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Lecznicza trucizna

Zaczyna dziata¢ z wielogodzinnym opéZnieniem, a po ostrych bélach
brzucha, wymiotach oraz biegunkach nastepuje chwila pozornego spo-
koju. Nieodwracalne uszkodzenia watroby i nerek w ciggu tygodnia staja A
sie przyczyna $mierci. Tak zabija alfa-amanityna. Toksyna ta w przewa- ; B - fe |
zajacej mierze odpowiada za trujace wlasciwosci muchomoréw: sromot- | - v
nikowego, jadowitego i wiosennego. To wlaénie z jej Smiertelnych szpo- 3
néw wyrwal swoich pierwszych pacjentéw dr Burt Berkson, podajac [y
im zastrzyk z kwasem alfa-liponowym.

Dzi$§ naukowcy prébujg wykorzystaé zabéjcze wlasciwosci alfa-amanityny
do walki z komérkami nowotworowymi. Toksyn, ktére nauka usiluje zaprzac do walki z rakiem, jest
zresztg znacznie wiecej. Na liscie zainteresowan onkologéw znajduja sie: ulubiona bron sredniowiecz-
nych trucicieli — arszenik, przyjaciétka agentéw KGB - rycyna, czy zawarta w jadzie pewnego skorpiona
— chlorotoksyna. Majg juz zreszta w tej dziedzinie pewne uzyski. Dowiedzio-
no, ze lektyna pochodzaca z jadu zmii lewantynskiej hamuje proliferacje

Conasnie
zabije, tonas
wyleczy”?

i zmniejsza zywotno$¢ komérek nowotworowych 100 razy skuteczniej niz
cisplatyna stosowana w chemioterapii!
Poszukujac ratunku dla chorych, medycy niejednokrotnie siegali po sub-

dla zdrowia. Kierowali sie przy tym stowami uznawanego za ojca nowozytnej
medycyny Paracelsusa, ktéry mawiatl: ,wszystko jest trucizng, decyduje tylko dawka”.

Natura czesto ofiarowuje nam substancje, ktére zar6wno moga nies¢ za sobg Smier¢, jak i przywracaé
zdrowie. 50 lat temu babcia mojego meza zmarla z powodu zakazenia jadem kietbasianym — jedng z naj-
silniejszych trucizn $§wiata, wytwarzang przez beztlenowa bakterig Clostridium botulinum. Najczesciej
wystepuje ona w nieSwiezym miesie, konserwach (réwniez tych jarzynowych czy owocowych) oraz
przetworach domowych. Powoduje nudnosci, wymioty, zaparcia i béle brzucha, wywoluje tez poraze-
nie réznych grup mies$ni oraz podwojne widzenie. 10-25% zatru¢ prowadzi do zgonu, a doustna dawka
$miertelna to zaledwie milionowa cze$¢ grama!

Toksyna botulinowa, bo tak elegancko nazywa sie jad kietbasiany, zdobyla jednak szpitale i kliniki
przebojem. Ba, dzi§ mozna $miato powiedzie¢, Ze jest jedna z ulubionych trucizn ludzkosci...

Pod nazwa botoks wykorzystuje sig ja w stanach chorobowych charakteryzujacych sie nadmiernym
napieciem mig$niowym, przy bruksizmie, zezie, nadpotliwosci, cho¢ dla zdecydowanej wiekszosci
botoks jest i bedzie lekiem na zmarszczki.

Inng trucizna, ktéra ma podobne dziatanie i na state weszta do arsenatu chirurgéw, jest kurara. Daw-
niej poludniowoamerykanscy Indianie nasaczali tg zabdjcza substancjg strzatki do dmuchawek. Gdy
kurara przedostawala sie do krwiobiegu ofiary, eliminowata ja, powodujac wiotczenie mieéni i poraza-
jac jej uklad oddechowy. Byl w tym jednak maty haczyk. Mozna bylo przezy¢ atak, o ile, kto$ prze-
prowadzit sztuczne oddychanie. I wtasnie z tego powodu kurara trafita do arsenatu anestezjologéw.
Wyizolowana z niej d-tubokuraryna skutecznie zwiotcza migénie. To za$ pozwala lekarzom na uzycie
mniejszej dawki §rodkéw znieczulajgcych, co jest bezpieczniejsze dla pacjenta oraz pozwala lepiej
kontrolowac¢ jego stan podczas operacji.

W tej sytuacji mozna chyba pokusi¢ sig o sparafrazowanie stynnego powiedzenia Friedricha Nietz-
schego: ,Co nas nie zabije, to nas wzmocni”, prawda?

REDAKTOR NACZELNA

Dr g CZL[t'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA

stancje oraz produkty, ktére powszechnie uznawano za co najmniej szkodliwe !
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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
zatrafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA

MAJ 2025 | OCZYMLEKARZE... 5



SPIS TRESCI

Maj 2025

Z OKLADKI

Ttuste btogostawienstwo 28

Kwasy ALA, EPA, DHA i inne pomogg odwrdcic¢ uszkodzenia

watroby i zadbac¢ o oczy, mozg, a to dopiero poczatek listy

Jak cofnac zegar biologiczny? 56

Cate Montana sprawdza, co trzeba zrobic, by

pozosta¢ mtodym i sprawnym jak najdtuze;

Nakarmtarczyce 72

Marcelle Pick przybliza produkty i sktadniki odzywcze, ktdrych

potrzebujesz, by w naturalny sposéb zadbac o swoj gruczot tarczowy

W kleszczach choroby 88

Uwazaj! Te mate pajeczaki procz kretek borelii przenoszg

nowg niebezpieczng bakterie. Jak sig skutecznie chronic?

ecznicze toksyny 92

Weze, jadowite pajgki i slimaki budzg coraz wigksze zainteresowanie

badaczy jak zrodfa atrakeyjnych medycznie substancii aktywnych

14 sposobow na detoks 106

6 OCZYMLEKARZE... | MAJ 2025

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




MIKSTURA10

WYMOWNE GRAFIKI

Poranna mata czarna 20
Nowe badanie pokazato, ze kawe najlepiej pi¢ rano,
bo to przynosi roznego rodzaju korzysci zdrowotne

NEWS FOCUS

EMF: nasza nowa milczaca wiosna? 24
Pola elektromagnetyczne z urzadzen mogg mie¢ rownie
niszczycielski wptyw na zycie na Ziemi, jak pestycydy

RAPORT SPECJALNY

Ttuste btogostawienstwo 28
Ptynne ztoto 86

Oleje roslinne to cenne zrodta bioaktywnych
zwigzkow wptywajacych korzystnie na zdrowie
Eteryczna rownowaga 421
Siegnij po aromaterapie, by ztagodzic stres,
zréwnowazy¢ hormony i odzyskac petnie sit

ZDROWY STYLZYCIA

Wywiad 46

0 potrzebie snu, jego zaburzeniach i stosowaniu melatoniny
rozmawiamy z prof. dr hab. n. med. Monika Biateckg
Zmien jedng rzecz 9

Trzyma cukrzyce w karbach, spowalnia starzenie sie
—uczeni coraz to odkrywaja nowe wiasciwosci berberyny
Przesuszona skéra na tokciach 52

Co mozesz zrobi¢, by skutecznie uporac sie

ztym nieestetycznym problemem?

