 10 punktéw, zal6z 3. Zasta-
néw sie, co szczegblnie Ci przeszka-
dza w osiagnieciu pelni szczescia

"“eprasa.pl 6686¢4633e

— i staraj sie to wyeliminowaé. Po-
mys$l, na czym najbardziej Ci zale-
7y — i staraj sie do tego dazyc¢.

W tym celu podziel realizacje pla-
néw na zadania i etapy. Im bardziej
szczegbélowo to zrobisz, tym wieksza
szansa, ze uda Ci sie je zrealizowac.
Zaczynaj od malych krokéw (w ten
sposéb oszukasz mézg, ktéry boi sie
zmian). Ciesz sie kazdym krokiem
przyblizajacym Cie do celu i nagra-
dzaj sie nawet za matle sukcesy.

Ponizej podajemy propozycje postano-
wien noworocznych najkorzystniejszych
dla zdrowia. Pierwszg rozpisaliSmy
zgodnie z poradami naszych eksper-
téw. Jednak wybdr nalezy do Ciebie.

1. Rzucanie palenia

Bo harmonogram podwy-

zek akcyzy zaktada wzrost o 10% ak-
cyzy na papierosy, tyton do palenia

i e-papierosy. Co wiecej, stawka be-

dzie wzrasta¢ o 10% co roku, az do
2027 r. Papierosy kosztuja juz spo-

ro pieniedzy, a bedg drozsze.

XY Aby odzyskaé promienna cere,
unikng¢ zmarszczek palacza wokét

ust, uniknaé przewleklej obturacyjnej
choroby pluc i innych konsekwen-

cji zdrowotnych, zyska¢ dodatko-

we pieniagdze na wizyty w spa.

(BT Ustal czas, kiedy wypalisz ostatnie-
go papierosa. Usun papierosy z domu,

a popielniczki z pola widzenia. Zaopatrz
sie w plastry lub tabletki nikotynowe,
by tatwiej znies¢ odstawienie. Zorga-
nizuj sobie zajecia, ktére sg dla Ciebie
atrakcyjne i pozwolg Ci zapomnie¢ o po-
trzebie wyjscia na dymka. Basen, si-
fownia czy jogging to doskonaly sposéb




na poprawe samopoczucia (sport wzma-
ga wydzielanie endorfin — hormonéw
szcze$cia tak samo, jak palenie). Unikaj
sytuacji kojarzacych Ci sie z paleniem,
jesli dotychczas palenie towarzyszylo pi-
ciu kawy lub rozwigzywaniu krzyzéwek,
zrezygnuj z tych przyjemnosci. Znajdz
kogos, kto bedzie Cie wspieral w walce

z nalogiem. Na poczatku planuj, Ze nie
bedziesz pali¢ przez najblizsza godzi-
ne, p6zniej wydtuzaj ten czas, az dni
zmienig sig w miesigce bez papierosa.

— odkladaj do sto-

ika pienigdze, zaoszczedzo-

ne dzieki rzuceniu nalogu.

(ITIE Nagradzaj sie za kazdy ty-

dzien bez papierosa, jednak uni-

kaj stodkich nagréd — nie tylko
uzalezniaja, ale tez tucza!

Jak pokazujg badania, najczestszym mo-
tywatorem do rozstania z nikotyng jest
troska o wlasne zdrowie. Ma to glebokie
uzasadnienie, bo liczne prace naukowe
potwierdzaja silny zwigzek uzywania
tytoniu z nieplodnoscia, chorobami
uktadu krazenia i przedwczesnym sta-
rzeniem sie. Palenie papieros6w jest

tez uwazane za gléwny czynnik ryzyka
rozwoju raka pluca, ktéry jest gtéwng
przyczyna zgonéw z powodu nowotwo-
réow u mezczyzn i kobiet na Swiecie'.

2. Zdrowsze odzywianie
sie/ pozbycie sie nadwagi

Styl zycia decyduje o naszym zdrowiu
i samopoczuciu. Potwierdza to analiza
przeprowadzona przez ponad 130 na-
ukowcow z prawie 40 krajow 2 lata
temu. Jej wyniki nie pozostawiaja
watpliwosci: zla dieta jest odpowie-
dzialna za wigcej zgonéw na catym
$wiecie niz tyton, wysokie ci$nienie
krwi lub jakiekolwiek inne choro-
by. Rocznie zabija 10,9 mln ludzi!

Badanie wykazato, ze 3 czynniki
dietetyczne — niskie spozycie produk-
téw pelnoziarnistych i owocéw oraz
wysokie spozycie sodu — odpowiada-
1y za ponad 50% zgonéw. Pozostale
50% zgondéw przypisywano wyso-
kiemu spozyciu czerwonego miesa,
wedlin, napojéw stodzonych cukrem
i kwaséw tluszczowych trans®.

Juz te 4 zdania powoduja ciarki
na plecach. Chcemy zy¢ dlugo i zdrowo.
Ograniczenie kalorii i zmiana jakosci
jedzenia mogg nam w tym pomaoc.

Na poczatku — w najtrudniejszej fazie,
warto wprowadza¢ zmiany pod okiem
specjalistéw. Dzieki temu tatwiej bedzie
oczy$cié organizm z toksyn i przygo-
towaé go na nowy sposéb zywienia.
Jezeli obawiasz sie, ze nie bedziesz mie¢
wystarczajacej sity woli, by wytrwac

w postanowieniu, lub nie masz pomy-
stéw na zdrowe potrawy, rozwaz udziat
w turnusie oczyszczajaco-leczniczym.
Najczesciej oferuja one detoks sokowy,

a nastepnie ucza, jak utrzymac zbilan-
sowang diete. W czasie takiego pobytu
nie tylko pozbedziesz sig toksyn, ale
rowniez dzieki poteznemu fadunkowi
witamin, mikro- i makroelementéw oraz
antyoksydantéw i innych substancji ak-
tywnych zawartych w owocach i warzy-
wach uzupetnisz niedobory zywieniowe
i rozpoczniesz proces odnowy ustroju.

Jedna z pierwszych widocz-
nych korzysci ptynacych ze zmia-
ny sposobu odzywiania, jest utra-
ta nadmiernych kilograméw.

Jezeli Twoim gléwnym celem jest
znormalizowanie masy ciala, zasta-
néw sie, ile chcesz schudngé. Nastep-
nie policz minimalny czas, ktéry jest
potrzebny do osiggniecia wymarzo-
nej wagi — pamietaj, ze aby unikngé
efektu jo-jo tygodniowo powinno sig
chudng¢ maksymalnie 1 kg. Réwniez
w tym przypadku stosuj metode ma-
tych krokéw — zacznij od ogranicze-
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nia spozycia slodyczy i fast foodéw,
w ich miejsce do positkéw wpro-
wadz ulubione warzywa i owoce.

3. Regularna aktywnos¢ fizyczna
Cialo czlowieka ewoluowato tak, aby
utatwi¢ mu poruszanie sie. Zatem o ile
nie §pi, powinno by¢ w ruchu. Od tego
zalezy jego normalne funkcjonowanie.
Niestety rozw6j cywilizacji zaskoczyl
ewolucje zupelnie nieprzygotowang
—nasz tryb zycia ulegt drastycznej prze-
mianie. W efekcie zamieniliémy koczow-
niczy styl na wygodny fotel. Obecnie
pracujemy, jemy, odpoczywamy, podré-
zujemy, siedzgc. Przecietnie spedzamy
w tej pozycji do 13 godz. dziennie! Nie-
stety, jak w swojej ksiagzce pt. ,Skazany
na biurko pisze” dr Kelly Starrett, z sie-
dzeniem jest jak z jedzeniem chipséw
- po chwili trudno z niego zrezygnowac.
Jednak im wiecej siedzimy, tym
gorzej wygladajg wyniki badan cho-
lesterolu. Zaburzony metabolizm
spowodowany siedzacym trybem
zycia sprzyja podwyzszonemu pozio-
mowi tréjglicerydéw, a takze wplywa
na stezenie insuliny odpowiedzial-
nej za utrzymanie glukozy we krwi,
co moze prowadzi¢ do cukrzycy typu 2.
O tym, ze siedzacy tryb zycia jest
réwnie zabojczy, jak palenie papiero-
sow, pisaliémy nie raz, do$¢ powie-
dzie¢, ze przeklada sig na uposledzenie

66 Zta dieta jest odpowiedzialna za wiecej zgondw
na catym Swiecie niz tyton, wysokie cisnienie krwi lub
jakiekolwiek inne choroby. Rocznie zabija 10,9 min ludzi!
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aparatu ruchu, béle stawéw i miesni,
osteoporoze, otylosé, nadcisnienie tet-
nicze, uczucie zmeczenia, problemy
z koncentracjg, a nawet...depresje’.

Mozemy tego unikna¢, jezeli zde-
cydujemy sig zrealizowaé wlasnie
to postanowienie noworoczne. Tym
bardziej ze istnieja niepodwazalne
dowody na skutecznosé¢ regularnej
aktywnosci fizycznej w prewencji
pierwotnej i wtérnej choréb krazenia,
cukrzycy, nowotworéw, osteoporozy*.

Zastanow sie, jakie ¢wiczenia fi-
zyczne lubisz i zapisz sie na zajecia.
Najlepiej zrobi¢ to w poblizu domu
i poszuka¢ towarzystwa. Wspolne
wyjscia z kolezankg lub sasiadka
wzmacniajg motywacje. Mozesz tez
wynajaé trenera, ktéry pomoze Ci do-
bra¢ wlasciwe ¢wiczenia i nauczy
Cie, jak je prawidtowo wykonywac.

Eksperci zdrowym osobom do-
rostym zalecajg tygodniowo
150-300 min aktywnos$ci o umiar-
kowanej intensywnosci lub
75-150 min o duzej intensywnosci.

U pacjentéw z cukrzycg typu 2 spa-
cery dtuzsze niz 2 godz. tygodniowo
réwniez zmniejszajg ryzyko przed-
wczesnej $§mierci®. W odniesieniu
do raka przeglad literatury wykazal,
ze umiarkowana aktywno$¢ fizycz-
na przez ok. 30-60 min dziennie
miata wiekszy efekt ochronny przed
rakiem okreznicy i piersi niz aktyw-
no$¢ o niskiej intensywnosci.

Majac $wiadomosé modelowych
zalozen, ustal czestotliwo$é real-
ng dla siebie. Na poczatku moze
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by¢ to jedna godzina w tygodniu.
Gdy juz do tego przywykniesz, 1a-
twiej bedzie doda¢ kolejna.

4. Dtuzszy sen

Nocny wypoczynek odgrywa istotng
role w funkcjonowaniu mézgu i fizjolo-
gii og6lnoustrojowej w wielu uktadach
ciata. Deficyty ilosci i jakoSci snu maja
powazne niekorzystne krétko- i dtugo-
terminowe konsekwencje zdrowotne.
Analiza literatury przedmiotu wykazata,
ze u zdrowych dorostych krétkoter-
minowe konsekwencje zaburzen snu
obejmujg zwiekszong reaktywnosé

na stres, b6l somatyczny, obnizong
jakosé zycia, niepok6j emocjonalny

i zaburzenia nastroju oraz deficyty
poznawcze, pamieci 1 wydajnosci. Na-
tomiast dlugoterminowe konsekwencje
zaburzen snu u zdrowych os6b obej-
muja nadci$nienie, dyslipidemie, cho-
roby sercowo-naczyniowe, problemy
zwigzane z waga, zesp6! metaboliczny,
cukrzyce typu 2 i raka jelita grubego’.

Jak wida¢, naprawde war-
to sie wysypiac.

Aby uregulowaé¢ swdéj nocny wy-
poczynek, na 2 godz. przed snem
wylacz telewizor, komputer i od16z
telefon. Niebieskie $wiatlo bijace z ich
ekranéw wysyla do mézgu sygnat
o zahamowaniu uwalniania mela-
toniny, co zaburza rytm dobowy.

Zaopatrz sig tez w sok z wisni. Prze-
prowadzone w USA badania wykazaty,
ze osoby, ktore pily szklanke tego napo-
ju 2 razy dziennie przez tydzien, spaly
0 30 min dluzej i o wiele spokojnie;j

od pozostalych®. Mozesz tez positko-
wac sig suplementami melatoniny.
Naukowecy z Izraela udowodnili, Ze juz
w niewielkich dawkach byl w stanie
przywrdci¢ prawidlowy rytm dobowy
i wyraznie poprawi¢ dlugosé snu’.
Unikaj picia alkoholu oraz palenia
w ciagu 4 godz. przed snem. Na-
ukowcy z Harvard Medical School
zauwazyli, ze ludzie, ktérzy to robig,
czesciej budza sie w nocy, a pala-
cze tracg nawet 42 min snu'’.

5. Nauka jezyka obcego
Jesli biegta znajomo$é drugiego jezyka
jest na Twojej liscie zyczen, ostatnie
badanie opublikowane na famach Psy-
chonomic Bulletin and Review, moze
zmotywowac Cig do zapisania sig
na kurs jezykowy. Naukowcy z Kanady
i USA przeprowadzili metaanalize po-
nad 20 istniejgcych badan, kontrolujac
takie czynniki, jak status spoteczno-eko-
nomiczny, inteligencja, wyksztalcenie
i polozenie geograficzne, aby ustalié, czy
choroba Alzheimera rozwija sig wolniej
u 0s6b dwujezycznych w poréwnaniu
z osobami méwigcymi tylko jednym
jezykiem. Badacze odkryli, Ze objawy al-
zheimera wystepujg Srednio o 5 lat p6z-
niej u oséb, ktére plynnie méwig wiecej
niz jednym jezykiem. Okazuje sie, ze na-
uka jezyka obcego jest forma rezerwy
poznawczej, cwiczeniem, ktére wzmac-
nia i reorganizuje obwody mézgowe,
pomagajac zwalczy¢ poczatkowe objawy
demencji az do p6Zniejszego zycia''.
Kazdy z wymienionych celéw moze
przynie$¢ wymierne korzystne zmia-
ny w Twoim zyciu. Sprébuj podjac
wyzwanie i zrealizowa¢ swoje nowo-
roczne postanowienie, a gdy ztamiesz
sie i zjesz czekolade lub wypalisz pa-
pierosa, nie popadaj w depresije i nie
zarzucaj dotychczasowego wysitku,
tylko cofnij sie o maty kroczek i wréé
do gry. Stawka jest naprawde wysoka
— walczysz o (zdrowe i dtugie) zycie!

. Int ] Angiol. 2007 Autumn; 16(3): 77-83

. Lancet 2019; 393: 1958-72; Cureus. 2019 May; 11(5):
e4715

. Human Kinetics; 1994. p. 77-88

. CMA|. 2006 Mar 14; 174(6): 801-9

. Arch Intern Med 2003;163:1440-7

Med Sci Sports Exerc 2001; 33: S530-50

. Nat Sci Sleep. 2017; 9: 151-61.

. Eur | Nutr 2012 Dec; 51(8):909-16

. Lancet. 1995 Aug 26; 346(8974):541-4

. Sleep, 2019; pii: zsz136

. Psychon Bull Rev. 2020 Oct;27(5):952-965
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TURNUSY OCZYSZCZAJACO-LECZNICZE

BOGATY PROGRAM:

- konsultacja lekarska i dietetyczna
- prelekcje dietetyczne

- tematyczne warsztaty kulinarne - ubytek masy ciata

- ¢wiczenia grupowe - odbudowa formy fizycznej
- strefa relaksu oraz treningi relaksacyjne - ‘

- spotkania psychoedukacyjne

MOC KORZYSCI:

- organizm oczyszczony z toksyn
- wzmochniona odpornosc

07.03.2023 - 21.03.2023
21.03.2023 - 04.04.2023
11.04.2023 - 25.04.2023
29.08.2023 - 12.09.2023
12.09.2023 - 26.09.2023
26.09.2023 - 10.10.2023
10.10.2023 - 24.10.2023

\\ a , \"

tel. 519 338 591 " . medicalspa@solanki.pl
tel. 523563 261 bok@solanki.pl
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu

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

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

Mleczko pszczele, propolis, miody, a nawet wosk pszczeli pomoga pozby¢ sie
przeziebienia, zmian skérnych oraz poprawig trawienie i ukojg podraznione jelita

Produkty pszczele znano juz w sta-
rozytnosci. Stosowali je Egipcjanie,
Grecy, Chinczycy i Koreanczycy
zar6wno do produkcji kosmetykow,
jak i preparatéw ulatwiajacych go-
jenie ran. W pé6zniejszych wiekach
zakonnicy zaczeli wykorzystywac
miody do leczenia schorzen gér-
nych drég oddechowych i uktadu
pokarmowego, zmeczenia, kachek-
sji oraz nieplodnosci. Natomiast
propolis, mleczko pszczele i pierz-
ge w stanach obnizenia odpornosci
oraz w zwalczaniu zakazen skéry.
Tak szerokie spektrum oddzia-
lywania jest mozliwe ze wzgle-
du na bogaty sktad produktéow
pszczelich — znajdziemy w nich
duze ilosci aminokwaséw egzo-
gennych, witamin, mineraléw
oraz enzymo6w. Maja one dzialanie
regenerujace, bakterio-, grzybo-,
wirusobéjcze, a takze pobudzajg
uktad odpornosciowy do dzia-
fania w stanach chorobowych.

Mleczko
pszczele

Jak podkreslat
ojciec Klimuszko,
ten produkt ma nie g —
tylko wtasciwosci

odzywecze, ale

réwniez biotyczne. Goi rany, leczy
egzemy, czyraki. Pomaga pozby¢

sig odlezyn, owrzodzen i liszajéw.
A wszystko to dzieki jego dziataniu
przeciwbakteryjnemu. Warto przy
tym wspomnie¢, ze mleczko pszcze-
le zabija gronkowca zlocistego, kt6-
1y jest czesta przyczyna czyrak6w®.

Nalewka
propolisowa
naliszaje
Powodujace swiad i L

grudkowe wykwity g /,_-'i
na skorze najcze- '
$ciej majg pocho-

dzenie wirusowe. Oto przepis An-
drzeja Zaka: 40 g rozdrobnionego
propolisu wsyp do duzej butelki
(najlepiej %4 1). Wlej %2 1 75% spiry-
tusu, zakorkuj i odstaw w ciemne
miejsce na 4 tygodnie. Co pare

dni wstrzasaj roztworem, aby
grudki kitu pszczelego doklad-

nie sig rozpuscily. Po miesigcu

zlej plyn do ciemnych butelek,

a pozostale grudki wykorzystaj
ponownie. Uzyskanym roztwo-
rem smaruj zmienione chorobo-
wo miejsca 2 razy dziennie.

Mas¢

z woskiem,
stonin

i... kalafonia
Andrzej Zak przy-
tacza tez indianska

/’..,

recepture na liszaje. Przygotuj
w réwnych ilosciach wago-
wych niesolong stoning, wosk
pszczeli bialy oraz sproszkowa-
ng kalafonie. Postaw nad parg
garnek i wrzu¢ do niego pokru-
szony wosk. Gdy sie stopi, dodaj
zmielong stoning i na konicu
sproszkowang kalafonie. Mie-
szaj caly czas, az masa stanie
sie jednolita. Po zdjeciu z ognia
mieszaj, az wystygnie. Tak przy-
gotowang mascig smaruj kilka
razy dziennie chore miejsca’.

Zioto Sw.
Hildegardy

Miéd gruszkowo-
ziolowy zdaniem I '
mniszki sprawdza I = B

sie przy migrenie,

wzdeciach, oczysz-

czaniu jelit, infekcji grzybi-

cy i plesniakéw, ktére moga
wywolywaé migreny. Ugotuj
na miekko 8 obranych gruszek
bez komory nasiennej, odsacz
wode, zmieszaj z 8 tyzkami
odszumowanego miodu (w tym
celu podgrzej go w kapieli
wodnej, dobrze zamieszaj i od-
rzué piane). Nastepnie dodaj
35 g proszku z korzenia wsze-
wlogi gérskiej, 28 g proszku

z korzenia galgantu, 22 g prosz-
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ku z korzenia lukrecji, 15 g prosz-
ku z czabru ogrodowego i mieszaj,
az powstanie mus. Napelnij stoiczki
i pozostaw do ostygniecia. Aby oczy-
Scié jelita i ukoi¢ ich stany zapalne,
spozywaj midd bez dodatkéw lub
stosuj go jako smarowidlo na chleb
codziennie przez co najmniej 4 tygo-
dnie, zaleznie od wieku i wagi ciata:
— rano 1 czubek noza do 1 tyzeczki
od herbaty przed $niadaniem;
— w potudnie 2 czubki noza
do 2 lyzeczek po jedzeniu;
- wieczorem 3 czubki noza

do 3 lyzeczek przed snem®.

Jak pisata przeorysza z Bingen:
,»$a to najlepsze powidla cenniej-
sze niz zloto i pozyteczniejsze niz
najczystsze zloto, bowiem usuwaja
migrene, zmniejszajg dusznosci,
jakie wywolujg w piersiach suro-
we gruszki, oraz eliminujg owg
chorobe i wszystkie zle soki, kto6-
re sg w czlowieku, w ten sposéb
go oczyszczajac, podobnie jak
oczyszcza sig z brudu naczynia”.

Porady ojca
Grzegorza Sroki
Parom majacym .
problemy z zaj$ciem
w cigze zakonnik ‘
m.in. radzit, aby
oboje malzon-
kowie stosowali
midd pszczeli z pyltkiem pszczelim
i propolisem. Przy czym panom
zalecal przyjmowac stodki przy-
smak z dodatkiem zen-szenia.

W péZniejszym czasie ra-
dzit obojgu pi¢ raz dziennie
po 10-15 kropli nalewki propo-
lisowej podawanej na tyzeczce
cukru®. Wiecej o walce z nie-

plodnoscig w tym numerze
przeczytasz w zapiskach z no-
tatnika Starego Doktora.

Kuracja
Sebastiana
Kneippa _
Ten bawarski

ksigdz dziatajacy ‘ = o
w miejscowosci g g'-
Bad Worishofen

w Niemczech, dal

podwaliny systemowi terapeu-
tycznemu wykorzystywanemu

obecnie w lecznictwie uzdrowi-
skowym. Jego system rozwiniety

przez lekarzy i naukowcéw w uno-
wocze$nionej formie opiera sig

na 5 filarach: hydroterapii, kinezy-
terapii, dietetyce, ziololecznictwie

i terapii porzadkujacej zycie.

Ks. Kneipp w przypadku choréb
uktadu oddechowego m.in. zache-
cat do spozywania miodu i jego
przetwordw, jak réwniez syropu
z zywicy, cebuli lub czosnku,
tranu, napoju z owsa, kiszonej
kapusty, soku z rzodkwi, malin
i igiet sosnowych. Nakazywat
réwniez spacery wéréd zi6l,
obserwujac pozytywny wplyw
olejkéw eterycznych i aerozoli
na uktad oddechowy i odnoto-
wujgc ogblng poprawe samopo-
czucia, po takiej przechadzce®.

Na kaszelina
trawienie

Jak pisze dr Henryk
Rézanski: ,Miody
wzmagaja dzia-
anie niektérych
srodkéw wykrztu-
$nych, np. gwajakolu, saponin,

dlatego dos¢ czesto wchodzity

w sklad syropéw zlozonych”. W far-
macji XVIII i XIX w. stosowano mel
crudum (miéd surowy), depura-
tum (oczyszczony) i rosatum (r6-
zany). W tamtym czasie popularny
byl specyfik sporzadzany z miodu
ré6zanego i roztworu boraksu. Wyko-
rzystywano go gtéwnie w leczeniu
aft, zapalenia gardta i kaszlu. Zostat
jednak wycofany z uwagi na nie-
bezpieczenstwo zatrucia dzieci.

W XX w. jego miejsce zajely
miody koperkowy i zywokostowy.
Miéd koperkowy sprzedawany byt
we flakonach po 125 g i zawierat
w sktadzie olejek koperkowy, mi6d
oczyszczony, sléd oraz syrop zwykty
(czyli sacharoze z wodg). Syrop taki
tagodzil katar, kaszel i usuwal wzde-
cia. Natomiast mi6d zywokostowy
zawieral wyciag wodno-etanolowy
z korzeni zywokostu i lukrecji, sa-
charoze oraz miéd oczyszczony.
Stosowany byl przy kaszlu, nie-
zycie krtani, oskrzeli i gardla.

Naukowiec wspomina réwniez,
ze: ,miody mialy takze zastoso-
wanie w dawnej medycynie jako
proste srodki regulujace wyproéz-
nienia (woda przegotowana zimna
— 1 szklanka, z 3-4 tyzkami miodu
naturalnego, wypita na czczo rano)”®.

1 Herbalisr_n nr1(1)/2015, s. 146, 153

2. Andrzej Zak ,,Dziennik zdrowia 2008. Medycyna
naturalna 1000 skutecznych porad”, Videograf i,
s.72-73

3. Dr Wighard Strehlow ,Swieta Hildegarda z Bingen.
Medycyna na kazdy dzien”, Wydawnictwo Esprit,

s.153-154

4. 0. Grzegorz Franciszek Sroka ,Poradnik Ziotowy”, /
Instytut Wydawniczy Zwigzkéw Zawodowych,
s.146

5. Postepy Fitoterapii 4/2007, s. 212-215

6. Dr Henryk Rézanski ,Medycyna dawna
i wspotczesna” https://rozanski.li/77/spadz-troche-
i-miodach/
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Lecz sie muzyka!
Chociaz niektdrzy odnosza sie do tej formy terapii z nieufnoscia, jest to metoda poparta

badaniami naukowymi, ktora nie tylko tagodzi obyczaje i stresy, poprawia koncentracje
oraz korzystnie wptywa na serce, ale tez kazdego roku przywraca mowe 70 tys. chorym!
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dy w wyniku udaru nie-
dokrwiennego lewej pétkuli
Chris stracil mowe, nie
pomogla trwajaca ponad rok
terapia logopedyczna. Cho¢ w glowie
formowat zdania, z jego ust wydobywa-
ly sie jedynie niezrozumiate dzwieki.
Jednak 58-latek ani myslal sie poddac.
Whbrew rodzinie postanowit wzigé
udziat w eksperymencie prowadzonym
na Harvardzie przez neurologa Gott-
frieda Schlauga. Naukowiec ten od lat
pracuje z pacjentami, ktérzy przeszli
udar i w sposéb niekonwencjonal-
ny pomaga im powréci¢ do zdrowia.
Tak byto i w przypadku Chrisa. Przez
5 dni w tygodniu mezczyzna odbywat
1,5 godz. sesje z terapeutq i otrzymy-
wat zestaw materialéw do codziennej
praktyki domowej. Jego postepy byly
nagrywane, a nastgpnie oceniane przez
zespot Schlauga. Pewnego dnia kamery
zarejestrowaty, jak w chwili, gdy Ame-
rykanin usitowat zmusi¢ swoj oporny
mozg do méwienia, prowadzgcy chwycit
jego lewa dlon i zaczal nig wybija¢ rytm:
raz, dwa, trzy, raz, dwa, trzy. Chris za-
mkna} oczy, wzigl gleboki oddech, otwo-
rzyl usta i... zaczal $piewac. Jego glos
byt donosny, stowa wyrazne, a melodia
czysta. Nikt nie mégl mie¢ watpliwosci,
ze mezczyzna $piewa ,happy birthday”!

Klucz do mowy

Zamilowanie do muzyki pozwolilo

prof. Gottfriedowi Schlaugowi, neurolo-
gowi, dyrektorowi Laboratorium Muzyki
i Neuroobrazowania, Laboratorium Re-
konwalescencji Udaru oraz Kierowni-
kowi Oddziatu Choréb Naczyniowych
Moézgu, opracowac terapie melodyczng
intonacja (MIT). Dzieki niej co roku
przywraca mowe ok. 70 tys. chorych.

Po miesigcach zmagan Chris wreszcie
moze komunikowa¢ sie z najblizszymi
$piewajaco. Niestety bez melodii po-
zostaje niemy. Wydawaloby sie, ze wy-
dawanie harmonijnych dzwiekow jest
trudniejsze od méwienia, jednak okazuje
sie, ze nie zawsze. W przypadku udaréw
wylaczajacych osrodek mowy, ktéry
znajduje sie w lewej pétkuli, prawa
moze czeSciowo przejaé jego zadania.

Po prawej stronie znajduja sie obszary
odpowiedzialne za melodie, rytm, akcent
i intonacje, dzieki treningowi powstaja
w nich nowe polgczenia nerwowe, ktére
formujg szczatkowe centrum mowy.

TEMAT NUMERU

&6 Na University of Kansas w USA zastosowano protok6t
sktadajacy sie z rozgrzewki wokalnej i ¢wiczen Spiewu,
z naciskiem na fonacje i oddychanie. Po 12-14 sesjach

pacjenci z parkinsonem wykazywali znaczny wzrost
zrozumiatoSci mowy i intensywnosci gtosu 99

Gdy prawy plat skroniowy jest zaan-
gazowany przez intonacje melodyczna,
stukanie lewa reka moze aktywowac
i przygotowywac sie¢ czuciowo-rucho-
wa prawej potkuli do artykulacji. Ponie-
waz w zyciu codziennym czesto gesty-
kulujemy w czasie rozmowy, ruchy rak,
prawdopodobnie w synchronizacji z ru-
chami artykulacyjnymi, mogg utatwiac
wyslowienie sie. To jedynie przypusz-
czenie, gdyz naukowcy wcigz nie znajq
doktadnego przebiegu tego procesu’.

— Sadze, ze stukanie lewg reka moze
angazowaé prawopotkulowa sie¢ sen-
somotoryczna, ktéra koordynuje nie
tylko ruchy dloni, ale takze ruchy
ustno-twarzowe i artykulacyjne, a by¢
moze pelni te samg funkcje dla arty-
kulacji, co rozrusznik serca lub metro-
nom — méwi prof. Gottfried Schlaug.

Nowe piesni
Oczywiscie jego osiggniecia sprawily,
ze uczeni z calego $wiata zobaczyli
$piew w zupelnie nowym $wietle. Biorac
pod uwage behawioralne podobienistwa
miedzy $piewaniem a méwieniem, a tak-
ze wspolne i odrgbne neuronalne kore-
laty obu, naukowcy zaczeli badag, czy
$piew moze by¢ stosowany w leczeniu
niektérych nieprawidtowosci zwigza-
nych z motorykg mowy, a wynikajacych
z r6znych stanéw neurologicznych.
Szacuje sie, ze u ponad 80% pacjen-
téw z choroba Parkinsona w pewnym
momencie pojawiajg sig problemy z glo-
sem i mowa. Niektére z nich sa na tyle
powazne, ze pogarszaja komunikacje i ja-
kos¢ zycia. Typowa cechg mowy parkin-
sonowskiej jest krétki czas fonacji, ktory
wiaze sie z ostabionym zamknieciem
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krtani. Ponadto zmniejszenie zakreséw
wysokosci tonu i gtonosci czesto ogra-
nicza zdolno$¢ pacjentéw z parkinso-

nem do przekazywania emocji w mowie.

Tymczasem badania wykazaly,
ze program intensywnej terapii gtoso-
wej (znany jako Lee Silverman Voice
Treatment, LSVT], nazwany na czes¢
pierwszego leczonego pacjenta) moze
skutecznie i zmniejszy¢ niektdre nie-
prawidlowosci mowy wystepujace
u parkinsonikéw (poprawa utrzymy-
wala sig nawet 12 miesiecy po zakon-
czeniu leczenia). LSVT ktadzie nacisk
na stosowanie glosnej fonacji i ¢wiczen
wokalnych o wysokiej intensywnosci
w celu poprawy funkcji oddechowych,
krtani i artykulacji podczas mowy.

Z kolei na University of Kansas
w USA zastosowano protokoét skta-
dajacy sie z rozgrzewki wokalnej
i ¢wiczen $piewu, z naciskiem na fo-
nacje i oddychanie. Po 12-14 sesjach
pacjenci z parkinsonem wykazy-
wali znaczny wzrost zrozumialosci
mowy i intensywnosci glosu.

Wtoscy badacze wybrali inng droge
i wykorzystali jako narzedzie terapii
grupowy $piew chéralny. Protokét
obejmowat §piewanie przys$piewek
z akompaniamentem fortepianu w celu
wzmocnienia rytmicznej stymulacji

Prawa Tomatisa

1. Glos zawiera tylko to, co styszy ucho;

2. Jezeli uszkodzonemu uchu ponownie
umozliwi sie prawidtowe styszenie,
woéwczas jakos¢ gtosu ulega natych-
miastowej i nieSwiadomej poprawie;

3. Odpowiednia stymulacja stuchowa
spowoduje trwatg poprawe artykulacji.
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sluchowej oraz serig ¢wiczen pro-
zodycznych (obejmujacych akcent,
intonacje i rytm mowy, a takze ton
glosu, tempo mowy i pauzy) oraz odde-
chowych i krtaniowych. Po 13 sesjach
$piewu pacjenci wykazywali poprawe
w fonacji i czytaniu samoglosek.

Z kazdym dniem liczba badan wska-
zujacych na potencjalne terapeutyczne
zastosowanie §piewu w przypadku
jakania sie, autyzmu i afazji, bedace;j
powszechnym i wyniszczajacym po-
wiktaniem udaru mézgu lub innych
jego urazéw, ktére powoduja utrate
zdolnosci do tworzenia i/lub rozumie-
nia jezyka®. Céz, wyglada na to, ze do
piesni patriotycznych, religijnych
i milosnych dotaczg teraz naukowe.

Choraty gregorianskie
Moéwigc o muzykoterapii, nie sposéb po-
mingé dokonan zmartego w 2001 r. fran-
cuskiego neurologa i specjalisty od cho-
r6b uszu, Alfreda Tomatisa. To dzieki
niemu wiemy, ze ucho ludzkie stuzy nie
tylko do stuchania, ale jest réwniez in-
strumentem réwnowagi, wyprostowane;j
postawy ciala oraz organem, ktéry la-
duje kore mézgowa energig elektryczna.
Przeprowadzajac intensywne badania
na francuskiej Sorbonie, zauwazyt on,
m.in., ze utwory o wysokiej czestotliwo-
$ci maja szczegdlnie pozytywny wplyw
na mézg — poprawiaja one koncentracje
i pamie¢, zwiekszajg kreatywnos$é, a na-
wet wspierajg prace serca, synchronizuja
obie pétkule mézgowe i dodajg energii.
Badania Tomatisa wykazaly, Ze najbo-
gatsze w wysokie czestotliwosci sg utwo-
ry Mozarta oraz choraly gregorianskie,
i pozwolily mu sformutowaé 3 prawa
Tomatisa. Jest on takze autorem opraco-

Metoda Tomatisa — wskazania
Uogdlnione trudnosci w nauce;
dysleksja, dysgrafia, dyskalkulia;
zaburzenia koncentracji i uwagi, ADHD;
nadwrazliwos¢ stuchowa;

dysfunkcje zwigzane z duza

i matg motoryka;

niski poziom koordynacji ruchowej;
trudnosci w utrzymaniu réwnowagi;
zaburzenia ze spektrum autyzmu;
zaburzenia emocjonalne (np.
nadmierna nieSmiatos¢, im-
pulsywnos¢, ptaczliwosc);

zaburzenia mowy;

trudnosci w orientacji przestrzennej

i czasowej (np. mylenie kierunkéw
praw/lewo, trudnosci w nauce godzin);
trudnosci w przyswaja-

niu jezykéw obcych.

wanej w latach 50. XX w. metody, ktérej
zalozenia obejmujg wspieranie funkcji
stuchowej czlowieka, przez co osiggnaé
mozna wspomniang juz poprawe kon-
centracji, kreatywnoéci, a takze zdolno-
$ci lingwistycznych, komunikacyjnych

i psychoruchowych. Metoda Tomatisa
opiera si¢ na rozwijaniu umiejetnosci
aktywnego sluchania, czyli uwagi stu-
chowej, ktdra stanowi przeciwienstwo
do zwyklego styszenia biernego. W pro-
cesie terapeutycznym pacjent jest eks-
ponowany na m.in. muzyke Wolfganga
Amadeusza Mozarta, choraly gregorian-
skie, czy dzwieki zwigzane z ludzka
mowa, a leczenie obejmuje zwykle
60-120 poélgodzinnych seanséw przepro-
wadzanych w 3 sesjach. Fale dzwigkowe
i czestotliwo$ci uzywane w procesie
terapeutycznym sg subtelnie zmieniane
i modulowane, co pozwala na uzyskanie
pozytywnych efektéw’. Metaanaliza
badan przeprowadzonych w latach

80. XX w. z wykorzystaniem metody
Tomatisa wykazala, Ze odnotowano po-
prawe w 5 obszarach: lingwistycznym,
psychomotorycznym, dostosowaniu
spotecznym, poznawczym i stuchowym.
Autorzy metaanalizy podkres$lajg jednak,
Ze ograniczeniem badania byla stosun-
kowo niewielka liczba uczestnikéw

— calosciowo bylo to 231 oséb*. Podobna
metaanaliza zostala przeprowadzona

na podstawie badan prowadzonych

w latach 2003-2013. Wykazala ona,

ze metoda ta jest skuteczna we wspie-
raniu autoregulacji emocjonalne;j i sa-
mos$wiadomosci, jak réwniez obnizaniu
stresu wywolanego sytuacjami psy-



chospotecznymi, jednak nie przynosi takich efektéw jak inne
terapie (np. mindfulness lub terapia poznawczo-behawioralna)
w zakresie podniesienia umiejetnosci krytycznego myslenia®.

Moc sonaty D-dur
Efekt Mozarta to termin opisujacy pozytywny wplyw muzyki
austriackiego kompozytora na caloksztalt naszego organi-
zmu, jednak przede wszystkim na zdolno$¢ skupienia uwagi
i wykonywania zadan zwigzanych z orientacja przestrzenna.
Pierwsze badanie naukowe zajmujgce sie tg kwestig zostato
opublikowane w 1993 r. i odbilo sie szerokim echem w me-
diach. Jego autorzy — dr Rauscher, dr Shaw, and dr Ky — wyko-
rzystali w nim sonate D-dur na 2 fortepiany KV448 allegro con
spirito, ktérej uczestnicy badania z pierwszej grupy stuchali
przez 10 min, natomiast ci z grupy kontrolnej wystuchali
zamiast tego nagrania relaksacyjnego. Po publikacji rezulta-
téw, z ktérych wynikato, ze iloraz inteligencji przestrzenne;j
w pierwszej grupie podniést sig o ok. 9 punktéw, autorzy
badania stali sie swego rodzaju celebrytami naukowymi.

W 1997 r. publicysta Don Campbell wydat ksigzke ,Efekt
Mozarta: Wykorzystanie potegi muzyki dla uleczenia cia-
fa, wzmocnienia umystu i uwolnienia twérczego ducha”
(,The Mozart Effect: Tapping the Power of Music to Heal the
Body, Strengthen the Mind, and Unlock the Creative Spirit”),
ktérej tytul méwi sam za siebie. Pojawily sie glosy, ze muzy-
ka Mozarta moze permanentnie podnies¢ iloraz inteligencji
sluchacza. Niestety, p6zniejsze badania nie potwierdzity
jej spektakularnego wplywu na nasz umyst. Przeprowadzo-
na w 2010 r. analiza 40 badan naukowych, obejmujacych
w sumie ponad 3 000 oséb, wykazata, ze wplyw wystucha-
nia wspomnianej sonaty na zdolno$¢ rozwigzania zadania
testujacego orientacje przestrzenna jest znacznie mniej-
szy i bardziej krotkotrwaty niz odnotowat to dr Rauscher
w swoim badaniu®. Uczeni wysuneli wiec teorie, ze wplyw
sonaty mozna poréwnaé do wptywu jakiejkolwiek innej
przyjemnej czynnosci: zjedzenia smakotyku czy wypicia
filizanki kawy badZ herbaty. Mimo to wielu nauczycieli,
terapeutéw i edukator6w uzywa z powodzeniem muzyki
powaznej w swojej pracy z dzieémi i mtodzieza, a naukow-
cy wskazuja konieczno$é prowadzenia dalszych badan i nie
wykluczaja pojawienia sie bardziej jednoznacznych dowo-
déw na skutecznos$é wykorzystania sonaty w przysztosci.