Pozosta¢ mtodym jak najdiuzej 56

TEMAT NUMERU

Rak tarczycy 64

Dr Leigh Erin Connealy radzi, jak utrzymac ten gruczot
w dobrej kondycji iz dala od nowotworu

Terapia mitochondrialna na hashimoto 68
Poznaj nowatorskie podejscie do leczenia choréb
przewlektych i autoimmunologicznych

Nakarm tarczyce 12

JAKSOBIE RADZIC Z:
Szkodliwo$cig NLPZ 78
Nadpotliwoscia 88

PROFILAKTYKATLECZENIE

W kleszczach boreliozy i nie tylko 88

Lecznicze jady 92
Homeopatia na alergie 100
David Needleman podpowiada, jak
potozyc kres katarowi siennemu

Nigdy wiecej biatego nalotu! 62
Plesn powigzano z mnéstwem roznego rodzaju probleméw
zdrowotnych, anawet z rakiem!

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikéw 8

Dobry wybér dla zdrowia 4
Prenumerata 8

Nasz zielnik: Babka ptesznik 02

. Ciekamy na Iiéty Czytelnik;')w pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

Przedawkowanie
paracetamolu
jest przyczyng
1[ 6 wszystkich przypadkow
niewydolnosci watroby
kwalifikujacych sie

do przeszczepu

Od Il Wojny Swiatowej
telefony bezprzewodowe
zwiekszyty naturalne

promieniowanie tta
ok. 1 018 razy

Melalllllilla obniza

ryzyko rozwoju wielu rodzajow

raka IlaWEt 0 34%!

U tych, ktorzy
pija kawe rano.
ryzyko $mierci z powodu
choroéb uktadu krazenia jest
0 31% nizsze

niz u jej niepijacych

Mitochondria migsnia
sercowego stanowia
ok. 36% catkowitej

jego wagi
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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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Dlaczego

tak trudno?

Droga Redakcjo,

od dawna prébowa-
fam schudnqc i wreszcie zmo-
bilizowalam sie do dzialania.
Zaczelam od wizyty u leka-
rza, ktéry mnie caly czas
prowadzi i monitoruje moje
zdrowie. Od kilku miesigcy
dobrze sie odzywiam — stosu-
je diete, przepisanq mi przez
dietetyka, jestem aktywna
fizycznie, opieram sie slodkim
pokusom, ale po poczqtko-
wych wrecz spektakularnych
sukcesach wszystko jakby
zwolnilo. Nie trace juz masy
ciala w takim tempie jak

na poczqtku. To mnie troche
zalamalo, bo wktadam mné-
stwo sil i pracy w to, by wresz-
cie osiqgnqg¢ wymarzonq
sylwetke. Moze robie gdzies
blqd? Moze co$ mi umkneto?
Daria

Gratuluje Ci decyzji

i wytrwatosci, poniewaz
samo utrzymanie rezimu
dietetycznego to juz nie lada
wyzwanie. Jeéli, jak czytam,
odchudzasz sig pod opieka
lekarza i dietetyka to wybra-
1as$ najzdrowsza i najlep-
sz opcje. Nie dziwi mnie
zatem Twoja frustracja, gdy
efekty sa mniejsze od ocze-
kiwanych. Prawdopodobnie
nie jest to spowodowane
jakim$ zaniedbaniem. Tym,
co przeszkadza Ci dalej
chudna¢, moze by¢... Twéj
mézg. Dr Giles Yeo, amery-
kanski neuroendokrynolog,
pracujacy na Uniwersytecie
Cambridge, zwrdcit ostatnio
uwage na ten problem. Ot6z
twierdzi on, ze nasz mo6zg
,nie lubi”, gdy chudniemy.
Jego reakcja jest automa-
tyczna i niezalezna od tego,
czy chcemy zrzucié jedynie
2-3 kg nadwagi, czy prébu-
jemy sig pozby¢ kilkudzie-
sieciu. Mézg przyzwyczaja
sie bowiem niejako do naszej
masy ciala i utrate kilogra-
moéw odczytuje jako zagro-

zenie — bo oto cialo traci
zapasy, ktérych zadaniem
jest umozliwienie organi-
zmowi przetrwania w czasie
glodu. Aby temu przeciw-
dziala¢ i ,ratowaé” organizm,
moézg uruchamia wszystkie
dostepne mu mechanizmy,
stuzace magazynowaniu
cennej energii w posta-

ci tkanki ttuszczowej.

Jak to robi? Pobudza uczu-
cie glodu i sprawia, ze mamy
ochote gléwnie na wysokoka-
loryczne pokarmy. Ograni-
cza takze naszg aktywno$c
— cho¢ procesy te dzieja sie
bez udzialu naszej woli,
nagle tracimy werwe i zapat
do ¢wiczen, chetniej wylegu-
jemy sie na kanapie, stowem
ciato robi wszystko, by otrzy-
mac jak najwiecej energii
i jak najmniej jej wydatko-
waé. Spowolnieniu ulega
takze metabolizm, bysmy
zgromadzili jak najwiecej
zapasow. W efekcie jedzac
doktadnie to samo, co do tej
pory, albo przestajemy traci¢
na wadze, albo wrecz tyjemy.
To jest ten moment, w kt6-
rym wiele odchudzajacych
sie 0s6b poddaje sig i wraca
do dawnych nawykéw, szyb-
ko doswiadczajac efektu jo-jo.

Co mozesz zrobic¢? Trzy-
maj sie nadal ustalonego
planu dziatania i samodziel-
nie go nie zmieniaj, poroz-
mawiaj jednak z dietetykiem
i lekarzem — zahamowanie
utraty masy ciala to znany
specjalistom problem.

Poméc moze modyfikacja
diety, zmiana sposobu ¢wi-
czen, wdrozenie pewnych
suplementéw i, o czym cze-
sto zapominamy, pomoc psy-
chodietetyka lub psychologa,
do$wiadczonego w odchu-
dzaniu. Te zmiany pomoga
Twojemu moézgowi zaakcep-
towaé spadek masy ciata,

a korekta diety i suplementy,
dobrane pod katem zapo-
trzebowania mézgu na okre-
§lone substancje, korzyst-
nie wplyna na jego funkcje
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i zapewnia mu odpowiednie
odzywienie, aby ,,nie bal
sig” utraty kilograméw.