Efekty psychologiczne

Nie bez kozery méwi sig, ze muzyka leczy duszg. Naukowcy,
podazajac tropem tego porzekadla, od lat prowadza badania
nad skuteczno$cig stosowania muzykoterapii w szeregu scho-
rzen natury psychologicznej. Zacznijmy od etapu prenatalnego
naszego zycia. W 2008 r. na Tajwanie przeprowadzono ekspe-
ryment, ktérego celem byta oceny wpltywu muzyki na zdrowie
psychiczne cigzarnych. Cigza jest bardzo stresujacym okresem
w zyciu kobiety, ktéra odczuwa czesto wieloptaszczyznowy
niepokéj dotyczacy przyszlosci, jak réwniez zdrowia swojego

i dziecka. Co oczywiste, niepokéj ten wplywa réwniez na ptéd.
Autorzy wspomnianego badania postanowili wigc zmierzy¢

potencjal muzyki w walce z dolegliwosciami psychologicznymi

towarzyszacymi cigzy. 236 ciezarnych kobiet zostato przy-
pisanych do 2 grup, z ktérych jedna otrzymata standardowq

REKLAMA

TEMAT NUMERU

&6 Utwory o wysokiej czestotliwosci
majg szczegolnie pozytywny wptyw
na mozg — poprawiajg one koncentracje
i pamiec, zwiekszajg kreatywnosc¢, a nawet
wspieraja prace serca, synchronizujg obie
pdtkule mézgowe i dodajg energii #®

opieke, natomiast w drugiej dotgczono 2-tygodniowy program
muzykoterapii. Zar6wno przed rozpoczeciem badania, jak

i po jego zakonczeniu, zmierzono poziom stresu odczuwany
przez uczestniczki, wykorzystujac do tego 3 rodzaje testow
(Skala Odczuwanego Stresu, Inwentarz Stanu i Cechy Leku
oraz Edynburska Skale Depresji Poporodowej). W poréw-
naniu z grupg kontrolng, w grupie poddanej muzykoterapii
odnotowano znacznie nizszy poziom ogélnego niepokoju niz
przed rozpoczeciem badania. Autorzy zachecaja wiec cie-
zarne, aby uwzglednily muzyke w swoim codziennym zyciu
w celu redukgji stresu, uczucia przygnebienia i niepokoju,

co potencjalnie moze sie przetozy¢ na lepsze zdrowie ptodu’.

Melodie dla smyka
W 2005 r. norwescy naukowcy przeprowadzili metaanalize
istniejacych badan oceniajacych skuteczno$é¢ muzykoterapii
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improwizacyjnej w pracy z dzieémi

ze spektrum autyzmu majacymi ograni-
czone mozliwoéci komunikacji, zaréwno
werbalnej, jak i niewerbalnej. Muzykote-
rapia improwizacyjna jest oparta na ak-
tywnych doswiadczeniach muzycznych
w improwizacji pacjenta i terapeuty,

co umozliwia zaistnienie migdzy nimi
swoistej formy komunikacji. Zar6wno
analizowane przez Norwegéw badania,
jak i studia przypadkéw wykazaly, ze ten
rodzaj terapii przyczynia sie do roz-
woju umiejetnosci komunikacyjnych,
jezyka, otwartoéci emocjonalnej, okresu
koncentracji oraz kontroli zachowa-

nia u dzieci ze spektrum autyzmu®.

W 2001 r. naukowcy ocenili wplyw
muzykoterapii na 5 bardzo konkret-
nych obszaréw funkcjonowania dzieci
z umiarkowang niepelnosprawnoscia

66 Spokojna muzyka obniza cisnienie tetnicze krwi,
czestosc akeji serca, uspakaja oddech i reguluje rytm snu,
a takze zmniejsza napiecie miesni i aktywnosc¢ systemu
nerwowego. Moze réwniez tagodzi¢ odczuwanie bélu. 9

intelektualng: umiejetnosé czekania
na swojg kolej, utrzymywanie kontaktu
wzrokowego, inicjowanie aktywnosci,
wokalizacja swoich potrzeb oraz zdol-
no$¢ nasladowania opiekuna. Dzieci
podzielono na 2 grupy, z ktérych jedna
brata udziat w tradycyjnych sesjach
terapeutycznych, natomiast druga
dodatkowo w sesjach muzykoterapii
przez 8 tygodni. Po zakoniczeniu sesji
w obu grupach odnotowano poprawe,

Krotka historia muzykoterapii

Muzyka towarzyszy ludzkosci od zarania dziejow, a jej wszechstronny i pozytywny wptyw
na nasz organizm byt znany ludzkosci od wiekéw. Pierwotnie stanowita rodzaj komunikacji
i pomagata budowac poczucie wspdlnoty, a w swoim brzmieniu nasladowata wystepujace
w naturze dzwieki i rytmy. Pierwszym narzedziem do tworzenia muzyki byt najprawdo-
podobniej ludzki gtos, a najstarszy instrument to znaleziony w Niemczech w 2008 r. flet
Hohle Fels Flute wyrzezbiony z kosci. |Jego wiek jest szacowany na 43 -35 tys. lat’

Skoro ludzkos¢ tworzy muzyke od poczatku swojego istnienia, jej warto$¢ musi
miec nie tylko wymiar rozrywkowy. Widzieli to juz Arystoteles i Platon, ktérzy w swo-
ich dziatach wspominali o pozytywnym wptywie muzyki na zdrowie i zachowanie.

To, o czym ludzie przesztosci mogli jedynie spekulowa¢, my wiemy na pewno na pod-
stawie badan naukowych: muzyka moze wprowadzi¢ w relaks, obudzi¢ nasze sity
witalne, przywotywa¢ wspomnienia, a nawet zmniejsza¢ odczuwanie bélu2.

Pierwsze badania dotyczace jej wptywu na nasze psyche i soma pojawi-
ty sie w latach 20. ubiegtego stulecia. Jednak wzmianki dotyczace terapeutycz-
nej wartosci muzyki mozna znalez¢ juz w pi$miennictwie z korica XVIII w.

W XIX w. zaczeto przeprowadzac pierwsze eksperymenty w zakre-
sie muzykoterapii. James Leonard Corninga wykorzystywat muzyke
do zmiany stanéw emacjonalnych u 0séb z tagodnymi zaburzeniami emo-
cjonalnymi i behawioralnymi oraz u oséb z zaburzeniami snu3.

Po pierwszej wojnie Swiatowej grupy muzykdéw, zaréwno zawodowych, jak i amatoréw,
odwiedzala szpitale i graly dla cierpigcych z powodu
urazow i traum weterandéw wojennych. Zauwazalna
reakcja fizyczna i emocjonalna pacjentéw spowodo-
wata, Ze lekarze i pielegniarki zasugerowali zatrud-
nienie muzykéw w ramach prowadzonej terapii.

BIBLIOGRAFIA
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2. | Music Ther. 2016 December, 430-477
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natomiast poprawa w grupie muzy-
koterapii byta bardziej zauwazalna®.
Terapia muzyka moze by¢ takze efek-
tywnym narzedziem wspomagajacym
rozwd6j mowy. W 2010 r. niemieccy na-
ukowcy przeprowadzili badanie wsréd
dzieci w wieku 3,5-6 lat z op6znionym
jej rozwojem. Tego rodzaju problemy
sa czesto prognostykiem trudnosci
poznawczych, spoteczno-emocjonal-
nych oraz szkolnych w pdzniejszym
wieku, co wskazuje na konieczno$é
prowadzenia dziatan naprawczych. Ba-
danie potwierdzito pozytywny wplyw
muzykoterapii na rozwdéj mowy'°.

Depresjaistres

Muzykoterapia ma réwniez liczne zasto-
sowania w przypadku probleméw emo-
cjonalnych i psychicznych u dorostych.
W obliczu zauwazalnego wzrostu zabu-
rzen depresyjnych wtasnie ta funkcja
wydaje sie szczegolnie istotne. Analiza
5 badan wykazala, ze muzykoterapia
jest skorelowana z poprawa nastroju,
ktéra wykracza znacznie poza tg uzy-
skiwang na drodze standardowej opieki.
Co wiecej, w przeciwienstwie do innych
rodzajéw terapii, wskaznik rezygnacji
jest bardzo niski, co oznacza, ze terapia
ta jest dobrze tolerowana lub wrecz
przyjemna dla pacjentéw''. Do podob-
nych wnioskéw doszli autorzy badania
przeprowadzonego w 2021 r. w Fin-
landii. Zastosowali oni muzykote-

rapie w polaczeniu z oddychaniem

z czestotliwo$cig rezonansowaq (czyli
takim, w ktérym dochodzi do zsynchro-
nizowania pracy serca z oddechem,
czyli czestotliwosé 4,5-7 oddechéw

na minute). Doszli oni do wniosku,

ze polaczenie tych 2 rodzajéw terapii
jest bardziej skuteczne niz zastosowa-
nie tylko jednego z nich, i przektada

sie na lepszy efekt terapeutyczny'®.

Z kolei dzieki metodzie topografii
optycznej oraz oznaczaniu endokry-
nologicznych markeréw stresu udato
sie potwierdzi¢ pozytywny wplyw



muzykoterapii na stres. Uczeni z Osaki
w 2008 r. ustalili, ze dzwigki ze skali
durowej redukuja stres bardziej niz

te pochodzace ze skali minorowej,

a muzyka wywoluje odpowiedZ emo-
cjonalng o podobnym nasileniu jak
przyjemne przezycia'’. Nalezy pamietac,
ze wybér rodzaju muzyki powinien na-
leze¢ do wykwalifikowanego terapeuty.
Whbrew pozorom, jesli kto§ przezywa
glebokie stany depresyjne, wesote
rytmy niekoniecznie poprawig mu na-
stréj, poniewaz chory jest niejako ,,na
innej fali”. W takim wypadku zalecane
sg utwory o umiarkowanym stopniu
rado$ci a na poczatek nawet takie, kto-
re mogg by¢ odbierane jako smutne.

Efekty fizjologiczne

Muzykoterapia daje nie tylko efekty psy-
chologiczne, ale réwniez nieco bardziej
namacalne efekty fizjologiczne. I tak mu-
zyka spokojna obniza ciénienie tetnicze
krwi, czesto$c¢ akcji serca, uspakaja od-
dech i reguluje rytm snu, a takze zmniej-
sza napiecie mie$ni i aktywnos¢ systemu
nerwowego. Moze réwniez tagodzi¢
odczuwanie bélu. Z kolei muzyka, kt6-
rej towarzyszga bebny, poprawia tempo
przemiany materii, pobudza prace serca,
i podnosi ci$nienie krwi. Taki wlasci-
wosci moze mie¢ muzyka kubarnska,
afrykanska czy batkanska. Naukowcy
zauwazajg wiec, ze muzykoterapia moze
mie¢ réznorodne zastosowania klinicz-
ne, poczgwszy od nadcis$nienia i choréb
sercowo-naczyniowych, poprzez migre-
ny po wrzody zotadka'‘. Badanie prze-
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Muzykoterapia wspiera budowanie pozytywnych relacji rodzinnych. Trwajgce 10 ty-
godni badanie przeprowadzone w 2008 r. w ktérym udziat wzieli marginalizowani
rodzice i dzieci w wieku 0-5 lat (rodziny zmagajace sie z problemami spotecznymi,
zagrozone ubdstwem, z niepetnosprawnoscig czy tez bardzo miodzi rodzice) wykaza-
to, Ze zaangazowanie w dziatalno$¢ muzyczng wptyneto pozytywnie na zachowanie
dzieci i opiekundéw, a przy tym zredukowato irytacje rodzicielska, podniosto ilos¢ dzia-

tan edukacyjnych prowadzonych przez rodzicéw w domu,
a takze poprawito umiejetnosci komunikacyjne i jako$¢ oraz
ilo$¢ zabaw wymagajacych umiejetnosci spotecznych?.

prowadzone w 2005 r. na 64 kobietach
wykazato réwniez pozytywny wplyw
muzyki na wskazniki fizjologiczne
pan poddawanych cesarskiemu cieciu,
co zostalo przypisane redukcji niepo-
koju podczas operacji. Kobiety zostaly
podzielone na 2 grupy, z ktérych jedna
stuchata muzyki w czasie przeprowa-
dzania cesarskiego cigcia. Ich wyniki
byly lepsze niz w grupie kontrolnej,
co wskazuje na potencjal wykorzystania
muzykoterapii w ginekologii i potoznic-
twie'®. Réwniez pacjenci przebywajacy
na oddziatach intensywnej opieki me-
dycznej moga odnies¢ korzysci ze sthu-
chania muzyki. Badanie przeprowadzo-
ne w 1990 r. w Stanach Zjednoczonych
wykazalo, Ze moze ono stanowic¢ ele-
ment holistycznej opieki nad krytycznie
chorymi pacjentami, wplywajac réwno-
czeénie na ich fizjologig i psychike'®.
Muzyka ma réwniez zastosowanie
w innych dziedzinach medycyny, m.in.
anestezjologii, stomatologii (skutecznie
pomaga redukowac¢ objawy dentofobii'’),
neurologii i rehabilitacji medyczne;j.

BIBLIOGRAFIA
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Co wiecej, jak wykazata przeprowadzona
przez tajskich naukowcow metaanaliza
badan muzyka — zwtaszcza wybrana
przez uczestnikow — obniza poziom
odczuwalnego bélu pooperacyjnego
u pacjentéw po operacjach ortopedycz-
nych'®. Do podobnych wnioskéw doszli
réowniez wloscy naukowcy oceniajacy
bél pooperacyjny u oséb poddawa-
nych operacjom na otwartym sercu'.

Z powyzszym badan plynie krze-
piacy wniosek: muzyka jest tanim
i skutecznym sposobem wspo-
magania swojego zdrowia.

Mam te moc

Faktem jest, Zze muzyka aktywuje nie-
przeniknione sity drzemiace w kaz-
dym z nas. Brytyjczycy udowodnili
ostatnio, ze przy odpowiednio uto-
zonej playlicie mozemy zwiekszy¢
wydajnos$é nawet o 15%. Decydu-
jacy w tym przypadku jest rytm.

Na podstawie piosenek Madonny
ustalili, ze idealne bedg kawatki ma-
jace 120-140 uderzen na minute.
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Powrot do zdrowia i poprawa
funkcjonowania sg mozliwe, nawet
jezeli do uszkodzenia mézgu
doszto dziesigtki lat wczesnie;j.
Poznaj 7-punktowy program, ktory
zwalnia proces starzenia i odwraca
uszkodzenia organu.

Napraw
centraleg




poprzednim tekscie pisali-
$my o tym, jak dzieki muzy-
ce osoby cierpiace na afazje
na skutek pekniecia tetniaka,
udaru czy innego urazu mézgu moga
porozumiewac sie ze Swiatem. Jednak
muzyka to nie wszystko. Amerykanski
psychiatra, badacz ukladu nerwowego,
klinicysta i specjalista badan obrazo-
wych mézgu Daniel G. Amen zdaje sobie
sprawe, ze aby nasz kluczowy narzad
w petni wrdcit do sil, konieczna jest
kompleksowa terapia. Musimy wie-
dzie¢, czym wspiera¢ mézg po urazach,
udarach, zatruciu (np. zaczadzeniu),
a nawet po wyjsciu z nalogu. Wazne
jest nie tylko, co robimy, jak ¢wiczymy
umyst i cialo, ale réwniez to, co jemy.
Opierajac sie na wieloletnim doswiad-
czeniu dr Amen, sformutowal prosty
program, ktéry nie tylko pomoze odzy-
wié¢ mézg, ale tez przedtuzy¢ jego spraw-
nos$¢ i nasze zycie. Oddajemy mu glos.

Zabojca Notre Dame
W lipcu 2007 r. Anthony Davis zjawit
sie u mnie jako pacjent Poradni Amena.
Martwity go problemy poznawcze, ktére
zaobserwowal u innych emerytowa-
nych zawodowych futbolistéw. AD, jak
nazywa go wiekszos¢ tych, ktérzy
go znaja, jest biegaczem z Uniwersy-
tetu Poludniowej Kalifornii i nalezy
do Uniwersyteckiej Galerii Stawnych
Pitkarzy. AD ma przydomek ,,Zabdjca
Notre Dame”, poniewaz w 1972 r. zdo-
byl 6 przylozenn w meczu przeciwko
Uniwersytetowi Notre Dame. Studenci
stamtad znienawidzili go tak bardzo,
ze umiescili jego podobizne na chod-
nikach kampusu, zeby po niej deptac.
Moézg 50-letniego AD wygladat jak
mézg 80-latka. Mial wyrazne cechy
urazowego uszkodzenia kory
przedczolowej i lewego
plata skroniowego. Prze-
pisalem AD zestaw suple-
mentéw wzmacniajgcych
moézg, w tym wysokiej jakosci
olej rybi, wszechstronny zestaw
preparatéw multiwitaminowych
i mineral6w oraz suplementy po-
prawiajace krazenie i stezenie
neuroprzekaznikéw w mé-
zgu. Po kilku miesigcach
AD powiedzial mi, ze czuje
sig ogdlnie lepiej, poprawila
mu sie koncentracja, ma wigcej ener-

TEMAT NUMERU

gii i lepsza pamie¢. Zdecydowalem sig
powtérzy¢ obrazowanie w styczniu
2008 r. Badanie kontrolne pokazalo zna-
czaca poprawe krazenia i aktywnosci.

Dzigki znajomosci z Anthonym spo-
tkalem wielu innych aktywnych zawo-
dowo albo emerytowanych zawodnikéw
Amerykanskiej Narodowej Ligi Futbolo-
wej (NLF), a on stal sie motorem nape-
dowym naszego zakrojonego na szeroka
skalg badania uszkodzen i rehabilitacji
moézgu zawodowych futbolistow.

No dobrze, ale dlaczego wlasci-
wie kogokolwiek miatyby obchodzi¢
mozgi emerytowanych gladiatoréw?
Chodzi o to, ze jezeli mozna popra-
wié stan mézgu emerytowanego
zawodnika NFL, ktéry uderzy! sie
dziesiatki tysiecy razy, to wyobrazmy
sobie, jakie korzysci z tego programu
moze odnies$¢ przecietny czlowiek,
nawet jesli Zle traktowat swéj mézg.
Zaangazowanie si¢ w program opra-
cowany dla mézgu moze dostownie
zwolni¢, a w niektérych przypadkach
nawet odwrdci¢ proces starzenia.

Poznaj reguty
Pierwsza i naczelna zasada, to: ,zaprze-
stan wszystkiego, co szkodzi mézgowi”.
Gra w kontaktowe odmiany pitki noznej
oraz sporty walki w zadnym wieku nie
jest dobra dla mézgu. Zamiast tego zazy-
waj innych form aktywnosci fizycznej,
np. tancz, gimnastykuj sie, ptywaj. Dzie-
ki temu poprawisz dotlenienie mézgu

i zrzucisz nadmiar kilograméw. To ma
znaczenie, bo z badan wynika, ze w mia-
re jak zwieksza sig masa ciala, mozg
proporcjonalnie maleje. Skoncz tez

ze $§mieciowym jedzeniem.
Zamiast tego wprowadz
zmiany w jadlospisie.
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1. Dobre kalorie wysokiej
jakosci i nie jedz ich zbyt wiele
Ograniczenie spozycia kalorii nie tylko
pomaga kontrolowaé¢ mase ciala, ale tez
zmniejsza ryzyko choréb serca, raka,
cukrzycy i udaru. Co wiecej, wyzwala
w organizmie mechanizmy sprzyjajace
produkcji czynniké6w wzrostu komérek
nerwowych, co ma dobroczynny wplyw
na mozg. Zeby czerpaé z pozywienia to,
co najlepsze, trzeba sig kierowa¢ zasada
NK-OO-PP (niskokaloryczne, optymal-
nie odzywcze, przepyszne). Oznacza to,
ze kiedy juz ustalisz, jaka liczba kalorii
jest najlepsza dla utrzymania Twojej
pozadanej masy ciata (albo schud-
niecia, jezeli to potrzebne), to kazda
z tych kalorii musi by¢ maksymalnie
napakowana warto$ciami odzywczymi.
Inng korzyscia z jedzenia umiarkowa-
nej ilosci pokarméw o duzej wartosci
odzywczej jest to, ze sg z natury bar-
dziej sycace. Dlatego nie pozwdl, zeby
ograniczenie kalorii przywodzilo Ci na
mys$l wygtodzenie lub choéby zwykly
gtéd - jezeli jesz dobrze, to blonnik,
biatka i czysta, $wieza woda sprawiaja,
ze czujesz sie syty. A do tego czujesz
sie lekki, smukly i peten energii.
Przecigtna 50-letnia kobieta po-
trzebuje ok. 1800 kcal na dzien,
zeby utrzymac wage, a jej réwie-
$nik 2200 kcal na dzien. Wielkosci
te oczywiscie wahajg sie zaleznie
od wzrostu i aktywnosci fizyczne;j.
Nastawienie jest w tym wszystkim
decydujace. Jezeli bedziesz wydawac
pieniadze na kalorie najwyzszej jako-
$ci, to mozesz je$¢ wspaniate produkty
i czu¢ wiecej niz sytos¢, a przy tym
unikaé¢ produktéw, ktére szkodza. Ty-
powa dieta Zachodu, zawierajaca zle
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ttuszcze s6l i cukier (pomysl o cheese-
burgerach, frytkach i napojach gazowa-
nych), sprzyja procesom zapalnym i, jak
pokazuja badania, wiaze sie z depresja,
zespolem deficytu uwagi (ADD), ote-
pieniem, chorobami serca, nowotwora-
mi, cukrzyca i otyloscig. Jezeli jeszcze
dzisiaj zaczniesz dokonywac lepszych
wyboréw, szybko zauwazysz, ze masz
wiecej energii, wiekszg zdolnosé¢ kon-
centracji i lepsza pamieé, lepszy nastréj
oraz smuklejsza, bardziej seksowna
sylwetke. Wiele przeprowadzonych
niedawno badan wykazato, ze zdrowa

”‘
‘ [
v

dieta wigze sie z wyraznym obnizeniem
ryzyka choroby Alzheimera i depresji.

W przeciwienstwie do tego, co mysli
wielu ludzi, jedzenie zdrowe dla mézgu
nie jest drozsze, tylko tanisze. Moje wy-
datki na leczenie zmalaly, a moja wydaj-
nos$¢ bardzo wzrosta. A czy da sie w og6-
le wyceni¢ wspaniale samopoczucie?

2..Pijﬂaio wody i unikaj

kalorii w ptynach

Moézg w 80% sktada sie z wody. Wszyst-
ko, co go odwadnia, jak chocby zbyt
duza ilos¢ kofeiny albo alkohol, utrudnia
mys$lenie i uposledza zdolnos¢ oceny
sytuacji.\ZadBaj o0 to, zeby codziennie
pi¢. duzo filtrowanej wody. Niedawno
podcﬂodréiy do Nowego Jorku

widziatem plakat z napisem: ,Czy wle-

" wasz w siebie kilogramy? Nie tucz sig

plynami”'i pomyslatem, ze to naprawde
blyskotliwe. W przeprowadzonym nie-
dawno badaniu odkryto, Ze Amerykanie
wypijajg Srednio 450 kcal dziennie,
2 razy wiecej niz 20 lat temu. Doda-
wanie do diety tylko 225 kcal dzien-
nie powoduje nagromadzenie w ciele
10 kg masy rocznie, a wiekszo$¢ ludzi
nie liczy kalorii, ktére wypija. Wiesz,
ze niektére napoje kawowe i niektére
drinki, na przyklad margarita, to ponad
700 kcal? Jedna z prostych strategii
kontrolowania kalorii jest wyelimi-
nowanie wiekszo$ci z nich z plynéw.
Moéj ulubiony napéj to woda z nieduza
iloscig soku z cytryny i odrobing ste-
wii, naturalnego stodzika. Smakuje
jak lemoniada, wiec pijac ja, czuje sie,
jakbym sobie dogadzal, a praktycz-
nie nie spozywam przy tym kalorii.
Wilasciwe nawadnianie jest bardzo
wazng zasada dobrego odzywiania.
Nawet najmniejsze odwodnienie
zwieksza wydzielanie hormonoéw stre-
su. Kiedy tak sie dzieje, czujemy sig
poirytowani i przestajemy myslec.
Utrzymywanie sie podwyzszonego
poziomu hormonéw stresu przez diuz-
szy czas pociaga za sobg problemy
z pamiecia i otylo§¢é. Odwodnienie
sprawia tez, ze skéra wyglada starzej
i bardziej sie marszczy. Woda poma-
ga oczyszczaé organizm z toksyn.
Zadbaj o to, zeby woda, ktéra pijesz,
byla czysta. W domu najlepiej mie¢ filtr
na kranach doprowadzajacych wode
pitng, a poza domem pi¢ jg tylko z bu-
telek bez ftalanéw i bisfenolu A (BPA).



Trzeba pamietac, ze nie wszystkie
plyny sa sobie réwne. Najlepiej pi¢ to,
co jest niskokaloryczne lub w ogéle
nie ma kalorii, nie zawiera sztucznych
stodzikéw, cukru, kofeiny ani alkoholu.
Moich pacjentéw zachecam takze do pi-
cia zielonej herbaty (nieslodzonej albo
z odrobing stewii) 2 lub 3 razy dziennie.
Badacze z Chin stwierdzili, ze kiedy
ludzie pija tyle filizanek zielonej herbaty
dziennie, ich DNA wyglada mlodziej
niz DNA tych, ktérzy tego nie robig.

3. Jedz chude biatko

wysokiej jakosci

Pomaga ono wyréwnac¢ poziom glukozy
we krwi i dostarcza budulca potrzebnego
dlazdrowia mézgu. Zawiera L-tyrozyne
—aminokwas pelnigcy wazng funkcje

w syntezie neuroprzekaznikéw moézgu.
Wystepuje ona w migsie, drobiu, rybach
i tofu, i jest prekursorem dopaminy, ad-
renaliny i noradrenaliny, niezbednych
do wyréwnywania nastroju i energii.
Wspomaga takze produkcje hormonéw
tarczycy, waznych dla przemiany ma-
terii i energii. Wykazano, ze podawanie

L-tyrozyny poprawia funkcjonowanie
poznawcze w okresach stresu i zmecze-
nia. Stres na og6! wplywa negatywnie
na dziatanie noradrenaliny (neuroprze-
kaznika), a L-tyrozyna jest aminokwa-
sowq ,.cegietky”, ktéra go odbudowuje.
Poza tym w biatku znajduje
sig L-tryptofan — aminokwas i mate-
rial budulcowy serotoniny. Znajdziesz
go w miesie, jajkach i mleku. Zwieksze-
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nie spozycia tryptofanu bardzo pomaga

niektérym ludziom w ustabilizowaniu

nastroju, poprawia jasno$¢ myslenia

i sen oraz obniza poziom agresji.
Pokarmy bogate w biatko, jak ryby,

kurczaki i wolowina, dostarczajg takze

glutaminy — aminokwasu dziatajacego

jako prekursor innego neuroprzekaz-

nika, kwasu gamma-aminomastowe-

go (GABA). W ziololecznictwie uwaza

REKLAMA

suplementy diety (witaminy, mineraty, ziota)

olejki CBD
- zdrowa zywnos¢
naturalne kosmetyki

ekologiczne $rodki czystosci
ksiqzki i czasopisma

T@ @planetazdrowia

N-‘\_Lk A

Dla czytelnikéw ,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg” 5% rabatu na zakupy z kodem: ZDROWIE

/planetazdrowia


https://planetazdrowia.com/
https://www.instagram.com/planetazdrowia/
https://www.facebook.com/planetazdrowia/
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sig, ze dziala on podobnie jak leki prze-
ciwlekowe i przeciwdrgawkowe: wspo-
maga stabilizacje komérek nerwowych,
zmniejszajac ich sktonnosé do przypad-
kowego lub nadmiernego pobudzenia.
Oznacza to, ze wplywa uspokajajaco
na ludzi zmagajacych sie z wewnetrz-
nym gniewem, irytacja i lekiem.
Do wspanialych Zrédet chudego
biatka nalezg ryby, mieso z indyka
bez skéry, kurczak i chuda wotowi-
na (bez hormondéw i antybiotykéw,
z wolnego chowu), fasola, surowe

Siegnij po kapelusz

Nie bez powodu grzyby okreslane
sg mianem ,lesnego migsa” - ich
sucha masa skiada sie wytacznie
z biatka, ktoérego ilos¢ zalezy
od wieku i gatunku. Zdaniem
specjalistow najwiecej znajdzie-
my go w mtodych pieczarkach (az
44%). Suszone borowiki zawieraja
g0 (wraz ze wszystkimi aminokwa-
sami egzogennymi) prawie 2 razy
wiecej niz mieso wotowe. | co wazne,
biatko pochodzace z grzybéw jest w 90%
przyswajalne! W kapeluszach znajduja sie nie-
wielkie ilosci cukréw prostych (wyjatek stanowi bocz-
niak) i tluszczy (ok. 75% to zdrowe nienasycone kwasy ttuszczowe)!
oraz witaminy z grupy B, A i D. Zwtlaszcza prawdziwki i podgrzybki
brunatne odznaczajg sie sporg zawartoscig stonecznej witaminy.
Boczniaki natomiast dostarczg kwasu foliowego. Wszystkie grzyby
obfitujg w witamine B3 (niacyne), ktéra odpowiada za prawidtowg
prace mézgu, obwodowego ukiadu nerwowego. Ponadto s3 zrodiem
mikro- i makroelementéw: zelaza, potasu, fosforu,
wapnia, sodu, miedzi, cynku, jodu i manganu?.
Dobrze plasuja sie tez na skali gestosci
odzywczej ANDI (ang. Aggregate Nutrient
Density Index). Pieczarki zdobywa-
ja tam az 238 punktdw, podczas
gdy pier$ z kurczaka czy chuda
wotowina jedynie 21-24 punkty.
Skale ANDI opracowat specjalista
medycyny zywienia dr Joel Fuhr-
man. Porzadkuje ona pokarmy
w zaleznosci od tego, ile dostar-
czajg sktadnikéw odzywczych nie
na 100 g, a na jednostke kalorii.
Skala ta pokazuje produkty, ktére
w tej samej ilosci energii dadzg nam
najwiecej zdrowotnych korzysci.
Ostatnio coraz wiecej prac na-
ukowych pokazuje, ze wybrane grzyby
maja wiasciwosci neurotroficzne, kto-
re moga by¢ korzystne dla ludzi. Regularne
ich spozywanie moze promowac zdrowie nerwéw i mézgu.
Jest to szczegblnie przydatne podczas urazu (np. w wypad-
ku) lub gdy chcemy zahamowac procesy starzenia. Gwiazdg
tych badan jest sopléwka jezowata (Hericium erinaceus).
Jak sie okazuje, zarodniki wyizolowane z tego biatego grzy-
ba o kulistym ksztatcie stymuluja produkcje czynnika wzrostu
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orzechy, wysokobiatkowe ziarna

i wysokobialkowe warzywa, jak

brokuly i szpinak. Niewielu ludzi

wie, ze szpinak to w 50% biatko!

Wkladam go do kanapek zamiast

salaty, zeby dostarczy¢ sobie duzej

dawki skladnikéw odzywczych.
Szczegblnie wazne jest jedzenie bial-

ka na $niadanie, poniewaz poprawia

ono uwage i zdolno$é koncentracji,

Jedzenie weglowodanéw popra-
wia dzialanie serotoniny w mézgu
i wywoluje odprezenie, a to spra-
wia, ze chce Ci sig spaé na przed-
potudniowych spotkaniach.

Uwielbiam mysle¢ o jedzeniu
jak o paliwie, ktére napedza zdol-
no$¢ koncentracji albo odprezenia.
Kiedy musze popracowa¢ w nocy,
zwiekszam sobie dawke biatka. Je-
zeli dzien byl stresujacy, to chetnie
zjadam wiekszg dawke weglowo-
danéw, zeby uspokoi¢ mézg.

ktérych potrzebu-
jemy w pracy
i w szkole.

nerwow (NGF), biatka wigzanego z rozwojem
i funkcjonowaniem mézgu?. Sopléwka jezowata
zwieksza réwniez ilos¢ mieliny (izolacji wokoét
widkien nerwowych) i moze stymulowac wzrost
komodrek mézgowych*. Badanie z podwajnie
$lepa prébg i kontrolng grupa placebo, obej-
mujace 30 mezczyzn i kobiet z Japonii w wieku
b 50-80 lat, u ktérych zdiagnozowano tagodne
% . uposledzenie funkcji poznawczych, wykazato,
~ 7e spozywanie 3 g sproszkowanej sopléwki dzien-
nie przez 4 miesigce znaczaco poprawito funkcje
umystowe. Korzysci te zanikly, gdy zaprzestano
przyjmowania suplementu®. Podobnie, w trwajacym
49 tygodni badaniu z podwdjnie $lepg préba i kontrolng
grupg placebo, w ktérym uczestniczyli pacjenci z tagodna cho-
roba Alzheimera, stwierdzono znaczaca poprawe oceny funkcji
poznawczych w grupie przyjmujacej suplement z sopléwka®.

Istnieja tez doniesienia, ze lakownica zéttawa (reishi), zagwica
listkowata (maitake) i kolczakéwka szorstka (Sarcodon scabrosus)
indukuja wzrost aksondw i sg korzystne dla zdrowia neuronéw.

Obecnie zas$ trwajq badania nad wykorzystaniem boczniakéw oraz
bardziej egzotycznych grzybdw, takich jak Li-
gnosus rhinocerotis i Ganoderma neo-ja-
ponicum w zapobieganiu i leczeniu
chordb neurodegeneracyjnych’.

Z kolei syberyjscy szamani
wszystkim pragngcym po-
prawi¢ ogdlny stan zdrowia
i wydtuzyc¢ zycie polecajg
czarng hube (btyskopo-
rek podkorowy, chaga).
Grzyb ten charakteryzuje
sie niezwykle wysoka
wartoscig ORAC, czyli
zdolnoscig pochtaniania
reaktywnych form tlenu.

Dla poréwnania: zielona
herbata — uwazana za silny
przeciwutleniacz — ma wartos$¢
ORAC 1300, a wysuszony
zmielony proszek z czarnej
huby ma potencjat antyok-
sydacyjny 65 000! Ozna-
czato, ze 1 g chagi jest

w stanie zneutralizowac
50 razy wiecej wolnych
rodnikéw, ktére moga
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4, Wybieraj ,,madre”
weglowodany
Czylirtakie, ktére nie podwyzszaja
gwaltownie poziomu glukozy we krwi
i majg duzo blonnika — pelne ziarno,
warzywa i owoce (na przykltad boréwka
amerykanska albo jabtka). Weglowodany
nie sa Twoim wrogiem. Sg niezbedne
do zycia. Wrogiem sg zle weglowodany.
Takie, ktore zostaly odarte ze wszyst-
kich sktadnikéw odzywczych, np. cukry
proste i weglowodany rafinowane.
Sprawdzaj indeks glikemicz-
ny (IG). Jego warto$¢ waha sig
od 1 do ponad 100. Pokarmy nisko-
glikemiczne sg oznaczone niskimi
liczbami, co oznacza, ze nie powoduja
gwaltownego skoku poziomu glukozy
we krwi, wiec sg ogélnie zdrowsze.
Pokarmy wysokoglikemiczne, ozna-
czone wyzszymi numerami, gwal-
townie podnoszg poziom glukozy
we krwi i sg na ogo6t niezbyt zdrowe.
Dieta wypelniona pokarmami
niskoglikemicznymi obniza
poziom glukozy we krwi i eli-
minuje napady glodu. Warto
zapamiegta¢ wazna rzecz:
ze wysoki poziom glukozy
we krwi jest niedobry dla
mézgu i nie sprzyja
dlugowiecznosci.
Trzeba jednak za-
chowac ostroznosc,
kierujac sie IG przy
wybieraniu pokarméw.
Niektére pokarmy niskogli-
kemiczne nie sg zdrowe, np. orzeszki
ziemne M&Ms maja IG 33, a ciete ziarno
owsa (popularny w Irlandii odpowied-
nik ptatkéw owsianych) ok. 52. Czy
to oznacza, ze lepiej jeS§¢ M&Ms-y? Nie!
Jest w nich mnéstwo cukru, thuszczéw
nasyconych, sztucznych barwnikéw
i innych rzeczy niezdrowych dla mézgu.
Ciete ziarno owsa to pokarm bogaty
w btonnik, ktéry pomaga regulowac
stezenie glukozy na wiele godzin. Ko-
rzystaj z mézgu, wybierajac jedzenie.
Ogoélnie rzecz biorac, warzywa, owoce,
ro$liny straczkowe i orzechy to najlep-
sze pozywienie niskoglikemiczne. Dieta
bogata w pokarmy niskoglikemiczne nie
tylko pomaga chudnaé¢ — w przegladzie
wynikéw badan z 2010 r. zamieszczo-
nym w British Journal of Nutrition,
stwierdzono, ze pomaga takze kontrolo-
wacé cukrzyce. Trzeba jednak pamietac,
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&6 Uwielbiam mysle¢ o jedzeniu jak o paliwie, ktore
napedza zdolnos¢ koncentracji albo odprezenia. Kiedy
musze popracowac w nocy, zwiekszam sobie dawke
biatka. Jezeli dzien byt stresujacy, to chetnie zjadam
wiekszg dawke weglowodandw, zeby uspokoi¢ madzg. ®9

ze niektére pokarmy, chociaz wydajg
sie zdrowe, majg wysoki IG, np. arbuzy
i ananasy. Madrzej jest zjada¢ wiecej
owocéw o nizszym indeksie. Podob-
nie niektére pokarmy skrobiowe, jak
ziemniaki i ryz, oraz niektére produkty
z duzg zawarto$cia btonnika, jak chleb
pszenny razowy, ktére réwniez znaj-
duja sie na szczycie listy. Zjadanie ich
mniejszych porcji oraz taczenie ich

z chudym biatkiem i zdrowymi ttusz-
czami moze zredukowaé ich oddzialy-
wanie na stezenie glukozy we krwi.
Wybieraj weglowodany z duzg zawar-
toscig btonnika. To jeden z najlepszych
sprzymierzencéw dlugowiecznosci.
Nowe badania pokazuja, ze wysokie
stezenie greliny (hormonu apetytu)
nie tylko wzmaga uczucie glodu, ale
sprawia, ze chetniej siega sie po pokar-
my wysokokaloryczne w poréwnaniu
z niskokalorycznymi — jak zte zaklecie,
ktére dziata podwojnie. Na szczescie
blonnik moze w tym poméc. W badaniu
z 2009 r. stwierdzono, Ze dieta bogata
w ten sktadnik pokarmowy pomaga
wyréwnac stezenie greliny, co moze

wylgczy¢ nieustanne uczucie glodu
i zmniejszy¢ apetyt na wysokokalorycz-
ne pokarmy, ktére zabijaja przedwcze-
$nie. Ponadto, bez wzgledu na to, ile
wazysz, spozywanie btonnika pomaga
podtrzymaé uczucie sytosci, wiec nie
skrecasz sig z gtodu w godzine po posil-
ku. Poza tym spowalnia on wchlanianie
sktadnikéw odzywczych do krwiobie-
gu, co pomaga utrzymac staly poziom
glukozy i obniza ryzyko cukrzycy.
Trawienie btonnika w ludzkim organi-
zmie trwa tak dtugo, Ze osoba zjadajgca
go 25-30 g na dzien spala dodatko-
wo 150 kcal, czyli dodatkowo traci
na wadze ponad 7 kg rocznie.
Dodajmy do tego, ze bogate
w blonnik pozywienie m.in.
obniza poziom choleste-
rolu, wzmaga aktywnos$é
perystaltyki, obniza ci$nie-
nie tetnicze i zmniejsza
ryzyko nowotworéw.
Trzymaj sie z dala
od ztych weglowodanéw
obecnych w muffinkach,
buteczkach, ciastach, cia-
steczkach i innych wypiekach.
Jezeli nie chcesz mieé¢ napad6éw glodu,
catkowicie usuni je z diety. Lubig sta-
re powiedzenie: ,Im bielszy chlebek
w diecie, tym krécej na tym Swiecie”.
Cukier nie jest Twoim przyjacielem.
Czesto nazywa sie stodycze ,,pustymi
kaloriami”. W rzeczywistosci sg one tak
zabéjcze dla mézgu i organizmu w ogo-
le, Ze nazywam je ,trujacymi kaloriami”.
Cukier zaostrza stany zapalne, sprzyja
rozchwianiu transmisji bodZzcéw w ko-
morkach mézgowych i sprawia, ze ste-
zenie glukozy we krwi szybuje w gére
i opada w dét jak kolejka gorska. Co wie-
cej, najnowsze badania wskazuja, ze cu-
kier uzaleznia i moze by¢ nawet bardziej
uzalezniajacy niz kokaina. Pomaga
to wyjasni¢, dlaczego jemy go tak duzo.
Badania pokazuja, ze syrop glu-
kozowo-fruktozowy, dodawany
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Aby zycie miato smaczek

Poznaj 10 zdrowych dla mézgu przypraw pomagajacych zachowaé¢ miodosc.
Kurkuma Zawiera substancje chemiczna, ktéra — jak potwierdzono w badaniach,
likwiduje w mézgu blaszki starcze uwazane za przyczyne choroby Alzheimera.
Szafran 3 badania wykazaty, ze ekstrakt z tej rosliny podawany oso-
bom z duzg depresjg jest réwnie skuteczny, jak leki przeciwdepresyjne.
Szatwia Istniejg bardzo silne dowody naukowe na to, Ze pomaga ona wzmacnia¢ pamiec.
Cynamon Wykazano, ze pomaga w koncentracji oraz w wyréwny-
waniu stezenia glukozy we krwi, co tagodzi napady gtodu.
Bazylia Ten silny przeciwutleniacz poprawia doptyw krwi do serca i mézgu oraz
ma wiasciwosci przeciwzapalne, ktére chronig przed chorobg Alzheimera.
Tymianek Wykazano, ze uzupetnienie diety tym ziotem zwiek-
sza ilos¢ DHA (niezbednego kwasu ttuszczowego) w mézgu.
Oregano Suszone jest dla mézgu leczniczym przeciwutleniaczem:
30 razy silniejszym niz surowe boréwki amerykanskie, 46 razy silniej-
szym niz jabtka i 56 razy silniejszym niz truskawki, co czyni z niego je-
den z najsilniejszych srodkéw ochrony komérek mézgowych na Ziemi.
Czosnek Pobudza doptyw krwi do mézgu. W badaniu z 2007 r. wy-

kazano, ze zabija komérki nowotworéw maézgu.