. Konkretna

i jelitowa porada
\/ Szanowni Pari-
stwo, od wielu lat
mam problemy z zaparciami
i dysbiozq jelit. Oczywiscie
trzymam sie zaleceni, stosuje
diete 1 przyjmuje zalecone
przez lekarza preparaty roz-
luzniajqce. Jednak jednego
mi brakuje w tych zalece-
niach - takiego typowego kon-
kretu, po mesku — co jesc, aby
sobie pomdc, nie ogélnych
zalecen typu: ,jedz warzywa
i owoce, bo zawierajq blon-
nik”, ale dostownie, jakie
warzywa 1 owoce? Czy moze-
cie mi co$ podpowiedziec?
Robert

Problem, ktéry poruszasz,
dotyczy duzej czesci pacjen-
tow, ktérzy pragnac kon-
kretnych porad, otrzymujag
bardzo ogélne zalecenia.
Oczywiscie nic w nich zlego,
wielu osobom one wystar-
czaja, ale czasami potrze-

ba bardziej szczegétowych
informac;ji i tu dobrze jest
oddac sie w rece specjali-
stéw — w Twoim przypadku
dietetyka. U niego otrzymasz
precyzyjny plan zywie-

nia z wyszczeg6lnieniem
konkretnych produktéw.

W opublikowanym nie-
dawno materiale znany
brytyjski chirurg i promotor
zdrowia, dr Karan Rajan,
poruszyt dokladnie ten sam
problem, o ktérym piszesz
— zostal poproszony o polece-
nie konkretnych produktéw.
Okazuje sie, ze z zaparcia-
mi, czego dowiodly liczne
badania, doskonale radzi
sobie owoc kiwi, ktéry dziata
o wiele skuteczniej niz znane
Ci zapewne nasiona babki
plesznik i suszone §liwki.
Spozywanie kiwi zmniejsza
uczucie petnosci i wzdecia
oraz ulatwia wyprdznianie,

owoc ten bowiem zawiera
duze ilosci rozpuszczal-
nego widkna pokarmowe-
go, ktdre rozmiekcza masy
katowe i zwieksza czestotli-
woS$¢ wypréznien, ale dziata
o wiele tagodniej niz srodki
na przeczyszczenie. Drugim
polecanym przez lekarza pro-
duktem jest kawa, zar6wno
ziarnista, jak i rozpuszczalna
lub bezkofeinowa. Ziarna
kawy zawierajg bowiem nie
tylko wiékno rozpuszczalne,
ale takze polifenole, ktdre
wspomagaja mikrobiote jeli-
towa. Ponadto pobudzajg
delikatnie perystaltyke jelit,
zapobiegajac odwadnianiu
katu i tym samym zaparciom.
Co wazne, kawa wspoma-
ga takze prace watroby.

Z dysbioza poradza sobie
natomiast orzechy, ktére
sg doskonalym Zrédiem
btonnika, bedacego pozyw-
ka dla mikrobioty jelitowej.
Jak dowodza uczeni, juz
ok. 30 g orzechéw dzien-
nie (to mniej wiecej garsc)
korzystnie wplywa na sktad
mikrobiomu i promuje jego
r6znorodno$c¢ oraz dziala
przeciwzapalnie, zapobie-
gajac chorobom jelit, zapar-
ciom i dysbiozie. Podobne
dzialanie ma jogurt, po ktéry
powinnismy siega¢ codzien-
nie, poniewaz nie tylko
wspomaga on mikrobiote,
ale takze zasila jej szere-
gi, ze wzgledu na obecne
w nim zywe kultury bak-
terii probiotycznych.

=
\/ lat temu zdiagno-
zowano u mnie

cukrzyce typu 2. Od tamtej
pory bardzo uwazam na to,
co jem, sprawdzam indeks
glikemiczny potraw i uni-
kam stodyczy. Jednak cza-
sami chcialabym zjesc cos
stodkiego, tak dla dobrego
samopoczucia, ale sobie nie
zaszkodzié. Przeczytalam
ostatnio, ze suszone dak-

Skoki cukru
Dzien dobry, kilka

tyle nie powodujq skokéw

poziomu glukozy we krwi,

ale gdy spojrzatam na ich

skilad, to prawie same cukry.

Czy to prawda, Ze moge

po nie bezpiecznie siggac?
Izabela

Z badan wynika, ze tak,

to prawda — spozycie dak-
tyli nie powoduje gwat-
townego i wysokiego skoku
poziomu glukozy we krwi.
W jednym z nich 79 pacjen-
tom z rozpoznang cukrzyca
typu 2 podawano 60 g dak-
tyli lub rodzynek dziennie,
przez 12 tygodni. Okaza-

to sie, ze spozycie dak-

tyli, w przeciwienstwie

do rodzynek, nie wplyne-
o negatywnie na stezenie
glukozy na czczo, poziom
hemoglobiny glikowanej,

OCZYMLEKARZE...
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insulinoopornosci i kondy-
cje komoérek beta trzustki,
wydzielajacych insuline.
Co wiecej, dowody naukowe
wskazujg takze, ze spozywa-
nie 3 daktyli dziennie obniza
poziom zlego cholesterolu,
nie wplywajac negatyw-
nie na poziom glukozy!

Jak to mozliwe? Ot6z poza
cukrami, daktyle zawiera-
ja duze ilosci btonnika (az
ok. 7 g na 100 g daktyli),
ktory op6znia wchlanianie
cukréw i zapobiega gwat-
townym skokom stezenia
glukozy. Dodatkowo znaj-
dziemy w nich witami-
ne B6, magnez i polifenole,
ktére korzystnie wplywajg
na metabolizm i hamujg
stany zapalne, co poprawia
stan chorych na insulino-
opornos$é i cukrzyce typu 2.

| DALIME
 BOTARIGUE

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykéw
marki Yves Rocher sktadajacy sie z Szamponu i Wzmacniajacej
odzywki przeciw wypadaniu witoséw z biatym tubinem, dzieki

ktérym wilosy stajq sie wyraznie gestsze, odzywione i silniejsze

oraz Wielozadaniowego lekkiego roslinnego balsamu do wioséw
z olejem z awokado, ktdrego lekka formuta nie powoduje
przettuszczania ani obcigzania wtoséw, odzywia je i sprawia,
ze wiosy sa 30 razy bardziej odporne na uszkodzenia.
Wiecej na www.yves-rocher.pl. Gratulujemy!
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Kobiety, ktére stosowaty
aromaterapie zawierajaca
olejek ze stodkiej pomararnczy
(Citrus sinensis) podczas poro-
du, zglaszaty ,,znaczna redukcje
bélu”. Olejek wspomagat row-
niez rozszerzanie szyjki macicy
w pierwszych etapach porodu,
szczegdlnie u pan rodzacych
pierwsze dziecko, oraz zmniej-
szat niepokdj pacjentek.
Naukowcy z Federalnego
Uniwersytetu Sergipe w Brazylii
testowali aromaterapie na grupie
42 ciezarnych. Potowa wdychata
prawdziwe olejki eteryczne, a resz-
ta uzywata placebo z wody destylo-
wanej. Rejestrowano poziom bélu
standardowymi Srodkami oraz
monitorowano tetno ptodu.
Oprdcz redukcji bélu i niepo-
koju aromaterapia obnizata
tez ci$nienie tetnicze, cze-
sto$¢ oddechow i tetno.
Explore(NY)2025;21(1):103081

Ludzie

Spozywajacy
positki

wysokobiatkowe

odczuwajg

0 25% mniejszy
gléd niz

ci konsumujacy

typowe
ilosci biatka.

\ &

Dieta
ketogeniczna
wzmachia
nowe leczenie
onkologiczne

Terapia CAR-T, ktdra polega na gene-
tycznej modyfikacji prébek krwi pa-
cjenta, zyskuje na skutecznosci, gdy
organizm czerpie energie z metaboli-
tu beta-hydroksymaslanu (BHB). Jest
on wytwarzany przez watrobe
podczas diety ketogeniczne;j.

Limfocyty CAR-T preferuja BHB jako
Zrdédto pozywienia zamiast glukozy,
ktora organizm pozyskuje z weglo-
wodandéw - wyjasniajg naukowcy
z amerykanskiej Akademii Medycznej
Uniwersytetu Pensylwanii. Oceniali
oni spos6b, w jaki zmodyfikowane
komorki odpornosciowe reaguja
na rézne diety. Odkryli, Ze dieta ke-
togeniczna z niskg zawartoscig we-
glowodandw sprawia, ze skuteczniej
zwalczajg raka i sprzyjaja dtuzszemu
zyciu pacjentéw. W testach laborato-
ryjnych na komdrkach nowotworo-
wych naukowcy zauwazyli, ze zywia-
ce sie suplementami BHB limfocyty
CAR-T ,unicestwiaty” guzy.

Terapie CAR-T stosowano dotych-
czas W leczeniu nowotworéw krwi,
ale naukowcy uwazaja, Zze mozna
by ja wykorzysta¢ w przypadku in-
nych rodzajéw raka w potaczeniu
z suplementami BHB lub $cista dieta
ketogeniczna. Metoda jest prosta,
niedroga i pozbawiona toksycz-
nosci chemioterapii — stwierdzita
jedna z badaczek dr Maayan Levy.
Terapia ta polega na wykorzystaniu
wiasnych limfocytéw T organizmu
w celu zwalczania raka przez ge-
netyczng modyfikacje prébek krwi
i ponowne podanie ich pacjentowi.
Blood 2024; 144 (Suppl1):4
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Kosmetyki

z wibracja krysztatu

Nowatorstwo i skuteczno$é¢ kosmetykow firmy
Medi-Flowery polegaja na tym, ze naturalne olejki
i wyciagi roslinne stuzace do ich wyrobu pod-
dawane sa dziataniu krysztatu gérskiego.

Dzieki temu przejmujg one korzystng dla organizmu
energie tego mineralu, co wzmacnia pozytywne dziata-
nie skladnikéw roslinnych. Wibracje krysztalu wchodzac
w rezonans z naturalnymi wibracjami ciata, przynosza
odczucie spokoju, ciepla, lekkosci i wewnetrznej sily.

Krysztal goérski pomaga w koncentracji i utatwia podej-
mowanie decyzji. Przede wszystkim jednak przynosi naj-
piekniejsza i najbardziej warto$ciowa wibracje: radosé
zycia. Tym samym optymizm i wiekszg wiare w siebie.

W zastosowaniu zewnetrznym krysztal gérski
ma wlasnosci tonizujace, ujedrniajace i regeneru-
jace skore. Jego wibracja zawarta w naszych kosmety-
kach to najlepsza droga do §wiezosci i blasku cery.

Kosmetyki firmy Medi-Flowery nie majg w sobie zadnych

substancji szkodliwych, takich jak sztuczne konserwanty,
zapachy czy barwniki. Sktadniki w nich zawarte sg tak
przyjazne dla organizmu, ze mozna by je wrecz zjes¢.

»Krysztatowe” produkty
Firma Medi-Flowery poleca nastepujace kosmetyki
do pielegnacji twarzy i ciala.

Serum regenerujace do twarzy z olejem arganowym,
olejkiem z pestek granatu, ekstraktem ziolowym i wita-
minami. Doskonale odzywia cere. Delikatnie nawilza
i natluszcza. Rewitalizuje i rozs§wietla. Wspomaga
regeneracje skory i przeciwdziala procesom starzenia.
Wygladza zmarszczki i zapobiega powstawaniu nowych.
Dobre dla kazdego wieku i kazdego rodzaju cery.

Tonik ziolowy regenerujacy do skéry twarzy i ciala
poprawia mikrokrazenie. Ujedrnia i gleboko nawilza
skére, poprawiajac jej kondycje. Mozna go rowniez
stosowa¢ w formie okladéw regenerujacych naskdrek
i dzialajacych tagodzaco na podraznienia skdry. Oczysz-
cza i niweluje niedoskonalosci cery tradzikowej. Dosko-
naty do pielegnacji skéry catego ciata po kapieli.

Luksusowy olejek do pielegnacji i masazu ciala — har-
monijna kompozycja oleju arganowego i starannie wyse-
lekcjonowanych zi6t oraz olejku lawendowego. Dzieki
bogatej zawartosci kwaséw tluszczowych oraz antyok-
sydantéw zwalcza wolne rodniki, niezwykle efektywnie
pielegnuje skére i opéznia jej procesy starzenia sig. Sty-
muluje produkcje kolagenu, dziata przeciwzmarszczkowo

PREZENTACJA

i antycellulitowo. Odmtadza, regeneruje, energetyzuje
i uelastycznia skore. Odpowiedni dla kazdego rodzaju cery.
Doskonaty do masazu miegéni i stawéw. Pobudza krwiobieg
i uktad limfatyczny. Taki zabieg najlepiej wykonaé¢ bezpo-
srednio po cieptej kapieli, kiedy pory skéry sa otwarte.
Plyn ziolowy do kapieli regenerujacej to kom-
pozycja wielu starannie dobranych zi6t poddanym
dzialaniu krysztalu gérskiego dodatkowo wzboga-
cona olejkiem lawendowym. Dzigki tym sktadnikom
— oprécz doglebnego regenerowania i od$wiezania
skoéry — znakomicie relaksuje i zmniejsza uczucie zme-
czenia. Lagodzi dolegliwosci stawowo-miesniowe.
Poprzez dziatanie relaksujgce odpreza, wptywa korzyst-
nie na uktad nerwowy, limfatyczny i trawienny, pod-
nosi energie w meridianach oraz poprawia krazenie.
Eteryczne wody kwiatowe firmy Medi-Flowery spo-
rzadzane na bazie naturalnych olejkéw eterycznych
dzialajg korzystnie na cere, przywracajgc jej naturalny
blask, uczucie §wiezosci i przyjemny zapach. Kazda
woda ma niepowtarzalng won tworzacg pelng ciepta
atmosfere z nutka zmystowosci, optymizmu i radosci.
Wody kwiatowe majg znakomite wlasciwosci nawilzajace
i dlatego dobrze jest rozpylaé je na skérze wielokrotnie
w ciaggu dnia. Po kazdorazowym spryskaniu dodaja $wie-
zej energii, a skérze zapewniaja odpowiednie nawilzenie
i piekny zapach. Rozpylone w pomieszczeniu podnosza
skuteczno$é i komfort r6znego rodzaju zabiegéw relaksa-
cyjnych, takich jak: masaz, medytacja czy odpoczynek.
Plyn ziolowy po goleniu z dodatkiem ekstraktu zioto-
wego, oleju arganowego i naturalnych olejkéw eterycz-
nych. Lagodzi podraznienia i uczucie pieczenia skory.
Przyspiesza gojenie mikrourazéw. Dezynfekuje, wygla-
dza, odzywia i nawilza cere, przydajac jej jedrnosci oraz
gtadkosci. Pozostawia dlugotrwate uczucie §wiezosci.