Imbir Farmakopunktura (technika polegajaca na podaniu lekéw bezposred-
nio do punktéw akupunkturowych) z imbirem poprawia uposledzenie funkcji po-
znawczych i stres oksydacyjny po niedokrwieniu mézgu. Wyciag z ktgcza imbiru
moze takze pomoéc w leczeniu choroby Parkinsona i migrenowych béléw gtowy.

Rozmaryn W badaniu z 2006 r. stwierdzono, ze rozmaryn zmniej-

sza trudnosci poznawcze u 0séb z otepieniem.

do wielu napojéw gazowanych

— jest jeszcze bardziej tuczacy niz
cukier stolowy. U szczurdéw, ktoére
pily wode stodzong syropem, w po-
réwnaniu ze szczurami, ktére pity
wode stodzong cukrem, znaczaco
zwiekszyla sie masa ciala, w tym
ilos¢ tkanki thuszczowej na brzu-
chu, chociaz dostarczano im taka
samg ilo$¢ kalorii. Po 6 miesigcach
u szczuréw pijacych wode z sy-
ropem wystgpily objawy zespotu
metabolicznego, w tym przyrost
masy ciala, otylos¢ brzuszna i wy-
sokie stezenie tréjglicerydow.
Odstaw napoje gazowane i syrop
glukozowo-fruktozowy TERAZ!
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5. Ogranicz spozycie ttuszczow
do tych zawierajacych

kwasy omega-3

Zdrowe ttuszcze sg wazne w dobrym
odzywianiu, poniewaz ttuszcze stanowig
60% suchej masy mézgu! 100 mld ko-

morek nerwowych w ludzkim mézgu
potrzebuje do dzialania egzogennych
(niezbednych) kwaséw tluszczowych.
Zdrowe ttuszcze powinny by¢ najwaz-
niejsze w diecie. Szczeg6lnie te, ktére
zawieraja kwasy omega-3 i wystgpu-
ja np. w tososiu, tunczyku i makreli
oraz w awokado, orzechach wtoskich
i zielonych warzywach lisciastych.
Dzieki kwasom omega-3 mozna by¢
szczuplejszym, madrzejszym i szczedliw-
szym. 2 najlepiej zbadane to DHA (do-
kozaheksaenowy) i EPA (kwas eiko-
zapentaenowy). Pierwszy stanowi
spora cze$¢ istoty szarej w mézgu, gdzie
tworzy btony komérkowe i odgrywa
zywotng role w funkcjonowaniu komoé-
rek. Takze neurony sg bogate w kwa-
sy omega-3. EPA poprawia krazenie,
co ogdblnie poprawia prace mézgu.
Wykazano, ze niskie stezenie kwa-
séw omega-3 wiaze sie z depresja, le-
kami, otytoscig, ADD, sklonnosciami
samobéjczymi oraz z podwyzszonym
ryzykiem choroby Alzheimera i ote-
pienia. Istnieja tez dowody naukowe,
ze ich niski poziom odgrywa role
w uzaleznieniach, a ja bronitbym tezy,
ze przejadanie sie jest forma natogu.
Zwiekszenie ilosci kwaséw ome-
ga-3 w diecie to jedna z najlepszych
rzeczy, jakie mozna zrobi¢ dla swojej
masy ciata, nastroju, sily mézgu i dtu-
giego zycia. W fascynujacym badaniu
z 2009 r., om6wionym w British Journal
of Nutrition, australijscy badacze prze-
analizowali prébki krwi 124 dorostych
(21 o zdrowej wadze, 40 z nadwaga
i 63 otytych), obliczyli ich BMI oraz
zmierzyli obwéd talii i bioder. Stwier-
dzili, Ze otyli mieli znaczaco mniejsze
stezenie EPA i DHA w poréwnaniu
z osobami ze zdrowa masg ciata. Osoby
z wyzszym stezeniem czeSciej mialy
BMI i wymiary w granicach normy.
Istnieje olbrzymia ilo§¢ danych nauko-
wych, ktére wskazujg na zwigzek pomie-

#6 Cukier zaostrza stany zapalne, sprzyja rozchwianiu
transmisji bodzcow w komdrkach mézgowych
i sprawia, ze stezenie glukozy we krwi szybuje w gore
i opada w dat jak kolejka gorska. Co wiecej, najnowsze
badania wskazuja, ze cukier uzaleznia i moze by¢
nawet bardziej uzalezniajacy niz kokaina. 99
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Eliminuj zte tluszcze. One wysu-
szaja moézg. Jedzenie zbyt duzej ilosci
tluszczéw nasyconych albo trans
przyczynia sie do otylosci i gorsze-
go funkcjonowania poznawczego.
Thuszczéw trans uzywa sie, zeby
przediuzy¢ zycie produktéw leza-
cych na pétkach sklepowych. Mozna
je znalez¢ w margarynie, ciastach,
krakersach, ciasteczkach i chipsach
ziemniaczanych. Ttuszcze te zmniej-

”|

szajg nasz czas #’Zenia na polce”!

dzy spozywaniem ryb bogatych w kwasy W szwedzkim badaniu, ktérym —

thuszczowe omega-3 a funkcjonowaniem objeto prawie 5 tys. 15-letnich chlop- 6. Jedz owoce i warzywa
poznawczym. Dunski zespét badaczy c6w, stwierdzono, Ze ci, ktorzy jedli w wielu roznych kolorach,
poréwnal sposéb odzywiania 5 386 zdro-  ryby czesciej niz raz w tygodniu, zeby wzmocni¢ dziatanie

wych os6b w podeszlym wieku i stwier- mieli lepsze wyniki w standardowych przeuwutlemagzy

dzil, Ze im wigcej bylo ryb w diecie testach inteligencji, niz ci, ktérzy To znaczy, Ze powmno sie spozywac
danej osoby, tym dluzej zachowywata w ogoble nie jedli ryb. Badanie kon- produkty we wszystkich kolorach teczy.
pamie¢ i tym mniejsze bylo u niej ryzyko  trolne pokazalo, ze nastolatkowie, Jedzenie czerwone (granaty, truskawki,
otepienia. Doktor J.A. Conquer ze wspél- ktérzy jedli ryby czesciej niz raz maliny, czereSnie, papryka i pomi-
pracownikami z Uniwersytetu Guelph w tygodniu, mieli tez lepsze oceny dory), pomaraficzowe (pomarancze,

w Ontario w Kanadzie badali zawartosé w szkole niz uczniowie zjadajacy mandarynki i stodkie ziemniaki), zétte
kwaséw ttuszczowych we krwi os6b ich mniej. Inne korzysci z zazywa- (kabaczki, papryka, mate ilosci bana-
we wczesnych i péZniejszych stadiach nia kwas6w omega-3 to m.in. po- noéw i brzoskwin), zielone (szpinak,
otepienia, i odnotowali nizsze poziomy prawa uwagi u os6b z ADD oraz brokuly, groszek), niebieskie (boréwka
w poréwnaniu z osobami zdrowymi. zmniejszenie ryzyka psychozy. amerykanska) fioletowe (8liwki) itd.
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Zwigkszy to ilo$¢ antyoksydantéw
w organizmie i pomoze zachowac
mlodosé mézgu. W kilku badaniach
stwierdzono, ze jedzenie pokarméw
bogatych w przeciwutleniacze znaczaco
obniza ryzyko pojawienia sig i rozwoju
uposledzenia poznawczego. Bor6wka
amerykanska ma bardzo duzo przeci-

3

Po urazie - PQQ

wutleniaczy, dlatego neurobiolodzy
przezwali ja ,,m6zgéwka”. W badaniach
laboratoryjnych szczury, ktére jadly bo-
rowke amerykanska, miaty wieksza zdol-
noéc¢ przyswajania nowych umiejetnosci
motorycznych i nabywatly odpornosci
na udar mézgu. Ale to nie wszystko.

W jednym z badan u gryzoni na diecie

Chirscy uczeni postanowili sprawdzi¢ skuteczno$¢ znanego ze swych wiasciwosci
przeciwutleniajacych oraz neuroprotekcyjnych chinonu pirolochinoliny (PQQ) w le-
czeniu urazowego uszkodzenia mézgu. Koenzym ten wykazuje, duze znaczenie
w przypadku uszkodzen mitochondrialnych oraz tagodzeniu skutkéw przewlekiego
stresu oddziatywujacego nie tylko na funkcje uktadu nerwowego, ale caty ludzki or-
ganizm. W eksperymencie na szczurach z urazowym uszkodzeniem mézgu bada-
cze zastosowali trening labiryntu wodnego Morrisa. Okazato sie, ze PQQ oddziatujac
na komdrki mikrogleju i neurony kory mézgowej oraz hipokampa, zmniejszyt po-
ziom uszkodzeri i doprowadzit do poprawy wydajnosci behawioralnej u gryzoni.
Ponadto inne badania wskazuja, ze PQQ uspraw-

nia funkcje poznawcze moézgu, zwigzane z lepszym
zapamietywaniem i utrwalaniem wiadomosci?.
Promuje tez rozwdj nowych komdrek nerwowych
poprzez stymulacje czynnika wzrostu nerwow
(NGF) w komdrkach mézgowych? oraz dezaktywu-
je reaktywne formy azotu odpowiedzialne, ktére
odgrywaja istotng role w mechanizmach udaru®.
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bogatej w boré6wke amerykaniska zmniej-

szala sie otylos¢ brzuszna, obnizat cho-

lesterol i poprawialo sie stezenie glukozy

we krwi. Podobne badania wykazaty,

ze szczury, ktére jadly szpinak i truskaw-

ki, réwniez znaczaco sig uodporniaty.
Jedzenie warzyw i owocow we wszyst-

kich kolorach teczy, razem z rybami,

ro$linami stragczkowymi i orzechami,

jest czescig diety nazywanej §rédziem-

nomorskg. Zespo6t badaczy z Bordeaux

doszed! do wniosku, Ze spowalnia

ona ostabianie proces6w poznaw-

czych i zmniejsza ryzyko otepienia.
Jedzenie we wszystkich kolo-

rach teczy nie obejmuje oczywiscie

cukierkéw Skittles ani zelkow.

7. Gotuj, uzywajac ziot

i przypraw zdrowych dla mozgu
Zmniejszanie liczby kalorii przy za-
chowaniu smaku i duzej przyjemno-
$ci jedzenia jest znacznie tatwiejsze,
kiedy tworczo uzywa sie przypraw.
Wystarczy tyzeczka przyprawy,

Zeby mocnego, skoncentrowanego,
przeciwutleniaczowego wyrazu na-
braty tez Twoje wyniki badan.

Moc w kapsutce
Zazywaj codziennie proste suplementy
diety, zeby zapewni¢ sobie potrzeb-
ne sktadniki odzywcze. Sg 3, ktére
na og6! polecam wszystkim moim pa-
cjentom, poniewaz majg decydujace
znaczenie dla optymalnego funkcjo-
nowania moézgu: preparat wielowi-
taminowy, olej rybi i witamina D.
Wedtug
ostatnich badan ponad 50% Amery-
kanéw nie zjada co najmniej 5 porcji
owocéw i warzyw dziennie, minimum
wymaganego dla dostarczenia sobie po-
trzebnej ilosci sktadnikéw odzywczych.
W artykule wstepnym Journal of the
American Medical Association bada-



cze zalecajg wszystkim zazywanie
jednej dawki preparatu wielowitami-
nowego dziennie, poniewaz pomaga
to zapobiega¢ chorobom przewleklym.
Poza tym osoby, ktére maja problemy
z masg ciala, czesto nie dos¢ dobrze
sig odzywiaja, dlatego maja niedo-
bory witamin i sktadnikéw odzyw-
czych. Co wiecej, badania sugeruja,
ze DNA o0s6b zazywajgcych preparaty
wielowitaminowe wyglada mtodzie;j.

W Twoim zestawie powinny znalez¢
sig jedna dawka stabilizowanego pro-
biotyku, sktadniki odzywcze, takie jak
kwas alfa-liponowy, acetylo-L-karni-
tyna i fosfatydyloseryna, kwercetyna,
likopen, luteina, resweratrol, pterosty-
Ibeny, witaminy: A, C, D, E, K2 i z gru-
py B oraz cynk, miedz, selen, chrom,
mangan, waph i magnez.

OBLL Sam codziennie go zazy-
wam w postaci suplementu i zalecam
wszystkim moim pacjentom, zeby
robili to samo. Biorgc pod uwage cata
gore dowodéw naukowych, nietrud-
no zrozumie¢, dlaczego tak robie.

Badania z ostatnich kilku lat ujaw-
nily, ze diety bogate w kwasy ttusz-
czowe omega-3 sprzyjaja zdrowej
réwnowadze emocjonalnej i pozy-
tywnym nastrojom w pézniejszych
latach, prawdopodobnie dlatego,
ze DHA jest gtéwnym komponentem
synaps mézgowych. Zgodnie z rosna-
cq iloscig dowod6éw naukowych olej
rybi pomaga tagodzi¢ objawy depresji.
W prowadzonym przez 20 lat badaniu,
ktére objeto 3 317 kobiet i mezczyzn,
stwierdzono, ze u ludzi spozywaja-
cych najwieksze ilosci EPA i DHA
prawdopodobienstwo wystapienia
objawéw depresji jest najmniejsze.

W 2010 r. badacze z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Los Angeles analizo-
wali pi$miennictwo naukowe dotyczace
DHA i oleju rybiego. Doszli do wniosku,
ze suplementacja DHA spowalnia rozwdj
choroby Alzheimera i moze zapobiega¢
otepieniem zwigzanym z wiekiem.

Z kolei uczeni z Uniwersytetu Pit-
tsburskiego poinformowali, ze osoby
w $rednim wieku, ktére mialy wiecej
DHA, lepiej wypadly w réznorodnych
testach, m.in. rozumowania niewer-
balnego, elastycznosci poznawczej,
pamieci roboczej i stownictwa.

Moje zalecenie dla wigkszosci do-
roslych to dawka 1-2 g oleju rybiego
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66 Ttuszczow trans uzywa sie, zeby przedtuzy¢
zycie produktow lezacych na pétkach sklepowych.
Mozna je znalez¢ w margarynie, ciastach, krakersach,
ciasteczkach i chipsach ziemniaczanych. Ttuszcze
te zmniejszajg nasz czas ,lezenia na potce” 99

wysokiej jakosci dziennie, ze zrow-
nowazong zawartos$cig EPA i DHA.
THETEY: jest najlepiej znana z tego,
ze buduje koéci i wzmacnia uktad
odpornosciowy, ale jest ona réwniez
niezbedna dla zdrowia mézgu, zdrowej
pamieci i masy ciata. Chociaz klasy-
fikuje sie ja jako witamine, w rzeczy-
wisto$ci jest to niezbedny dla zdrowia
hormon steroidowy. Jego niedobér
ma zwigzek z depresjg, autyzmem, psy-
chozg, alzheimerem, stwardnieniem
rozsianym, chorobami serca, cukrzyca,
nowotworami i otylo$cia. Brak wita-
miny D jest niestety coraz powszech-
niejszy, czeSciowo dlatego, ze ludzie
spedzaja coraz wigcej czasu w pomiesz-
czeniach i uzywaja kreméw z filtrem.
Witamina D jest tak wazna dla pracy
naszej centrali, Ze jej receptory sa w ca-
ym mézgu. Odgrywa decydujaca role
w wielu najbardziej podstawowych dzia-
faniach poznawczych, m.in. w uczeniu
sie i zapisywaniu wspomnien. A jak
pokazalo badanie z 2008 r., opisane
w FASEB Journal, sa to tylko niekt6-
re z obszaréw, w ktérych hormon ten
wplywa na to, jak dobrze pracuje mozg.
Spolecznosé¢ naukowa zaczyna sobie
u$wiadamiaé¢ znaczenie witaminy D dla
normalnej pracy mézgu. W ciggu kilku
ostatnich lat natknatem sig na oméwie-
nie wielu badan laczacych jej niedobory
z upoS$ledzeniem poznawczym u oséb
starszych, a takze na kilka sugerujacych,
ze wlasciwa ilo§¢ witaminy stofica moze
odgrywac role w utrzymywaniu funkcji
poznawczych. W jednym z nich — opu-
blikowanym w Journal of Alzheimer Di-
sease — stwierdzono, ze aktywna forma
witaminy D moze stymulowa¢ uktad
odpornosciowy do usuwania z mézgu
beta-amyloidu, nieprawidlowego biatka
uwazanego za gtéwna przyczyne cho-
roby Alzheimera. Witamina D aktywuje
receptory neuronéw w obszarach waz-
nych dla regulacji zachowan i chroni

mozg dzieki swoim wlasciwosciom prze-
ciwutleniajgcym i przeciwzapalnym.

W innym badaniu, przeprowadzonym
w 2009 r. przez zesp6! z Uniwersyte-
tu Tuftsa w Bostonie, sprawdzano jej
stezenie we krwi u ponad 1 tys. oséb
powyzej 65. .z. i wplyw tego poziomu
na funkcjonowanie poznawcze. Tylko
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u 35% badanych poziom witaminy D byt

wlaéciwy; u pozostatych byt on za
niski albo za wysoki. Badani z prawi-
dlowsg iloscig tego zwigzku we krwi
(50 nmol/l lub wiecej) lepiej wypadli
w testach przetwarzania informacji:
rozumowania, elastycznosci i ztozono-
§ci poznawczej. Uzyskali takze lepsze
wyniki w testach uwagi i szybkosci
przetwarzania informacji niz osoby

z poziomem nizszym od wlasciwego.

Zalecana obecnie dawka witami-
ny D to 400 j.m. dziennie, ale wigk-
sz0$¢ ekspertow zgadza sie, ze jest
ona znacznie ponizej fizjologicznych
potrzeb wiekszosci ludzi i sugeru-
je podawanie 2 tys. j.m. dziennie.
Uwazam, ze bardzo wazne jest
zbadanie swoich indywidualnych
potrzeb, zwlaszcza przy nadwadze
lub otylosci, poniewaz organizm
0s6b tezszych moze mniej sku-
tecznie przyswaja¢ witaming D.

XY Istnieja badania naukowe sugeru-
jace, ze S-adenozylometionina sprzyja
poprawie nastroju, sprawniejszemu
poruszaniu sig i panowaniu nad bdlem.
Bierze udziat w sekrecji kluczowych
neuroprzekaznikéw — serotoniny, do-
paminy i noradrenaliny — wspierajac
zdrowy nastré6j. Dodatkowa, wykazang
w badaniach korzyscig jest poprawa
stanu stawéw i zmniejszenie bélu.

Typowa dawka mieSci sig w granicach
400-800 mg 2 razy dziennie. Na ogét
lepiej ja zazywaé wcze$nie w ciggu
dnia, poniewaz moze dziala¢ energe-
tyzujaco. Badania sugeruja, ze nale-
zy zachowaé ostrozno$¢, zazywajac
SAM przy zaburzeniu dwubiegunowym.

66 Suszone oregano jest dla mozgu leczniczym
przeciwutleniaczem: 30 razy silniejszym niz
surowe borédwki amerykanskie, 46 razy silniejszym
niz jabtka i 56 razy silniejszym niz truskawki,
€O czyni z niego jeden z najsilniejszych srodkow
ochrony komdrek mézgowych na Ziemi. 99

Jezeli doszto do uszkodzenia mé-
zgu, zastanow sie nad zazywa-
niem nastgpujacych wzmacniaja-
cych mézg suplementéw diety:
- ginkgo i winpocetyny dla
poprawy krazenia;
— acetylo-L-karnityny i huper-
cyny A, zeby wzmocni¢ dziatanie
neuroprzekaznika acetylocholiny;
— fosfatydyloseryny dla wzmocnie-
nia bton komérek nerwowych
— N-acetylocysteiny i kwasu alfa-lipo-
nowego jako przeciwutleniaczy.

Rehabilitacja kory

Jezeli doszlo do uszkodzenia mézgu,
warto zdecydowac sie na hiperbaryczng
terapie tlenowa (HBOT), ktéra popra-
wia doplyw krwi do mézgu i pomaga
podczas treningu neurologicznego.
Wsp6lnie z dr. Paulem Harchem, jednym
z najwiekszych swiatowych eksper-

téw HBOT, zrealizowalismy badanie

z udziatem 40 Zolnierzy, ktérzy doznali
uszkodzen mézgu wskutek eksplozji
bomb domowej roboty w Iraku i Afga-
nistanie. Postuzylismy sie wstepnymi

i kontrolnymi badaniami SPECT i wy-
korzystaliémy dane z testbw neuropsy-
chologicznych. Wyniki byly znaczaco
podobne do uzyskanych w leczeniu
graczy NFL (tj. nastapila wyrazna popra-
wa funkcji umysltowych - przyp. red.).
Rozwaz tez trening neurologiczny jako
pomoc w ustabilizowaniu wzorcéw prze-
wodzenia komérek nerwowych mézgu.
Biofeedback, czyli komputerowa ocena
funkcji biologicznych, w tym przy-
padku pomaga pacjentom nauczy¢ sie
zmienia¢ rytm swoich fal mézgowych.
U emerytowanych zawodnikéw
NFL czgsto nadmiernie nasilone byly
fale delta (1-4 Hz) i theta (5-7 Hz), kt6-
re nalezg do wolnych fal. Pierwsze
rejestrowane sg przede wszystkim
podczas snu, drugie w czasie marzen
na jawie i w odmiennych stanach
$wiadomosci. Natomiast obnizona
byta aktywnos$¢ w zakresie czynnosci
szybkiej (beta, 13-24 Hz) w przedniej
czesSci mézgu. Trening neurologicz-
ny pomaga to zmienié, co przekla-
da sie na poprawe koncentracji.

* kK

Cho¢ w kazdym wieku mozna odwrécié
proces starzenia si¢ mézgu, a nawet po-
prawi¢ stan po jego uszkodzeniu, nawet
jesli doszlo do niego dziesiatki lat wcze-
$niej, to jak méwi dr Amen, najlepszy
czas, by zacza¢ to robié, jest TERAZ!

Artykut powstat

na postawie ksiazki paGANEY
dr. Daniela G. Amena Wspicral
pt. Wspieraj swoj swoj mozg-

mozg — odmtadzaj sie.
Jak poprawi¢ pamieg¢,
nastréj, mozliwosci
koncentracji i zwiek-
szy¢ zapas energii”,
Dom Wydawniczy
Rebis, Poznan 2013 r.
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Produkty Dr.

Neuracur suplement diety

Zawiera skfadniki przeznaczone w szczegdlnosci dla oséb, ktére chca zadbac o:

« prawidtowa prace mozgu i sprawnosc¢ umystowa,
+ prawidtowa prace uktadu nerwowego,

« prawidtowe funkcje psychologiczne i poznawcze,
« dobry metabolizm homocysteiny.

Specjalna kurkumina Longvida® ma co najmniej 65 razy wieksza biodostep-
nosc i fatwo pokonuje bariere krew-mdzg, gdzie wspomaga dziatanie DHA.
Produkt z choling i witaminami z grupy B dla metabolizmu szkodliwej homo-

cysteiny.

Polecany szczegdlnie osobom pracujacym umysowo, zestresowanym,
po 50. roku zycia, w profilaktyce wczesnej u 0séb, u ktorych w rodzinie

wystepuje historia réznych form stanéw demencyjnych.
Zeskanuj kod przy zdjeciu lub wejdz na sklep.DrJacobs.pl.

DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkgji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
ukladu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7. Az
640 porgji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug Kz MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i bton $luzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

Produkty Dr. Jacob’ s3 odpov

Pure FOCUS

Kompleks sktadnikéw dla sprawno-
sci umystowej, nastroju, koncentra-
¢ji i uktadu nerwowego. Z ekstrak-
tem z szatwii Cognivia™, kofeing
zguarany, polifenolami, ashwagan-
dha, L-teaning i magnezem.

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg Kz MK-7 lub Forte: 50 ug
(2000 j.m.) D3 i 50 ug Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. Krople podjezykowe -
wchlaniaja sie juz w ustach!
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych cy-
tryniandéw. Dla ukladu nerwowego,
kosci, zebow, skory, wiosow, pracy
migsni, nerwow, trawienia, Wazne: nie
zmienia pH zotadka i jelit.

stonca

Witamina sfonca D3/ Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.) D3
lub Forte po 50 pg (2000 j.m.). tatwe
porcjowanie dla calej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebdw,
miesni. Witamina D3 z lanoliny.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 6686c4633e

os¢ takze dla wegan.
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Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwdw, psychiki, sprawnosci umy-
stowej, redukgji poczucia zmeczenia
i prawidtowej syntezy i metabolizmu
neuroprzekaznikow.
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Q10 Synergia
Zawiera najczystszy koenzym Q10
(z Japonii), ryboflawing, tauryne, L-
-karnityne, niacyne oraz witaminy
B2 i By2. Sktadniki dla energii, ukta-
du nerwowego, skéry i blon sluzo-
wych, widzenia, podziatow komorek.


https://sklep.drjacobs.pl/
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Pozbadz sie
cuchnacego oddechu

Jedzenie granatdw i owocdw mangostanu oraz korzystanie z popularnych
przypraw pomoze szybko rozprawic sie z brzydkim zapachem z ust

Rozpowszechnienie halitozy — definio-
wanej jako nieprzyjemny zapach z ust
dotyka ponad 30% populacji og6lnej'.
Do powstania tej dolegliwosci przy-
czynia sie wiele czynnikéw, takich jak
stany zapalne dzigsel, przyzebia, nosa,
przewlekle zapalenie zatok, cukrzy-
ca, niewydolnosé watroby, marsko$é
watroby, mocznica, rak ptuc, trime-
tyloaminuria oraz wyciek wydzieliny
z nosa’. Jednak najczestszym zrédiem
cuchnacego oddechu jest sama jama
ustna (90%)°. Rzeczywiscie, nieswie-
zy zapach z ust jest spowodowany
gléwnie lotnymi zwigzkami siarki
(LZS), w tym siarkowodorem, mer-

» B
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Kardamon
malabarski
(Elettaria
cardamomum)

Cho¢ badacze z Maroka nie zna-
lezli danych literaturowych na te-
mat jej zastosowania w leczeniu
halitozy lub chordb jamy ustnej,

kaptanem metylu i siarczkiem dime-
tylu, wytwarzanymi w wyniku gnilnej
aktywnosci bakterii jamy ustnej’.
Walka z halitoza opiera sie z jednej
strony na dobrej higienie jamy ust-
nej, ktéra zmniejsza o 25% odsetek
LZS w niej obecnych®, a z drugiej strony
na leczeniu choréb, ktérym towarzyszy.
Jak pokazuja badania przeprowadzone
przez naukowcéw z Wuhan University,
warto polaczy¢ metody medycyny kon-
wencjonalnej z tradycyjng medycyna
chinska, przynosi to bowiem szybciej
efekty niz w przypadku hotdowania tylko
rozwigzaniom jednej z nich®. Medycyna
konwencjonalna stosuje gtéwnie metody

mechaniczne (wstepne leczenie przyze-
bia, szczotkowanie zebéw, nitkowanie,
czyszczenie jezyka oraz ptukanie jamy
ustnej)’. To za$ nie daje mozliwosci
leczenia cuchngcego oddechu o niezna-
nych Zrédtach®.

Natomiast od czaséw starozytnych
Chinczycy leczyli halitoze akupunkturg
oraz wywarami z zi6t.

Z kolei badacze z Afryki przeanali-
zowali skutecznos¢ tradycyjnych spo-
sobdw leczenia, wskazujac, ze istnieje
ok. 800 gatunkéw roélin leczniczych
i aromatycznych, ktére potencjalnie
nadajg sie do wykorzystania w walce
z brzydkim oddechem?®.

W Potudniowej Afryce etanolowe i wodne ekstrakty z migz-
szu owocow, kory todygi oraz lisci tej rosliny przebadano
in vitro pod katem dziatania przeciwko 13 Gram-ujemnym

i 5 Gram-dodatnim szczepom bakteryjnym. Wodne ekstrakty

Z migzszu owocow wykazywa-
ty szerokie spektrum - N\ £

dziatania - przeciwko “~ :
az 95,5% drobno-

ustrojoéw, nieco mniej

s zdania, Ze roélina ta moze by¢ skgterne byty p e B
przydatna, poniewaz udowod- wyclagl etano- ;
niono, ze jest aktywna przeciwko I0\{ve, ktore @ / / ;
wielu patogennym bakteriom niszczyty )
Gram-dodatnim i Gram-ujemnym. 86,4% bakterii.
Naukowcy za-

Zdaniem uczonych mieszanki kar-
damonu z anyzem (Pimpinella ani-
sum) moga by¢ réwniez pomocne,
gdyz wykazano, ze wodno-alko-
holowe ekstrakty z anyzu niszcza
bakterie préchnicotwoércze™.

uwazyli, ze ekstrakty etanolowe z kazdej czesci tama-
ryndowca byty aktywne wobec 75% testowanych szczep6w.
Minimalne stezenia hamujace wahaly sie od 7,81 mg/ml prze-
ciwko Bacillus subtilis do 31,25 mg/ml przeciwko Esche-
richia coli, natomiast minimalne stezenie bakteriobdjcze
wynosito od 125 mg/ml przeciwko Pseudomonas aeru-
ginosa do 250 mg/ml przeciwko Bacillus subtilis™.

74 0CZIMLEKARZE... | LUTY 2023



Lebiodka pospolita
(Origanum vulgare)

Ta popularna przyprawa moze okazac sie dobrym
sposobem na pozbycie sie brzydkiego zapachu
z ust. Liczne badania dowiodly jej dziatania prze-
ciwbakteryjnego w wielu chorobach ogélnoustro-
jowych, a ostatnio naukowcy z Arabii Saudyjskiej
dowiedli, ze zawarte w oregano karwakrol i tymol
skutecznie niszczg bakterie préchnicotwdrcze™.

DETEKTYW MEDYCZNY

Tymianek
wiasciwy
i czapetka
pachnaca
(Thymus
vulgaris
i Syzygium
aromaticum)

Afrykanscy zielarze oso-
bom cierpigcym z powodu
halitozy czesto przepisujg
macierzanke oraz gozdziki.
Jak sie okazuje, te zalecenia
sg zgodne z literaturg przedmiotu.
Rzeczywiscie, ziota te skutecznie
pomagaja pozby¢ sie cuchnacego
oddechu. Dowiedziono, Ze czapet-
ka — zwana tez gozdzikowcem
korzennym - moze by¢ stosowa-
na jako srodek przeciwinfekcyjny,
antyseptyczny, przeciwbdélowy
i przeciwzapalny'® we wszystkich
chorobach jamy ustnej, w tym
zapaleniu dzigset”. Natomiast
macierzanka tymianek dzieki swo-
im wiasciwosciom antyseptycznym
i przeciwutleniajgcym, ma potwierdzo-
ne dzialanie w leczeniu zapalenia dzigset
i jamy ustnej oraz nieswiezego oddechu®.

Drzewo arakowe
(Salvadora persica)

Miswak uzywany jest od wiekéw na pétwyspie Arab-
skim jako naturalna szczoteczka do zebdw. Rosli-
na ta ma potwierdzone dziatanie przeciwzapalne®,

a dzieki salwadorynie i trimetyloaminie niszczy bak-
terie préchnicotwdrcze, takie jak Streptococcus mu-
tans oraz zmniejsza gromadzenie sie biofilmu®.

Jej niesamowite wiaéciwoéci docenita Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia, ktéra zaleca czyszczenie pateczkami z drzewa
arakowego zeb6w na obszarach, w ktérych ich stosowa-
nie jest zwyczajowe, gdyz podczas ich Zucia uwalniaja
sie ekstrakty przeciwbakteryjne oraz witamina C, ktdra
pomaga w gojeniu obrzekdw i krwawien dzigset.

Co wiecej, Norwedzy w badaniu poréwnujacym wplyw
pateczki i konwencjonalnej szczoteczki do zebéw
na zdrowie przyzebia uzytkownikéw wykazali lepsze
wyniki stosowania tej rosliny w redukcji ptytki nazeb-
nej i ustepowaniu zapalenia dzigset! Uczeni dowiedli
tez zaréwno klinicznie, jak i do$wiadczalnie hamuja-
cego wplywu tej rosliny na bakterie Gram-dodatnie
i Gram-ujemne oraz grzyby bytujgce w jamie ustnej*.
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DETEKTYW MEDYCZNY

Mieta (Mentha)
Wieki temu w Egipcie z liSci miety przyrzadzano olejek do pielegnacji
jamy ustnej, bowiem majg one witasciwosci przeciwzapalne i prze-
ciwbakteryjne, a przy tym skutecznie od$wiezaja oddech. Natomiast
obecnie uczeni z Iranu stwierdzili, ze wystarczy ptuka¢ usta mieto-
wym ptynem, by uzyska¢ podobne wyniki. W eksperymencie uczniowie
ptukali jame ustng 15-20 ml roztworem mietowym lub placebo
3 razy w ciggu dnia (po $niadaniu, obiedzie lub po powrocie
do domu oraz przed snem) i powstrzymywali sie po tym przez
30 min od jedzenia i picia. Juz po tygodniu u ponad potowy oséb
Z grupy uzywajacej ptynu mietowego zniknat odér z ust*.

Kubanskie oregano (Plectranthus amboinicus)

Wietnamczycy posiekanych lisci tego ziota uzywaja do marynowa-
nia miesa i ryb. Z kolei Hindusi czesto jedzg je z chlebem i mastem. Jed-
nak kubariskie oregano to nie tylko przyprawa, ale réwniez cenny lek
od wiekdw wykorzystywany w krajach Azji do tagodzenia bélu gardta
i suchego kaszlu . Zastosowanie to potwierdza nauka — okazuje sie bo-
wiem, ze roslina ma wysokga aktywnosc przeciwdrobnoustrojowg .
Co ciekawe, zielarze dos¢ rzadko przepisuja kubarskie oregano osobom walcza-
cym z brzydkim zapachem z ust, a tymczasem - jak dowodzga badania — sktadniki
aktywne wyekstrahowane z Plectranthus amboinicus majg silne dziatanie anty-
biotyczne przeciwko bakteriom takim, jak Shigella flexnerii sonnei, Streptococcus,
Pneumococcus, Staphyllococcus, Salmonella typhi. Natomiast zawarty w lisciach
rosliny limonen pomaga zneutralizowac kwas zotgdkowy i fagodzi refluks zotadko-
wo-przetykowy. To wszystko za$ sprawia, Ze pomaga poradzi¢ sobie z halitozg .
Zdaniem uczonych wystarczy tyzeczke suszu zala¢ szklang wrzatku, a gdy ptyn
przestygnie, wyptukac nim usta lub tez zu¢ liscie rosliny (nie potykajac!). Taki
zabieg mozna powtarzac 5-7 razy dziennie, by pozby¢ sie cuchnacego oddechu.

Kuracja ta jest jednak niewskazana dla ciezarnych oraz karmigcych piersia.
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Mangostan
wiasciwy (Garcinia
mangostana)

To wiecznie zielone drzewo
naturalnie wystepuje w Indo-
nezji, Malezji i Tajlandii. Jego
owoce uznaje sie za jedne z naj-
smaczniejszych. S one cenione
ze wzgledu na bogactwo sktad-
nikéw odzywczych (antyoksy-
dantéw, mineratéw i enzymow).
Badanie in vivo przeprowadzone
przez akademikéw z Bangkoku
wykazato, ze ptukanka do ust
z chlorheksydyng, zawierajaca
ekstrakt z owocni mangostanu
istotnie zmniejszata poziom
lotnych zwigzkoéw siarki u pa-
cjentéw z zapaleniem dzigset .




Granat wiasciwy
(Punica granatum)

Uczeni z Brazylii dokonali oceny aktywno-
$ci in vitro surowych ekstraktéw roslinnych
przeciwko mikroorganizmom jamy ustnej
(np. Fusobacterium nucleatum, Porphyromonas
gingivalis, Prevotella intermedia i Parvimonas
micra), ktére wytwarzaja lotne zwigzki siarki.
Wyciag z granatu byt jedynym, ktéry hamowat
rozwoj wszystkich ocenianych mikroorganizmaéw.

w $lady pand i zwrdcic¢ bacz-
z rodziny wiechlinowatych.
bambusa (0,16%) wykazuje

wysoka zdolno$¢ hamowa-
nia 4 beztlenowych bakterii

i

OCZYMLEKARZE...
DETEKTYW MEDYCZNY

Bambus
(Bambusa)

By¢ moze warto pdjsc¢
niejszg uwage na te rosline

Jak dowiedli Japoriczycy,
roztwor ekstraktu z lisci

przyzebia: Porphyromonas
gingivalis, Prevotella in-
termedia i nigrescens oraz
Fusobacterium nucleatum,
ktdre wytwarzajg w jamie
ustnej lotne zwiazki siarki
0 nieprzyjemnym zapachu.
Za efekt ten odpowia-
dajg zawarte w lisciach
rosliny zwiazki fenolowe
majace silne dziatanie bak-
teriobojcze, jak réwniez

antyoksydanty, takie jak
beta-karoten, alfa-tokofe-
rol i gamma-tokoferol™.

Badacze przypisuja to wysokiemu poziomowi
zawartych w nim polifenoli’°. Wniosek jest pro-
sty: nie chcesz mie¢ halitozy, jedz granaty!

Cynowod chinski
2\ i wiciokrzew japonski I
‘ (Coptis chinensis —
.= iLonicerajaponica) 5
6

Medycyna chinska uwaza,
Ze cuchnacy oddech wywodzi

sie z zatrzymywania wilgoci, 87
ciepta lub ognia w jamie ustnej, 9.
zotadku, watrobie lub $ledzionie. 10

A Zze wszystkie te organy polaczone 1
sg ze soba, to leczenie koncentruje 2

sie na przywrdceniu réwnowagi catemu 13.

organizmowi. Do ziét o ,,zimnych” wiasciwo- ::
$ciach, ktére moga usuwac wilgo¢, ciepto i ogien 16

z ciata oraz leczy¢ halitoze, Chificzycy m.in. zaliczajq ztot- 17.
nice (Coptis chinensis) i wiciokrzew japonski?..

Wspdtczesna farmakologia wyjasnita 18
mechanizmy ich dziatania. Cynowéd =
w badaniach hamowat rozwdj .