Kosmetyki firmy Medi-Flowery
—im lepiej je poznasz, tym bardziej je polubisz.

Wiecej informacji:

www.medi-flowery.com
lub pod numerem telefonu + 48 518 414 369.
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Samotnos¢
nierozpoznanym
zagrozeniem
dlazdrowia

Whyalienowanie jest niedostrze-
gang przyczyng chordéb przele-
ktych, a relacje spoteczne sg dla
zdrowia réwnie istotne, jak zdro-
wa dieta i aktywnos¢ fizyczna.
Naukowcy z brytyjskiego Uni-
wersytetu Cambridge i chirskie-
go Uniwersytetu Fudan przeana-
lizowali wptyw izolacji na grupe
ok. 42 tys. uczestnikéw badania
UK Biobank. Badali prébki krwi
i aktywnos¢ spoteczna ludzi

12 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2025

w wieku 40-69 lat. We krwi
0s0b, ktdre doswiadczyly sa-
motnosci i izolacji, zidentyfiko-
wali wyzsze poziomy pewnych
biatek. Wiele z nich powigzano
réwniez z zaburzeniami serca,
cukrzyca typu 2, udarem moézgu
i przedwczesnym zgonem.
Nastepnie uczeni zawezili
analize do 5 biatek, ktérych
wysokie poziomy wywoty-
wata samotnosc. Jedno z nich
— ADM - jest wytwarzane pod
wptywem stresu. Reguluje
hormony stresu i ,spoteczne”,
takie jak oksytocyna, zwana
réwniez hormonem mitosci,
i jest zwigzane z wyzszym
ryzykiem wczesnego zgonu.

Inne zidentyfikowane biatka
byty zwigzane z zaburzeniami
serca, kurczeniem obszaru
mdzgu odpowiedzialnego
za procesy emocjonalne, spo-
teczne i nagrody, insulinoopor-
noscig oraz rozwojem raka.

- To daje nam wskazowki
na temat biologicznych pod-
staw ztego stanu zdrowia
0s6b wyalienowanych lub sa-
motnych, pokazujac, dlaczego
relacje spoteczne odgrywaja
tak wazna role w utrzymywa-
niu dobrej kondycji zdrowotnej
- skomentowat jeden z au-
toréw prof. Jianfeng Feng.

NatHumBehav2025;doi:10.1038/
s41562-024-02078-1

Wapnzmniejsza
ryzykoraka
jelitagrubego

Naukowcy z Uniwersytetu Oks-
fordzkiego odkryli, Ze codzienne
spozywanie ok. 300 mg wapnia
z nabiatu obniza ryzyko nowo-
tworowe o0 mniej wiecej 17%.
Wapn byt jednym z wyréznia-
jacych sie czynnikéw o najsil-
niejszym dziataniu ochronnym
- twierdzg badacze. Przeana-
lizowali oni 97 r6znych skiad-
nikéw odzywczych w ludzkiej
diecie i ich wptyw na raka
jelita grubego w grupie blisko
542,8 tys. kobiet, sposrdd kto-
rych u prawie 12,3 tys. wystapit
nowotwar. Odkryli, Ze owoce,
produkty petnoziarniste, we-
glowodany, btonnik, folian
i witamina C réwniez chronity
przed rakiem, jednak w mniej-
Sszym stopniu niz wapn.
NatCommun2025;16(1):375

Spalinysamochodowe
przyczynatrudnosci
wuczeniusie

A doktadniej pochodzacy z nich otéw to gléw-
na przyczyna ktopotéw z nauka i psychi-
ka — wynika z nowego waznego badania.

Ponad 150 min przypadkéw zaburzen psychicznych
W ciggu ostatnich 75 lat tylko w USA mozna bezposred-
nio przypisac spalinom samochodowym - twierdza
naukowcy z Uniwersytetu Duke’a. Problemy te obej-
muja depresje, zaburzenia lekowe i ADHD (czyli zesp6t
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi).

Naukowcy uwazaja, Ze Amerykanie urodzeni przed

1996 r. — kiedy to zakazano dodawania otowiu do benzyny
— doswiadczali ,,znacznie czesciej problemdéw ze zdrowiem
psychicznym” z powodu narazenia na ten metal. W rezulta-
cie doszto u nich do zmian osobowosci, przez ktére odniesli
w zyciu mniej sukcesdéw i byli mniej odporni na wyzwania.
0téw, ktory po raz pierwszy dodano do benzyny w 1923 .,
najwyzsze stezenie w $rodowisku osiggnat w latach 60.
i70. XX w. |est neurotoksyna, ktéra moze niszczy¢ ko-
marki mézgowe i zmieniac¢ funkcje mézgu, wiec nie ist-
nieje jego bezpieczny poziom - stwierdzit gtéwny badacz
dr Aaron Reuben, a cho¢ skutki narazenia na ten metal
moga dotknac kazdego, szczegdlnie wrazliwe na jego
negatywny wptyw sg dzieci. Obecnie zanieczyszczenie
otowiem moze pochodzi¢ réwniez z rur wodociggowych.
| Child Psychol Psychiatry2024; doi: 10.1111/jcpp.14072




WSPIERAJ
SWOJ ORGANIZM

- wystarczy jedna tabletka dziennie

PAZNOKCIE'*

ENERGIA %3

) systTem
SKORA' METABOLIZM* ODPORNOSCIOWY '23.4

Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej rygorystycznie

przebadanych suplementdw selenu na rynku. W ciagu Wszystho o zdrowiu | suplemertach
ostatnich 25 lat zmienit zycie milionow konsumentow diety ~oparte na nauce.

7 o - Zeskanuj kad QR

w ponad 45 krajach na catym swiecie. i zarejestruj sie

Zawiera opatentowane drozdze selenowe SelenoPrecise

wyrdzniajace sie wysoka biodostepnoscia

(89% przyswajania) | bezpieczenstwem stosowania.

trzyrrvaimic 2d) i Cilagle ] M Zedra

Pharma Nord

www.pharmanord.pl



https://www.pharmanord.pl/

MIKSTURA

" | /&% Ruchdzisiajto

e £ 5 A bystros¢ umystu Jutro

i
{
|

Czujesz sie
przytomniej po aktyw-
nosci fizycznej? To uczucie
wiekszej zywotnosci i $wiadomosci
moze utrzymywac sie réwniez nastepnego
dnia - twierdza naukowcy z Kolegium Uniwersytec-
kiego w Londynie. Chociaz po ¢wiczeniach mozna
miec¢ wrazenie lepszych zdolnosci poznawczych,
do tej pory nikt nie $ledzit, jak dtugo to trwa.

Uczeni przeprowadzili testy na grupie
76 oséb w wieku 50-83 lat, ktére wykonaty umiar-
kowane lub intensywne ¢wiczenia fizyczne. Odkryli,
ze nastepnego dnia nadal wykazywaly sie wiekszg
sprawnoscia umystowa. Oprdcz tego, ze uczestnicy
mniej siedzieli bezczynnie i byli bardziej aktywni,

Dziala to réwniez w druga stronge. Osoby, ktére
wiecej czasu spedzaty w pozycji siedzacej i nie
. podejmowaly zadnego wysitku fizycznego, miaty
. gorsze zdolnosci poznawcze nastepnego dnia.
Kazde ¢wiczenie lub aktywnosé, ktére
podnosza tetno — np. szybki spacer, taniec
lub wejscie kilka kondygnacji po scho-
dach — moga mie¢ pozytywny wplyw
na zdolnosci poznawcze, poniewaz
zwiekszaja naptyw krwi do mézgu i sty-
muluja uwalnianie neuroprzekaznikéw.
To co$, co moze robi¢ wiekszos¢ ludzi
i nie wymaga chodzenia na sitownie
ani wykonywania ustrukturyzowa-
nych ¢wiczen - stwierdzita jedna
z badaczek Mikaela Bloomberg.
JFormos MedAssoc2024;123(12):1239-1245

glebiej tez spali i mieli lepszg pamiec kolejnego dnia.

Przetworzona
zywnosc gtowng
przyczynaraka
jelitagrubego

Rak jelita grubego jest jednym z najbar-
dziej Smierciono$nych nowotworoéw,

a jego przyczyng moze by¢ tzw. zachod-
nia dieta. Powoduje ona przewlekty stan
zapalny, ktéry zapoczatkowuje rozwéj
raka — twierdzg amerykarscy naukowcy
z Uniwersytetu Potudniowej Florydy.

Zaobserwowali oni nawet stan za-
palny w komdrkach rakowych.

- Rak jest jak przewlekta rana, kt6-
ra sie nie goi. Jesli organizm codziennie
zywi sie ultraprzetworzonymi produkta-
mi, jego zdolno$¢ do gojenia rany maleje
z powodu stanu zapalnego i ttumienia
uktadu odpornosciowego, co ostatecznie
umozliwia rozwdj raka — wyjasnia jeden
z naukowcoéw dr Timothy Yeatman.

Jak dodat, epidemia raka oznacza, Zze nad-
szedt czas na ponowng ocene standardowe;j
diety zachodniej, ktéra skitada sie z dodanych
cukroéw, ultraprzetworzonej zywnosci, che-
mikaliéw i prozapalnych olejéw roslinnych.
Ten spos6b zywienia powoduje nie tylko
nowotwory, lecz takze inne powszechne
schorzenia przewlekte, takie jak choroba
Alzheimera, cukrzyca i problemy z sercem.
Gut2024; doi: 10.1136.gutjnl-2024-332535

Twardnik japoriskihamuje
. chorobewatroby

"'.k Japoriscy badacze z Uniwersytetu Metropo-
~ litalnego w Osace odkryli, ze zawarte w tym

s
%

14 0CZYMLEKARZE...

| MAJ 2025

-

e

grzybie zwigzki chemiczne hamujg stiuszcze-

niowa chorobe watroby, na ktérg cierpi

ok. 30% populacji i nawet o tym nie wie.

: Twardnik japonski (shiitake) zawiera zwigzek sko- =

;.. 4 relowany z aktywng heksoza. Jak odkryli naukowcy, ¢ \
dzieki jego ekstrakcji z grzybéw i podawaniu myszom

z indukowanga chorobg watroby uzyskano efekt
ey tluszczdw, i stanowi poczatek zapalenia
B i zwidknienia narzadu. Punktem kofcowym

ochronny i zahamowanie postepu zaburzenia.
Sttuszczeniowa choroba watroby sygnalizuje

B moga by¢ potencjalnie $miertelne rak lub marskos¢ watroby.

Am|Physiol Gastrointest Liver Physiol 2024; 327(6): G741-G753

5 nieprawidtowe gromadzenie sie lipidéw, czyli
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Dlaczego po kuracji przeciwpasozytniczej
nadal zle sie czujesz?

Parazyt to organizm, ktory zyje kosztem swojego zywiciela, nic nie dajgc w zamian. Co gorsza — uszkadza
jego tkanki i zatruwa metabolitami. Nic dziwnego, ze gdy wykryjemy pasozyty, chcemy jak najszybciej sie
ich pozby¢ — siegamy po leki, ziota i inne metody. Czasem jednak mimo skutecznego leczenia objawy nie
ustepuja. Dlaczego tak sie dzieje? Przyjrzyjmy sie temu blizej.

Czesto bywa tak, ze mimo powodzenia
kuracji odrobaczajacej dolegliwosci
zwigzane z infekcja zostajg na dluze;j.
Jakie moga by¢ tego przyczyny?

Martwe pasozyty
w przewodzie pokarmowym
Podczas kuracji parazyty obumierajg
i staja sie czescia papki pokarmowej.
Nastepnie trafiajg do jelita grubego,
gdzie razem z resztkami tworza kat.
Dlatego w trakcie kuracji zaleca
sie czesto stosowanie preparatow
absorbujacych (np. wegiel aktywny).
Zmniejsza sig dzieki temu wchtania-
nie pozostajacych w jelicie toksyn
produkowanych przez te organizmy.
Ma to sens, ale niestety chwilowo!
Kat bowiem formuje sig i zostaje
wydalony przecietnie w ciagu
20 godz. Sa jednak osoby, u ktérych spo-
wolniony pasaz jelitowy moze wydtu-
zy¢ ten czas do 70 godz., a w przypadku
zapar¢ nawet do 5 dni! Z tego powodu
czesto proponuje sie takze stosowa-
nie lekéw przeczyszczajacych, aby
ten proces maksymalnie skrécic.
Pamietajmy jednak, ze objawy utrzy-
mujace si¢ powyzej 5 dni nie sg juz
spowodowane infekcja pasozytnicza.

Efekty uboczne kuracji
przeciwpasozytniczej

Nalezy zdawac sobie sprawe,

ze r6zne stosowane przez nas $rodki
przeciwpasozytnicze nie pozostaja
obojetne dla tkanek uktadu pokar-
mowego oraz dla zamieszkujacego
go mikrobiomu jelitowego.