= 20

bakterii Helicobacter pylori
- gtéwnego induktora halitozy
zwigzanej z zapaleniem btony
$luzowej zotadka*’. Natomiast
wicokrzew miat silny wplyw na lot-
ne zwiazki siarki oraz funkcje bakterio-
statyczne drobnoustrojéw beztlenowych

zwigzanych z nieswiezym oddechem?. >
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Vorady z notatika
Starego Doktora

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

Nieptodnos¢

ytanie: Jestem

mtodsza od meza
o 18 lat. W 2017 r., majac
26 lat, poronitam. Od tego
czasu bezskutecznie sta-
ramy sie o dziecko. Gine-
kolozka, ktéra zobaczyta
moje badania, stanowczo
nakazata zmiane diety,
twierdzi, ze waze za mato
i zle sie odzywiam, co spra-
wia, Ze méj organizm nie
jest w stanie utrzymac
cigzy. Gdy pojechalismy
do Biategostoku umoéwic sie
na in vitro, lekarz powie-
dziat, ze rowniez méj maz
powinien zadbac o siebie
(on z kolei ma nadwage,
matfo sypia, bo ma bardzo
wymagajacq prace) i ze
dopoki oboje nie poprawi-
my swoich wynikéw badan,
zabieg nie ma sensu. Zasta-
nawiam sie, co mozemy
jeszcze zrobi¢, by wspoméc
nasze starania o dziecko
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oraz, jak zwiekszy¢ moje
szanse na donoszenie cigzy?
DPOWIEDZ Nieplod-
nos¢ definiowana
jako brak pomyslnej cigzy
po 12 miesigcach aktyw-
nosci seksualnej obecnie
przez WHO uznawana jest
za chorobe cywilizacyjng
XXI w., z ktéra w Polsce
zmaga sie ok. 1,5 mln oséb,
czyli co czwarta para.
Zacznijmy od tego,
ze kazda kobieta ma z géry
uwarunkowang genetycznie
rezerwg jajnikowa. Oznacza
to, ze ma w jajnikach okre-
§long pule pecherzykéw
pierwotnych, zdolnych
do przeksztalcenia sig w doj-
rzalg komorke jajows. By ja
oszacowacé, dowiedz sie,
w jakim wieku inne kobiety
w Twojej rodzinie przecho-
dzily menopauze. Im miato
to miejsce p6zniej, tym lepiej
dla Ciebie. Niemniej jednak
ple¢ piekna ma znacznie

mniej czasu na splodzenie
potomstwa niz panowie.
Okienko czasowe u pan wy-
nosi mniej wiecej 20 lat (mie-
dzy 20-40. r.z.). Nie oznacza
to jednak, ze mezczyzni nie
muszg sig spieszyc¢. Po pierw-
sze potomstwo trzeba wy-
chowag, a po drugie, z wie-
kiem (juz po czterdziestce!)
pogarsza sie jako$¢ spermy.
Naukowcy twierdza, ze po
45. r.z. szanse na zapltodnie-
nie kobiety malejg o ok. 30%.
W jednej porcji nasienia
(ok. 1,5-5 ml) doroste-
go, zdrowego mezczyzny
powinno znajdowac sie
100-500 mln plemnikéw.
Tymczasem coraz czesciej
obserwuje sie spadek tych
wartoéci'. Moze to by¢ po-
klosiem zanieczyszczenia
srodowiska przez substancje
chemiczne, ktére swoja bu-
dowag i zachowaniem imitujg
estrogeny (kobiece hormony
plciowe) albo niewtasci-
wym uzytkowaniem sprzetu
elektronicznego lub... nad-
miernym podgrzewaniem
foteli w samochodzie.
Oczywiscie nie jest tak,
ze tylko panowie majg
problemy. Nieplodnosé
dotyka obu ptci i w obu
przypadkach jest to problem
zlozony, ktéry ma zwigzek
z wieloma aspektami zycia.
Przyczyna trudnosci z po-
czeciem bywa tez niezgod-
noé¢ miedzy §luzem szyjko-
wym a nasieniem partnera.
Powoduje ona, ze plemniki
nie sg w stanie przej$¢ przez
barierg szyjki macicy. Zda-
rza sie i tak, ze §luz ptodny
u kobiety nie jest taki, jak
powinien. Zazwyczaj w cza-
sie dni ptodnych, staje sie
on szklisty jak surowe biatko
jaja. Jednak gdy dochodzi
do zaburzen, §luz moze stra-
ci¢ swa przyjazng dla plem-
nikéw konsystencje. Jeszcze
inng przyczyna moga by¢
zaburzenia hormonalne u ko-
biety, np. zesp6t policystycz-

nych jajnikéw albo niedrozne
jajowody. Czasami winne
sg inne choroby, np. mie$nia-
ki, endometrioza, zaburze-
nia jajeczkowania, choroby
zwigzane z tarczyca i ukla-
dem dokrewnym?. W takim
przypadku konieczne jest
leczenie pierwotnej choroby.
Bywa i tak, ze lekarze nie
moga znaleZ¢ jej przyczyny.
Taka nieplodnosé nazywa sie
idiopatyczng (niewiadomego
pochodzenia). Jesli u part-
neréw nie zaobserwowano
zadnych nieprawidlowosci,
wtedy dobrze jest nieco
zwolnié, wyjechaé¢ na urlop
do cieptych krajéw (nasto-
necznienie ma znaczenie)
i postara¢ sie odpoczaé w mi-
lej, intymnej atmosferze.
Taka zmiana czesto przynosi
upragniony efekt. Pomaga bo-
wiem wyregulowa¢ hormony.
Opierajac sie na podanych
przez Ciebie informacjach,
wnioskuje, ze powinniscie
oboje zadbaé¢ o normaliza-
cje wagi, wlasciwa diete,
ktéra zapewni organizmowi
cenne makro- i mikroele-
menty, uregulowaé kwestie
odpoczynku, a by¢ moze
roéwniez skupié sie na popra-
wie jakosci spermy. Jednak
oméwmy problem po kolei.

Cykl miesiaczkowy pod lupa
Jego obserwacja to pierwszy
krok w rozpoznaniu zrédla
nieplodnosci. Cykl kobie-
ty trwa $rednio 21-38 dni,
jednak jego dlugos¢ to spra-
wa indywidualna.

Skoro rozwazaliscie juz
zaplodnienie in vitro, zakla-
dam, ze Twoj lekarz za po-
mocg USG ustalit, kiedy jest
najlepszy moment na za-
plodnienie. Jesli do tego nie
doszlo, warto przeprowadzic¢
takie badanie. Robi sig to kil-
kukrotnie w czasie trwania
jednego cyklu, jednak zazwy-
czaj w celu pelnej diagnozy
niezbedne sg 3-4 pomiary.
Chodzi o to, by sprawdzi¢,



czy uktad rozrodczy kobiety
sprawnie funkcjonuje oraz
namierzy¢ moment, w kté-
rym pecherzyk Graafa peka
i uwalnia dojrzatg komorke
jajowa’. To wlasnie wtedy
jest najlepszy czas na roz-
poczecie staran o dziecko.

Rozwat zalecenia ojca Sroki
Ten zakonnik z Rychwat-
du w ciggu 30 lat swojej
praktyki zielarskiej udzielit
porad ponad 150 tys. ludzi,
wérdd nich byly réwniez
pary starajace sie o dziec-
ko. W swoim ,,Poradniku
ziolowym” zawarl szereg
zaleceni, ktére mialy utatwic
poczecie. Wiele sposréd nich
doczekalo sig juz naukowego
potwierdzenia (i te omowie
szerzej ponizej). Pozostale
moga wydawac sig kontro-
wersyjne, jednak przytaczam
je, bowiem stawa francisz-
kanina wynikatla z jego zdu-
miewajacej skutecznosci.
Ojciec Sroka uwazat,
ze istotny jest czas zaptod-
nienia. W zwiazku z tym
wskazywal, Zze pozycie po-
winno odbywac sie miedzy
godzing 2 a 5 rano, najlepiej
miedzy nowiem a pelnig
ksiezyca, jezeli wystapi
jajeczkowanie. Wskazywat
przy tym, Ze kobieta jest naj-
bardziej ptodna w miesigcu
swego urodzenia. Jednocze-
$nie podkreslal, Ze poczeciu
sprzyjaja urlopy w cieplych
krajach ze wzgledu na inten-
sywne i dlugie nastonecznie-
nie. Sam akt powinien od-
bywac sie na tozu, ktore jest
odpromieniowane, co mozna
osiagna¢, ktadgc na nim sko-
re baranig lub koc welniany.
Ponadto zwracal uwage,
ze wazna role odgrywaja
wzajemne relacje przy-
sztych rodzicéw i wskazy-
wal, ze wzajemna stuzba
sobie, pomoc, zaufanie,
delikatno$¢, oddanie, wier-
no$¢ oraz unikanie streséw
— sprzyjaja zajsciu w ciaze.

Paniom radzil, by na czas
starania sie o dziecko, za-
mienily szpilki na obuwie
na $rednim obcasie oraz
unikaty noszenia bieli-
zny osobistej wykonanej
z tworzyw sztucznych.

Obojgu malzonkom zalecat
zwrécenie bacznej uwagi

na jedzenie. Zywnoéé ma by¢

naturalna bez chemicznych
dodatkéw i zawiera¢ duzo
mikroelementéw oraz pet-
nowarto$ciowego biatka
(dlatego nalezy czesto jadac
mloda baranine i owcze
sery — ale nie bryndze). Para
powinna tez czesto siggac
po nasiona slonecznika (za-
wierajg witamine E), kietki
pszenicy i suréwki oraz owo-
ce w kolorze czerwonym, jak
aronia, porzeczka, bor6wka
czarna, ciemne winogrona,
ktére sa bogatym zr6diem
przeciwutleniaczy, neutra-
lizujacych wolne rodniki.
Poza tym konieczne jest
unikanie picia alkoholu
(w tym réwniez domowego
wina, ktére zakwasza orga-
nizm) oraz rzucenie palenia.
Co ciekawe, zdaniem
zakonnika lepsze jest
pozycie, gdy oboje mal-
zonkowie sg gtodni i fi-
zycznie zmeczeni, np.
po dlugiej przechadzce®.

Rewolucja w jadtospisie

Ten punkt jest szczegdl-

nie istotny dla Was, jed-
nak na pocieche powiem,
ze zmiana diety jest jednym
z najczesciej dawanych
starajgcym sie o dziecko za-
lecen i przewaznie dotyczy
obojga przysztych rodzicow.
Menu kobiety musi by¢ bo-
gate w witaminy oraz cenne
makro- i mikroelementy.
Powinny sie w nim znalez¢
produkty bogate w biatko
(petne mleko, orzechy, soja,
fasola, groszek), nienasyco-
ne kwasy tluszczowe (ryby
morskie, orzechy, awokado,
oliwa z oliwek, czy olej
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Antyoksydanty niszcza wolne rodniki, ktdre
zmniejszaja ruchliwos¢ oraz liczebnos¢ plemnikow

z pestek winogron) oraz
weglowodany (chleb pet-
noziarnisty i ciemny ryz).
Dodatkowo powinna$ przyj-
mowac zelazo i witamine B6,
ktore korzystnie wplywajg
na plodnos¢ oraz kwas folio-
wy bardzo istotny dla pra-
widlowego rozwoju ptodu®.
Twéj maz powinien zwigk-
szy¢ podaz antyoksydantéw.
Niszcza one wolne rodniki,
ktére zmniejszaja ruchliwosé
oraz liczebno$¢ plemnikéw.
W meskiej diecie nie moze
zabrakna¢ cynku. Jego Zré-
dlem sa: jaja, ryby, mieso,
sery podpuszczkowe oraz
nasiona ro$lin strgczkowych
i pestki dyni. Istotne sg réw-
niez witaminy C i E. Pierw-
szej przyszly tata dostarczy
sobie z papryka, pietruszka,
kiwi oraz cytrusami, drugiej
powinien szuka¢ w olejach
ro$linnych, orzechach la-
skowych i zéttkach jaj. Gdy
nie jesteScie pewni, czy
Wasze positki zawierajg
odpowiednig ilo§¢ cennych
sktadnikéw odzywczych,

siegnijcie po zestawy su-
plementéw opracowane dla
starajacych sie o dziecko.

Potrzebne zasady
Choc¢ biatko jest niezbed-
ne do zycia, to jednak jego
nadmiar w diecie moze
utrudniaé¢ zaptodnienie.
Dlatego czasami konieczne
jest ograniczenie w die-
cie miesa, nabialu, maki
pszennej i jej przetworéw
oraz stodyczy, a takze kawy
i alkoholu. Gdy organizm
jest zakwaszony, warto
zastapi¢ je duza iloscig wa-
rzyw i owocéw. Ten zabieg
sprawi, ze pH organizmu
w tym takze pH drég rod-
nych stanie sie bardziej
zasadowe, a przez to taskaw-
sze dla plemnikow. Co wig-
cej, odkwaszenie ustroju,
ma réwniez znaczenie dla
panéw, bowiem nadmierna
kwasowo$¢ spermy moze
by¢ jednym z mechanizméw
nieptodnosci meskiej*.

Jak sprawdzi¢, czy or-
ganizm jest zakwaszony?
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W badaniach na modelach zwierzecych napar
7 herbaty chinskiej wtatwiat zagnieidzenie sie zarodka
W macicy oraz zwigkszat szanse donoszenia ciazy

Mozesz do tego wykorzystac
zwykle testy apteczne. Za ich
pomoca bada sie stan réw-
nowagi kwasowo-zasadowej
W organizmie, oznaczajac

pH moczu. W tym celu nale-
zy zrobi¢ calodobowy bilans,
sprawdzajac wartos¢ pH
kilka razy w ciagu doby.

U zdrowej osoby pH moczu
miesci sie w granicach 4,5-8".

Czego potrzebuja plemniki?

A skoro juz mowa o meskim
nasieniu, warto wspomnie¢,
ze wedlug niektérych danych
jego jako$¢ pogorszyla sie

0 50-60% w ciggu ostatnich
40 lat. Winy nalezy upatry-
wacé w niezdrowym stylu
zycia, wysokottuszczowej
diecie i otylosci. Wplywaja
one nie tylko na strukture
plemnikéw, ale takze na roz-
wdj potomstwa i jego zdro-
wie w p6zniejszych etapach
zycia. U otylych mezczyzn
obserwuje sie zaburzenia

na osi podwzgo6rze-przysad-
ka-gonady, podwyzszone
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stezenie estrogenéw przy
jednoczesnym obnizeniu
poziomu testosteronu, hor-
monu luteinizujacego (LH)

i hormonu folikulotropowego
(FSH). Zdrowe modele zy-
wieniowe wyraZnie koreluja
z lepsza jako$cig nasienia

i mniejszym ryzykiem nie-
prawidlowosci parametréow
takich jak liczba, koncentra-
cja i ruchliwos$é plemnikéw
oraz mniejsza fragmentacja
ich DNA. Oprécz sktadnikéw
mineralnych, takich jak cynk
i selen, nalezy podkresli¢
role kwaséw tluszczowych
omega-3 oraz witamin anty-
oksydacyjnych, ktére przede
wszystkim minimalizujg
stres oksydacyjny i procesy
zapalne. Dodatkowo obie-
cujace wydaje sie wlaczenie
do interwencji terapeutycz-
nych suplementéw karnityny
i koenzymu Q10. Dlatego
wlasnie w leczeniu meskiej
nieptodnosci tak wazna jest
zréznicowana i zbilansowana
dieta oparta na warzywach

i owocach, rybach i owo-
cach morza, orzechach,
nasionach, produktach
pelnoziarnistych, drobiu
oraz niskotluszczowych
produktach mlecznych®.

Liota na ptodnos¢
Eks-
trakt z tej rosliny stymuluje
wydzielanie ciatka zo6ttego
po owulacji do produkcji
progesteronu, ktory ostatecz-
nie reguluje cykl plciowy
kobiety®. W badaniu na zwie-
rzetach przeprowadzonym
przez uczonych z Nigerii
dowiedziono, ze poziomy
estrogenu i progesteronu
w surowicy wzrosty w gru-
pie otrzymujacej ekstrakt
w poréwnaniu z kontrolng'’.
w bada-
niach na szczurach napar
z herbaty chinskiej ulatwial
zagniezdzenie sig zarodka
w macicy oraz zwigkszat
szanse donoszenia cigzy''.
Granat (Punica granatum)
Wyciag z tej rosliny zwieksza
wydzielanie §luzu poprzez
zwiekszenie przeptywu
krwi w macicy (wazody-
latacja), a takze zwigksza
grubos¢ $ciany macicy.
To za$ zwieksza wskaznik
implantacji zarodka'?.
Liczne badania
farmakologiczne i klinicz-
ne wskazuja, ze skladniki
wyciagu z korzenia i bulwy
pluskwicy (m.in. izoflawo-
ny) tacza sie w organizmie
kobiety z receptorami es-
trogenowymi, co powodu-
je regulacje rozchwianej
gospodarki hormonalnej.
Stymuluje prace jajnikow
oraz pomaga przygotowac
macice do przyjecia zaplod-
nionego jajeczka i zwieksza
szanse utrzymania cigzy.
Wstepne
wyniki sugeruja, ze picie her-
batki z tego popularnego zio-
a 2 razy dziennie moze ob-

niza¢ poziom testosteronu’’.
Jednak rezultaty mozna za-
obserwowac dopiero po po-
nad miesigcu stosowania.
[T Wiekszosé jej ak-
tywnych sktadnikéw to poli-
fenole, zwlaszcza flawonoidy,
takie jak kemferol-3-glukozyl,
kwercetyna 3-(6-feruloilo-
glukozyl), apigenina, kate-
china, epikatechina, kwasy
p-kumarowy, syryngowy
i chlorogenowy. Rézne ba-
dania wykazaty, ze ekstrakt
z czarnuszki dzigki obec-
nosci zwigzkow fitoestro-
gennych i flawonoidowych
zmniejsza liczbe torbieli
jajnikéw w ré6znych zwie-
rzecych modelach zespotu
policystycznych jajnikéw.
Ponadto moze zwiekszaé
owulacje u kobiet cierpig-
cych na te przypadtos¢'.
natomiast poprawia jako$é
i dlugosé¢ zycia plemnikéw.
Maca (Lepidium meyenii)
Ekstrakt z korzenia tej rosliny
pobudza produkcje testo-
steronu i zwiekszajg inten-
sywno$¢ spermatogenezy.
Przeglad badan dostarczyt
rowniez sugestywnych do-
wodow, ze wyciag z macy
poprawia jako$¢ nasienia
oraz zwieksza zywotnosc¢
i ruchliwos¢ plemnikéw?.
Zen-szen (Panax ginseng)
Koreanczycy po serii ba-
dan nad wplywem tego
klacza na mezczyzn, doszli
do wniosku, Ze jest ono po-
tencjalnym érodkiem, ktéry
moze nie tylko polepszy¢
jako$¢ nasienia u zdro-
wych panéw, ale réwniez
poprawié nieprawidtowe
parametry nasienia u nie-
plodnych pacjentéw?®.

A moie topalaf?

Uczeni z Iranu badali, jak

ta sproszkowana mieszanka
réznych ziél, w tym buzdy-
ganka naziemnego (Tribulus
terrestris), korzenia storczyka



meskiego (Orchis mascula),
pytku palmy daktylowej
(Phoenix dactylifera), nasion
czosnku dzikiego (Allium
ampeloprasum) oraz rze-
zuchy (Lepidium sativum),
migdalowca pospolitego
(Amygdalus communis)

i figi karyjskiej (Ficus cari-
ca) sprawdzi sie w leczeniu
nieptodnosci. W tym celu
polowie z 62 mezczyzn po-
dawali topalaf 3 razy w ty-
godniu przez 3 miesiace,

a drugiej polowie placebo.
W grupie leczonej odnoto-
wali Iacznie 12,9% wzrost
ruchliwos$ci plemnikéw

i wzrost liczby plemnikéw

0 8,14% w poréwnaniu

z warto$cig wyjSciowa.
Lacznie ok. 18% par zaszlo
w cigze w grupie leczonej

i 3% w grupie kontrolnej'’.
Popraw jakos¢ Sluzu

W tym miejscu warto wspo-
mnie¢, ze dobrze dobrane
menu oraz ziola mogg popra-
wi¢ wlasciwosci §luzu szyj-
kowego. Najprostsza metoda
jest zwiekszenie ilosci wypi-
janej wody w pierwszej fazie
cyklu, a zwlaszcza przed
owulacja do ok. 2 1 na dobe,
co prowadzi do rozrzedzenia
tej wydzieliny. Warto tez
siggnaé po olej z wiesiotka,
ktéry jest cennym zrédlem
nienasyconych kwaséw
tluszczowych. Zaleca sig
spozywanie 1,5-3 g tego
ttuszczu dziennie w czasie
calej fazy folikularnej cyklu,
na przyklad w postaci kapsu-
ek. Nie nalezy jednak sto-
sowac go w fazie lutealnej,
gdyz poprzez wspomaganie
syntezy prostaglandyn moze
przyczynia¢ sie do wzro-
stu kurczliwos$ci mig$nia
macicy i w razie cigzy stac
sig przyczyna poronienia!
W drugiej fazie cyklu najle-
piej zastap go siemieniem
Inianym lub tranem. Efekty
widoczne sg po 2-3 miesia-
cach stosowania kuracji.

W badaniach wykazano,

ze stosowanie 3 razy na dobeg
200 mg preparatu z gwaja-
fenezyna (Srodek na kaszel)
poczawszy od 5. dnia cy-
klu, az do owulacji moze
przynies¢ korzystny efekt

w przypadku, gdy zrédlem
probleméw w zajsciu w cigze
jest nieprawidtowa kon-
systencja Sluzu szyjki'®.

Pilnuj wagi!
Pisatem juz, jakie mecha-
nizmy zaburzajg ptodnosé
u mezczyzn z nadwagg.
Natomiast w przypadku plci
pieknej zaréwno niedowaga,
jak i otylos¢ sg niekorzystne.
Jesli masa ciata kobiety
i ilos¢ tkanki ttuszczowej
w jej organizmie sg zbyt ni-
skie, dochodzi do niedoboru
leptyny — hormonu, ktéry
wplywa nie tylko na odczu-
wanie sytosci i regulacje
iloéci przyjmowanego po-
karmu, ale réwniez na plod-
no$¢. Jego niskie stezenie
skutecznie utrudnia poczecie
oraz — jesli juz dojdzie do za-
plodnienia — znacznie obniza
szanse donoszenia cigzy.
Natomiast panie z nadwa-
ga powinny zdawac sobie
sprawe z faktu, ze ich tkanka
tluszczowa jest aktywna
hormonalnie, co oznacza,
ze wydziela szereg substan-
cji oddziatujacych na prace
calego organizmu. Wsréd
nich znajduje sie m.in. lep-
tyna. W normalnych oko-
licznosciach duza ilosé
tkanki thuszczowej wigze sie
ze wzrostem wydzielania
tego hormonu, co wpltywa
na zahamowanie poboru
pokarmu i mobilizuje or-
ganizm do zwigkszonej
aktywnosci. Jednak u oséb
otytych wystepuje zjawisko
zwane leptynoopornoscia,
ktére polega na tym, ze ko-
mérki przestajg by¢ wrazliwe
na dzialtanie tego hormonu.
Otyle kobiety znacznie cze-
Sciej cierpig na zaburzenia

REKLAMA
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Zarowno zbyt niska, jak i zbyt wysoka masa ciata kobiety

powoduje zaburzenia produkcji leptyny — hormonu, ktdry

wptywa nie tylko na odczuwanie sytosci i requlacje ilosci
przyjmowanego pokarmu, ale réwniez na ptodnos¢

miesigczkowania czy brak
owulacji niz te, ktére maja
prawidlowa mase ciala.

Co wigcej, badania suge-
rujg, ze nadwaga znaczgco
obniza poziom SHBG (ang.
sex hormone-binding glo-
bulin) — biatka wigzacego
hormony piciowe — we krwi
pan. Jego niedob6r moze
podwyzsza¢ poziom wolne-
go testosteronu, co z kolei
powoduje wiele nieprzy-
jemnych objawéw zespotu
policystycznych jajnikéw,
takich jak owtosienie twarzy
i tragdzik. Nawet umiarko-
wana utrata wagi (zaledwie
5%) moze przywréci¢ row-
nowage hormonalng, unor-
mowac cykl menstruacyjny
i zwigkszy¢ prawdopodo-
biefistwo wystagpienia owu-
lacji oraz zaj$cia w cigze'.

Ruch - tak, ale z umiarem

Regularny wysitek fi-
zyczny pomaga utrzymac
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zdrowe cialo i dobra kon-
dycje, jednak zbyt inten-
sywne ¢wiczenia mogg
zaburzy¢ cykl owulacyj-
ny. Kobiety, ktére poswie-
cajg wiecej niz 5 godz.
tygodniowo na trening
na wysokich obrotach,
moga mie¢ wiekszy pro-
blem z poczeciem, niz te,
ktoére bardziej sig oszcze-
dzajg. Dochodzi bowiem
wtedy do skrécenia fazy
poowulacyjnej i zbyt ni-
skiego wydzielania pro-
gesteronu, ktéry jest nie-
zbedny do przygotowania
btony $luzowej macicy
do implantagcji i podtrzy-
mania cigzy. Nie oznacza
to, ze masz calkowicie
zarzuci¢ sport. Umiarko-
wana aktywnos$¢ fizyczna
poprawia dotlenienie

i ukrwienie catego orga-
nizmu (a wiec i narzagdéw
rodnych)*. Zachowaj
jednak zdrowy rozsadek.

Poszukaj storica
Wyniki najnowszych badan
wykazaly, Ze promieniowanie
sloneczne zwigksza ptodnosé
kobiet i mezczyzn. Uczeni
z Uniwersytetu w Kopen-
hadze zbadali wplyw wita-
miny D na jako$¢ spermy.
Okazuje sie, ze jej niedobér
przektada sie na ruchliwo$é
plemnikéw. To nie wszystko.
Im mniej stonecznej wita-
miny w organizmie, tym
mniej plemnikéw i mniejsze
szanse na zaplodnienie®'.

Do podobnych wnioskéw
doszli réwniez naukowcy
z Ferrary, ktérzy przebadali
nasienie 5 188 mezczyzn.
Wrlosi podobnie jak o. Sroka
przypuszczali, ze w nieptod-
noéci pewna role odgrywaja
rézZne Wzorce seZonowe
i klimatyczne. Dlatego posta-
nowili sprawdzié, czy pory
roku maja wplyw na jakosé
spermy. Zauwazyli wiek-
szg ruchliwoé¢ plemnikéw
w sezonie letnim w po-
réwnaniu z pozostatymi
okresami w roku. Ponadto
czesto$¢ wystepowania
plemnikéw o prawidlowym
pH (7,2-8) byla wieksza
w okresie wiosennym, nato-
miast ich liczebno$¢ wzra-
stata w okresie zimowym??.

Promienie stoneczne
powinny docenié réwniez
panie. Belgijscy uczeni
uwazaja, ze pogoda moze
odgrywac role w zwigk-
szaniu szansy na poczecie.
Przyjrzeli sie 6 tys. par, ktére
od co najmniej 6 lat bezsku-
tecznie staraly sig o dziecko
i zauwazyli, ze kobiety,
ktore nie stronity od stonca,
latwiej zachodzity w cigze
od tych, ktére unikaty opa-
lania. Ponadto stwierdzili,
ze: ,zwidoczna byta wyrazna
tendencja do lepszych wy-
nikéw, gdy ,,wczesne” wa-
runki pogodowe (na miesigc
przed cyklem leczenia) byly
dobre”, tzn. gdy panie prze-
bywaly w naslonecznionych

miejscach w cieplej tempe-
raturze, miaty o 35% wiek-
sze prawdopodobienstwo
zaj$cia w cigze. Zauwazyli
przy tym, ze wystapil istotny
zwigzek miedzy liczba dni
deszczowych a wskazni-
kiem urodzen zywych?*®.
Potwierdzajg to doniesienia
plynace z Arabii Saudyjskiej.
Tamtejsi badacze dowiedli
bowiem, ze niedobdr wi-
taminy D jest powszechny
wéréd kobiet z obnizong
plodnoscia. Zdaniem akade-
mikéw z Yale az 93% kobiet
borykajacych sie z nie-
plodnoscig miato niedobér
witaminy D. Co wiecej,
zadna z badanych pan
z zaburzeniami owulacji
nie miata wystarczajgcego
stezenia tego zwigzku*!!
Druga strone medalu
przedstawia badanie opubli-
kowane w czasopi$mie Jour-
nal of Clinical Endocrinology
& Metabolism: kobiety z wy-
starczajgcym poziomem wi-
taminy D (co najmniej 20 ng/
ml) majg dwukrotnie wieksze
szanse na poczecie dziecka
poprzez zaplodnienie in vi-
tro, co jasno pokazuje, Ze nie-
dobdr stonecznej witaminy
i nieptodnos¢ sa ze sobag
jednoznacznie powigzane®.

Zadbaj 0 sen

Wspomniatas, ze Twéj maz
ma stresujacg prace i mato
sypia. Tymczasem uczeni

z Egiptu wykazali, Ze czyn-
niki stresogenne zwigzane
ze stylem zycia, w tym
przerywanie snu, a nawet
jego deprywacja, powaznie
wplywaja na meska ptod-
nos¢. Jesli wierzy¢ badaniom
na szczurach moze temu
przeciwdziala¢ suplemen-
tacja witaming C (w dawce
100 mg/kg/dobe), jednak
dane sa do$¢ porazajace:
brak snu przez 5 kolejnych
dni znacznie zmienil ruchli-
wos¢, zywotnosé, morfologie
i liczbe plemnikéw, stezenia



kortyzolu, kortykosteronu,
IL-6, IL-17 byly podwyz-
szone, natomiast poziomy
testosteronu i TAC obnizone.
Barwienie immunologiczne
PCNA wykazalo tez wa-
dliwg spermatogeneze”.

W literaturze przedmiotu
brak nocnego wypoczyn-
ku i zaburzenia snu coraz
czeSciej uznawane sg za de-
terminanty zdrowia i samo-
poczucia kobiet, szczegblnie
w kontekscie cyklu miesiacz-

kowego, ciazy i menopauzy”.

Odstawcie uzywki!

Im wiecej wypalacie pa-
pieroséw dziennie i im
dluzej pozostajecie w na-
fogu, tym gorzej wpltywa
to na Wasza ptodnos$é. Tak,
Waszg. Nikotyna bowiem
dziala negatywnie zar6w-
no na komérki jajkowe,
jak i na plemniki. Szacuje
sie, ze az 13% wszystkich
przypadkéw nieplodnosci
wynika z nikotynizmu.
Co wiecej, istnieje podej-
rzenie, ze uzaleznienie
kobiet moze negatywnie
wplywaé na zdolnos$ci
rozrodcze ich synéw.

W ogéle uzywki mogg
uszkodzi¢ materiat genetycz-
ny. Nawet bliska sercu kofe-
ina, ktéra znajduje sie w ka-
wie, czarnej herbacie, kakao,
coca-coli i czekoladzie moze
by¢ zagrozeniem dla cia-
zy. Badania opublikowane
w The New England Journal
of Medicine odkryly, zZe jej
wysokie spozycie — réwno-
warto$c¢ 5 i wiecej filizanek
dziennie — podwaja ryzyko
poronienia we wczesnej fa-
zie cigzy”®. Nawet niewielka
iloé¢ kofeiny przyjmowana
przed i podczas ciazy jest
wigzana z podwyzszonym
ryzykiem utraty dziecka®.
Niestety nie mam dobrych
wiadomosci dla mitoéniczek
malej czarnej — okazuje
sie, ze bezkofeinowa kawa
takze jest na cenzurowa-

nym. Naukowcy podejrze-
waja ja o podwyzszanie
ryzyka poronienia®’.

Joga hormonalna

To nowa terapia, oparta

na klasycznej jodze, ktéra
skupia sie na wznowieniu
produkgji zeniskich hormo-
néw. Trening obmys$lony
przez Dinah Rodrigues, au-
torke ksigzki ,Joga hormonal-
na” oddziatuje na cate cialo,
a w szczeg6lnosci na jajniki,
przysadke, tarczyce i nadner-
cza. Dodaje energii i witalno-
Sci oraz poprawia sprawnosc
fizyczna i spokéj wewnetrz-
ny. Te ¢wiczenia powinny
wykonywaé réwniez panie,
ktére cierpig na zaburzenia
hormonalne tj. nieregular-
ne miesigczki czy zesp6t
policystycznych jajnikéw.

Daj sie uktuc
Akupunktura poprawia
ukrwienie ciata i reguluje go-
spodarke hormonalna, ktéra
ma duZe znaczenie w pocze-
ciu dziecka. Jej podstawg jest
teoria wspolistnienia w §wie-
cie 2 przeciwstawnych
energii — yang i yin. Obie
— obecne takze w ludzkich
organizmach — réwnowazg
sie, tworzac energie zycia
qi, ktéra krazy w kanatach
energetycznych nazywanych
meridianami. Tam za$ istnie-
ja miejsca koncentracji ener-
gii nazywane punktami ak-
tywnymi, inaczej punktami
akupunkturowymi. Oddzia-
lywanie na nie poprzez wbi-
janie igiet przywraca réwno-
wage energetyczng w ciele.
Badacze z University
of New South Wales w Au-
stralii dokonali przegladu
wszystkich dostepnych
badan przeprowadzo-
nych od 1970 do 2009 1.
Ich zdaniem akupunktura
moze pomagac na wiele
sposob6w, np. zwiekszajac
przeplyw krwi przez jajni-
ki, zmniejszajgc liczbe cyst
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Brak snu przez 5 kolejnych dni znacznie zmienit ruchliwosc,
iywotnos¢, morfologie i liczbe plemnikéw, stezenia
kortyzolu, kortykosteronu, IL-6, IL-17 byty podwyiszone,
natomiast poziomy testosteronu i TAC obnizone

w jajnikach, zwiekszajac
wrazliwo$¢ na insuling oraz
wspomagajac utrate wagi’'.

Refleksoterapia

To system leczenia calego
organizmu za pomocg masa-
zu stopy. Ucisk konkretnych
punktéw na stopie wplywa
na poszczeg6lne narzady
wewnetrzne. Akupresura
moze pomac przygoto-

wacé organizm do ciazy.

Osteopatia

Jesli zmiana sposobu odzy-
wiania, suplementy diety

i ziota nie przynosza efektéw,
mozna udac sie do osteopaty.
On - za pomoca specjalnych
uciskéw — pomoze przy-
wrdcié¢ prawidlowg postawe
ciala i utozenia wszystkich
narzadéw, w tym uklad
macicy i jajowod6éw oraz
rozluzni¢ migénie miednicy
i krzyza. Dzieki temu zniknie
napiecie mieéni, ktére moze

by¢ przyczyna zwigkszonego
ci$nienia w jamie brzusz-
nej, gféwnego czynnika
powodujacego problemy

z zaj$ciem i donoszeniem
cigzy. W pewnym ekspe-
rymencie 10 nieptodnych
kobiet poddato sig 1-6 za-
biegéw terapii manualnej

w okolicy miednicy. Metoda
taczyta r6zne rodzaje masa-
zu. U 6 z 10 pan nastapilo
poczecie w ciggu 3 miesigcy
od ostatniej sesji. Wszystkie
szcze$liwie donosily cigze™.

Podpowiedzi dla meiczyzn
Twéj maz powinien unikaé
przegrzanych pomieszczen,
goracych kapieli, wizyt

w saunie czy pracy z lap-
topem na kolanach. Jak juz
wspomniatem, zbyt wysoka
temperatura w okolicy ja-
der wplywa niekorzystnie
na jako$¢ spermy (plemniki
sg szczegl6lnie wrazliwe

na dziatanie wysokich tem-
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Akupunktura poprawia ukrwienie ciata i requluje gospodarke

hormonalng, ktdra ma duze znaczenie w poczeciu dziecka

peratur)®. Z tych samych
powodéw bytoby dobrze,
gdyby powstrzymat sieg
od noszenia obcislej, przy-
legajacej do ciala bielizny.
Jezeli walczy z lysie-
niem, powinien na jakis
czas odstawi¢ preparaty
na porost wloséw, gdyz
niektére z nich zawiera-
ja finasteryd, kt6ry moze
wplywac na jako$¢ spermy.
Panowie zazywajacy
antydepresanty powinni
skonsultowac sie z leka-
rzem. Niektére z nich,
np. paroksetyna moga po-
wodowaé zmiany w kodzie
genetycznym plemnikéw
lub wywotywaé proble-
my z erekcjg. Podobnie
niektére leki na tradzik
— tetracyklina moze
zmniejszy¢ zywotnosé
plemnikéw o 25%, przy
czym efekt ten obejmuje
takze meskich potomkéw
w kolejnym pokoleniu!
Wystarczy jednak odstawié
te lekarstwa, by wszyst-
ko wrécito do normy.
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Skalpel

Operacja jest jedynym roz-
wigzaniem dla kobiet, ktére
np. majg zrosty po zapale-
niach przydatkéw. Chirurg
udraznia wtedy jajowody
lub usuwa przegrody w ma-
cicy. Natomiast u mezczyzn
w ten sposdéb leczy sie zylaki
powrézkéw nasiennych czy
blizny powstate np. w na-
jadrzu wskutek zakazen
chlamydiami lub rzezaczka.
Udraznia sie tez drogi prze-
plywu plemnikéw. Zabieg
przeprowadzany jest lapa-
roskopowo w znieczuleniu
og6lnym?*. Zwykle jednak
po ok. 2 miesigcach mozna

rozpocza¢ starania o dziecko.

Inseminacja

Zabieg zalecany jest w przy-
padku zaburzen owulacji,
nieptodnosci idiopatycznej,
gdy $luz niszczy nasienie
albo gdy plemniki sg stabe

i nieliczne. Przed zabiegiem
kobieta musi przyjmowac
hormonalne leki, ktére po-
zwolg na uzyskanie 2-3 doj-

rzatych komérek jajowych,
co podniesie szanse na za-
plodnienie. W tym czasie
lekarz regularnie bada pa-
cjentke za pomoca USG, aby
ocenic¢ liczbe, wielko$¢ pe-
cherzykow i grubosé §luzéw-
ki macicy. Gdy najwiekszy

z nich ma 18 mm a grubo$¢
§luzéwki macicy osiagnie
co najmniej 8 mm, kobiecie
podaje sig gonadotropi-

ne, hormon wywotujacy
owulacje®. W tym samym
czasie pobiera sie od part-
nera nasienie, przeplukuje
w laboratorium, aby wyod-
rebni¢ zdrowe i ruchliwe
plemniki, a nastepnie za po-
mocg cewnika wstrzykuje
sie je do wnetrza macicy.
Skuteczno$¢ inseminacji
wynosi 20% przy duzej licz-
bie ruchliwych plemnikéw.

Invitro

Na poczatku przez

ok. 10 dni przyszta matka
poddawana jest stymulacji
hormonalnej, ktérej celem
jest uzyskanie wiekszej
ilosci pecherzykéw jajniko-
wych z komérkami jajowymi
(normalnie dojrzewa jedna).
Gdy pecherzyki Graafa osia-
gng odpowiednig wielkosé,
lekarz przeprowadza punk-
cje jajnikéw i pobiera dojrza-
e komoérki jajowe. Po czym
dodaje do nich wyselekcjo-
nowane plemniki, pobrane
od przyszlego ojca. W ten
spos6b dochodzi do zaplod-
nienia poza ustrojem. Jezeli
procedura sie powiedzie i po
zaplodnieniu nastgpi pra-
widtowy podzial komérek,
to po 3 dniach 4-8-komor-
kowy embrion przenoszony
jest do macicy”®. Jego za-
gniezdzenie sie wspomagane
jest lekami hormonalnymi,
przewaznie sg to podawane
dopochwowo preparaty pro-
gesteronu. Zabieg przepro-
wadzany jest w znieczule-
niu dozylnym. Skutecznosé
tej metody to ok. 43%.

Jak utrzymac ciaze?

1 cigza na 4 ulega poronie-
niu. Jedynie 1% kobiet, ktére
przeszly juz poronienie,

ma duze ryzyko kolejnego.
Warto jednak wiedzie¢,

ze panie, ktére zaszly w ko-
lejng ciaze w ciggu mniej niz
6 miesiecy od poprzedniej,
plasujg sie w grupie podwyz-
szonego ryzyka urodzenia
martwego plodu, poronienia
i innych komplikacji’’. Ryzy-
ko utraty cigzy wzrasta u ko-
biet po 40. r.z. z 15% do

ok. 40%. Poza wyborem
odpowiedniego czasu, aby
urodzi¢ nastepne dziecko,
jest jeszcze szereg sposobdw,
by podnies$¢ prawdopodo-
biefistwo zdrowej cigzy.

Irezygnuj 7 jaccuzi

Nie daj sie skusi¢ na kapiel
w goracej wodzie! Jedno

z badan dowodzi, ze zbyt
ciepta kapiel oraz masaz
wodny na wczesnym etapie
ciazy wiaze sie z dwukrotnie
wigkszym wystgpowaniem
ryzyka utraty plodu®.

Pozegnaj srodki przeciwbélowe
Jedno z badan pokazuje,

ze przyjmowanie lekow
takich jak np. ibuprofen

— podnosi ryzyko poronienia
0 80%! Lykanie aspiryny

tez jest postrzegane jako
czynnik windujacy ryzyko,
czego z kolei nie powoduje
paracetamol®. Dla pewno-
$ci — najlepiej zazywanie
lekéw konsultowacé z leka-
rzem prowadzgcym cigze.