Nalezy liczy¢ sie wiec z tym, Ze nie-
przyjemne objawy pozostang z nami,
dopoki srodowisko jelit nie zostanie
naprawione. Kuracje przeciwpaso-
zytnicza nalezy wiec traktowac tak
samo, jak kuracje antybiotykowa
i wdrozy¢ dzialania naprawcze.

Uszkodzenia tkanek przez pasozyty
Nalezy pamietaé, ze bytujace
W naszym organizmie pasozyty
spowodowaly uszkodzenia tkanek.
Proces gojenia bardzo czesto jest
dluzszy niz proces pozbywania
sie organizméw pasozytniczych.
Wiadomo, Ze niektére paso-
zyty powoduja duze zniszczenia,
np. Giardia lamblia uszkadza kosmki
jelitowe i rozluznia polaczenia Sciste
miedzy komoérkami w jelicie (naru-
sza barierg jelitowa). Chorobom
pasozytniczym czesto towarzyszy
tez stan zapalny. Dlatego warto nie
tylko uzbroi¢ sig¢ w cierpliwosé,
ale i zastosowaé dziatania wspie-
rajace regeneracje tkanek w ukla-
dzie pokarmowym. Takie zadanie
wypelnia wlasnie mieszanka zi6t
zawarta w CEMMUNIX Herbal.

Inne towarzyszace choroby

Warto tez pamietaé, ze objawy zaka-
zen pasozytniczych sg nieswoiste.

W zwigzku z tym moga one maskowaé
objawy innych choréb. Jesli dolegli-
wosci ustapily tylko czesciowo lub

nie ustapily, trzeba prowadzi¢ dalsza
diagnostyke, by znalez¢ ich przyczyne.

Dlaczego warto zastosowac
CEMMUNIX Herbal po kuracjach
przeciwpasozytniczych?

Po kuracjach przeciw jakimkolwiek
drobnoustrojom nalezy napra-

wic bariere jelitowa. Termin ten
funkcjonuje w nauce stosunkowo
od niedawna, dopiero sig go bada.
Jednak juz lata temu ojciec Kli-
muszko dawal swoim pacjentom
mieszanke, ktérg nazwat ,naprawa
szkéd po antybiotykach”. Nie
majac dzisiejszej wiedzy, zupelnie
intuicyjnie skomponowal te ziota
w sposob faktycznie §wietny.

Ziotowa mieszanka CEMMUNIX

Herbal jest wsparciem w:

* zmniejszeniu stanu zapalnego;

* odzywianiu komérek jelito-

wych i ,,dobrych bakterii”

(dziatanie prebiotyczne);

gojeniu tkanek uktadu pokarmowego;

* wzmocnieniu bariery jelitowej;

wigzaniu toksyn i nad-

miaru histaminy;

* hamowaniu biegunek i nad-
miernego napiecia w jelitach;

* hamowaniu rozwoju patogen-
nych bakterii i grzybow;

* wzmocnieniu wydziela-
nia sokéw trawiennych;

* przywracaniu regularnej perystaltyki;

* usuwanie nadmiaru gazow;

* ochronie watroby i wspie-
raniu jej pracy;

* wydalaniu zbednych produktéw
przemiany materii przez nerki.
Dlatego zastosowanie kuracji goja-

cej ziotami jest tak wazne po kura-

cjach przeciwpasozytniczych.

Opracowanie:
mgr farmacji
Marta Koziarska,
ekspertka
merytoryczna
marki Dr Las.
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Catydzienprzybiurku
to przepis nakiepskisen

Jak twierdzg akademicy z Uniwersytetu Potudniowej Florydy, ok. 80% lu-
dzi siedzi w pracy przy biurku, co utrudnia zasypianie w nocy. Odkry-
li oni, Ze praca biurowa zwieksza ryzyko wystgpienia bezsennosci
0 ok. 37%, a zapotrzebowanie na odsypianie w weekendy nawet o0 66%.
Naukowcy przeanalizowali dane
dotyczace stylu zycia ok. 1,3 tys.
pracownikéw biurowych i sklasy-
fikowali ich jako osoby dobrze
$pigce, odsypiajace lub cier-
pigce na bezsennos¢. Wiekszos¢
z nich nalezata do tej ostatniej
grupy, co obejmowato problemy
Z zasypianiem, wybudzanie sie
i czeste zmeczenie w ciggu dnia.
Jak twierdzg naukowcy, waz-
ne jest, aby zaczac sie ruszac
w ciggu dnia i nie kontynu-
owac pracy do wieczora
oraz w nocy, chociaz
zmiany te mogg nie przy-
nie$¢ natychmiastowego
efektu. Wiekszos¢ os6b
cierpigcych na bezsenno$¢
nadal zmagata sie z niektory-
mi problemami ze snem nawet
10 lat po przejsciu na emery-
ture po pracy przy biurku.

] Occup Health Psychol 2024;
29(6):409-430

Nowe leki—Swietny
interes, aledlakogo?

Firmy farmaceutyczne uwielbiajg nowe leki, gdyz stanowig one zrédto ich zy-

skéw. Jednak jesli chodzi o stosunek wartosci do ceny, a nawet wydtuzenie zy-

cia, czesto nie spetniajg one oczekiwarn. Korzysci ptynace ze stosowania nowych

farmaceutykéw, ktére w ciggu ostatnich 20 lat dopuszczono do stosowania

w ramach publicznego systemu ochrony zdrowia Wielkiej Brytanii — National He-

alth Service (NHS), badali brytyjscy naukowcy z Londynskiej Szkoty Ekonomii.
Nowe leki kosztowaty ok. 75 mld funtéw (94,5 mid dolaréw). Byly drozsze

i — jak szacujq badacze - przyniosty 3,75 mIn wiecej lat dobre-

go zdrowia. Jednak gdyby NHS pozostat przy starszych

i taniszych farmaceutykach, osiggnieto

by ok. 5 mIn wiecej lat zdrowego zycia.
Przed wprowadzeniem do stoso-

wania w ramach NHS nowe leki

i metody leczenia muszg zostac

zatwierdzone przez Narodowy

Instytut Zdrowia i Doskona- "

toéci Klinicznej (National In- |

stitute for Health and Care

Excellence, NICE) Wielkiej h

Brytanii. Decyzja ta opiera

sie na ocenie kosztéw

w stosunku do skutecz-

nosci i bezpieczenstwa.