Insulinoopornos¢
Pytanie: To byt dla mnie
prawdziwy szok, gdy
w grudniu ubiegtego roku
lekarz stwierdzit, ze mam
insulinoopornos¢. Mam
38 lat, jestem szczupta,
aktywna fizycznie (tancze
od 10 lat, gram w badmin-
tona od 4, biegam i jezdze
na rowerze), chodze z psem
na spacery i od wielu lat



z powodu ktopotéw
trawiennych zdrowo sie
odzywiam (ze wzgledu
na to, ze cierpie na SIBO).
Czy to jest w ogole mozli-
we?! Faktycznie od jakie-
gos czasu po positkach
czutam sie senna i miatam
ktopoty z koncentracja,
ktore sktadatam na karb
przepracowania i stresu.
Jak sprawdzi¢, czy rzeczy-
wiscie mam insulinoopor-
nos¢? A jezeli tak jest,
to co mam zrobi¢, by sie
jei jak najszybciej pozbyc¢?
dpowiedz Cho¢ trudno
w to uwierzy¢ insuli-
nooporno$¢ moze rozwi-
naé sie réwniez u ludzi
szczuplych. To, ze Twoja
masa ciala jest w normie,
nie oznacza jeszcze, ze nie
masz nadmiaru ttuszczu
wisceralnego (trzewnego
— zlokalizowanego wokot
narzad6w wewnetrznych).
Otylo$¢ metaboliczna nie
musi wystepowac razem
z nadmierng masg ciala.
Zbyt duza ilos¢ tkanki
tluszczowej pochodzenia
trzewnego, powoduje
zwiekszenie produkcji
mediatoréw stanu zapal-
nego. Zmniejsza sie takze
wydzielanie adiponektyny
— hormonu tkankowego
zwigzanego z uwrazliwie-
niem tkanek na dzialanie
insuliny. Ponadto jak
wspomniala$, cierpisz
na SIBO. Jego konsekwen-
cja jest przewlekla dys-
bioza jelitowa skutkujaca
zaburzeniami bariery jeli-
towej, ktéra przyczynia sig
do rozwoju przewleklego
stanu zapalnego i chor6b
przewleklych. W tym
takze insulinoopornosci
i zespolu metabolicznego'.
To za$ oznacza, ze Twdj
lekarz moze mie¢ racje.
Insulinoopornosé
oznacza obnizong wrazli-
wos¢ tkanek na dzialanie
insuliny. Hormon ten

dostarcza cukier do komé-
rek w organizmie i w ten
spos6b reguluje jego po-
ziom we krwi. Gdy jemy,
stezenie glukozy we krwi
wzrasta, to informacja
dla trzustki, ze musi wy-
dzieli¢ insuline, ktéra
niczym zaopatrzeniowiec
rozwiezie jg po organi-
zmie. Komoérka rozpoznaje
dostawce i wpuszcza
go do srodka, zyskujac
potrzebne biopaliwo.
My czujemy sie syci i pel-
ni energii. Kiedy jednak
spozycie weglowodanéw
przekracza mozliwosci ich
bezposredniego wykorzy-
stania (np. w szybko pra-
cujacych miesniach) lub
zmagazynowania w posta-
ci glikogenu (w watrobie
i migéniach), nastawiony
na kumulowanie wszelkie-
go dobra organizm prze-
ksztalca glukoze w kwasy
tluszczowe. Nastegpnie
powstaja z nich tréjglice-
rydy i cholesterol. Zaczy-
namy ty¢. Nadmiar kalorii
(niezaleznie od ich Zrédia)
wywolany nadmierng
podazg lub z powodu
ich niespalania (mieénie
odpowiadajg za ok. 70%
poboru krazacej glukozy
we krwi) doprowadza
do tzw. otylosci trzewnej.
Na tym klopoty sie nie
konczg. Cho¢ przybiera-
my w oczach, to wciaz
mamy apetyt. Dzieje sig
tak, bowiem dochodzi
do kuriozalnej sytuaciji:
komérki — cho¢ otoczone
potrzebng im glukozg — sg
glodne i brak im energii.
Dodatkowo metabo-
lizm komorek spowalnia
fizjologicznie z wiekiem.
Powoduje to frustracje,
poniewaz nawet istotne
ograniczenia dietetyczne
nie daja z reguly pozada-
nego efektu. Zwigkszenie
masy ciala powoduje
ponadto liczne objawy,

np. ze strony ukladu ru-
chu, utrudniajace podjecie
aktywnosci fizycznej.
Zmieniajace sig z wiekiem
proporcje tkanek (zaste-
powanie aktywnej tkanki
mie$niowej spichrzenio-
wag tkankg thuszczows)
utrudniajg aktywnosé
ruchowg (kto ma mniej
migéni, trudniej sie poru-
sza) i wplywaja na mniej
efektywne dziatanie die-
ty. Tkanka ttuszczowa
zuzywa na podstawowgq
przemiane materii mniej
kalorii niz mig§niowa,
dlatego ich ograniczenia
muszg by¢ duzo wieksze®.
Zaburzenie metabolicz-
ne, jakim jest insulino-
oporno$é, moze dopro-
wadzi¢ do rozwoju wielu
powaznych schorzen.
Wysoki poziom insuliny
we krwi przyczynia sie
m.in. do rozwoju choréb
uktadu sercowo-naczynio-
wego, w tym miazdzycy,
cukrzycy typu 2, nieal-
koholowego stluszczenia
watroby, a nawet zdaniem
niektérych do zespotu
policystycznych jajni-
kéw, demencji, choroby
Alzheimera i pogorszenia
funkcji poznawczych?,
jak réwniez wirusowego
zapalenia watroby typu C.
Moze tez negatywnie
wplywacé na plodnosé,
powodowa¢ problemy
z zajéciem w cigze, pro-
blemy skérne (tradzik,
rogowacenie ciemne sko-
ry), hirsutyzm (nadmierne
owlosienie, np. na rekach,
plecach lub udach) oraz
nadci$nienie tetnicze.
Wyrézniamy 2 rodzaje
isulinoopornoéci: obwo-
dowg — zwiazang z obni-
zong wrazliwo$cig miesni
szkieletowych i tkanki
ttuszczowej na dziatanie
insuliny oraz watrobowg
— ktéra wigze sie ze wzro-
stem produkcji insuliny
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Aktywnosc ruchowa ma te zalete, ze znaczaco zwieksza
wrazliwo$¢ na insuline. Jednak aby to osiagnac,
trzeba samozaparcia: podczas spaceru trzeba postawic
energicznie ponad 10 tys. krokéw, a decydujac sie
na przebiezke, pokonac dystans co najmniej 5 km!

podczas spoczynku, najcze-
$ciej w nocy (dotyczy ona
hepatocytéw, czyli komérek
budujgcych watrobe).
Insulinooporno$¢ nie jest
jednostka chorobowa — co
zwazywszy na jej dewastu-
jacy organizm wplyw, jest
bardzo dziwne - lecz czescia
tzw. zespolu metaboliczne-
go, czyli grupy zaburzen,
ktére czesto wystepuja
razem i sg ze sobg §cisle
powiagzane. Jak wynika z ba-
dan, u wszystkich otylych
chorych z nadcisnieniem
tetniczym stwierdza sie
zwiekszone stezenie insu-
liny we krwi, zaburzenia
metabolizmu tréjglicery-
déw i cholesterolu oraz
poziom glukozy we krwi
na czczo réwny lub wyzszy
niz 100 mg/dl. Co ciekawe,
taka sama prawidlowosé
dotyczy 40% szczuptych
chorych z nadci$nieniem
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pierwotnym z prawidlo-
wym stezeniem glukozy.

Tu warto wspomniec,
ze zdarza sie tez, iz insu-
linoopornosé przebiega
latami w spos6b utajony
albo manifestuje sie poprzez
zaburzenia gospodarki we-
glowodanowej, podwyzsze-
nie poziomu cholesterolu,
tréjglicerydéw czy kwasu
moczowego we krwi, oty-
tos¢ typu androidalnego
lub nadci$nienie tetnicze.

Jednak najwieksze ryzyko
rozwoju tego zaburzenia
wystepuje u os6b majacych
nadwage lub otylych. Dzieje
sie tak, bo tkanka tluszczowa
przyczynia sie do powstania
insulinoopornoéci poprzez
produkowanie substancji
hormonalnych, ktére maja
dziatanie przeciwstawne
do insuliny lub hamuja
efekty jej dziatania. Ponadto
u os6b otytych do krwi wy-

dzielane sg tzw. wolne kwasy
ttuszczowe (WKT). Przy ich
nadmiarze organizm zaczyna
wykorzystywac je jako zré-
dlo energii zamiast glukozy.
W konsekwencji glukoza

nie jest spalana w tkankach,
a jej poziom we krwi wzra-
sta. Wéwczas organizm, dla
utrzymania prawidtowego
poziomu cukru we krwi,
zwieksza wydzielanie insu-
liny. To za$ nadmiernie ob-
cigza trzustke. Z czasem jej
wydolnoé¢ spada i organ pro-
dukuje coraz mniej insuliny.
To za$ prowadzi do cukrzycy.

Obnizenie wrazliwosci
na insuling moze by¢ réw-
niez wynikiem nadmiaru
innych hormonéw dziataja-
cych przeciwstawnie do nie;j.
Do tej grupy zaliczajg sie
glukagon, kortyzol, hormon
wzrostu, androgeny, pa-
rathormon, hormony tarczy-
cy. Ich aktywno$¢ najczesciej
ma podloze chorobowe, np.
nadmiar kortyzolu wigze
sig z zespolem Cushinga.

Na szczeScie zar6wno
medycyna konwencjonalna,
jak i tradycyjna dysponujg
calkiem sporym wachlarzem
metod radzenia sobie z in-
sulinoopornoscia, poczaw-
szy od zmiany stylu zycia,
modyfikacji diety, poprzez
aktywno$¢ fizyczng wsparta
fitoterapig oraz odpowiednio
dobranymi suplemetami®.

Przyczyny problemu
Podsumowujac: gtéwnymi

i najwazniejszymi przyczyna-
mi insulinoopornosci sg nad-
waga i otytosé, spowodowa-
ne nieodpowiednim stylem
zycia — za duza ilo$cig cukru
i ttuszczu w diecie oraz bra-
kiem aktywnosci fizyczne;j.
Tkanka tluszczowa trzewna
(brzuszna) jest aktywnym
narzadem endokrynnym,
ktoére produkuje substancje
hormonalne, takie jak lepty-
na, adiponektyna, rezystyna,
a te powodujg insulino-

oporno$é. Kolejne czynniki

ryzyka insulinoopornosci to:

- mala aktywnos¢ fizyczna
i siedzacy tryb zycia;

— bledy dietetyczne
np. niejedzenie $niadan,
nadmierne spozywanie
tluszczu, cukru, nieregu-
larne jedzenie, zbyt rzad-
kie lub zbyt obfite positki;

— niektére choroby en-
dokrynologiczne z nad-
miarem hormonéw dzia-
tajacych przeciwstawnie
do insuliny np. zespét
Cushinga, akromegalia,
nadczynno$¢ tarczycy,
hiperandrogenizm;

— przyjmowanie niekt6-
rych lekéw np. sterydéw,
antydepresantéw, lekow
przeciwpsychotycznych,

— uwarunkowania
genetyczne.

Diagnostyka
Zlotym standardem oceny in-
sulinoopornoéci jest hiperin-
sulinemiczna euglikemiczna
klamra metaboliczna, ktéra
ocenia w spos6b bezposredni
zalezne od insuliny zuzycie
glukozy w tkankach. Jednak
z powodu stopnia skompliko-
wania badania i czasochton-
nosci nie ma mozliwosci
przeprowadzenia go w wa-
runkach ambulatoryjnych
ani podczas typowych
pobytéw pacjenta w szpi-
talu. Zazwyczaj jest ono
wykonywane jedynie na po-
trzeby badan klinicznych®.
Skoro jednak opisywane
zaburzenia dotyczg proporcji
miedzy wydzielang insuling
w odpowiedzi na stezenie
glukozy, kuszaca wydaje sie
ocena tej proporcji w wa-
runkach podstawowych,
na czczo. Jednym z naj-
prostszych do obliczenia
wskaznikow, ktory koreluje
z wynikami klamry meta-
bolicznej, jest HOMA.
Wartos¢ wspélczynnika
HOMA w warunkach fizjolo-
gicznych wynosi 1,0 (u osoby



z prawidlowg wrazliwo-
$cig tkanek na insuline).
Natomiast za wynik, ktéry
umozliwia rozpoznanie
insulinoopornosci, przyj-
muje sie warto$c¢ 2,5".

Niestety w piSmiennictwie
pojawiaja sie r6zne wartosci
upowazniajgce do rozpozna-
nia insulinoopornosci na ich
podstawie. Potwierdzono,
ze testy te, podobnie jak
stezenie insuliny na czczo,
do$¢ wiarygodnie oddaja
stopien insulinowrazliwo-
$ci (Quicki) i opornosci
(HOMA) - jak wspomniane
testy bezposrednie'® ',

Wsp6lczynnik HOMA-

-IR oparty na pomiarach
stezenia insuliny endogenne;j
(to znaczy wydzielanej przez
wlasng trzustke) traci jednak
swojg doktadno$é w ocenie
wrazliwosci tkanek na insu-
ling u chorych na cukrzyce,
z hiperglikemia i uposle-
dzong czynnoscig wydziel-
niczg komoérek f trzustki.

Inng opcjg jest pomiar
peptydu C. Zwiazek ten jest
wydzielany jednoczesnie
z insuling w jednakowych
ilosciach, co ona przez wy-
sepki beta. Osoby, ktére nie
wytwarzajg insuliny (cukrzy-
ca typu 1), nie produkuja tez
peptydu C i odwrotnie:
przy zwiekszonej ilosci
insuliny (jak w przypadku
insulinoopornosci i cu-
krzycy typu 2) obserwu-
jemy zwiekszone stezenie
peptydu C. Zatem moze
on stuzy¢ jako marker
insulinoopornoéci.

Doustny test tolerancji glu-
kozy (OGTT), czyli 3-punk-
towa krzywa glukozowo-
-insulinowa jest najczesciej
wykonywanym badaniem
diagnostycznym. 1 — przepro-
wadzany jest pomiar stezenia
glukozy i insuliny w oso-
czu krwi zylnej na czczo.

2 — przeprowadzany jest
pomiar stezenia glukozy i in-
suliny po uplywie godziny

od obcigzenia 75 g glukozy.
3 — przeprowadzany jest
pomiar stezenia glukozy
iinsuliny w 120. minu-

cie od wypicia roztworu.
Przyjmuje sie w praktyce,

ze warto$ci insuliny na czczo
powinny by¢ jednocyfrowe
<12 j.m./ml, w 60. minucie
OGTT nie powinny przekra-
czaé 70 j.m./ml, a w 120. mi-
nucie testu 40 j.m./ml. Brak
jest jednak wartosci refe-
rencyjnych dla insulinemii
oznaczanej w trakcie OGTT.

Zacznij sie ruszac!
Aby obnizy¢ stezenie in-
suliny, u 0oséb z nadwaga
konieczne jest jak najszybsze
zmniejszenie masy ciata.
W czasie wysitku fizycznego
mieénie zuzywaja do pracy
weglowodany i ttuszcze. Gdy
aktywno$¢ trwa ok. 15 min,
glukoza pobierana jest gtow-
nie ze zmagazynowanego
w mieéniach glikogenu.
Jesli wysilek trwa dtuzej,
niz kwadrans glukoza musi
by¢ juz dostarczana z wa-
troby, w ktérej jest wytwa-
rzana i skad wraz z krwig
doptywa do mieéni. Kiedy
zdrowa osoba przediuza
¢wiczenia fizyczne do po-
nad 30 min - zaczynaja
sig spala¢ zapasy ttuszczu.
Najpierw tluszcz uwalnia-
ny jest z miesni (lokalny
zapas), a pézniej z tkanki
tluszczowej (staly zapas).
Aktywno$¢ ruchowa
ma jeszcze te zalete, Ze zna-
czaco zwieksza wrazli-
wo$¢ na insuline. Jednak
aby to osiagna¢, trzeba
samozaparcia: podczas
spaceru trzeba postawic
energicznie ponad 10 tys.
krokéw, a decydujac sie
na przebiezke, pokonaé dy-
stans co najmniej 5 km!
Najkorzystniejsze sg cwi-
czenia angazujace duze
grupy miesni. Wskazane
sg spacery, bieganie, jazda
na rowerze, taniec, plywanie,
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Gorzki melon dziata podobnie jak ¢wiczenia fizyczne

— aktywuje enzym AMPK, ktory pomaga komorkom

pobierac glukoze z krwi i przeksztatcac ja w energie.
Dzieki temu poziom cukru we krwi spada.

praca w ogrédku, wiosto-
wanie. Cwicz codziennie.
Jesli zazywasz leki przeciw-
cukrzycowe, skonsultuj sie

z lekarzem, gdyz w zwigzku
z treningiem moze by¢ ko-
nieczna modyfikacja dawki
albo jedzenie dodatkowego
positku. Ruch obniza po-
ziom cukru we krwi, a przy
tym pomaga zrzuci¢ zbedne
kilogramy, co jest bardzo
istotnym elementem walki

z tg przypadloscia. W poczat-
kowej fazie zmuszenie sig

do podjecia aktywno$ci jest
bardzo trudne, bo codziennie
bedziesz musiata pokonywac
uczucie stalego zmeczenia.
Jednak regularny, intensyw-
ny trening to najlepsze lekar-
stwo na insulinoopornos$é.

Jedz gorzkie melony

Dzialaja podobnie jak ¢wi-
czenia fizyczne — aktywuje
enzym AMPK, ktéry pomaga
komérkom pobieraé gluko-

ze z krwi i przeksztalcac
ja w energie. Dzieki temu po-
ziom cukru we krwi spada.
Gorzki melon (Momordica
charantia) przypomina z wy-
gladu ogorek i jest uwazany
za jedno z najbardziej gorz-
kich warzyw. Spozywanie
tego owocu jest wskazane
w walce z insulinoopor-
noscia, poniewaz zawiera
on substancje o wlasciwo-
$ciach hipoglikemicznych,
czyli pomagajace kontrolo-
wac poziom cukru we krwi’.
Jednak nasiona tej rosliny
zawierajg zwigzki, ktére
mogg by¢ toksyczne dla
dzieci. Nie powinny go réw-
niez przyjmowac cigzarne.

Imodyfikuj diete

Unikaj ttuszczy, cukru i al-
koholu. Szukaj za to bton-
nika, gdyz za jego sprawa
cukier wolniej przedostaje
sie do krwi; btonnik obniza
tez poziom cholesterolu.
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Gryzonie, ktore przyjmowaty bordwki z poiywieniem,
po 90 dniach miaty mniejszq otytosc brzuszna,
zaobserwowano tez u nich wieksza wrazliwosc

na insuline niZ w grupie placebo

Do menu wprowadZz pro-
dukty zbozowe (zwlaszcza
pelnoziarniste), warzywa
(pomidory, brokuly, ogérki,
cebula i czosnek, szpinak,
soje) i kietki (fasoli, soczewi-
cy, brokuta, soi, stonecznika,
rzodkiewki) wraz z owoca-
mi (awokado, grejpfrut).
Nowe, niewielkie bada-
nie przeprowadzone przez
Weill Cornell Medical
College w Nowym Jorku
wykazalo, ze diabetycy,
ktoérzy jedli biatko i wa-
rzywa przed zjedzeniem
weglowodanéw, byli
w stanie lepiej obnizy¢
poziom glukozy we krwi®.
Jedz co 4-4,5 godz., tak
aby cykl trawienia mdg! sie
domknaé, nim znéw za-
czniesz je$¢. Staraj sie nie
podjada¢ miedzy positkami.
Pomoze Ci w tym plano-
wanie positkéw zasobnych
w biatko i weglowodany
o niskim indeksie glikemicz-

88 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2023

nym. Ostatni posilek spozyj
na ok. 3 godz. przed snem.

Chrupigcy starter

Naukowcy, ktérzy opu-
blikowali swoje badania

w The Journal of Nutrition,
zalecaja, by przed positkiem
siega¢ po migdaty lub orze-
chy wloskie. Zapobiegaja
one rozwojowi insulino-
opornosci przez regulacje
poziomu glukozy we krwi.
Jedzenie migdatéw przed
positkiem pomaga regulo-
wac stezenia cukru we krwi.
W 2009 r. europejskie ba-
dania chorych na cukrzyce
wykazaly, ze orzechy w die-
cie poprawily ich poziom
insuliny. Dokladne mecha-
nizmy tej zaleznosci nie

sg znane, jednak podejrzewa
sie, Ze moga za nig odpo-
wiadac¢ tokotrienole, wyste-
pujace m.in. w orzechach
brazylijskich, wloskich,
piniowych i pistacjowych.

Pokochaj jagody

Ich spozywanie sprzyja
utracie tkanki ttuszczowej
(trzewnej tez) oraz zmniejsza
ryzyko cukrzycy. Dowiedli
tego naukowcy z Uniwer-
sytetu Michigan, ktérzy

w 2009 r. podawali szczurom
z nadwagg sproszkowane
jagody. Po 90 dniach gryzo-
nie, ktére przyjmowaty bo-
rowki z pozywieniem, miaty
mniejszg otyto$¢ brzuszna,
zaobserwowano tez u nich
wiekszg wrazliwo$¢ na in-
suline niz w grupie placebo.
Badacze podejrzewaja, ze jest
to pochodng wysokiej za-
warto$ci antyoksydantow®.

Cytrusy na talerzu

Na liscie 10 najzdrowszych
pokarméw dla diabetykow
stworzonej przez Amery-
kanskie Stowarzyszenie
Diabetologiczne (ADA) zna-
lazly sig owoce cytrusowe.
Nic dziwnego, obnizaja one
poziom glukozy, a przez

to zmniejszaja ryzyko zacho-
rowania na cukrzyce. Ponad-
to zawierajg sporo blonnika,
ktéry spowalnia uwalnianie
glukozy do uktadu krazenia.

Czosnek

Jak podaje The Journal

of Nutrition and Metabo-
lism, jedzenie jego zabkéw
na surowo znaczaco wplywa
na obnizenie stezenia zar6w-
no glukozy, jak i zwigzkéw
ttuszczowych we krwi'.

Graj w zielone

6 niezaleznych badan

na fgcznej grupie 200 tys.
dorostych oséb wykazato,
ze regularne spozywanie
duzych ilosci zielonych
warzyw (surowych badz go-
towanych) skutecznie regu-
luje poziom cukru we krwi.
Badacze wiaza to z faktem,
ze wiekszo$¢ z nich zawiera
spore ilosci magnezu. Po-
twierdzajg to inne badania,
ktére wykazaly, ze pier-

wiastek ten ma nie tylko
zdolno$é do regulowania
stezenia glukozy we krwi,
ale znacznie szersze spek-
trum korzystnego oddzialy-
wania na nasze zdrowie.

Straczki wracaja na stét

Jak wynika z badania zapre-
zentowanego w periodyku
naukowym Archives of In-
ternal Medicine, diabetycy,
ktérzy przez 3 miesiace spo-
zywali fasole, soczewice, cie-
cierzyce, b6b lub groch w ilo-
$ci 1 szklanki dziennie, mieli
znacznie lepsze wskazniki
stezenia glukozy we krwi

niz pacjenci, ktérzy zamiast
warzyw straczkowych jedli
pelnoziarniste produkty
zbozowe. To nie wszystko.
Inne badanie pokazalo,

ze fasola pomaga w regula-
cji stezenia insuliny. Dzieki
czemu zapobiega postepo-
waniu insulinoopornosci''.

Dobre ttuszcze

pomaga sta-
bilizowa¢ poziom glukozy
we krwi, a przy tym wspo-
maga odchudzanie. Sktada
sie gtéwnie z kwasow ttusz-
czowych o sredniej dlugosci
fancucha (MCFA). Zwiek-
szaja one metabolizm, przy-
spieszajac spalanie kalorii.
Jednym ze skutkéw insulino-
opornosci jest brak energii.
Wykazano, ze olej kokosowy
poprawia wydzielanie insu-
liny oraz jej wykorzystanie.
Dzieki temu ulatwia dostar-
czenie energii do komérek.
wplywa na obnizenie pozio-
mu zaréwno cholesterolu, jak
i cukru we krwi. Dowodza
tego naukowcy z Uniwer-
sytetu Rzymskiego. Testy
wykazaly, ze u 0os6b spozy-
wajacych ten plynny ttuszcz
z oliwek do obiadu poziom
glukozy po positku rést
znacznie wolniej niz w przy-
padku ludzi, ktérzy wybie-
rali olej kukurydziany'.



Pij herbatke z morwy biatej
Drzewo to pochodzi z po-
ludniowo-wschodniej Azji,
gdzie lecznicze wlasciwosci
ekstraktu z jego lisci sg wy-
korzystywane od wiekéw.
Zawieraja one bowiem alka-
loid DNJ oraz jego pochod-
ne. Zwiazek ten spowalnia
rozklad zawartej w Zywnoésci
skrobi na cukry proste, takie
jak glukoza, co z kolei pro-
wadzi do obnizenia poposil-
kowej hiperglikemii. Morwa
jest tez zrédlem kwercetyny,
ktéra wplywa na utrzyma-
nie prawidlowej gospodarki
weglowodanowej i meta-
bolizm weglowodanéw'.

W Korei, Japonii i Chile
liscie morwy bialej od dawna
sg wykorzystywane do przy-
gotowywania specjalnego
przeciwcukrzycowego na-
paru Mon Tea. Zalej 1 g lisci
morwy bialej 100 ml goracej

wody (98°C) i odstaw do za-
parzenia na 5 min. Z badan
wynika, Ze tak przygotowana
herbata pozwala zahamo-
waé aktywno$é enzymaéw,
ktére sg odpowiedzialne

za rozkladanie cukréw.

A moze berberyna?
Uczeni z Chin zbadali
mechanizm molekularny
tego zwiazku chemicznego
pozyskanego z berberysu
przeciwko insulinoopornosci
w hodowanych ludzkich
komérkach watroby. Okazalo
sig, ze berberyna — w sposéb
zalezny od dawki i czasu
stosowania — ma dzialanie
hipoglikemiczne i uwraz-
liwiajgce na insuling'.
Gwoli Scistosci do-
dam, ze berberyne moz-
na tez pozyska¢ réwniez
z gorzknika kanadyjskiego
(Hydrastis canadensis),

zlotnicy (Coptis chinen-
sis) i Arcangelisia flava.

Filizanka zielonej herbaty
Az 30-40% zawartych w jej
lisciach polifenoli przenika
do naparu. Z badan wiado-
mo, ze regulujg one poziom
cukru we krwi, w szczeg6l-
nosci po spozyciu positku.
Picie naparu sprzyja tez
utrzymaniu prawidtowej
masy ciala, a dodatkowo, jak
wykazalo badanie przepro-
wadzone na grupie ponad
1 100 oséb, ma zwigzek
z nizszg zawarto$cig hemo-
globiny Alc w osoczu krwi
— markera wskazujacego
na utrzymujace sie nadmier-
ne stezenie glukozy we krwi.
Dowody z badan na lu-
dziach i zwierzetach do-
$wiadczalnych sugeruja,
ze spozycie pokarméw bo-
gatych w epikatechiny moze

JAK SOBIE RADZIC Z...

poprawi¢ wrazliwo$é na in-
suline, a jak wiadomo, jed-
nym z ich najlepszych zrédet
jest wtasnie zielona herbata'.

Gurmar

To roslina tropikalna, ktéra
od wiekéw stosowana jest
w Indiach jako naturalny
srodek regulujacy poziom
glukozy w calym organizmie.
Sprawia, ze przestaniesz
odczuwac slodki smak, a co
za tym idzie, stracisz apetyt
na stodycze. Przeprowa-
dzane od 1990 r. badania
naukowe wykazaly, Ze jego
aktywny skladnik, ekstrakt
GS4 - zwigksza liczby komé-
rek beta w trzustce. W ten
sposob zwiegksza sig pro-
dukcja insuliny. Ale to nie
koniec. Gymnema sylvestre
— dzieki kwasowi gimne-
mowemu, ktéry spowalnia
transport glukozy z jelit
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Diabetycy, ktdrzy przez 3 miesiace codziennie spozywali
fasole, soczewice, ciecierzyce, béb lub groch, mieli
znacznie lepsze wskazniki stezenia glukozy we krwi
niz pacjenci, ktérzy zamiast warzyw straczkowych
jedli petnoziarniste produkty zboZowe.

do krwiobiegu — obniza tez
stezenie cukru we krwi'c.

Banaba

Zawarte w roélinie aktywne
sktadniki: kwas korozolowy,
galotaniny i garbniki — w tym
lagerstroemin — poprawiajg
transport glukozy do komé-
rek organizmu, zwiekszajac
jej wchlanianie. Maja po-
dobne dzialanie do insuliny
i aktywatoréw jej receptoréw.
Co istotne przyjmowanie
wyciagéw z lisci lagerstro-
emii (Lagerostroemia specio-
sa) nie powoduje zadnych
niepozadanych skutkéw'’.

Jak lek

Rutwica lekarska (Galega
officinalis) ma strukture
chemiczng podobng do le-
karstwa przepisywanego

w przypadku insulinoopor-
nosci, jak i cukrzycy — met-
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forminy. Dziala w taki sam
sposéb jak on, ale bez zad-
nych skutkéw ubocznych™.

Sugerowane dawkowanie:

200 mg (kapsulki) dziennie.

Gryka zwyczajna

Ekstrakt z jej nasion pomaga
kontrolowa¢ poziom cukru
we krwi. Kanadyjskie ba-
danie z 2003 r. wykazato,

ze gdy szczurom z cukrzyca
podawano wyciag z nasion
Fagopyrum esculentum,
stezenie glukozy u gry-

zoni spadlo o 12-19%.

Opuncja figowa

W tradycyjnej medycynie
meksykanskiej uzywana
jest w leczeniu cukrzycy
typu 2. Dzi$ dawng madrosé
potwierdza wiele badan
naukowych, ktére wykazaly
jej zdolno$ci w obnizaniu
poziomu cukru we krwi'’.

Koci pazur

Do naturalnych lekarstw
zalecanych diabetykom
nalezy réwniez wyciag

z Uncaria Tomentosa. Lek
ten kupisz w sklepach zie-
larsko-medycznych. Zawiera
on przeciwutleniacz pycno-
genol, ktéry obniza poziom
glukozy we krwi. We Francji
jest jednym z gtéwnych
lekéw stosowanych w reti-
nopatii cukrzycowej>’.

Kuracja dr Budwig

Okazuje sie, ze olej z siemie-
nia Inianego zapobiega roz-
wojowi cukrzycy, gdyz po-
maga zachowa¢ staly poziom
cukru we krwi. Niemiecka
biochemik dr Johanna Bu-
dwig swoim pacjentom zale-
cala, aby codziennie przyj-
mowali lyzeczke tego oleju.
Oto jej przepis na domowy
lek na insulinooporno$é: wy-
mieszaj 1-2 tyzeczki mielo-
nego siemienia z % szklanki
jogurtu organicznego i 1 tyz-
ka dobrej oliwy z oliwek.
Ponadto przyjmuj tyzeczke
oleju Inianego z pokarmem.

Siegnij po algi
To wyjatkowi sojusznicy
w walce o powr6t do prawi-
dtowej wagi oraz zahamo-
wanie insulinoopornosci.
Brazowe wodorosty wakame
dodawane w Azji do zup
i salatek uaktywniajg spa-
lanie ttuszczu. Ponadto
syntetyzujg DHA (kwas
dokozaheksaenowy) w wa-
trobie, co przynosi anty-
cukrzycowe efekty*'.
Badacze z Algierii spraw-
dzili, czy w terapii insulino-
oporno$ci pomocny bedzie
inny zielony wodorost — Ulva
lactuca - oraz jego hydroeta-
nolowy ekstrakt. Ekspery-
ment pokazal, Ze u szczuréw
z cukrzycg typu 2. karmio-
nych przez kilka tygodni die-
ta wysokotluszczowsq z do-
datkiem 1% algi lub wyciagu
z niej nastgpilo zmniejszenie

isnulinoopornosci oraz obni-
zenie poziomu cholesterolu
catkowitego w poréwnaniu
do gryzoni z grupy placebo*.
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Zielone $wiatto

dla suplementow

Zesp6l z China Academy

of Chinese Medical Scien-
ces oraz Beijing University
of Chinese Medicine na pod-
stawie przegladu badan
doszedt do wniosku, ze eks-
trakty ro$linne obejmujace
berberyne, ginsenozyd,
astragalozyd i resweratrol
nie tylko zwiekszajg wrazli-
wosci na insuline, ale moga
tez korzystnie wptywac

na poprawe metabolizmu
ogoblnoustrojowego, na przy-
kiad obnizajac poziom
glukozy we krwi na czczo

i po positku, poprawia-

jac metabolizm lipidéw

we krwi, zmniejszajagc mase
ciala, obnizajac cisnienie
krwi i regulujac wydziela-
nie hormonéw zenskich*.

Z kolei Koreanczycy
w randomizowanym, po-
dwdjnie §lepym badaniu
kontrolowanym placebo
potwierdzili, Zze podawa-
nie koenzymu Q10 po-
prawia insulinooporno$é
u pacjentéw ze stanem
przedcukrzycowym.

Po 8-tygodniowym okresie
leczenia grupa przyjmuja-
ca koenzym wykazywala
znaczny spadek HOMA-IR*.

Wydaja sie to potwierdzaé
badania przeprowadzone
na Tajwanie, gdzie pacjen-
ci byli suplementowani
100 mg plynnego ubichi-
nonu (czyli rozpuszczalng
w wodzie, zredukowang
postacig koenzymu Q10).
Po 3 miesigcach bada-
ni mieli znacznie nizszg
warto$¢ hemoglobiny
glikowanej (HbA1c)
oraz lepsze parametry
wrazliwo$ci na insuline
niz grupa placebo®.

Odrobina rozpusty

Wtoskie badania z 2006 r.
wykazaly, ze gorzka cze-
kolada zmniejsza ryzyko
oporno$ci na insuline.
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Wiele badan naukowych wykazato zdolnosci opuncji
figowej w obnizaniu poziomu cukru we krwi

Jednak wtasciwosci ochron-
ne ma jedynie taka, ktéra
zawiera surowe, nieprze-
tworzone kakao, natomiast
nie ma w skladzie zadnych
cukréw rafinowanych.
Zdaniem badaczy ciemna
czekolada, jak najmniej
przetworzona, a jedzona

z umiarem jest znacznie
lepszym wyborem, niz ja-
kiekolwiek inne stodycze?.

Ostroznie wybieraj
leki bez recepty
Wiele reklamowanych
preparatéw ma w skla-
dzie cukier lub substancje
wplywajgce na jego poziom
we krwi. Zawsze dokladnie
czytaj informacje o prze-
ciwwskazaniach do stoso-
wania leku, pytaj tez o to
farmaceute w aptece lub
swojego lekarza. Nawet
pozornie nieszkodliwe
leki moga Ci szkodzié.
Kofeina - ktéra przy-
swajamy, pijac kawe — jest
istotnym sktadnikiem
wielu preparatéw odchu-

dzajacych, srodkéw na bél
gtowy lub przeciwprze-
zigbieniowych. W duzych
dawkach podnosi poziom
cukru we krwi. Efedryna
oraz adrenalina zawarte
w lekach stosowanych
w chorobach drég odde-
chowych; u diabetykéw
mogg podwyzszaé poziom
glukozy we krwi. Podob-
nie dziala fenylefryna
zawarta w lekach popra-
wiajacych droznosé¢ nosa.
Ostroznie tez wybie-
raj suplementy kwaséw
omega-3. Te w kapsutkach
podwyzszajg poziom glu-
kozy we krwi. Mozesz
zastgpic je tranem w ply-
nie lub po prostu wpro-
wadz do menu tluste ryby
oraz olej Iniany, ktéry
zawiera kwas ALA z gru-
py omega-3. Kwas ten
zwieksza wrazliwosé bton
komérkowych na dziata-
nie insuliny, co tagodzi
wahania cukru we krwi
oraz korzystnie wplywa
na uszkodzenia nerwow.
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W pewnym wieku poranne dzwigniecie
sie z tézka zaczyna by¢ ktopotliwe.

Ba — nawet na krzesle trudno sie tak
usadowic, by nie dokuczat nam bdl.

W nocy zas wybieramy bok, na ktérym
lepiej leze¢. Prawy? Moze lewy?
Nieubtaganie dopada nas zuzycie
stawodw biodrowych. Ale czy jest
ono nieuchronne?




szystkiemu winny jest

czas. I tryb zycia. Waga...

i dieta. Zacznijmy jednak

od poczatku, kiedy staw
w biodrze dziata pigknie. Gl6wka, czyli
gltowa kosci udowej, idealnie wpaso-
wuje sie w panewke znajdujaca sie
w ko$ci miednicznej. Silne wiezadla
przytrzymujg catoé¢ i koordynujg zakres
ruchu. Panewka sklada sie z powierzch-
ni ksigzycowatej oraz dotu panewki,
wypelnionego tkankg ttuszczowa.
Ponadto jest ona poglebiona chrzastka
— obrabkiem stawowym, ktérego 2 brzegi
laczy wiezadlo poprzeczne panewki.
Dla wzmocnienia calosci, caly staw
otacza gruba i mocna torebka stawowa.

Na poczatku jest woda
Powierzchnia stawu, zaréwno gléwki,
jak i panewki, pokrywa tkanka zwana
chrzastka szklista. Jest ona nie tylko bar-
dzo odporna na Scieranie, ale réwniez
moze podlegaé remielinizacji. Komorki
owej chrzastki, chondrocyty, znajduja
sig w jamkach istoty podstawowej tkanki
szklistej. Syntetyzujg one miedzy inny-
mi glikozaminoglikany (GAG) i biatka.
Miedzy chondrocytami znajduja sie
nieregularnie ulozone wiékna kola-
genowe. Sama istota podstawowa jest
zlozona z makroczasteczek proteoglika-
néw i kwasu hialuronowego. Siarczan
chondroityny i siarczan keratanu, GAG
wchodzgce w sktad wspomnianych
makroczasteczek, doskonale wigza
wode. To dzigki nim woda stanowi
az 70% masy tkanki szklistej, co za-
pewnia jej odpowiednia sprezystosé.
Niestety, z uptywem czasu, chrzast-
ka szklista w sposéb naturalny sie
zmienia. Po pierwsze, chondrocyty
przestaja sie rozmnazac, co jest pod-
stawowym mechanizmem regeneracji
chrzastki u dzieci i mlodziezy. U oséb
dorostych proces odnowy nastepuje
jedynie przez odkladanie sig chrzastki.
Po drugie, z wiekiem w istocie pod-
stawowej wzrasta liczba wtdkien kola-
genu w stosunku do makroczasteczek
wigzacych wode, co oznacza tez jej
mniejsze nawodnienie i sprezystosc.
Trzecim problemem jest odzywienie
chrzastki szklistej. Nie ma ona bowiem
naczyn krwionoénych i odzywiana jest
przez dyfuzje odpowiednich substancji
z krwiobiegu. Proces ten nie zawsze
przebiega sprawnie ze wzgledu na fakt,

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Staw biodrowy, tak jak i inne stawy, ponosi koszty
prowadzonego przez nas trybu zycia. Grzechem
gtdwnym, za ktory ptacimy, jest brak ruchu.

ze wiekszos¢ wody jest zwiagzana przez
glikozaminoglikany. W praktyce oznacza
to, ze glebiej znajdujace sig chondro-
cyty stopniowo zamieraja, co pogar-

sza sprawno$¢ chrzastki szkliste;j.

Idealny smar

Warto jeszcze wspomnieé o specyficznej
budowie samej torebki stawowej. Pelni
ona nie tylko role stabilizacyjno-wzmac-
niajaca. Od wewnatrz jest wyscielona
blona maziowa, zawierajgca m.in. ko-
smki maziowe, czyli swoiste wypustki
wydzielajgce maz stawowgq. Stanowi
ona idealny smar - to gesta i lepka sub-
stancja o konsystencji biatka kurzego,
ktéra utatwia ruch, zmniejsza tarcie

w stawach i je nawilza. Niestety wlasci-
wosci te sg zalezne od tego, co jemy i co
trafia do niej przez naczynia znajdujace
sie m.in. w kosmkach. Inaczej méwiac,
o ile za wspomniane wczesniej zmiany
w funkcjonowaniu chrzastki szklistej
odpowiada gléwnie czas, o tyle za jakos¢
mazi, owego idealnego smaru — odpo-
wiadamy w duzej mierze my sami'.

Nadwaga - czynnik zapalny

Nieprawidlowa dieta to nie wszystko.
Staw biodrowy, tak jak i inne stawy

Dieta dla stawow

Bedj Ci wdzieczne przede wszystkim za odpowiednie
nawodnienie, dostarczenie witamin z grupy B, wita-

ponosi koszty prowadzonego przez
nas trybu zycia. Grzechem gléwnym,
za ktory placimy, jest brak ruchu. Jest
on nie tylko wazny dla utrzymania
wlasciwej sily i elastycznoéci stawu.
To wlaénie on powoduje zwigkszanie
sie wydzielania w kosmkach mazi,
a zatem zwiegksza ochrone stawu przed
niszczacy sila tarcia. Drugim grzechem
wynikajacym z trybu zycia jest nad-
waga. I tu warto sie na chwile zatrzy-
mac. Zazwyczaj powigzanie nadwagi
i stawéw, w tym stawu biodrowego,
kojarzymy ze zwiekszaniem obcigzen,
ktérym poddawane sg struktury sta-
wowe. Jest to rzeczywiscie problem,
w koncu kazdy dodatkowy kilogram
to konieczno$¢ podolania wigkszym
naciskom i wzrost prawdopodobienstwa
mechanicznych uszkodzen stawu’.
Jednoczesnie ostatnie badania wyka-
zuja, ze zwigzek miedzy otyloscia a sta-
nami zapalnymi stawéw oraz osteoartro-
zg, czyli chorobg zwyrodnieniowsg (OA)
wykracza poza sam mechanizm obcigze-
nia. W patogenezie OA wazng role od-
grywaja czynniki ogélnoustrojowe, takie
jak mediatory zapalne, cytokiny, adipo-
kiny, czynniki wzrostu, proteazy i me-
chanizmy regulacyjne (w tym interleu-

antyoksydantéw — w tym kwasoéw ttuszczowych

-
miny C — niezbednej do syntezy kolagenu, witaminy D, g
r |

omega-3. Jesli sie temu blizej przyjrzymy, okaze sie,
ze produkty spetniajace te warunki znajdziemy w die-

cie sSrédziemnomorskiej lub zbilansowanej diecie
wegetarianskiej. Wskazane sa bowiem petnoziarniste

produkty zboZowe, rosliny straczkowe, duzailos¢

warzyw, zwtaszcza takich jak marchew, kapusta, por,

pietruszka, burak, seler i brokuty. Do tego
polecane sj ttuste ryby morskie: to-
s0$, Sledz, makrela czy halibut.

S one rezerwuarem kwaséw
omega-3 i witaminy D. Zadbajmy /
w jadtospisie o olej z oliwek, Inia- ’
ny i rzepakowy. Jako przekaski
wybierajmy orzechy wioskie,

pestki dyni, stonecznika i doda-

wajmy do potraw siemie Iniane.

o s

J
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kina-1, czynnik martwicy nowotworéw
alfa — TNF-q, interferon y, transformu-
jacy czynnik wzrostu beta — TGF-B, me-
taloproteinazy macierzy i reaktywne
formy tlenu). Te komponenty zwiekszaja
podatnosé stawéw na OA poprzez
bezposrednie uszkodzenie tkanek lub
poprzez uposledzenie procesu na-
prawy w uszkodzonych strukturach.
Uwaza sie, ze czynniki te majg wieksze
znaczenie w patogenezie OA stawu
biodrowego i dloniowego niz kolano-
wego. Niestety, istnieje tez bezposredni
zwigzek miedzy otyloscig a poziomem
wspomnianych mechanizméw proza-
palnych. Kluczowa role odgrywa w tym
kontekscie tkanka tluszczowa. To ona
bowiem jest gléwnym zrédlem cytokin,
chemokin i metabolicznie aktywnych
mediatoréw zwanych adipokinami.
Wykazano za$, ze to wladnie te ostatnie,
w tym adiponektyna i leptyna, regulujg
zapalne odpowiedzi immunologiczne
w chrzastce. Ponadto zwierzeta i ludzie
otyli wykazuja wyzszy poziom w suro-
wicy czynnika martwicy nowotworéw
TNF-a, interleukiny — IL-1p i IL-6, ktére
sg produkowane przez makrofagi po-
chodzace z tkanki ttuszczowej’. Jak tez

Ocenia sig, ze osteoartroza, czyli
choroba zwyrodnieniowa stawow, dotyka
ok. 80% populacji powyzej 75 r.z.

zauwazono, kazdy spadek wagi powodu-
je poprawe funkcjonowania stawu bio-
drowego, zmniejsza stan zapalny i b6l*.

Kobiece problemy

Az polowa kobiet w czasie perinome-
nopauzalnym do$wiadcza bélu stawéw.
Bola dlonie, plecy ale — nade wszystko
rowniez biodra. Wszystkiemu winna
nasza kobieca natura i hormony - a wla-
Sciwie estrogen. To on pozwala przez
wiele lat utrzymaé w zdrowiu chrzast-
ki, receptory estrogenowe sa bowiem
obecne w tkankach stawowych. Pelni
on funkcje chondroprotekcyjne czescio-
wo dzigki syntezie GAG, ktoére sa waz-
nym elementem tkanki tgcznej. Hamuje
rowniez ekspresje mRNA cyklooksyge-
nazy 2 w chondrocytach stawowych,
jak réwniez w innych tkankach, co pro-
wadzi do ochrony przed uszkodzeniem
chondrocytéw indukowanym przez
reaktywne formy tlenu. Tym samym

Tybetanskie sposoby
na zdrowie bioder

W tradycyjnej medycynie tybetanskiej leczenie schorzen stawéw zaczyna
sie od analizy i zmiany diety oraz sposobu zycia. Schorzenia reumatyczne naleza

estrogeny zmniejszaja uszkodzenia
chrzastki, pomagaja tez w naturalnej
wymianie masy kostnej w naszym orga-
nizmie. Oznacza to, ze odgrywa wazng
role w zapobieganiu zapaleniu i bélowi
stawéw. Kiedy poziom estrogenéw na-
turalnie spada w okresie menopauzy,

ta ochrona stawéw moze czasem ulec
ostabieniu, powodujac ich bolesnosé¢

i sztywno$¢°. Niestety, nie oznacza

to, ze hormonalna terapia zastepcza
pozwoli powstrzymac¢ zachodzace

w stawach zmiany. Badania dotyczace
podawania estrogenéw kobietom w fazie
perimenopauzalnej péki co dajg w tym
wzgledzie sprzeczne informacje. Ozna-
cza to ni mniej, ni wiecej, ze konieczne
sg dalsze badania nad rolg hormondéw
w utrzymaniu zdrowia stawow.

. .
Na kanapieio lasce

Béle stawéw, ktére pojawiajg sig razem
ze starzeniem organizmu, nie zawsze

do chordéb nazywanych przez tradycyjng medycyne tybetarska ,,Grum-bu”, zwigzanych
z zyciem w wilgotnych chtodnych miejscach, zbyt duzym spozyciem ttustych, kwasnych lub
pikantnych potraw, co powoduje utrate réwnowagi w organizmie. Leczenie polega na wprowadze-
niu odpowiedniej diety, zastosowaniu masazy, kapieli leczniczych, termopunktury (moxibustion)
i innych zewnetrznych metod fizjoterapeutycznych. Zalecenia dietetyczne, podobnie jak w me-
dycynie ajurwedy, obejmujg unikanie nabiatu, z wyjatkiem maslanki, tlustych czerwonych mies,
wszelkich produktéw mrozonych lub zimnych oraz picia napojéw prosto z lodéwki. Zalecane jest
regularne spozycie czosnku, imbiru, pieprzu, dlugiego pieprzu (Piper longum), owsianki, fasoli
kulthi (Macrotyloma uniflorum), ttustych ryb i gorzkiego melona (przepekli). Owoc ten po-
prawia trawienie, jest bardzo niskokaloryczny i stanowi Zrédto witamin B1, B2 i B3. Jest
tez $wietnym produktem detoksykujgcym. Warto tez zmienic¢ swoje przyzwyczajenia:
dzien zaczynamy od szklanki goracej wody, staramy sie stucha¢ swojego ciata i respek-
towac jego naturalne potrzeby: sen, gtéd, pragnienie, potrzebe wyprdznienia czy odda-
nia moczu. Wprawdzie trudno to czyni¢ w zabieganym wspdétczesnym $wiecie,

ale - tylko wowczas bedziemy w stanie odzyska¢ rownowage w organizmie'.

Konsultacja: lek. med. tybetanskiej Pema Tsering

absolwent Medical College of The Sorig
Bumzhi Menri Ling, Indie

BIBLIOGRAFIA

1 www.easyayurveda.com/2011/01/10/causes-and-
symptoms-of-rheumatoid-arthritis-ayurved-and-

modern-perspective; Front Pharmacol,, 2022, 13:
938915; https:/www.men-tsee-khang-exports.
org/tibetan_medicine.php ;



http://www.easyayurveda.com/2011/01/10/causes-andsymptoms-of-rheumatoid-arthritis-ayurved-andmodern-perspective
http://www.easyayurveda.com/2011/01/10/causes-andsymptoms-of-rheumatoid-arthritis-ayurved-andmodern-perspective
http://www.easyayurveda.com/2011/01/10/causes-andsymptoms-of-rheumatoid-arthritis-ayurved-andmodern-perspective
https://www.men-tsee-khang-exports.org/tibetan_medicine.php
https://www.men-tsee-khang-exports.org/tibetan_medicine.php

Skala Outerbridge’a

B

i prawidtowy stan chrzastki,

- rozmiekanie chrzastki,

kosci, ale bez jej odstoniecia,

kontakt kosci.

muszg by¢ zwigzane ze zmianami wyni-
kajacymi z menopauzy. Wiek i starzenie
sie organizmu oznacza pojawianie sie
schorzen wptywajgcych na metabolizm
i tryb zycia. Mowa tu nie tylko o oste-
oporozie niszczacej samg tkanke kost-
na. Zar6wno choroby uktadu krazenia
(miazdzyca, udary, zakrzepica zyt), jak

i choroby neurologiczne (parkinson,
alzheimer), czy cukrzyca nie sprzyja-

ja zachowaniu aktywnosci fizycznej.

Do tego trzeba dorzuci¢ jeszcze problem
depresji, dotykajacej az '/, senioréw.

To ona bardzo czesto sprawia, ze za-
mykajg sie w 4 Scianach, rezygnujg

z jakiejkolwiek aktywnosci. B6l stawow
tez nie zacheca, aczkolwiek — tylko prze-
zwyciezajac go mozna zachowac ich
ruchomo$é. Dodajmy jeszcze, ze wiele
0s6b w podeszlym wieku przyjmuje
stosunkowo mato plynéw. A — wspo-
minali$my juz, stawy kochajg wode®...

obecnosc¢ ubytkdw chrzastki o niepetnej grubosci,

zniszczenia siegajgce warstwy podchrzestnej

Gdy kos¢ trze o kos¢
Zmiany degeneracyjne

w stawie biodrowym za-
czynaja sie w chrzastce.
Stany zapalne, urazy, nie-
wystarczajaca ilo§¢ mazi
stawowej, stopniowo spra-
wiaja, ze tkanka chrzestna
staje sie coraz ciefnsza,
dochodzi do odkrycia
warstw podchrzestnych
czyli — méwiac wprost

— kosci. Stopnie tych
zmian ujmuje sie w skali
Outerbridge’a (patrz ram-
ka). Kiedy do tego docho-
dzi, podczas poruszania
sie kos¢ zaczyna ociera¢

o kos¢, co wiaze sie z de-
generacja samej tkanki ko-
stnej, zaréwno gtéwki kosci udowej, jak
i panewki znajdujacej sie w miednicy.
Kos$¢ prébuje sig ,,broni¢”, wzmacniajac
sig zageszczeniem tkanki (sklerotyzacja).
Na brzegach panewki wytwarzaja sie tez
dodatkowe narosla kostne — osteofity.
Kazdy ruch wigze sig nie tylko z bélem,
ale tez kolejnymi uszkodzeniami wy-
wolanymi tarciem kosci o kosé, czesto
takze z rozwojem stanéw zapalnych’.
Na tym etapie leczenie zachowawcze
moze okazac sie niewystarczajace i nale-
zy rozwazy¢ wszczepienie endoprotezy
stawu biodrowego. Statystyki sa nieubla-
gane, osteoartroza nalezy do najczest-
szych przyczyn utraty sprawnos$ci os6b
starszych. Co wigcej, starzenie sig spote-
czenstwa i zmiany cywilizacyjne, spra-
wiaja, ze grupa oséb z OA rosnie. Ocenia
sig, ze dotyka ona ok. 80% populacji
powyzej 75 r.z.°. Ortopedzi twierdza,

Choroba zwyrodnieniowa
stawu biodrowego

—

_»

\ zdrowy staw biodrowy

-

zwyrodnienie stawu
ze zuzyciem chrzastki

]
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ze co 10. pacjent z chorobg zwyrodnie-
niowg stawow biodrowych bedzie wy-
magal endoplastyki stawu biodrowego®.

Zanim bedzie za pézno

Rodzi sig pytanie, czy jest sposéb,

by oszukaé czas i uchronic sie przed
wizja operacji i wszczepienia endo-
protezy? Pierwsza i elementarng rze-
cza jest rehabilitacja oraz codziennie
wykonywane ¢wiczenia. To prawda,
trudno je wykona¢ z samego rana, ale
— juz po okoto godzinie bél powinien
sie zmniejszy¢. Najlepszym rozwigza-
niem jest basen. Dotyczy to zaréwno
plywania, jak i ¢wiczen wykonywanych
w wodzie. Nie tylko odcigzajg stawy,
ale tez wzmacniajg mie$nie. Dobrym
rozwigzaniem jest réwniez joga lub
tai-chi. Jesli wybieramy rower, to ra-
czej rekreacyjny miejski, na ktérym
nasze ciato znajduje si¢ w bardziej
pionowej postawie, a nie kolarzéwke
lub rower goérski, poniewaz wymagaja
innej pozycji i biodra znajduja sie caly
czas w zgieciu. Lepiej tez zrezygnowac
z biegania lub marszobiegéw, ktére
bardzo obcigzaja biodra. Jesli trudno
nam dobra¢ odpowiednie ¢wicze-

nia samodzielnie, to zawsze mozna
sie zwrdci¢ do fizjoterapeuty, ktéry
opracuje dla nas plan treningowy.

Pomoc z natury

Leczenie stanéw zapalnych oraz bélu

w stawie biodrowym zasadza sig na sto-
sowaniu niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych (NLPZ). Warto jednak
wlaczy¢ zar6wno diete, jak i kilka spraw-
dzonych produktéw oferowanych przez
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Nie przegap
pierwszych sygnatow

Wazne jest, aby zadbac o biodra, zanim
pojawig sie problemy, reagowac naich
pierwszy sygnat. Na co zwraca¢ uwage?
— Bdl w pachwinie, biodrze
i posladku, zwtaszcza rano lub
po intensywnym ruchu;
- Sztywno$¢ poranna i ograniczenie
mozliwosci i zakresu ruchu w biodrze;

- Uczucie chrobotania i trza-
skania w biodrze;

— Zaburzenia chodu, utykanie;

— Ostabienie sity jednej z koriczyn.

- Pochylanie sie podczas chodzenia; f

nature. Wspomniane w ramkach remedia
medycyny Wschodu to nie wszystko.

O tzw. marihuanie leczniczej
moéwi sie w mediach bardzo duzo
i nieustajgco budzi ona kontrowersje.
Warto przypomnie¢, ze konopie siew-
ne zawierajg nie tylko psychoaktywne
THC, ale réwniez kannabinol — CBN
i CBD, czyli kannabidiol. CBD nie
wplywa na aktywno$é lokomotorycz-
ng, temperature ciata, pamigc¢ itp.,
a olejek CBD pozyskiwany metoda
ekstrakcji z konopi siewnych, ma dzia-
tanie przeciwbélowe i przeciwzapalne.
Podawany jest zazwyczaj w postaci
kropli podjgzykowych, ale moze by¢
tez stosowany w innych postaciach.
Przy wyborze warto zasiegna¢ dodatko-
wych informacji, aby dobra¢ wtasciwe
stezenie i dawkowanie preparatu'’.

Drzewo kadzidlowe,

ktoére rosnie m.in. na terenie Indii, od ty-
sigcy lat jest wykorzystywane w medy-
cynie ludowe;j. Preparaty z kadzidlowca
maja podobne oddzialywanie do NLPZ,
ale wykazuja mniej efektéw ubocznych.
Badania potwierdzily ich dziatanie prze-
ciwzapalne, przeciwbélowe, stymuluja-
ce uklad odpornosciowy, uspokajajace,
przeciwbakteryjne i przeciwnowotwo-
rowe. Sg skutecznym Srodkiem w la-
godzeniu stanu zapalnego w chorobie
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zwyrodnieniowej stawéw, m.in.
przez regulowanie odpowiedzi
zapalnej i hamowanie enzy-
mu degradujacego chrzastke.
, 0 ktérym juz wspo-
minali$émy, zapewnia spre-
zysto$¢ stawdw i stanowi
sktadnik istoty podstawowej
tkanki szklistej. Podawany
bezposrednio do stawéw
przyspiesza odbudowe
chrzastki poprzez aktywacje
chondrocytéw. Powstrzy-
muje tez degeneracjg stawu
objetego stanem zapalnym''.
Pospolite
ziele o fioletowych kwiatach
i migsistych jasnozielonych li-
$ciach, lubiace tereny nieco pod-
mokle, brzegi strumieni, stawéw
w medycynie ludowej od dawna
uzywany byt jako roslina lecz-
‘ nicza. Obecnie, ze wzgledu

na zwarto$c¢ alkaloidéw piro-
lizydynowych, stosowany jest
jedynie zewnetrznie w postaci
masci, oktadéw lub past. Wia-
$ciwosci lecznicze ma korzen, zawie-
rajacy m.in. alantoine (1,5%); garbniki
(6,5%); kwasy wielofenolowe — kwas
chlorogenowy, kawowy i litospermo-
wy; skrobie; asparagine; beta-sitosterol;
zwigzki cukrowe; aminokwasy (m.in.
gamma-aminomaslowy) i sole mineralne
(z duzg zawartoscig krzemu). Zywokost
wykazuje silne dziatanie przeciwbé-
lowe, wspiera proces powstawania
tkanki tacznej, przyspiesza takze proces
gojenia sie ran i regeneracji skory'2.

to urocza roslina o z61-
tych kwiatach i nieco podobnych
do mlecza owocnikach. Zioto to byto
od wielu setek lat uzywane w leczeniu
wszelkiego rodzaju sttuczen, krwiakéw
i obrzekéw. Surowcem zielarskim sg ko-
szyczki kwiatowe — majg one dziatanie
przeciwzapalne, przeciwreumatyczne
i antyseptyczne. Zele z dodatkiem
wyciagu z arniki majg dzialanie prze-
ciwbolowe i doskonale sprawdzaja
sig w leczeniu bélu stawow'.

Klacze ostryzu kojarzymy
zwykle z przyprawa, nadajaca po-
trawom z6lty kolor. W lecznictwie
Wschodu jest on uzywany od ponad
5000 lat, a liczne badania dowiodly,
ze zawarta w bulwach kurkumina
ma dzialanie przeciwbdlowe i prze-

ciwreumatyczne. Niestety, kurkumina
zle rozpuszcza sig w wodzie i nie jest
w zwigzku z tym dobrze wchlaniana
z przewodu pokarmowego. Dlatego
zaleca sie jej taczenie z piperyna, be-
daca sktadnikiem pieprzu czarnego'.
to kolejna substancja,
ktoérej wlasciwosci medycyna Wscho-
du zna od dawna. Jest ona alkaloidem,
dokladnie 8-metylo-N-wanilino-6-no-
namidem i wystepuje w owocach
papryki. To stopien jej zawarto$ci
w suchej masie owocu decyduje o sile
ostrosci papryki. Najostrzejsza z wy-
hodowanych obecnie papryk — Pep-
per X ma 3,8 mln SHU (stopni w skali
Scoville’a). Dla poréwnania, papryka
habanero, uzywana w tradycyjnej kuch-
ni peruwianskiej i brazylijskiej ma od
100 tys. do 500 tys. SHU. Kapsaicyna
ma silne wlasciwos$ci rozgrzewajace
i przeciwbdlowe. W organizmie lgczy
sie ona z biatkiem TRPV1, obecnym
na btonie komérkowej neuronéw od-
powiadajacych za odbieranie ciepta
i b6lu. W warunkach naturalnych biat-
ko TRPV1 otwiera kanal wapniowy,
dopiero kiedy temperatura przekracza
37°C i wéwczas sygnal przekazywany
jest do mézgu. Ale — kapsaicyna po-
woduje otwarcie tego kanatu niezalez-
nie od temperatury i dlatego potrawy
ja zawierajgce sa odbierane jako gorgce.
Wtasnie dzieki tym wlasciwo$ciom
substancja ta jest tak skuteczna w walce
z bélem, zar6wno kostno-stawowym,
reumatycznym, jak i neuropatycznym.
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Kazdy spadek wagi powoduje poprawe
funkcjonowania stawu biodrowego,

zmniejsza stan zapalny i bol

Podobnie jak kurkumina, Zle sig wchia-
nia z przewodu pokarmowego, powin-
na zatem by¢ laczona z piperyna'®.
Coraz czeSciej ta popu-
larna roélina przyprawowa pojawia
sie ré6wniez na naszych parapetach,
co sprawia, ze mamy tatwy dostep
do $wiezych, aromatycznych lisci
laurowych. Dzigki temu mozna tez
samodzielnie przygotowac niezwykle
skuteczny, dziatajacy przeciwzapal-
nie i przeciwbélowo olejek: garsé
lisci laurowych tj. ok. 20 g zalewa-
my szklankg oleju np. stoneczniko-
wego lub, jeszcze lepiej z orzecha
wloskiego — stanowi on podstawe
olejkéw leczniczych w medycynie
tybetanskiej. Odstawiamy w ciem-
ne miejsce na 10 dni i — mozemy
zaczaC stosowaé do nacierania, naj-

Ten wielki malz, zyjacy

u wybrzezy Nowej Ze-
landii, jest doskonatym
zr6dlem wszelkich
sktadnikow, jakich
potrzebuje chrzastka
stawowa: GAG, niena-
syconych kwas6w ome-
ga-3, mineraléw (m.in.
wapnia i zelaza) oraz
witamin (m.in. A, C, E oraz
z grupy B). Jak wynika z ba-

dan, osoby cierpiace na b6l stawéw,
przyjmujace preparaty na bazie omulka,
doznaly zmniejszenia bolu az 0 91%"".
Przeprowadzone kilka lat temu testy
kliniczne na szczurach wykazaty, ze eks-
trakt na bazie tego mieczaka jest réwniez
skuteczny w przypadku stanéw zapal-

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Zalecali ja jako $rodek
przeciwko zmianom zapalnym sta-
wow juz starozytni Grecy. Medycyna
ludowa uzywata jej jako
srodka przeciwbdélowego
i przeciwgoraczkowego.
W 1829 r. dokonano
wyodrebnienia z kory
wierzby salicyny,
a 100 lat p6Zniej
zsyntetyzowano
kwas salicylo-
wy. Pod koniec
XIX w. uzywano sali-
cyny w leczeniu scho-
rzen reumatycznych.
Obecnie kora wierzby
ulegla pewnemu zapomnie-
niu, ale niestusznie, gdyz oprécz
kwasu salicylowego zawiera inne gliko-
zydy, pochodne kwasu cynamonowego,
kwas elagowy, flawonoidy i garbniki
z grupy katechin (8-20%). Wszystkie
te sktadniki decyduja o jej zdrowot-
nym dziataniu. Kore wierzby mozna
przyjmowac zaréwno w postaci ta-

lepiej po delikatnym podgrzaniu'®. nych w OA zwiazanych z otyloscia'®. bletek, jak i herbatek ziotowych'.
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KONCENTRAT Z OMULKA
~ ZELONOWARGOWEGO

wysoka zawartosc glikozaminoglikanow,
kwasu krzemowego i omega 3

az 500 mg koncentratu w kazdej kapsutce
pomocny przy bélach stawow
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Kiopotliwy nadmiar androgenow

Ciemny meszek nad gérng wargg, przypadtos¢ wielu brunetek, moze
by¢ problemem nie tylko estetycznym, zwtaszcza, jesli towarzysza
mu inne objawy, takie jak uporczywy tradzik lub wahania nastroju

inne sa meskie hormo-
ny, niekiedy wydzielane
w nadmiarze. Podobnie
jak i estrogeny, produ-
kowane sa przez jajniki oraz kore
nadnerczy, ale tez w innych tkankach
takich jak np. skéra. Ich niedobér
oznacza nie tylko spadek libido, ale
réwniez inne problemy zdrowotne.

Brak rownowagi

Krazace w kobiecym ciele androgeny
wystepujg w znacznie wyzszych ste-
zeniach niz estrogeny i biorg udzial

w wielu funkcjach biochemicznych i fi-
zjologicznych. Uwaza sie, ze zespdt nie-
wydolnos$ci androgenowej, charaktery-
zujacy sig niskim libido, zmniejszonym
pobudzeniem, orgazmem, niskg moty-
wacja, brakiem dobrego samopoczucia,
zmeczeniem, odpowiednim poziomem
estrogen6w i niskim poziomem andro-
genéw, jest odpowiedzialny nawet
za 30-50% przypadkéw dysfunk-
cji seksualnych u kobiet'. An-
drogeny u kobiet, jak réwniez
U mezczyzn, sg zwigzane
nie tylko z utrzymaniem
zdolnosci reprodukceyj-
nych, ale réwniez
zdrowia serca,
odpowiedniej
budowy

kosci, masy miegéni oraz ich odpowied-
niego napiecia, a takze funkcji mézgu,
czeSciowo poprzez lagodzenie skutkéw
choréb neurodegeneracyjnych’. Kobiecy
organizm wytwarza kilka androgenéw:
dehydroepiandrosteron (DHEA), siar-
czan dehydroepiandrosteronu
(DHEA-S), testosteron (T), dihydrotesto-
steron (DHT) i androstenedion (A). Nie
tylko ich niedob6r jest niepozadany.

W nadmiarze odpowiadaja one za roz-
woj wielu schorzen, ktére okresla sig
jedna, zbiorcza nazwg: AMCDs (an-
drogen-mediated cutaneous disor-

ders). Zazwyczaj kobiety dotkniete
problemami z hiperandrogenizmem
kieruja swoje kroki w pierwszym rze-
dzie do dermatologa. Wiaze sig to ze
specyfika objawéw, a nalezg do nich:
uporczywy tradzik, hirsutyzm - czyli

nadmierne owlosienie (nie tylko nad
warga, rdwniez np. brodzie, klatce
piersiowej, brzuchu, posladkach), Iy-
sienie androgenowe typu zenskiego,
ktére identyfikowane sg jako proble-
my skéry. Rzadziej wiaze sie je z in-
nymi zaburzeniami np. sklonnoscia
do nadwagi, zmiennoScig nastrojéw,
bolesnymi miesigczkami lub tez trud-
nosciami z zajSciem w cigze. Co wiecej,
lekarze tez maja spory ktopot z odréz-
nieniem zmian czysto fizjologicznych
od patologicznych. Brak bowiem
wytycznych, ktére pozwolityby na do-
konanie odpowiedniej kwalifikacji®.

Kaprysne jajniki

Przyczyn nadmiaru androgenéw jest
kilka. Najczestsza jest zespét policy-
stycznych jajnikéw (PCOS). Schorzenie
dotyka 5-20% kobiet w wieku roz-
rodczym, ale jego mecha-
nizm nie zostat do tej
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pory do konica poznany®. Charaktery-
styczne dla PCOS sa: nieregularne cykle
miesigczkowe, podwyzszony poziom
androgenéw i wystgpowanie w jajnikach
wielu torbieli (co najmniej 12 pecherzy-
kéw) lub znaczne powigkszenie jajnikéw
(ponad 10 cm). Wiele kobiet, u ktérych
stwierdzono ten zesp6t ma réwniez
problem z insulinoopornoécia, co ozna-
cza zwiekszenie ryzyka zachorowania
na cukrzyce. Jak dochodzi do powstania
tak wielu torbieli? W normalnym cyklu
miesigczkowym, pojedynczy pecherzyk
zwigksza swdj rozmiar az do momentu
pekniecia 1 uwolnienia dojrzatej komérki
jajowej. W przypadku PCOS komérki
te w pecherzykach nie dojrzewajg prawi-
dlowo. Nie sg uwalniane podczas cyklu
miesigczkowego, a pecherzyki gromadzag
sie w jajnikach i wygladajg jak ,,sznur
perel”. Niestety, PCOS wigze sie nie tylko
z defektami estetycznymi, uwidacz-
niajagcymi sie na skdrze, ale to ztozony
i powazny problem zdrowotny. Zesp6t
6w zwigksza prawdopodobiefistwo po-
jawienia sie innych schorzen m.in. roz-
rostu endometrium i zwigzanego z tym
zagrozenia nowotworem wyscieliska
macicy, cukrzycy typu II, dyslipidemii
(zaburzen stezenia lipidéw we krwi),
nadcis$nienia tetniczego oraz innych
choréb sercowo-naczyniowych. Ko-
biety dotkniete PCOS mogg mie¢ réw-
niez problem z zajSciem w cigze.
Podobne objawy hiperandrogenizacji
daja inne zaburzenia pracy jajnik6w:
przerost komérek ostonki jajnika (hiper-
tekoza), tzw. jajniki drobnopecherzykowe
(w jajniku pojawia sie kilka tj. 5-6 drob-
nych pecherzykéw, wigkszych niz
w PCOS, np. 10 mm) oraz r6znego ro-
dzaju guzy jajnika. W kazdym przypadku
konieczna jest szczegétowa diagnostyka
i odpowiednio dobrane leczenie.

Nadnercza, przysadka i leki
Nadmierne owlosienie, otytos¢ brzuszna
iinne symptomy hiperandrogenizmu
moga by¢ réwniez objawami zaburzen
pracy nadnerczy lub innych choréb
endokrynologicznych np. choroby Cu-
shinga (podwyzszony poziom kortyzolu)
czy hiperprolaktynemii (za wysoki
poziom prolaktyny). Niekiedy winne
moga by¢ réwniez leki, nie tylko
sterydy anaboliczne, ale tez pewne
leki przeciwdrgawkowe, danazol

Zazwyczaj kobiety dotkniete problemami

z hiperandrogenizmem kierujq swoje kroki

w pierwszym rzedzie do dermatologa, poniewaz
objawy wigz3 sie ze stanem skory i wiosow,

np. tradzikiem czy tysieniem

uzywany w terapii endometriozy, a na-
wet preparaty stosowane w leczeniu
nadcis$nienia tetniczego takie jak meto-
klopramid, metyldopa czy progestageny.
Konieczne jest wéwczas sprawdzenie
krok po kroku, zar6wno tego co jemy, jak
i tego, jakie przyjmujemy suplementy,
lekarstwa. Przyda sie tez praca nad soba
i ograniczenie stresu. Pamietajmy: stres
kaze organizmowi walczy¢. Przygotowu-
je go do tego miedzy innymi zwiekszajac
wydzielanie ACTH, hormonu pepty-
dowego przysadki mézgowej. Pobudza
on kore nadnerczy do wydzielania kor-
tykosteroidéw, mineralokortykoidow
oraz... androgenéw wlasnie. Przewlekly
stres moze zatem okazac sie zrédtem
zaburzen pracy nadnerczy, a nawet ich
nadczynnosci. W ten sposéb tworzy

sig grozna spirala. Choroba, jej objawy
itryb zycia moga wywolywac stres,
ktéry prowadzi do nasilenia objawéw.

Dieta na obnizenie androgenow
Przerwanie tego btednego kota bywa

trudne, wymaga bowiem kompleksowego

podejscia. Oprécz leczenia tradycyjne-
go, trzeba przyjrzec¢ sie temu jak zyjemy
oraz — co znajduje sig na naszym na ta-
lerzu. Powszechnie w przypadku nad-
miaru androgenéw, zalecana jest dieta
o niskim indeksie glikemicznym, nie
przekraczajacym 55 IG. Wybiera¢ nalezy
produkty o duzej zawartosci blonnika,
ktéry wymiecie nadmiar testosteronu,
oraz cynku, niezbednego do prawidto-
wego cyklu menstruacyjnego i owulacji.
Dzienne zapotrzebowanie organizmu

na cynk wynosi 3-12 mg. Znajdziemy
go m.in. w owocach morza, pomi-
dorach, kaszy gryczanej, zéttych se-
rach, sezamie i orzechach laskowych.
Dobrze jest zrezygnowacé z cukru,
zwlaszcza, ze hiperandrogenizm wig-
ze sie czesto z insulinoopornoscia
i zagrozeniem cukrzyca typu II. Za to
przyda sie zwiekszenie spozycia bial-
ka: chudego bialego migsa i ryb.
Optymalne zywienie powinno
uwzglednié¢ insulinooporno$é, wy-
dzielanie adipokin (hormonoéw tkanki
ttuszczowej) i funkcje rozrodcze. Istotne
jest réwniez podzielenie spozywanych
pokarmdw na male i czeste positki,
z wysokim spozyciem kalorii w czasie
$niadania; zwiekszenie spozycia ryb
(4 razy/tydzien) lub przyjmowanie suple-
mentéw omega-3, a takze suplementacja
witaming D i chromem, w przypadku ich
niskich stezen w surowicy. Nie mozna
tez zapomina¢ o magnezie obecnym
wlasnie w orzechach, ciemnym pieczy-
wie czy rybach’. Pod uwage nalezy tez
wzigé rezygnacje z mleka i to nie tylko
krowiego. Jak wynika z badan produkty
mleczne zawierajg sporo hormond6w.
Do najwazniejszych stwierdzonych
w mleku i jego przetworach za pomoca
r6znych metod analitycznych naleza:
prolaktyna, steroidy, w tym estrogeny,
progesteron, kortykoidy i androgeny.
Bez watpienia mogg one zachwiaé
gospodarkg hormonalng, zwlaszcza
jesli nie nalezy ona do stabilnych®.

Apteka natury
Oprécz zmiany sposobu odzywiania,
mozna rozwazy¢ uwzglednienie tego,
co oferuje nam medycyna naturalna
i tradycje zielarskie, a co jest coraz cze-
Sciej badane pod katem przydatnosci
w przypadku nadmiaru androgenéw.
(EEHE Czerwony grzyb Ganoderma
Iucidum, powszechnie znany w Chi-
nach jako LingZhi, jest uwazany
za niezwykle cenny dla zdrowia.
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W pracy badajgcej antyandrogenne
dzialanie 20 gatunkéw grzyboéw, grzy-
by reishi mialy najsilniejsze dziatanie
w hamowaniu testosteronu. Badanie
to wykazalo, ze znaczaco zmniejszyly
poziom 5-alfa reduktazy, zapobiegajac
konwersji testosteronu w silniejszy
DHT. Wysoki poziom DHT jest czyn-
nikiem ryzyka dla warunkéw takich
jak fagodny przerost gruczotu kro-
kowego (BPH), tradzik i tysienie’.
MRS Korzen Glycyrrhiza glabra za-
wiera zwiazek, ktory jest ok. 50 razy stod-
szy niz cukier. Jest stosowany jako do-
datek smakowy w zywnosci i srodkach
leczniczych od tysiecy lat. Byl uzywany
zar6wno w medycynie wschodniej, jak
i zachodniej w leczeniu réznych choréb,
od zwyklego przeziebienia po choroby
watroby. Lukrecja wplywa na uklad hor-
monalny, poniewaz zawiera izoflawony
(fitoestrogeny), czyli zwigzki chemiczne
wystepujace w roslinach, ktére mogg
nasladowac¢ dziatanie estrogenéw i tago-
dzi¢ objawy menopauzy oraz zaburzenia
miesigczkowania. Moze ona réwniez
obniza¢ poziom testosteronu, ktéry
przyczynia sie do hirsutyzmu u kobiet.
Badanie kliniczne z 2004 r. wykazalo,
ze korzen lukrecji znaczaco obniza po-
ziom testosteronu. Kobiety przyjmujace
go codziennie doswiadczyly spadku cal-
kowitego poziomu testosteronu po 1 mie-
sigcu, a poziom hormonu wrécit do nor-
my po odstawieniu leku. Nie jest jasne,
czy korzen lukrecji wplywa na poziom
wolnego testosteronu. Uwaza sie, ze efekt
endokrynologiczny wynika z dzialania
fitoestrogenéw i innych zwigzkéw che-
micznych znajdujacych sie w roélinie,
w tym steroidu glicyryzyny i kwasu
glicyryzynowego, ktére maja réwniez
slabe dziatanie antyandrogenowe?®.
Paeonia lactiflora jest
kwiatem o duzym znaczeniu w trady-
cyjnej medycynie chinskiej. Wykazano,
ze wplywa na poziom ludzkich androge-
noéw in vitro. W badaniu z 1991 r. w Ame-
rican Journal of Chinese Medicine opi-
sano dzialanie peonifloryny, zwigzku
wystepujacego w bialej piwonii, ktéry
hamowat produkcje testosteronu i pro-
mowal aktywnos¢ aromatazy, ktéra
przeksztalca testosteron w estrogen®.
Oprécz wspierania
ukladu sercowo-naczyniowego i pewne-
go zmniejszenia ryzyka raka i cukrzycy
typu 2, moze ona mie€ réwniez wazne
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dzialanie antyandrogenne, poniewaz
zawiera epigallokatechiny, ktére hamujg
konwersje 5-alfa-reduktazy normalne-
go testosteronu w DHT. Jak wczeéniej
zauwazono, ten mechanizm antyan-
drogenowy moze poméc w zmniejsze-
niu ryzyka m.in. trgdziku i tysienia.
X% Zwykle przyjmowana w posta-
ci naparu jest powszechnie stosowana
w regionach Bliskiego Wschodu jako
ziotowy §rodek na hirsutyzm u kobiet.
Jej wlasciwosci antyandrogenne obnizaja
poziom wolnego testosteronu we krwi,
pozostawiajac catkowity testosteron
i DHEAS bez zmian. Randomizowane
badanie kliniczne wykazalo, Ze picie
herbaty z miety 2 razy dziennie przez
30 dni (vs. herbata rumiankowa, ktéra
byla stosowana jako kontrola) zna-
czaco obniza poziom gonadotropin
i androgen6w w osoczu u pacjentek
z hirsutyzmem zwigzanym z PCOS™.
Ziolo tradycyj-
nie stosowane do korygowania zabu-
rzefh réwnowagi hormonalnej. Badania
kliniczne wykazaly skutecznos¢ lekéw
produkowanych z ekstraktu z Vitex
agnus-castus w zespole napiecia przed-
miesigczkowego (PMS). Przypuszcza
sie, ze mechanizm dziatania odbywa
sie poprzez dziatanie dopaminergiczne,
skutkujace zmianami wydzielania pro-
laktyny z przedniej czeéci przysadki.
W niskich dawkach blokuje aktywacje
receptorow D2 w mézgu poprzez kompe-
tycyjne wigzanie, powodujac niewielki
wzrost uwalniania prolaktyny. W wyz-
szych stezeniach aktywno$¢ wigzania
jest wystarczajaca do zmniejszenia uwal-
niania prolaktyny. Obnizenie poziomu
tego hormonu wplywa na stezenie FSH
i estrogenéw u kobiet oraz testosteronu
u mezczyzn. Nie ma jeszcze informacji
na temat jego skutecznosci w stanach

choréb endokrynologicznych, takich jak
PCOS, jednak jedno badanie na mata
skale wykazalo efekt obnizajacy poziom
prolaktyny w grupie zdrowych mez-
czyzn, co sugeruje, ze moze on by¢ przy-
datny w lagodnej hiperprolaktynemii''.
Znana potocznie
jako saw palmetto to niewielka palma
ze wschodnich regionéw Stanéw Zjed-
noczonych. Uwaza sie, ze jej ekstrakt
jest bardzo skutecznym antyandroge-
nem, poniewaz zawiera fitosterole. Byto
to przedmiotem wielu badan w odniesie-
niu do leczenia tagodnego przerostu pro-
staty, tysienia androgenowego i PCOS™.
Badano wplyw inozytoli,
zwlaszcza mio-inozytolu (MI) i d-chi-
ro-inozytolu (DCI) na funkcjonowanie
kobiet z PCOS. Najskuteczniejsze okazalo
sig podanie zar6wno MI, jak i DCI w sto-
sunku 40:1. Stwierdzono, Ze ta terapia
laczona powinna by¢ stosowana jako
leczenie pierwszego rzutu u pacjentek
z nadwagg i PCOS. Naukowcy zwr6cili
uwage, ze sukces tej skojarzonej terapii
inozytolowej wynika z funkcji obu zwigz-
kéw — zmniejszenia obwodowej hiperin-
sulinemii przez DCI i poprawy funkcji
owulacyjnej przez MI. Takie podejscie
zmniejsza ryzyko wystgpienia zespolu
metabolicznego oraz poprawia profil
endokrynologiczny i insulinoopornos¢*.
Wykazano, ze zwigk-
szenie ich podazy zar6wno w postaci
diety, jak i w suplementacji, ma dobry
wplyw na parametry metaboliczne
kobiet z PCOS. Szczegdlnie korzystne
sg kwasy tluszczowe dlugotancuchowe
takie jak DPA (kwas eikozapentaeno-
wy) i DHA (kwas dokoheksaenowy),
ktére wystepuja w ttustych rybach.
Pozwalaja one obnizy¢ insulinoopor-
nos¢, poziom cholesterolu catkowite-
go, tréjglicerydéw i androgenéw!'*.
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Chron sie przed powiktaniami

Kazda infekcja wirusowa, nawet z pozoru niegrozne przeziebienie, moze przerodzic¢
sie w powazng chorobe. Jak unikna¢ groznych komplikacji?

szystkie infekcje wiru- wielu z nich mozemy uniknag¢ dzieki rodku. Podniesienie temperatury ciata
sowe majg swoje fazy, odpowiedniemu postepowaniu w trak- do 38,5°C ma na celu pobudzenie ukta-
poczawszy od kilkudnio- cie choroby i w okresie zdrowienia'. du immunologicznego do wiekszej ak-
wej zazwyczaj inkubacji, tywnos$ci — wzrasta liczba biatych krwi-
przez okres petnoobjawowej choroby, Niewalcz z gorqcqu nek i latwiej ulegaja one aktywacji oraz
az po rekonwalescencje i wyzdrowie- Ten czesto pierwszy symptom infekcji szybciej przemieszczajg sie w kierunku
nie. W wiekszo$ci przypadkéw przez to oznaka, ze nasz organizm podjal wal- zagrozenia, wzrasta tez produkcja prze-
wszystkie z nich przechodzimy sami ke z patogenami, dlatego nie w kazdym ciwcial. W takich warunkach zahamo-
lub z pomocag lekarza, bez komplikacji. przypadku nalezy jg zwalczaé¢ w za- waniu ulega takze namnazanie bakterii.

Jednak u ok. 30% chorych dochodzi

do powiklan w trakcie infekcji lub
rekonwalescencji. Najbardziej narazone
na ich wystgpienie sg dzieci i senio-
rzy, u ktérych z wiekiem obniza sie
odpornos¢ oraz kobiety w cigzy
i osoby po przeszczepach,
przyjmujace leki przeciw od-
rzuceniu narzadéw. Cho¢ nie
mozemy, niestety, wyelimino-
wacé wszystkich czynnikéw
sprzyjajacych komplikacjom,
takich jak predyspozycje
genetyczne czy nasz osobni-
czy spos6b dziatania uktadu
odpornosciowego, to jednak

Goraczka zaczyna by¢ grozna, gdy tem-
peratura ciala przekracza 38,5°C — wte-
dy nalezy zacza¢ jq zbijaé, czy to przy
pomocy lekéw, czy np. zimnych okla-
d6éw na czolo, brzuch i wewnegtrzng
strone ud (tam, gdzie przebiegaja pod
skora duze naczynia krwionoéne).
Czasami tez mamy do czynienia
z goraczka narastajaca piorunujaco,
co oznacza, ze organizm stracit
kontrole nad mechanizmami termo-
regulacji i w takim przypadku ko-
nieczna jest szybka pomoc lekarska.
Zazwyczaj jednak stan pod-
goraczkowy i lekka gorgczka
do 38,5°C nie wymagajg naszej
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#6 W czasie infekcji pierwsza linia
obrony, jaka stanowig btony Sluzowe,
zaczyna wydziela¢ wieksze niz zazwyczaj
ilosci sluzu, ktorego zadaniem jest
uwiezienie patogendw i odgrodzenie ich
od komérek nabtonka oraz usuniecie
wiasnie podczas kaszlenia 99

interwencji. Nawet w przypadku dzieci pediatrzy nie za-
lecaja podawania lekéw do tej granicy, bowiem taka tem-
peratura nie zaburza funkcjonowania organizmu.

Wypoé infekcje

Chory powinien by¢ nawadniany, najlepiej czesto, matymi
porcjami. Warto jednocze$nie podnies¢ nieco wilgotnosé
powietrza przy pomocy nawilzacza lub mokrego recznika po-
wieszonego na kaloryferze. Pozwoli to unikng¢ przesuszenia
blon sluzowych, ktére czesto towarzyszy goraczce. Pacjent
powinien lezeé¢ i odpoczywac, by niepotrzebnie nie marnowac
cennej energii na aktywno$¢, podczas gdy jest ona potrzeb-

na uktadowi odpornos$ciowemu do walki z zakazeniem.

Mozna poda¢ mu $rodki dziatajace napotnie, takie jak
sok z malin, wyciag z korzenia imbiru, napar z kwia-
tow lipy czy czarnego bzu lub ciepta herbate z dodatkiem
gozdzikéw, kardamonu albo anyzu - podczas parowania
potu ze skéry dochodzi, w sposéb naturalny, do obnize-
nia temperatury ciata. Dobrze wykorzystany mechanizm
goraczki pozwala nie tylko skréci¢ czas trwania choroby,
ale przez to posrednio przyczynia sie takze do zmniej-
szenia ryzyka wystapienia powiktan poinfekcyjnych.

Nalezy jednak pamietac, ze zazwyczaj fizjologiczna,
~zdrowa” goraczka trwa 2-3 dni, jesli zatem utrzymuje sie
dtuzej lub temperatura opadta do normalnego poziomu
i po kilku dniach podnosi sie ponownie, nalezy skontak-
towac sig z lekarzem (bo moze to $wiadczy¢ o nadkazeniu
bakteryjnym). Zarzadzanie goraczka powinno odbywac sie
pod kontrolg lekarza takze w przypadku, jesli chory cierpi
na inne przewlekle dolegliwosci. Jezeli temperatura ciata
osiaga 40°C., pojawia sie drgawki lub dostownie ,leje sie
przez rece”, nalezy niezwlocznie wezwaé pogotowie®.

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

pfyn doustny, lek roslinny

B Przeziebienie
m Kaszel
B B4l gardta

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosci od nasilenia
objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przeziebieniu
z towarzyszacym kaszlem.

Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-

wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziafan
niepozadanych i dawkowanie oraz informadje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie 7 lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

B6c4633€e

Do nabycia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Nie hamuj kaszlu

Kto z nas, przechodzac infekcje gérnych
drég oddechowych, nie prosit farmaceu-
ty w aptece o ,,co$ na kaszel”? Ten pole-
gajacy na naglym skurczu mieéni klatki
piersiowej i przepony odruch, wspierany
intensywna praca rzesek blony sluzowej
ma na celu oczyszczenie drég oddecho-
wych z wydzieliny i tym samym uwie-
zionych w niej patogenéw. Jest to nasz
naturalny mechanizm obronny, wspie-
rajacy prace uktadu odpornosciowego.
Dlatego, o ile hamowanie go na noc,

by nie przerywal snu i pozwolit na wy-
poczynek, ma uzasadnienie, o tyle po-
wstrzymywanie kaszlu za dnia moze nie
wyj$¢ nam na zdrowie. W czasie infekcji
pierwsza linia obrony, jaka stanowig
btony §luzowe, zaczyna wydziela¢ wiek-
sze niz zazwyczaj ilosci §luzu, ktérego
zadaniem jest uwiezienie patogenow

i odgrodzenie ich od komérek nablonka
oraz usuniecie wlaénie podczas kaszle-
nia. Jesli nieodkrztuszona wydzielina
bedzie zalega¢ w drogach oddechowych,
moze doj$¢ do nadkazenia bakteryjnego
lub grzybiczego, poniewaz bogaty w cu-
kry nadajace mu lepkos¢ 8luz, to do-
skonala pozywka — a to juz prosta droga
do zapalenia oskrzeli lub pluc, ktére

Uwazaj na long covid

sga powaznymi powiktaniami infekcji
sezonowej. Unikna¢ ich mozemy, jesli
bedziemy odkastywaé¢ wydzieling. Aby
to sobie utatwi¢, nalezy przede wszyst-
kim zadbaé¢ o odpowiednie nawodnie-
nie organizmu i nawilZzenie powietrza,
co powoduje rozrzedzenie wydzieliny
i ulatwia odkrztuszanie. Pomocne

sg takze preparaty ziotowe (zawierajace
tymianek i szalwig), napary (herbata

z miodem i sokiem malinowym), sy-
ropy lub tabletki do ssania z propoli-
sem, porostem islandzkim, podbiatem,
tymiankiem lub zawierajace wyciag

z bluszczu pospolitego czy cebuli.

Infekcja wirusem SARS-CoV-2, moze pozostawi¢ po sobie $lad o wiele wigkszy, niz ty-
powe powiktania pogrypowe. Swiatowa Organizacja Zdrowia zdefiniowata zespét ob-
jawow pozostajacych lub pojawiajgcych sie po przechorowaniu
koronawirusa, ktérych nie mozna przypisac innej chorobie,
jako tzw. long covid. Obserwuje sie go u ok. 30% ozdro-
wiencdéw. Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic?
— Przewlekie zmeczenie, obnizenie nastroju, znieche-
cenie i zaburzenia snu, utrzymujace sie dtuzej niz

3 miesiace po infekcji.

— Nie mijajacy po miesigcu kaszel i nieznaczna

dusznosé (tzw. krdtki oddech).

— Powracajacy lub stale utrzymujacy sie stan

podgoraczkowy, niebedacy wynikiem czynnej

infekciji.

— Kotatanie serca, nadcisnienie, zaburzenia kraze-

nia zylnego.

- Mgta mdzgowa objawiajaca sie zaburzeniami kon-
centracji, lukami w pamieci, trudnos$ciami w ucze-

niu sie.
— Bole brzucha i biegunki.
— Przewlekie bdle miesni i stawdw.

— Zaburzenia cyklu menstruacyjnego u kobiet.

— Choroby autoimmunologiczne.

Lekarze zalecajg, by nie bagatelizowac tych obja-
wow, tylko zgtosic sie jak najszybciej po pomoc. Cho¢

u wiekszosci pacjentéw ustepuja one z czasem same,
w niektdrych przypadkach konieczne jest objecie ozdro-
wienca wielospecjalistyczng opieka i rehabilitacja.
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Czasami lekarze zalecajg takze stoso-
wanie lekéw zawierajacych m.in. rozrze-
dzajacy wydzieling drég oddechowych
ambroksol, bromheksyne lub acetylocy-
steing. Uplynnienie §luzu utatwia od-
krztuszanie oraz chroni nas przed zbyt
czestym i zbyt intensywnym kaszlem,
ktéry moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
oskrzelikéw i pecherzykéw ptucnych,
co, podobnie jak chroniczny kaszel
palacza, przyczynia sig do rozwoju
choréb ptuc, w tym przewlektej obtura-
cyjnej choroby ptuc, ktéra jest rzadkim
powaznym powiklaniem infekcji.

Na noc warto za to nieco przyhamo-
wac kaszel — utrudnia on gleboki sen,

a wiec okres regeneracji organizmu.

Tu dobrze sprawdzajg sig napary z ma-
cierzanki, babki lancetowatej, korzenia
prawoslazu i lukrecji oraz szklanka
cieptego mleka z mastem i tyzeczka
miodu manuka lub gryczanego. La-
godza one podraznienia, nawilzaja

. blony sluzowe i zmniejszajg uczucie
) taskotania w gardle, ktére przy
infekcji pobudza nas do kaszlu®.

Uwazaj na uszy
Ostre zapalenie ucha srodkowe-
go to czeste, wigzace sie z bardzo
silnym bdlem i wysoka goraczka,
powiklanie sezonowych infekgji,
zwlaszcza u dzieci. U dorostych
czesto przebiega bezobjawowo
i ma charakter przewlekty. Wielu
chorych dopiero przytepienie stu-
chu sklania do szukania pomocy.
Jest ono wynikiem przenikania bak-
terii poprzez taczaca ucho srodkowe
z gardlem trabke Eustachiusza. A ze
ucho srodkowe to przestrzen zamknie-
ta, zbierajaca sie¢ wydzielina ropna
i wysiek zaczynaja rozpiera¢ ucho


https://www.aotm.gov.pl/covid-19/zalecenia-w-covid-19/zalecenia-w-long-covid-postcovid/

i drazni¢ nerwy, powodujac silny b6l — odptyw wydzieliny
przez trabke uniemozliwia zazwyczaj obrzek gardta. Dlatego
przy kazdej infekcji sezonowej, jesli lekarz sam nie wykona
badania, powinni$my — szczeg6lnie w przypadku do dzie-
ci — domaga¢ sie kontroli uszu przy pomocy otoskopu.

Podczas choroby ulge moze przynieéé rozgrzanie bo-
lacego ucha przy pomocy termoforu albo nagrzanego
w piekarniku woreczka z solg lub pestkami wisni.

Warto tez siegnaé¢ po dzialajace antybakteryjnie i przeciwza-
palnie wywary z imbiru i lukrecji oraz czosnek lub czarny
czosnek — przyspieszajg one ustgpienie stanu zapalnego.

Dobrze tez sprawdzajg sig takze olejki eteryczne o dziata-
niu Sciggajacym i antyseptycznym, takie jak eukaliptusowy,
mietowy, lawendowy, z oregano, sosnowy lub z drzewa
herbacianego oraz kamforowy, ktéry dodatkowo wykazuje
dzialanie przeciwbélowe — dlatego jest cenionym skladnikiem
masci rozgrzewajacych i udrazniajacych drogi oddechowe.

Przy stosowaniu kropli do uszu, sporzadzonych samo-
dzielnie z soku bazylii, olejku z drzewa herbacianego,
wody utlenionej lub soku z czosnku, zalecana jest duza
ostroznos$¢, bowiem nie mozna ich zakrapla¢, jesli ist-
nieje choéby podejrzenie uszkodzenia blony bebenko-
wej — te metody warto zatem skonsultowac z lekarzem.

Poniewaz przy zapaleniu ucha w kanale stuchowym
zwieksza sie ilo§¢ wydzieliny, dobrze jest ulatwic jej wy-
plyniecie, stosujac preparaty olejowe do czyszczenia
uszu. Jednoczeénie nalezy unika¢ manewrowania w uchu
patyczkiem — w ten sposéb nie tylko wpychamy wydzie-
line glebiej i utrudniamy jej usuniecie, ale mozemy takze
trwale uszkodzi¢ blone bebenkowa i ucho srodkowe.

Niestety, przy zapaleniu ucha czesto konieczne jest
— szczeg6lnie u dzieci — podanie antybiotykéw, nie tyl-
ko w postaci kropli do uszu, ale takze w tabletkach®.

Jednak warto to zrobié, bowiem nieleczone lub nie-
doleczone zapalenie ucha moze przejs¢ w stan prze-
wlekly, co grozi powstaniem trwatych zmian w blonie
bebenkowej i uszkodzeniem kosteczek stuchowych. Jest
to czestg przyczyng niedostuchu oraz szuméw usznych,
przewleklych bélow glowy i —jesli infekcja zajmie takze
ucho wewnetrzne — zaburzen funkcjonowania btednika.

W bardzo rzadkich przypadkach — drogg wstepujaca ner-
wu stuchowego - infekcja moze dotrze¢ nawet do mézgu.
Dlatego niedopuszczenie do rozwiniecia sie zapalenia

uszu, jako powiktania infekcji sezonowej, jest tak wazne.

REKLAMA

Jak wzmocnic
odpornosc po
antybiotykoterapii?

Ostabiona flora bakteryjna w jelitach sprawia, ze system
odpornosciowy przestaje dziata¢ prawidtowo. Dlatego cze-
sto zdarza sie, ze krotko po zakoniczeniu antybiotykoterapii
dochodzi do kolejnej infekcji, co wymaga ponownego po-
dania antybiotyku. Aby uruchomi¢ wtasny uklad odpor-
no$ciowy organizmu, potrzebna jest pewna pomoc — sg to
immunokorektory, probiotyki i prebiotyki, pateczki kwasu
mlekowego czy bifidobakterie. W sklad takich produktéw
wspierajacych odpornosé wchodzg zywe organizmy, kté-
re moga przywréci¢ zaburzong réwnowage. Do najnow-
szych suplementow tego typu naleza probiotyki Vetom.

Sa to wyjatkowe produkty, ktére nie maja analogéw na swie-
cie. Vetom to bardzo silny probiotyk immunokorekcyjny, ktéry
aktywuje odpornos$¢ organizmu, dodaje mu sity i dodatko-
wej energii do walki ze szkodliwymi czynnikami. Wykazuje
on wzmocnione dzialanie antagonistyczne na patogenng flore.

Szybko przywraca strukture blony sluzowej jelit i norma-
lizuje mikroflore, zachowujac jednoczesnie wysoka aktyw-
no$¢ podczas przechodzenia przez agresywne Srodowisko
zotadka. Vetom aktywuje i zwieksza produkcje interferonu,
ktéry zapobiega rozmnazaniu sie drobnoustrojéw i wi-
ruséw oraz ttumi zakazone komdrki w ludzkim ciele.

»Probiotyk” oznacza ,dla zycia”, a unikalne szczepy
bakterii probiotycznych z syberyjskiej tajgi znajduja swo-
je zastosowanie wlasnie w mikrobiologicznej kuracji pro-
duktami z serii VETOM, powodujac trwala poprawe stanu
jelit, a za tym polepszenie stanu calego organizmu.

www.formulazdrowia.pl
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Moze nam w tym pomdc unika-
nie przeciaggéw — nagle schtodze-
nie uszu sprzyja zapaleniu, dlatego
tez wielu rodzic6w zaklada matym
dzieciom cienkie czapeczki, dorosli
powinni za$ na czas wietrzenia po-
mieszczenia przej$¢ do innego.

Chron zatoki

Obecnos¢ wiruséw na blonie §luzo-
wej nosa powoduje jej przekrwienie,
obrzek i zwigkszenie wydzielania
$luzu, wraz z ktérym organizm stara
sig mechanicznie usung¢ patogeny,
co obserwujemy, jako katar. Jesli jed-
nak po 3-4 dniach katar nie stabnie,
a ulega nasileniu i z wodnistego lub
§luzowego przechodzi w ropny, bardzo
prawdopodobne jest, iz infekcje wiklaja
bakterie. Jezeli do tego dojdzie silny
obrzek sluzéwek, zamknieciu ulegajg
ujécia zatok, czyli przestrzenie w ko-
$ciach twarzoczaszki wyscietane blong
§luzowa — rozwija sie bolesny ropny stan
zapalny, ktéry z ostrego moze przejsé

66 \W leczeniu zapalenia zatok dobrze sprawdzajg sie
rdwniez naswietlania specjalnymi lampami na podczerwien
— Swiatto to przyspiesza leczenie, fagodzi bél, zmniejsza
obrzek Sluzéwki, a przy tym niszczy patogeny 99

w przewlekty. W rzadkich przypadkach
moze on by¢ przyczyng zapalenia opon
mozgowych i ropni mézgu oraz oko-

lic oczodotéw. Czesto dochodzi takze

do przerostu btony sluzowej zatok, ktéry
wymaga interwencji chirurgiczne;j.

Co mozemy zrobi¢? Dobrze dziataja
olejki eteryczne, te same, ktére stosuje
sig w zapobieganiu i leczeniu zapalenia
ucha. Ponadto warto robi¢ irygacje zatok
przy pomocy specjalnych zestawéw.
Wykorzystywany w nich hipertonicz-
ny roztwor soli fizjologicznej nie tylko
wymywa zalegajaca wydzieline, ale
takze obkurcza
sluzowke.

Ziotowe wsparcie

Naturalne substancje roslinne
stanowig nieocenione wsparcie
dla uktadu immunologicznego
zaréwno w chorobie, jak i w okre-
sie rekonwalescencji po infekgcji.
Warto zatem siegnac po ziota:
— rumianek pospolity,
szatwia lekarska, nagietek lekarski, babka lan-
cetowata, prawoslaz lekarski, wierzba purpurowa,
bazylia pospolita, lebiodka pospolita (oregano).
- kwiat
h lipy, czarny bez, biedrzeniec anyz, kardamon
\* malabarski, ogérecznik lekarski, berbe-
*\ rys zwyczajny, czosnek pospolity.

- bluszcz pospoli-

fi ty, porost islandzki, macierzanka
-

tymianek, podbiat pospolity, szat-
wia lekarska, mieta pieprzowa.

- jezéwka

purpurowa, rumianek pospoli-
ty, dzika roza, bylica piotun, dziu-
rawiec zwyczajny, bratek polny.
- goryczka
Z61ta, czarny bez, werbena cytrynowa, pier-
wiosnek zwyczajny, mieta pieprzowa.
- macierzanka tymia-

nek, podbiat pospolity, porost islandzki, dzie-

| ——

wanna wielokwiatowa, prawoslaz lekarski.

Przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne

— miodunka plamista, dziewanna wielo-

kwiatowa, lebiodka pospolita, czarny
bez, traganek btoniasty, tarczyca bajkal-
ska, jezdwka purpurowa, imbir lekarskit.
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W leczeniu zapalenia zatok dobrze
sprawdzaja sie rowniez naswietlania
specjalnymi lampami na podczerwien
— $wiatlo to przyspiesza leczenie, 1a-
godzi bél, zmniejsza obrzek §luzéw-
ki, a przy tym niszczy patogeny.

Sposréd preparatéw ziotowych warto
siggnaé po obkurczajace btone §luzo-
wa zatok ekstrakty z jezowki (czyli
echinacei), czarnego bzu, korzenia
goryczki pierwiosnka i ziela werbeny.

Wazne jest tez regularne oczyszcza-
nie nosa, nie nalezy jednak robi¢ tego
zbyt intensywnie, poniewaz wtedy
podczas wydmuchiwania wzrasta
ukrwienie btony sluzowej, a to z ko-
lei nasila wydzielanie §luzu. Czasami
jednak nie da sig unikng¢ przyjmo-
wania antybiotykéw i sterydéw?®.

Nie zapomnij o mikrobiocie
Skoro mowa o antybiotykach, nie sposéb
pomina¢ tematu stosowania probioty-
kéw w czasie infekgji, a zwlaszcza
podczas antybiotykoterapii. Wiek-
szo$¢ chorych tyka korzystne
bakterie nie dtuzej, niz trwa
leczenie i tylko w celu unik-
nigcia ktopotliwych biegunek,
a to powazny blad, mogacy skut-
kowac¢ groznymi powiklaniami.
Na pierwszym miejscu jest dysbio-
za, czyli zaburzenie sktadu mikrobioty
jelitowej — antybiotyki nie dziataja
bowiem wybidérczo, ale niszczac
| patogeny, eliminuja jednoczesnie
naszych matych sprzymierzencoéw.
Moze to skutkowaé zaburzenia-
mi trawienia i wchlaniania
\ sktadnikéw odzywczych, pro-
wadzacymi do powaznych
Al niedoboréw, powodowac
| zaburzenia gastryczne oraz
zaburza¢ proces detoksykacji
i usuwania kancerogenéw,
odpowiedzialnych za powstawa-
nie nowotworéw. Bez utrzymania
prawidiowej mikrobioty nie ma tez
mowy o odbudowaniu odpornosci, po-
niewaz to wlasnie bakterie wchodzace



w jej sklad, sama swojg obecnoscia
w jelicie, czynia je Srodowiskiem nie-
przyjaznym dla patogenéw i aktywnie
zwalczaja chorobotwércze mikroby
przy pomocy wydzielanych przez
siebie substancji antybakteryjnych.
Ponadto drobnoustroje probiotyczne
uczg uklad immunologiczny, poprzez
oddziatywanie na komoérki dendrytyczne
znajdujace sie w Scianie jelit, rozpozna-
wania zagrozenia. Mikrobiota zapobiega
takze chorobom z autoagresji, a te réw-
niez zalicza sig do powiktan poinfek-
cyjnych. Tak, bowiem kazda infekcja
wirusowa, ktéra silnie pobudza uklad
odporno$ciowy, moze sprawic, ze reak-
cja organizmu wymknie sig spod kontro-
li i zacznie on atakowa¢ wlasne tkanki.
Okazuje sie, ze w mechanizmie au-
toimmunizacji, to wlasnie bakterie
jelitowe odgrywaja duzg role, poprzez
zapobieganie tzw. przeciekaniu jelit. Jest
to sytuacja, w ktérej dochodzi do zabu-
rzenia wydzielania ochronnego §luzu
przez komérki nabtonka jelit (enterocy-
ty) i rozszczelnienia polaczen miedzy
nimi - to konkretne szczepy bakterii

stymuluja wydzielanie §luzu i odzywiaja
enterocyty wytwarzanym przez siebie
kwasem mastowym. Takie uszkodzenie
bariery jelitowej sprawia, ze do krwi
przedostajg sie patogeny i kompleksy
biatkowe, ktére wraz z krwig kraza

po organizmie, powodujac stany za-
palne. Odpowiada na nie uktad odpor-
nosciowy, ktérego sily nie sg jednak
niewyczerpane, dlatego staje sig on nie-
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jako Slepy na inne zagrozenia — przez

to spada odporno$¢ calego ustroju oraz

wzrasta prawdopodobienstwo, ze zwrdci

sie on przeciwko wiasnym tkankom,

co jest istotg choréb z autoagresji.
Mikrobiom wytwarza réwniez

az 80% serotoniny regulujgcej nasze

samopoczucie psychiczne, dlatego

wiele 0s6b po przechorowaniu sezono-

wej infekcji jeszcze przez pewien czas
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POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

UWEMBA-PASTILLES®:

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziét

- Wspomaga rekonwalescendje

B3 Product of Switzerland
Ei fh.com/uwembapolska

» Ziotowa mieszanka z bylica roczng®, cynkiem i o$mioma innymi ziotami
= Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm

- Pomaga wzmocnic ostabiong odporno$¢ organizmu dzigki zawartosci cynku

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja, ze
zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkéw boreliozy.

www.uwemba.pl
" www.naszazielarnia.pl
infolinia: 881212184



https://naszazielarnia.pl/
https://www.uwemba.pl/
https://www.facebook.com/uwembapolska/
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Wszechstronna bylica

Bylica roczna (Artemisia annua) rosnie natu-
ralnie w Kraju Srodka w prowincjach Chahar

i Syczuan. Od wiekdw wykorzystywana jest
w lecznictwie. W tamtejszej medycynie tra-
dycyjnej jako zioto chtodzace polecana byta

na goraczke, stany zapalne i hemoroidy. Bylice
stosowano réwniez w terapii zakazen bakteryj-

nych, wirusowych, grzybiczych i pasozytniczych'.
Przeglad badan z 2021 r. dowiédt, ze ekstrakty
rodlinne i zwigzki otrzymywane z bylicy sg silnymi
inhibitorami bakterii i pasozytéw. Kilka fitochemikaliow
wyizolowanych z réznych gatunkdw tej rosliny wyka-
Zuje znaczaca aktywnos¢ przeciwko wirusom zapalenia
watroby typu B i C, ludzkim wirusom opryszczki HSV-1i HSV-2, HIV-1 oraz wirusowi
grypy. W wiekszosci przypadkéw hamowaty osrodkowe procesy regulacyjne komoérek

zakazonych wirusem, uniemozliwiajac mu replikacje.
Kilku badaczy wykazato obecnie, ze ekstrakty z réz-

nych gatunkéw Artemisia s aktywne przeciwko SAR-

S-CoV-2, tagodzac i skracajac przebieg infekcji?.

odczuwa obnizenie nastroju. Warto
tez pamietac o tym, ze to w gtéwnej
mierze mikrobiota zapobiega nadkaze-
niom grzybiczym, do ktérych dochodzi
na skutek dtugotrwatej antybiotykotera-
pii lub znacznego oslabienia organizmu.
Aby temu przeciwdzialaé, nalezy
— tak, jak zalecaja lekarze — faktycznie
przyjmowac probiotyki lub synbioty-
ki (czyli polaczenie probiotycznych
szczepow z blonnikiem, stanowigcym
ich pozywienie), ale nie tylko w czasie
trwania antybiotykoterapii. Probiotyki
powinni$my przyjmowac jeszcze kil-
ka tygodni po infekcji, a najlepiej jest
wykonaé badania skladu mikrobioty
i uzupetniaé ja, pod okiem dietetyka,
przy pomocy specjalnie celowanych
suplementéw. W menu rekonwale-
scenta powinny zago$ci¢ takze natu-
ralne zrédta dobroczynnych bakterii,
takie jak jogurty, kefiry i wszelkie-
go rodzaju kiszonki warzywne®.

Cierpliwosc¢ jest cnoty

Wielu powiktan udatoby sie unikngé,
gdybysmy dali sobie czas na rekonwa-
lescencje. Niestety, wigkszo$¢ z nas
wraca do aktywnoéci zawodowej wraz
z ostatnig dawka leku i ustréj, ktéry
nie zdgzy! sie jeszcze zregenerowac,
zostaje wystawiony na stres, patogeny,
przemeczenie oraz mnéstwo innych
czynnikéw obnizajacych odpornosc.
Tymczasem warto sobie uswiadomi¢,
ze walka z infekcjg jest procesem
niezwykle energochtonnym, na ktéry
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66 Walka z infekcja jest
procesem niezwykle
energochtonnym, na ktory
organizm wydatkuje
wszystkie swoje rezerwy.
| potrzebuje czasu,
by je odbudowac. e

organizm wydatkuje wszystkie swo-

je rezerwy. I potrzebuje czasu, by je
odbudowac. Dlatego, jesli to tylko
mozliwe, powinni$my co najmniej
przez kilka dni po ustaniu objawéw
pozosta¢ w domu i odpoczywac, by daé¢
sobie, a zwlaszcza ukladowi immu-
nologicznemu czas na regeneracje.

W tym okresie powinnismy w spo-
s6b szczegblny zadbaé o diete, ponie-
waz to wraz z pokarmem dostarczamy
cennych skltadnikéw odzywczych,
witamin i mikroelement6w niezbed-
nych we wszystkich procesach meta-
bolicznych oraz substancji pomocnych
w zwalczaniu skutkéw infekcji. Warto
sie tez porzadnie wysypiaé — w cza-
sie snu obniza sig poziom kortyzolu,
zwanego hormonem stresu, ktérego
aktywno$¢ uposledza odpornos¢ orga-
nizmu (m.in. spada aktywnos$¢ limfocy-
téw i wydzielanie cytokin, ostabieniu
ulega tez pamig¢ immunologiczna).

Dobrze, by w diecie re-
konwalescenta znalezli sig
naturalni straznicy odpor-
nosci, a szczegdlnie:

m - [jaja’ nabiai!

podroby) stymuluje ekspre-

sje genéw odpowiedzialnych
za szczelno$é bariery sluzéwko-
wej, bedacej pierwsza linig star-
cia z patogenami. Aktywizuje biate
krwinki do wydzielania peptydéw
niszczacych drobnoustroje. Stymuluje
aktywno$¢ komoérek dendrytycznych,
co zwieksza wytwarzanie przeciwciat,
a takze pobudza limfocyty i neutrofile
do migracji w kierunku zagrozenia.
Ponadto aktywuje limfocyty Th i in-
dukuje je do wydzielania cytokin.

- (warzywa,
owoce, oleje roslinne) zapobiegaja
stanom zapalnym, zwalczajac wol-
ne rodniki tlenowe. Przyspieszajg
rekonwalescencje po infekcji.

B - (ttuste ryby) pobudza wytwa-
rzanie biatych krwinek i przeciwciat.
Zapobiega tez nadmiernej reakcji
uktadu immunologicznego, a takze
hamuje mutacje wiruséw grypy.

(Wil — (owoce morza, kasza gry-
czana) przyspiesza dojrzewanie
limfocytéw. Aktywuje makrofagi
i neutrofile. Utrudnia wirusom przy-
leganie do blony §luzowej drég od-
dechowych, przez co nie moga one
wnikng¢ do komérki i namnozy¢ sie.

— (grzyby reishi) aktywujg limfocy-

ty NK, odpowiedzialne za rozpoznawa-
nie patogenéw. Pobudzaja tez makrofagi
do dzialania. Podobnie dziala zawarta
w kordycepsie chinskim kordycepina.

(ryby, tran) - za-
pobiegaja chorobom z autoagresji.
Dzialajg przeciwzapalnie poprzez
regulowanie wydzielania cytokin”®.

BIBLIOGRAFIA
1. Emerg Infect Dis. 2022 Feb; 28(2): 347-353
2. Balli S.iin. Physiology, Fever. StatPearls 2022 Jan,
www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK562334/
3. Sharma S. i in. Cough. StatPearls 2022 Jan, www.
ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK493221/
4. Pediatr Clin NAm 2009;56:1383-99; Am Fam
Physician 2007;76:1650-8; Lekarz Rodzinny
2011;3(163):292-305
. Battisti AS. | in. StatPearls 2022 Jan; www.ncbi.nIm.
nih.gov/books/NBK470383/
6. POST. MIKROBIOL., 2012, 51, 1, 27-36; Best Prac. Res.
Clin. Gastroenterol. 2004, 18, 238-404; Curr. Issues
Intest. Microbiol. 2003, 4, 53-60
The American Journal of Clinical Nutrition, 1978
Dec, 31(12):2258-68, https://doi.org/10.1093/
ajen/31.12.2258
8. Explore (NY). 2022 March-April; 18(2): 140-8

wn

N


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK562334/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK493221/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK493221/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK470383/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK470383/
https://doi.org/10.1093/ajcn/31.12.2258
https://doi.org/10.1093/ajcn/31.12.2258

Suplement diety

ASCOLIP

Liposomal Vitamin C

ZADBAJ
0 ODPORNOSC!

LIPOSOMALNA WITAMINA C 1000 MG
W OPATENTOWANEJ TECHNOLOGII
LIPOSHELL®

Suplement diety

Y ASCOLIPg

prosoma! Vitamin C

ASCOLIP

Liposomal Vitamin &

N llpusomalnu witamina C

w apatentowans technalagil LIPOSHELL® 15T ik f ¢ b
LIP{*SHELL ot

i 30 soszatak | B ML o P
TECHHALOGY ; ;'\ .

S

0 0/ Iepsze wchtanianie witaminy C w formie liposomalnej
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B Dwukrotne wydtuzenie czasu dziatania witaminy C w krwioobiegu?

Witamina C pomaga w praW|d+owym funkc;onowamu uktadu odpomoscmwego
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Kamienie
nerkowe

O kamicy nerkowej méwimy wéweczas,
gdy twardy osad z mineraléw i soli od-
ktada sie wewnatrz nerek. Jest to czeste
schorzenie uktadu moczowego'. For-
muja sie one zazwyczaj ze szczawianu
wapnia i mogg dawac¢ objawy, gdy
przemieszczaja sie przez moczowody,
czyli przewody odprowadzajace mocz
do pecherza. Gdy taka twarda struktura
utknie w moczowodzie, moze zabloko-
wac przeplyw moczu i wywolaé ostry
bél, nudnosci, goraczke oraz ré6zowe
badZ brazowe zabarwienie moczu.

Jesli mamy do czynienia z nie-
wielkimi ztogami, najpewniej lekarz
zaleci pi¢ duze ilosci wody, bra¢ leki
przeciwbélowe i byé moze réwniez
alfa-blokery, czyli §rodki ulatwiajace
przemieszczanie sig kamienia, ktérym
towarzysza niestety dziatania niepo-

niskiego ci$nienia oraz zaburzen
czynnosci seksualnych?. Wieksze ka-
mienie moga wymagac terapii w posta-
ci np. litotrypsji (ESWL, zastosowanie
fal dzwiekowych do rozkruszenia)
lub przezskérnej nefrolitotrypsji -~
(PCNL, chirurgiczne usuniecie za po-
moca cienkiego przyrzadu teleskopo-
wego). Metody te jednak niosg ze soba
pewne ryzyko, na przyktad uszkodze-
nie nerek, i nie powstrzymuja dalszego
formowania sig kamieni w przyszlosci®.
Pacjentom ze skfonno$ciami
do kamicy nerkowej przepisuje sie
czasem profilaktycznie farmaceutyki,
takie jak tiazydowe leki moczoped-
ne, jednak nie sg one szczeg6lnie
skuteczne, a niosg ze sobg wysokie
prawdopodobienstwo reakcji nie-
pozadanych®. Dobre wiesci sa takie,
Ze mozna wprowadzi¢ mnéstwo
drobnych modyfikacji diety i stylu
zycia oraz bra¢ przydatne ziola i su-
plementy, ktére uchronig nas przed
kamieniami nerkowymi. Dobrze jest
poradzi¢ sig wykwalifikowanego
naturopaty, ktéry opracuje spersona-
lizowany plan leczenia. Tymczasem
przedstawiamy ogélne zalecenia
na kamienie ze szczawianu wapnia.
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zadane w postaci zawrotéw glowy, 4..._

11 SPOSOBOW NA

ganiu temu scho-
zcienczy¢ obecne
tore tworzg kamie-

o0 kazde 500 ml wigze si¢ ze znacznie y
zmniejszonym ryzykiem powstawania '
tych struktur®. Wkroplenie do wody soku
z cytryny da dodatkowe korzysci, gdyz
cytryna zawiera duzo cytrynianu, zwigzku
zapobiegajgcemu kamieniom. Jak odnotowa-
no w pewnym dtugotrwatym eksperymencie,
wypijanie 120 ml koncentratu soku z cytryny
wymieszanego z 2 | wody w ciggu dnia redukowato
formowanie siggkamieni®. Z kolei unika¢ nalezy picia
jow gazowanych, takich jak cola’.

IECE)
| WARZYW

i nerkowymi chroni spozy-
ilosci warzyw i owocéw,
zwilaszcza tych bogatych w cytry-
\} niany, a wiec owocéw cytruso-
wych, oraz w potas, takich jak
banany, melon czy awokado®.
Unika¢ nale-
Zy owocow
i warzyw zawie-
rajacych duzo szczawianéw,
gdyz ich spozywanie moze
wrecz zwiekszac ryzyko ka-
nerkowej (patrz pkt 4)°.

1 =

-— ey

micy

AW CUKIER 1 SOL

ie spozycie soli wraz z dietg podnosi

j choroby®, z kolei cukier sprzyja for-
kamieni ze wzgledu na jego wptyw
iom szczawianéw w moczu'®. Warto
unika¢ cukru rafinowanego i syropu glukozowo-

-fruktozowego, a takze ograniczy¢ spozycie soli.

Pomoze tez wyeliminowanie z diety produktéw
przetworzonych, jako ze zawieraja one dodat-
ki w postaci ogromnych ilosci soli i cukru.

, a jego przyj-
mowanie {aczy sie z tym
schorzeniem. W toku
pewnego badania osoby,
ktore spozywaty najwie-
cej szczawianu w diecie,
miaty do 20% wieksze
ryzyko rozwoju kamieni
nerkowych, niz te osoby,
ktoére przyjmowaty go naj-
mniej*°. Uwazac trzeba
przede wszystkim na takie
produkty, jak szpinak,
rabarbar, buraki, orzechy,
czekolada, herbata, otreby

pszenne i truskawki''. Waz-

ne jest tez, by przyjmowac

wraz z dietg wystarczajaca

ilo$¢ wapnia, ktéry wig-
Ze szczawiany w jelicie,
zmniejszajac tym samym
ich ilos¢ wchianiang przez
organizm®. |ak okazato
sie w pewnym niewielkim
badaniu, przyjmowanie
duzych ilosci tej substan-
cji nie podnosito ryzyka
kamieni nerkowych, o ile
uczestnicy przyjmo-
wali dziennie zalecang
ilos¢ wapnia®. Produkty
W hiego zasobne to m.in.
sardynki, tosos, nabiat,
nasiona chia, stonecznika
i figi. Nalezy przyjmowac
ok.1000-1200 mg wap-
nia dziennie'“.



PROFILAKTYKA | LECZENIE

0ze zmniejszy¢

anie nie wykryto zalez-
. Tak czy inaczej aktywnos¢ fizyczna
ogdlnie jest dla nas korzystna i pomaga
utrzymac prawidtowa mase ciata, co ma
znaczenie w profilaktyce kamicy nerkowej.
Trzeba jednak pamietac o piciu duzych ilosci
wody podczas wysi ocenie sie moze

s poleca picie tego
naparu dla wspomagania nawod-
nienia organizmu. Dodaj po 1 czuba-
tej tyzeczce nastepujacych ziét
na kazde 300 ml wrzacej wody
i pozostaw do zaparzenia
na 20 min. Pij 3 razy dziennie. Za-
stosuj w réwnych proporcjach:
Zea mays (kukurydza zwy-
czajna) to tagodzace ziele
moczopedne tagodnie zapo-
biegajace kamicy nerkowej;

ig one doskonate Zrédto wapnia, potasu i magnezu, ktére
tki odgrywaja role w zapobieganiu kamicy nerkowej. Jak wyka-

erymenty przeprowadzone w Tajlandii, jedzenie tych ziaren redukuje czyn-
w obrebie uktadu moczowego wptywajace na rozwdj tego schorzenia®.

—————————————————————————————— 1 Equisetum arvense (skrzyp polny)
S u P LE M E NTY ‘ =" I wspomaga prace nerek i wzmac-
A 1 nia $ciany uktadu moczowego;
plementy wydaja sie pomocne w hamowa- ‘ . A Solidago virgaurea (nawto¢ pospo-
woju tej choroby. Nalezy skonsultowac o i 1 lita) zmniejsza stan zapalny i rege-

kwalifikowanym specjalistg, ktéry do-

: dpowiednie, spersonalizowane dawki.
Cytrynian potasuorazmagnezull [g'ZIEICELELE]
badanie wykazato, Zze tego rodzaju suplementy
zmniejszajg nawroty kamieni nerkowych o 85%°.
Sugerowana dawka: 1600 mg dziennie
cytrynianu potasu i 500 mg dziennie cytrynianu magnezu
m (heksafosforan inozytolu czyli kwas fitowy) redukuje formowanie
krysztatéw szczawianu wapnia w moczu u 0séb ze sktonnosciami
do kamicy?.. Suplement ten jest tatwo dostepny w sieci.

neruje tkanke wyscietajacg nerki.
Wskazéwka: Podczas wydalania drobnych
kamieni warto wzia¢ goraca kapiel i pi¢
2-3 litry ptynéw w postaci (zamiennie) her-
baty ziotowej i cieptej wody, ktore wspomoga
wyptukanie osadu z uktadu moczowego.

1 IntJMolSci,2018;19:765
2 |PharmTechnol,2018;34(2):
54-61

Sugerowana dawka: postepuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu 3 UrolRes,2008;36:51-60;Int)
L1151 Istnieja pewne dowody na to, ze skutecznie h maja zwiazek - ’4"'5‘:%0;8;0]5;;512.106
zapobiega ona kamieniom nerkowym?. | scig, np. diure- 5 h:j?;n:[a'a,ﬁm(;re]'zoﬁ.
Sugerowana dawka: 200 mg dziennie tyki petlowe, sulfasalazyna al-e102 o
el T R Produkty zawierajace potaczenie tych skiadnikéw czy topiramat. Warto wiec 6 |Urol2007;177:1358-62
odzywczych moga powstrzymac nawroty kamicy nerkowejz. zapytac lekarza o te éroglhkl, 7 ]C__';gé""g55°c"ephf°"2°1338:
Sugerowana dafflia: 200-300 mg dziennie tlenku magnezu, 10 mg dziennie wit.B | Ktore Juz prayimuemy: 8 ArchitalUrolAnerol 2015, 67:
2 105-20;AdvNutr,2013;4:
""""""""""""""""" 3685-775
P 9 |AmDietAssoc,1993;93:901-6
10 STOSUJ NAPARY Z ZI6t 11 WYSTRZEGA)] | ® hnsoctesns norise
2198-204
Jak zapewnia zielarz Meilyr James, witascicel Herbal Clinic w walijskim SI E KAD M u 11 ArchlitalUrolAndrol,2015;87:
Swansea (Www.herbalclinic-swansea.co.uk), powstawanie tych zto- 105-20 —
2 o5 A A 5 . " _ Ryzyko zawodowe w postaci 12 |AmDietAssoc,1993;93:
gow wskazuje, ze nerki w niewystarczajacym stopniu usuwaja produk: YZYKO Z: post 901-6: Archltal Urol Androl,
ty odpadowe z organizmu. Medycyna naturalna ma do zaoferowania narazenia na kontgkt znim 2015;87:105-20
ziota zapobiegajace powstawaniu kamieni, ktére pomagaja rozpuscic¢ ma zwigzek z kamicg nerko- 5 ﬁf":%]iﬂ?l%gl%}hzjg?n
te mniejsze i nie dopusci¢ do uformowania sie nowych. Ponizszy prze- wa”, dlatego warto zasta- | 1o |u'fo'| S ITEEE
pis mozna zastosowac wiasnie do tych celéw. W przypadku wigkszych nowic sig, czy mamy w pracy | 3¢ BMCNephrol,2018;19:315
ztogdw koniecznie trzeba skonsultowac sie z wykwalifikowanym spe- kontakt z tyn:l toksycznym | 17 |AmSocNephrol,2014;25:
cjalista. Stosuj nalewki z nastepujacych zi6t w réwnych proporcjach. metalem ciezkim. W populacjl | I
Wypijaj 5 ml rozciericzone w niewielkiej ilosci wody 3 razy dziennie. ogélnej nie stwierdzono jed- 19 :Mr:d’AssoéTha'i 1993.76:

Viburnum opulus (kali-
na koralowa), nalewka
1:3. Ziele to jest skuteczne
na bél skurczowy, ponie-
waz rozluznia migénie
gtadkie i w ten sposéb
czesciowo tagodzi dys-
komfort zwigzany ze zto-
“gami oraz wydalaniem
ich matych fragmentow.

Hydrangea arborescens
(hortensja krzewiasta),
nalewka 1:3. Ma ona
dziatanie moczopedne,
a wiec usprawnia prze-
ptyw moczu i przemiesz-
czanie sie kamieni.

Parietaria officinalis (pa-
rietaria lekarska), nalewka
1:5. Oprécz zapobiegania
kamicy ziele to wykazuje
dziatanie regenerujace
na nerki, wspierajac
i wzmacniajac ich prace.

prawdopodobnie samo

nak, by spozywanie kadmu
wraz z dietg niosto ze sobg
dodatkowe ryzyko®. Jego
Zrédtem jest natomiast ty-
ton, wiec to kolejny powdd,
by rzuci¢ palenie, ktére

w sobie jest kolejnym
czynnikiem ryzyka,
jesli chodzi o to scho-

rzenie nerek”,. .

£487-93;Am|ClinNutr,1987;
45:115-21

20 |Urol,1997;158:2069-73

21 AnticancerRes,1999;19(5A):
3717-22; ArchEspUrol,1999;
52:94-9

22 |ClinBiochemNutr,1999;27:
37-47;B|UInt,2005;96:117-26

23 Am|ClinNutr,1967;20:393-9;
UrolRes,1994;22(3):161-5

24 Am|KidneyDis,2017;70:
869-73;RevUrol,2003;5:
227-31

‘& 25 Br]IndMed,1993;50:598-602
%- 26 Environint,2013;59:148-51
27 NephrourolMon,2013;5:702-5
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Przetomowa
kombinacja pollfenoll

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.

\
-
. viridian
Wsparcie procesow
pamieciowych
Viridian

Viridian Ekologiczna Brahmi
Cena: 79 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Brahmi (Bacopa monnieri) jest adaptogenem uzywanym przez
pokolenia w tradycji ajurwedyjskiej m.in. do wspomagania
i utrzymywania funkcji poznawczych. Jedna z jej najszerzej

Ekologiczna Brahmi brytyjskiej marki Viridian to doskonate
wsparcie dla nas w wyzwaniach wspétczesnego stylu zycia.
Produkt ma certyfikat Soil Association gwarantujacy najwyzsza
jakos¢, a wykorzystane w nim liscie brahmi pochodza z gospo-
darstw posiadajacych certyfikat Fair Trade.

znanych wiasciwosci jest poprawienie proceséw pamieciowych.

J

-
Obniz
cholesterol
i wzmocnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim skladzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
to$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wptywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
\ Produkt w 100% naturalny.

J/

Zdrowe
kosciilepsza
odpornos¢

Xenico

Menachinox® K2 + D3
Cena: ok. 27 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Naturalna witamina K2 w preparacie Menachinox® K2 + D3 otrzy-
mywana jest ze sfermentowanej soi natto i pozyskana natu-
ralnie w procesie biofermentacji, a witamina D3 - z lanoliny.

Obie s3 rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, co sprzyja
lepszemu przyswajaniu przez organizm. Duet K2 i D3 to wspar-
cie dla organizmu w utrzymywaniu prawidtowego poziomu
wapnia we krwi i odpowiednim wchianianiu tego pierwiastka
oraz fosforu — dzieki czemu kosci sg zdrowe, a uktad odporno-

$ciowy wzmocniony. Produkt jest odpowiedni dla diabetykdw.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie 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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ot SUPERIOR
PRZEZIEBIENIE
ANDROGRAPHIS
. P.ﬂNICl’JLATA PLUS
Naturalny sposob e ¥
na przeziebienie
Singularis

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 39,00 (60 kaps. wegarskich)
www.singularis.com.pl

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,

to roslina, ktora tatwo rozpoznac po jej bardzo gorzkim smaku.
Zajmuje wazne miejsce w medycynie ludowej, gdzie stosowano
ja juz tysigce lat temu. Wspiera odpornos¢ organizmu i jest nie-
ocenionym sojusznikiem podczas walki z infekcjami. Regularna
suplementacja pozwala na zyskanie nowej energii do zycia i po-
lepszenie samopoczucia. Dzieki dodatkowej zawartosci witami-
ny C oraz Bioperine, ktdra poprawia wchtanialno$¢ substancji,
suplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny.

Singularis

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Singularis® Superior

Cena: ok. 42 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego Euphausia
superba, ktory zyje gtéwnie w krystalicznie czystych wodach
Oceanu Potudniowego. Te niewielkie organizmy, osiggajace
wage do 2 g i dlugosc ok. 6 cm, stanowig pozywienie morskich
ptakow, wielorybdw i fok. Olej z kryla jest Zzrédtem niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych NNKT i innych wartoscio-
wych substancji, korzystnych dla zdrowia organizmu. Preparat
stanowi synergiczne potaczenie NNKT, fosfolipidéw i antyok-
sydantéw. Kwasy omega-3 zawarte w produkcie wspomagajg
prawidtowe funkcjonowanie serca i mézgu.

J

N t SUPEiIOR I

. . . Naturalny olej
Pierwszoligowe W zkryla
kwasy omega-3 antarlstycznegs

J/

B SINGULARIS'| =
tagodzenie MENOPAUZA
j 0 KOM P LEKS
objawow MPLE
menopauzy
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potgczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagaja tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany - gospodarke hormonalna. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy fagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu

dobrego samopoczucia oraz stabilnosci emocjonalnej.

J

(
i,,‘l,,q;;}tw-ane phzes ny,
OLEJ Z EKSTRAKTEM

KONOPI WEOKNISTYCH

Doskonate oD

L] (]
wyciszenie
(] (]
z olejkiem CBD
Singularis

Olej z Ekstraktem Konopi Wtéknistych
Broad Spectrum 1500mg Singularis®
Cena: ok. 220 zt (10 ml)
www.singularis.com.pl

Olej CBD swietnie wycisza umyst, odpreza i relaksuje. Zawarty
w nim kannabidiol to w 100% legalna i najwazniejsza substan-
cja aktywna konopi, o bardzo szerokim spektrum dziatania.
Sposrod wielu zwigzkéw wykrytych w tej roslinie CBD posiada
najsilniejsze witasciwosci zdrowotne. Kannabidiol w produkcie
uzyskiwany jest przez ekstrakcje nadkrytyczng CO2 — metode,
ktdra cechuje wysoka efektywnos¢, a takze czystosc i dbatosé
o Srodowisko. Dzieki niej substancje czynne z konopi nie tracg

swoich cennych waloréw.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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fi

Czarny Imbir
SIRTMAX®
Suplement diety

| SIRTMAXF ssstrakt poryskhwany 2 b'mw
Imbiny {rviamene riwnbed ezama buduma) b,
Kasmpleria parvliora

¥ Sire

-
IEy A

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parviflora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniaja odpornos¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

J

¥y _9

4 A
Maca ekstrakt BIO
MacaCare™
">. Suplement diety
Nu IO sketrakd 7 korpenia maca, < Y,
: ymwwnrwmum J._
i
. ¥
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnoscig. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

N

. ™

ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad !

E‘- Suplement disty

& ) o \
odpornosciowy L S )
Kenay x B]o_rrin

ImmunoVir

Cena 163 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna — substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
na biatych krwinek przeciwko komdérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

krwinek i reguluje odpowiedz odporno$ciowg organizmu.

J

4 \ .
Diosmina

zmikronizowana DiosVein®
>‘ ! Suplement diety
m ¥ Suglement disty bogaty wWIam—od.- —

poryskiwane T ekstrakiu
skodidef pomaraficzy

Dla pieknych
i zdrowych nog

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

lcerm

e DiosVein

www, kenay, com pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkdéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowg
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, skiadajg
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

\ J/

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie 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.

114 0CZYMLEKARZE...

| LUTY 2023



http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl
http://www.kenay.com.pl

Zdrowie kobiety
w naturalnym rytmie

Fushi

Fushi Ekologiczna Shatavari
Cena: 62 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

W ajurwedzie korzen shatavari jest niezwykle ceniony za swoje
wiasciwosci wspomagajace zdrowie kobiety na kazdym etapie
zycia. Ekologiczna Shatavari marki Fushi to suplement diety
dla pan, stworzony z mysla o wspomaganiu naturalnego rytmu
kobiecego organizmu. Powstat na bazie zi6t najwyzszej jako-
$ci, pochodzacych z ekologicznych, zréwnowazonych upraw.
Ziota i rosliny wykorzystywane przez firme Fushi sg uprawiane
zgodnie z zasadami rolnictwa biodynamicznego, przetwarzane
w niskiej temperaturze oraz w 100% raw, aby zachowaty swoje
cenne wilasciwosci odzywcze.

(

Zadbaj
0 SWO0j3
skore

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 32 zt (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 65213 76

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nosc i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i Scigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnosc¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skory. Szkodz3 jej tez silny wiatr,
mrdz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy nattuszczaja

i nawilzajq skore, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Naturalny sktad:
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

g J
@ PROTEN 3
BeOrganic E}"i% | ?ﬁ? VEGE
4 GREEN MIX \ [ —
' Moc ziot S

Koktajl biatkowy

EF}NERUM
AM? [1]4

. WASOW*
idealny ;.:'f"_:m,&m
dla wegetarian o oo=
i wegan

BeOrganic

Green Mix Biatek roslinnych BIO
Cena: 29,90 z4 (250 g)
beorganic.pl

Mieszanki biatkowe BeOrganic to zbilansowane kompozycje bia-
tek rosdlinnych (64% protein), pochodzacych wytacznie z ekolo-
gicznych Zrédet, doskonale wpisujace sie w diete wysokobiatko-
w3, weganska, wegetarianska. Zapewniajq uczucie sytosci przez
dtuzszy czas po spozyciu. W sktad produktu wchodzi: biatko
dyni w proszku (50%), biatko ryzu bragzowego w proszku (30%)
oraz biatko konopne w proszku (20%). Nie zawiera on zadnych
sztucznych dodatkdw, a jedynie naturalne i ekologiczne skiadni-
ki. Jedno opakowanie zapewnia 16 porcji.

\.

J

CENTRUM
ZIOLOLECZNICTWA
WILCACCORA

L4 L] ] [J ]
z amazonskiej dzungli
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
Sinergia Unica
Cena: 168 zt (120 kaps.)
www.vilcacora.biorelax.pl, konsultacje:
2275165 07, sprzedaz: 22 751 65 07,
227518543

Sinergia
___uhica

suplement diety

Sinergia Unica to potaczenie 2 ekstraktéw atomizowanych
z jergon sacha (Dracontium loretense) i gravioli (Annona
muricata). Produkt zostat przebadany na Wydziale Biologii
UW, a rosliny bedace w jego skiadzie — w Instytucie Che-
mii Bioorganicznej PAN w Poznaniu. Wykazuje on dziatanie
przeciwwirusowe (przeciw: Porto Rico szczep HIN1, wirusom
opryszczki, HPV, HIV), antybakteryjne i antynowotworo-
we (m.in. w przypadku raka prostaty, piersi, zotadka, jelit).
Wplywa tez korzystnie na choroby autoimmunologiczne
(tarczycy), cukrzyce oraz AIDS. Chroni btone $luzowa zo-
tadka. Dziata antyoksydacyjnie i przeciwzapalnie.

J

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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(PCRINDAY

RELAN

NEON SHEPART

Buduj swojq 9 ,?

wytrzymatosé
na stres =

Grinday

Grinday Relan

Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odporno$c¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan.

P CRINDAY

MINDUP

ENEREY FOR MINE

@‘n

SUPLEMENT DIETY
ik

Zdrowo wspomagaj
koncentracje

Grinday

Grinday Mind Up

Cena: 99,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Mind Up to kompilacja wyjatkowych sktadnikdw:
ashwagandhy, zen-szenia koreanskiego i rézenca
gorskiego. Dzieki nim preparat wspiera pamiec¢

i koncentracje oraz przyczynia sie do poprawy ukrwienia
madzgu, co wptywa na jego wydajnosc i szybkos¢ reakgiji.
Produkt nie zawiera barwnikéw i wypetniaczy oraz

ma czysty skiad. Zastosowano w nim opatentowany

e
PLRINDAY
ENERGIK

Poczuj
naturalng energie
Grinday
Grinday Energik
Cena: 109,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Suplement diety, ktory powstat by naturalnie wesprzec
witalnos$c¢ ciata. Zawiera naturalng kofeing, ekstrakty

roslinne, w tym z witanii ospatej (ashwagandhy) i witaminy.
Dzieki witaminie B6 wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Wyciag z bakopy drobnolistnej

przyczynia sie do poprawy pamieci i koncentracji,

a witamina B12 - do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
Preparat ma czysty sktad, bez barwnikéw oraz wypetniaczy.
Grinday Energik zawiera opatentowane skiadniki: enXtra™,
KSM-668, Bacopin®, Centellin®, BioPerine®. Idealny dla wegan.

.

sktadnik: Ashwagandha KSM-66°. Idealny dla wegan.

.

-
P CRINDAY
IMUNO
Wspieraj swoja
odpornos¢
Grinday

Grinday Imuno
Cena: 119,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Suplement diety, ktéry dzieki zawartosci jezowki purpurowej

i cynku stymuluje wrodzong odporno$¢. Zawartos¢ beta-glu-
kanu, witaminy C i witaminy D wptywa na wrodzone mechani-
zmy obronne organizmu. Wyciag z jezéwki wptywa tagodzaco
na jame ustnga, gardto i struny gtosowe. Produkt o czystym
skiadzie, bez barwnikéw i wypetniaczy. Zawiera opatentowane
sktadniki: beta-glukan M-Gard®, witamina D z alg Vita-algae®.
Idealny dla wegan.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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GINKGO BILOBA

GSENG
Lol
FOLANG

Wsparcie pamieci i koncentracji

Ginseng Poland

Ginkgo Biloba/Mitorzab dwuklapowy ekstrakt,
Mleczko pszczele, miéd

Cena: 39,50 zt (10 x 10ml)
www.ginseng.com.pl

Ginkgo biloba, czyli mitorzab dwuklapowy (japoriski), to roslina
zawierajgca substancje aktywne, ktére poprawiaja przeptyw

i krazenie krwi oraz wspomagajg profilaktyke przeciw otepieniu.
Wzmacniaja pamiec i koncentracje, sprawne myslenie, a tak-

ze wspierajg w okresach wzmozonego wysitku umystowego.
Suplement diety Ginkgo Biloba ekstrakt wzbogacono miodem

i mleczkiem pszczelim. Produkt certyfikowany jako Clean Label,
\ bez zbednych dodatkdw.

iﬁ.'
4 )

Herbal Monasierium
tagodzenie EstroBalans
ucigzliwych
objawow
menopauzy

Herbal Pharmaceuticals
EstroBalans

Cena: ok. 29 zt (30 kaps.)
www.herbalpharmaceuticals.pl

EstroBalans to niehormonalna formuta naturalnych sktadnikéw
aktywnych o potwierdzonej efektywnosci w tagodzeniu ucigzli-
wych objawéw menopauzy. Zawiera standaryzowane ekstrakty
wysokiej jakosci. Koniczyna, szatwia, shatavari, koper i niepo-
kalanek tagodza objawy, takie jak uderzenia goraca, pocenie sie,
niepokdj i drazliwos$¢. Ashwagandha redukuje napiecie, rozdraz-
nienie, wspomaga koncentracje i dobre samopoczucie. Cykoria
pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata, zas w potaczeniu

z btonnikiem akacjowym stymuluje korzystng mikroflore jelito-

y,

wa. Szatwia chroni komérki przed przedwczesnym starzeniem.

b

HE
arbonne. Mol
5
EnergyFizz
Ginseng Fizz Sticks
Musujaca
porcja energii
Arbonne

Grapefruit EnergyFizz Proszek musujacy z zen-szeniem
Cena: 239 z4 (168 g)
www.arbonne.com/pl/pl

Musujacy nap6j EnergyFizz o smaku grejpfrutowym zapewni

Ci dodatkowa porcje energii, a ze wzgledu na jego sktad, mozesz
uzywac go np. jako zamiennik kawy. Ta wegariska mieszanka
korzenia zen-szenia, koenzymu Q10, chromu i witamin z grupy
B (w tym ryboflawiny i niacyny) zawiera takze naturalng kofeine
pozyskang z guarany i zielonej herbaty. Nie zawiera sztucznych
barwnikéw, aromatéw i substancji stodzacych, syropu kukury-
dzianego, nabiatu i soi.

SuoGE 98
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Y

LADIES
KAMINOMOTO =

Zdrowe i mocne
wtosy z natury

Kaminomoto

Tonik dla kobiet

Ladies Kaminomoto Ex
Cena: 99 zt (150 ml)
www.kaminomoto.pl

W miare uptywu czasu wlosy stajg sie stabe i tamliwe, a fryzu-
ra traci swa gestosc, elastycznosc i potysk. Dodatkowo zima
problemy skory glowy moga sie nasila¢ powodujgc dyskomfort.
Ladies Kaminomoto Ex to preparat do codziennej pielegnacji
skory gtowy dla kobiet. Tonik odzywia cebulki wtosa, wspomaga
mikrokrazenie w skdrze glowy, stymuluje porost zdrowych,
mocnych i I$nigcych wioséw. Zapobiega wypadaniu witoséw

w okresie menopauzy czy po porodzie i stymuluje porost no-
wych wtoséw. Zawiera m.in. ekstrakty z kujin i Isodon trichocar-
pus, pantenol oraz witaming B6.

.
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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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RN OFERTA SPECJALNA
'Cl NI LR PRENUMERATY

Twoje zdrowie wTw oichrekach

W tym numerze
mamy dla Ciebie oferte prenumeraty

z wyjatkowym gratisem:

ZESTAW KOSMETYKOW
DLA CERY WRAZLIWE])!

mﬂluu\ m

OFERTY PRENUMERATY

D CZ lull#. ARZ| D CZYM LEKARZ| D CZYM LEKARZ|
CI NIE POWIEDZA CI NIE POWIEDZA

*EZpE“maEq muzyky

3 ‘4\/,1.

53[ .*%

Prenumerata dwuletnia

Prenumerata roczna Prenumerata roczna otyn micelarny

. . +

mleczko 2wl krem intensywnie mleczko 2wl kogco-nawilzajgce
kojgco-nawilzajgce nawilzajacy +

+ + krem intensywnie nawilzajgcy
. _ . H +
krem kojaco-regenerujacy ptyn micelarny krem kajacorregenerujacy
163,90 zt / kod: OCL + AA1 163,90 zt / kod: OCL + AA2 268,20 zt / kod: OCL + AA2

Oferta wazna do ukazania sie kolejnego wydania O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza lub do wyczerpania zapasow.

Wybrana prenumerate zamow w dogodny dla siebie sposéb:
1) na stronie www.UlubionyKiosk.pl — wybierz swoj zestaw i od razu optacic go szybka ptatnoscia on-line.

2) wyslij przelew na nasze konto (dane do przelewu znajdziesz w stopce strony) i pamietaj o dopisaniu
w tytule przelewu kodu prenumeraty (np.: wptata 163,90 zt — tytut wptaty: OCL + AA1 lub OCL + AA2,
wptata 268,20 zt - tytut wptaty: OCL + AA3).

Tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) | E-mail: prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
numer konta: 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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zielarnia¥ ey
AWENHA & g
Rzesz6w, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14 @ @

Rzeszow, ul. Matejki 18 @@@

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14
Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 4550 www.mojazielarnia.pl

Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
K www.zielarnia24.pl ) \ j \ j

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna Lublin Sochaczew

www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia,

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

Biatystok
O Sklep zielarski FITO, ul. Ordonéwny 1,
tel. 85 651 22 06, http://fito.com.pl/
Q Ziota Podlasia, ul. Ludwika Warynskiego 3/5,
tel. 603 882 838
O Zdrowie Rodzinne, ul. Bolestawa Chrobrego 10A,
tel. 790 617 611

tysomice www.zielarniazdrowia.pl

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3, Stargard
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com 0 Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898

O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,

Olsztyn
Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

, https://www.zdrowierodzinne.pl/

Elblag
www.sezamziola.pl
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska, Plock B ,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003 Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41, Torun

0 Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

g tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl
Gdynia
12A/85, Piaseczno

tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

0 W zgodzie z naturg, ul. Morska 1
Warszawa

O ROLNIK EKOLOGICZNY Michat Zarzycki
ul. Stefana Zeromskiego 64, 01-846 Warszawa
tel. 505 028 953

Q S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas, Poznan
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397 O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
Jarostaw www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89
Q Zielamia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7

(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,

www.zielarzpolski.pl

Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, Q Zielamnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61

www.zielamia24.pl 811 32 94, www.polenatury.pl

Jelenia Géra Radom

Q Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,

O, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
O Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,

Wroclaw

tel. 71 372 45 50

w ich punktach do kontaktu: Magdalena Zienkiewicz /wspétpraca B2B/, magdalena.zienkiewicz@avt.pl, tel.: 22 257 84 22

eprasa.pl6686c4633e
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Zamow marcowe wydanie

0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Jak wyzwoli¢ sie
z osobowosciowych
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwonafijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8498

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawet.gago@avt.pl

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Adres redakgji

0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 22257 8499
www.oczymlekarze.pl

Wydawca
AVT-Korporacja Sp.z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.avt.pl
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NASZ ZIELNIK

PIEPRZYCA SIEWNA (LEPIDIUM SATIVUM)

/nana jest w Polsce tez pod potoczng nazwa rzezucha i pojawia sie najczesciej
jako dekoracja od$wietnego stotu podczas Wielkanocy. Tymczasem to prawdziwa
kopalnia witamin i warto jesc jg przez caly rok!

0, CO nazywamy rze-
zucha, z naukowego
punktu widzenia odnosi
sig do odrebnego rodza-

ju roélin (Cardamine). Jednak

to wlasnie ta nazwa pieprzycy

mocno utrwalila sig i funkcjonuje

w naszej codzienno$ci. Pieprzy-

ca dodaje energii, witalnosci,

wzmacnia organizm, wspoma-

ga leczenie anemii, doskonale

oczyszcza organizm, walczy

z infekcjami i reguluje trawienie.

Pomaga osobom z reumatyzmem,

cukrzyca i nowotworami.

W starozytnos$ci wojownicy
przed walka spozywali chleb

z rzezuchg by nabra¢ sil. I stusz-

nie, bo jest ona znana ze swoich

wlaéciwosci wzmacniajacych sity
fizyczne i psychiczne. Jest poleca-
na osobom ostabionym, z anemia

i przechodzacym rekonwalescen-

cje po przebytych chorobach,

a takZze narazonym na stres. Kietki

pomagaja w pozbyciu sie paso-

zytéw przewodu pokarmowego
oraz na owrzodzenia skory i jamy
ustnej. Sg Zrédtem przeciwu-
tleniaczy, ktére chronig przed
nowotworami. Ma wlasciwosci
wykrztusne, wspomaga leczenie
bronchitu i infekcji drég odde-
chowych, ale réwniez podnosi
odpornosé'. Pozytywnie wplywa
na stan wloséw i paznokci. Dzieki
wlasciwo$ciom moczopednym
poprawia stan dré6g moczowych

i pecherza. Mozna ja stosowac

wspomagajaco w kuracjach

oczyszczajacych organizm.

Dodatkowo nasiona zwiekszaja

pozadanie i poped seksualny

zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet.
Pieprzyca siewna jest bogata

w witaminy A, B1, B2, B6, C, E,

D, K, kwas foliowy, miedz, cynk,

siarke, jod, magnez, fosfor, s6d

i selen. Zawiera tatwo przyswa-

jalne dla ludzkiego organizmu

zelazo oraz wapn, co wplywa

na zdrowie kosci. Jest zrédtem
olejkéw eterycznych, a takze
luteiny i zeaksantyny, ktére

sg bardzo istotne dla zachowa-
nia dobrego wzroku. Regularne
jedzenie rzezuchy pozwala
zmniejszy¢ ryzyko $lepoty nocnej
oraz barwnikowego zwyrodnie-
nia siatkéwki, zaémy, a nawet
zwigzanego z wiekiem zwyrod-
nienia plamki z6éltej’. To roslina
bardzo tatwa w uprawie domowej,
o szerokim zastosowaniu w kuch-
ni. Ma lekko pikantny smak

i najlepiej spozywac ja w postaci
Swiezych listkéw lub kietkéw.

Wsparcie uktadu
trawiennego

Wspomaga procesy trawienne

i przemiane materii. Codzienne
spozywanie pieprzycy poprawia
apetyt, reguluje trawienie, za-
pobiega niestrawnosci, pomaga
usuwac z organizmu toksyny

i produkty przemiany materii.
W walce z zaparciami korzyst-
nie dziala §luz, ktéry powstaje
po namoczeniu nasion w wodzie
i ma cenne wlasciwosci leczni-
cze. Stymuluje prace przewodu
pokarmowego i wspiera w za-
parciach jako srodek przeczysz-
czajacy. Test na izolowanych
preparatach jelitowych myszy

i $winek morskich wykazal
dziatanie stymulujace zar6wno
w jelicie czczym, jak i kretym®.

Dziatanie
przeciwbakteryjne

i przeciwwirusowe

Jest to roslina bogata w wiele sub-
stancji czynnych: izotiocyjanian
benzylu, flawonoidy, garbniki,
triterpeny, alkaloidy, sterole i glu-
kozynolany, ktére majg dzialanie
przeciwbakteryjne®. Zawiera
duza ilo$¢ witaminy C, ktéra po-
prawia funkcje biatych krwinek

i charakteryzuje sie dziataniem
przeciwbakteryjnym i przeciwwi-
rusowym. Natomiast bogactwo
witaminy A uszczelnia btony
§luzowe i utrudnia patogenom
przedostawanie sie do organizmu.
Dzialanie wzmacniajace i prze-
ciwzapalne nasion wykorzystuje
sie¢ w medycynie ludowej do de-
zynfekcji w infekcjach zapalnych
gardta i krtani. Wtasciwosci
przeciwzapalne, antybiotycz-

ne oraz moczopedne wplywaja
na oczyszczenie i dezynfek-

cje drég moczowych, a takze
wsparcie dla pecherza i nerek.

Zdrowy uktad krwionosny
Dzieki wysokiej zawartosci wita-
miny C nasiona pieprzycy siewnej
pomagaja utrzymac na dobrym
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NASZ ZIELNIK]

Pasta twarogowa

200 g twarogu doktadnie rozgnie¢ widel-
cem, wymieszaj z 2 tyzkami jogurtu na-
turalnego, dopraw do smaku solg, $wiezo
zmielonym pieprzem i szczypta stodkiej
papryki. Na koniec dodaj gars¢ $wiezo
$cietych kietkdw rzezuchy i wymiesza;j.

Pasta jajeczna

3 jajka ugotuj na twardo, wystudz

i obierz, nastepnie zetrzyj na tarce

o grubych oczkach. 1 dojrzate awokado
obierz, wyjmij pestke, pokrdj w kostke.
Pokrdj drobno p6t czerwonej, Swiezej
papryki. Wszystko wymieszaj i dodaj

3 tyzki kietkéw pieprzycy. Dopraw

do smaku szczypta soli, pieprzu i tyzka
majonezu lub jogurtu naturalnego.

Koktajl na zmeczenie

Szklanke maslanki (moze to tez by¢ kefir)
zmiksuj z potéwka jabtka, gruszki, 3 tyz-
kami siewek rzezuchy i 2 tyzkami natki
pietruszki. Pij raz dziennie, najlepiej rano.

Napdj regenerujacy

1 gars$¢ swiezych listkéw pieprzycy
zmiksuj ze szklankg $wiezo wyci-
$nietego soku z burakéw, 1tyzeczka
naturalnego miodu i tyzeczka rozpusz-
czonego ttuszczu np. oleju kokosowego
lub masta. Pij na czczo co 2. dzien.

Satatka

Wymieszaj skiadniki dressingu:

5lyzek oliwy z oliwek, 2 tyzki soku

z cytryny, tyzke tagodnej musztardy,
zabek rozgniecionego czosnku i tyzke
miodu. Dopraw sol3 i pieprzem. Do miski
widz miks satat, dodaj kilka pomidorkow
koktajlowych, potéwke czerwonej cebuli
pokrojonej w pidrka i garsé listkow rze-
zuchy. Cato$¢ polej sosem i posyp star-
tym parmezanem lub pokruszong feta.

Pesto z rzezuchy

Garsc swiezych listkéw rzezuchy
wsyp do kielicha blendera, dodaj

80 g pestek stonecznika, 60 ml oliwy
z oliwek i przecisniety przez praske
zabek czosnku. Wszystko blenduj
przez kilka minut, az pasta stanie sie
gtadka. Na koniec dopraw catos¢ tyzka
soku z cytryny, solg i pieprzem.

Maseczka ujedrniajaca skére

Posiekaj drobno 3 tyzki mtodych listkéw
rzezuchy, dodaj 1 z6ttko, tyzke mio-

du, tyzke gestego jogurtu i doktadnie
wymieszaj. Naldz na twarz i szyje,
pozostaw na 20 min i zmyj letnig woda.

poziomie produkcje kolagenu, czyli
biatka, ktére odpowiada za elastycznosé
$cian tetnic. Oczyszczajg krew, odmta-
dzajg komérki i tkanki wewnetrzne.
Wplywaja na poprawe funkcji zyl, tetnic
i serca. Hamuja wzrost stezenia chole-
sterolu i obnizajg ci$nienie’. Ponadto
maja w skladzie cenng ilos¢ witaminy
K, ktéra zapobiega zwapnieniu tetnic.
Obnizajg tez poziom cukru we krwi.

Wapni zawarty w tej roslinie wzmacnia
te struktury i zapobiega osteoporozie.
Ma ona takze wlasciwosci przeciwza-
palne dzieki zawartosci flawonoidéw,
alkaloid6w, glikozydoéw, garbnikéw,
glukozynolanéw i steroli. Lagodzi
reumatyzm i ataki dny moczanowe;j.
30-dniowe badanie z udzialem oséb
cierpiacych na chorobe zwyrodnieniowsg
stawéw wykazalo, ze wiekszo$¢ pacjen-
téw przyjmujaca doustnie proszek z na-
sion odnotowata ztagodzenie objawéw
choroby, takich jak: béle i sztywnosé
stawéw, obrzek, tkliwosé oraz trud-
nosci w poruszaniu sie, co, zdaniem
naukowcéw, ma pozytywny wplyw

na leczenie tego schorzenia®. Jak sig
okazuje, potluczone nasiona zmieszane
z sokiem z limonki mozna tez stosowac
miejscowo w celu zmniejszenia stanu
zapalnego i bélu reumatycznego.

Udowodniono, ze ekstrakt metanolo-
wy z Lepidium sativum ma wysokg
zawarto$¢ zwigzkéw fenolowych i fla-
wonoidowych. Wyciag ten wykazuje
dziatanie przeciwutleniajgce, a takze
cytotoksyczne na komoérki raka okrez-
nicy’. Glukozynolany i izotiocyjaniany
takze neutralizujg wolne rodniki i wy-
kazuja wtasciwosci antynowotworowe.
Najwieksza zawarto$¢ glukozynolanéw
znajduje sie w warzywach $wiezych,
tracg za$ one swoje wlasciwosci pod-
czas przechowywania i gotowania.
Regularne spozywanie rzezuchy moze
wiec wigzag sig z profilaktyka m.in. raka
piersi, prostaty, zotadka i watroby®.

Nasiona rzezuchy charakteryzuja sie
wysoka warto$¢ odzywecza, ktéra jest
korzystna dla kobiet karmigcych. Ucze-

ni z Anand w Indiach udowodnili,
ze pobudzajg produkcje mleka za-
wierajgcego duzo biatka i zelaza oraz
pomagaja w jego przepltywie’. W jed-
nym z badan przeprowadzonym

na owcach rasy awassi dowiedziono,
ze wlaczenie ekstraktu z pieprzycy
siewnej dodatkowo wptywa korzyst-
nie na sklad mleka. Naukowcy odno-
towali w pokarmie zwierzat znaczny
spadek cholesterolu oraz podniesie-
nie poziomu witamin B6 i B12, a tak-
ze wzrost 0 34% stezenia kwasu
lanolinowego (CLA), ktéry ma wla-
$ciwosci przeciwnowotworowe.
Ponadto u owiec karmionych
wyciagami z rzezuchy produkcja
mleka zwiekszyla sig 0 15%*".

e 1
U ek

—

Wystepowanie: pochodzi z potu-
dniowo-zachodniej Azji oraz z p6t-
nocno-wschodniej Afryki. Obecnie
uprawiana na catym Swiecie.
Surowiec: do spozycia wykorzystuje
sie nadziemng czesé rosliny, naj-
lepiej przed wytworzeniem pakéw
kwiatowych. Spozywana jest naj-
czesciej w stanie petnego rozwoju
liscieni, w postaci matych roslinek,
kietkow, wielkosci ok. 7 cm.
Uprawa: pieprzyce mozna upra-
wia¢ w warunkach domowych
przez caty rok. Wprost do gruntu
nasiona wysiewa sie w marcu.

To roslina jednoroczna, moze
osiggac do 60 cm wysokosci.

Zbiér mozliwy jest juz w kwiet-
niu-maju. Kwitnie w czerwcu.
Wazne: nadmierne spozycie moze
powodowac problemy trawienne,
reakcje alergiczne, doprowadzic

do zapalenia pecherza moczowego.
Kobiety w cigzy powinny zrezygno-
wac z jej spozywania.
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SINGULARIS®

Zapfzojelctowane przez natuye

ODPORNOSC KOMPLEKS

Odporno$é Kompleks zawiera selen
(Selenium SeLECT®), ktdry przyczynia sie
do normalnego funkcjonowania ukladu
odpornosciowego, Nigellin® ekstrakt z nasion
czarnuszki oraz Curcumin C* Complex®
ekstrakt z klaczy kurkumy, a takze
witamine C, witamine Ds oraz cynk.

Czarnuszka zawarta jest w opatentowanym
skladniku Nigellin®.
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SUPLEMENT DIETY

Czarnuszka

Jest powszechnie stosowana w leczeniu probleméw
zdrowotnych, w tym wspomaganiu ukladu
oddechowego i odpornosciowego. Chroni przed
skurczami oskrzeli wywotanymi przez histamine,
tagodzac objawy astmy, zapalenia oskrzeli
i kaszlu. Zbadany klinicznie efekt profilaktyczny
u chorych na astme. Tymochinon wzmacnia odpowiedz
przeciwcial, zwieksza  aktywnos$¢  fagocytarna
i podnosi status antyoksydacyjny.

Kurkuminoidy

Zawarte w Curcumin C?> Complex® kurkuminoidy
to dobrze poznane fenolowe przeciwutleniacze
i érodki przeciwzapalne, ktére wraz ze swoimi
metabolitami wykazuja dziatanie przeciwwirusowe
poprzez hamowanie wychwytu i replikacji wirusa.
Schytkowe stadium wielu choréb wirusowych jest
czesto zwiazane z burza cytokin. Kurkumina moze
hamowac burze cytokin zwiazana z zespotem ostrej
niewydolnoéci oddechowej (ARDS).

Witamina C

SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkgcji sa poddawane szczegétowej analizie jakoSciowej w celu dostarczenia
najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym elementem jest to, iz SINGULARIS* dysponuje
setkami badan potwierdzajacych skuteczno$é terapeutyczna poszczegélnych substancji. Dzieki temu jako jedna
z nielicznych marek, moze méwi¢ o skutecznosci swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje
sa standaryzowane oraz nie zawierajg sztucznych barwnikéw i konserwantéw.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

Pomaga w utrzymaniu prawidlowego funkgonowania
uktadu odpornosciowego w trakcie intensywnych
¢éwiczen fizycznych i po nich. Witamina C, witamina D,
cynk, selen zawarte w suplemencie przyczyniaja
sie do prawidlowego funkconowania ukladu
odpornoéciowego oraz do ochrony komérek przed
stresem oksydacyjnym.
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