Lancet 2025;doi:10.1016/50140-
6736(24)02352-3
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Sercemazdolnosc¢

‘dosamoleczenia

Badacze byli zdumieni zdolno-
$ciami regeneracyjnymi orga-
nu po jego niewydolnosci.
- Komérki miesnia sercowego rzeczy-
wiscie moga sie regenerowac, co jest
naprawde ekscytujace, poniewaz
umacnia poglad, wedtug ktdérego
ludzkie serce ma wrodzong zdolnos¢
do regeneracji - powiedziat dr He-
sham Sadek, kardiolog z Kolegium
Medycznego Uniwersytetu Arizony.
Jego zespo6t zastosowat techniki
datowania weglowego, aby sprawdzic,
czy tkanka serca pobrana od oséb,
ktdre cierpialy na niewydolnos¢ na-
rzadu, tworzy nowe komorki. Jednak
zjawisko to zaobserwowano gléwnie
w prébkach pochodzacych od pacjen-
téw ze sztucznymi sercami, zwanymi
tez urzadzeniami wspomagajacymi
prace lewej komory. Mechanicznie
wspierane narzady regenerowaty
sie 6 razy szybciej niz te zdrowe.
Odkrycie to sugeruje, ze serce — jesli
ma sie zregenerowac — potrzebuje
czasu na ,,odpoczynek”. To za$ rodzi
pytania. Czy w takim razie niektérym
pacjentom mozna by usung¢ sztuczne
serca po wyleczeniu narzadu? Jed-
nak regeneracja jest widoczna tylko
u 25% tej grupy... Naukowcy chca
zrozumie¢, dlaczego nie dochodzi
do niej u wszystkich oséb z mecha-
nicznie wspomaganym krazeniem.
Nasuwa sie tez jeszcze wazniejsze
pytanie: w jaki sposéb zdrowe serce
moze wytwarzac¢ nowe komorki i za-
chowywac biologiczng mtodos¢, skoro
- jak wykazano - ma taka zdolno$¢?
Circulation2024;151(3): 245-256




Adwertorial

PREZENTACIJA

Dbaj 0 jakosc zycial

odbudowuje organizm!

Korzysci zazywania kolagenu sa nieocenione. Zalety sg szeroko znane, a dostarczanie
z zewnatrz tego skiadnika, np. pod postacig kolagenowych produktow, jest zalecane.

KolagenCito-produkt na medal!

odziennej diecie trudno jest
pokry¢ zapotrzebowanie na ten
sktadnik. Zastanawiasz sie, czy

suplementacja kolagenem jest dla
Ciebie? Sprawdz, na co moze pomdc?

Wiotka skora

Kolagen jest stosowany w leczeniu
probleméw skérnych, takich jak fuszczyca,
tradzik. Pomaga zapobiegac starzeniu

sie skory, poniewaz stymuluje produkcje
elastyny. Dodatkowo stosowanie
kolagenu moze pomoc w poprawie
wygladu whoséw i paznoki.

Opadajace policzki, zmarszczki
Jednym z pierwszych objawow starzenia

sie skory s wiotkie i opadajace policzki

oraz zmarszczki. To efekt braku produkgji
kolagenu, ktéry jest podpora dla

skry. Dzieki przyjmowaniu kolagenu
poprawia sie elastyczno$c i skora

staje sie napieta oraz sprezysta.

Opadajace powieki

To kolejny sygnat wysytany przez nasz
organizm, ze stan elastycznosci naszej
skdry wymaga poprawy. Opadajace

powieki to efekt ostabienia miesni
wokot oczu, ktére podtrzymuja powieki
w bardziej uniesionej pozycji. Winna jest
takze sucho$¢ skory. Oba te problemy
moze wspomac stosowanie kolagenu.

Dekolt - dobre efekty

po kolagenie

Dekolt podobnie jak twarz i dtonie,
stosunkowo czesciej niz inne czesci ciata
jest wystawiony na promieniowanie
stoneczne. Dlatego moze dotyczy¢

go problem tzw. fotostarzenia i elastozy
postonecznej. Warto stosowac dobry
kolagen, dzieki ktdremu zmarszczki

na dekolcie ulegaja sptyceniu.

Bolace biodra, tokcie,
kolana, kregostup

Kolagen jest réwniez korzystny podczas
leczenia stawdw i kregostupa. Przyczynia
sie do utrzymania elastycznosci

stawdw oraz pomaga w regeneracji
uszkodzonych tkanek. Moze pomdc
zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnos¢

stawow, a takze poprawia ich ruchomos¢.

Unikatowy KolagenCito w kazdej
pastylce zawiera az 400 mg cennego

kolagenu oraz witamine C wspierajacg
odbudowe widkien kolagenowych.

Niska odpornosc

Kolagen jest znany ze wspomagania
uktadu odpornosciowego. Wspiera
produkcje przeciwciat i wspomaga
ochrone organizmu podczas wirusow.

Staba koncentracja i pamie¢
Regularne przyjmowanie kolagenu
moze réwniez pomadc w poprawieniu
koncentracji i pamieci. Uptywajace
lata powoduja, ze wtdkna kolagenowe
rozpadaja sie! Dlatego warto wspierac sie
dobrej klasy kolagenem, jak na przykfad
KolagenCito. Wybieraj produkty

od renomowanych producentéw.
Firma Reutter jest znana od ponad
wieku w produkgji preparatéw
wyprodukowanych z najwyzsza
starannoscia. Eksperci firmy Reutter
zadbali o fatwo$¢ podania produktu

- KolagenCito, to migkkie pastylki

do ssania (do 3 szt. dziennie). Stosujac
wysokogatunkowy KolagenCito

masz pewnos¢, ze jest to produkt
100% oryginalny - chroniony prawem
patentowym na $wiecie! Dostepny

w aptekach i sklepach medyczno-
zielarskich. Dobra cena ok. 43 zt.
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Czydobrzes

Dobry stuch ma ogromny wptyw na codzienne zyc

pozwalajgc w petni uczestniczy¢ w pracy i zyci
Tymczasem co 3. Polak nigdy go nie badat. Tyll

bada stuch co p6t roku. 10% decyduje sie na
do roku, a 18% wykonuje badanie raz na 2
15% uzaleznia badanie od ewentualnyc
Warto wiedzie¢, ze w salonach protet
mozna umadwic sie na bezptatne badan
tez przeprowadzic je online na www.3
Zamieszczone dane pochodz3 z ba
zrealizowanego przez 1QS Polska n
przeprowadzonego metoda CAW
prébie dorostych Polakéw w marc

Stuch absolutny

Tylko 1 osoba na 10 tys. zosta-

fa obdarzona umiejetnoscia
rozpoznawania bezwzglednej
wysokosci dzwieku tylko na pod-
stawie percepcji sensorycznej,
bez uciekania sie do pomocy
dzwieku referencyjnego.

Naukowcy z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w San Francisco
przeanalizowali wyniki trwajacych
3 lata badan. Sktadaty sie one
z 2 elementdéw: kwestionariusza
internetowego i testu muzyczne-
g0, w ktoérego czasie trzeba byto
okresli¢ wysokos¢ dzwieku (nie
podawano dzwieku odniesienia).
W 20-minutowym sprawdzianie
wzieto udziat ponad 2 200 ludzi.

— Zauwazylismy, ze umiejetnosé
identyfikowania dzwieku jest
zdolnoscig typu ,wszystko albo
nic”. Albo sie jg ma, albo nie. Osoby
ze stuchem absolutnym umiejg
prawidtowo rozpoznac zaréwno
dzwieki pianina, jak i generowane
komputerowo czyste brzmienia,
nieprzypominajgce zadnego kon-
kretnego instrumentu — méwi

autorka badania dr Jane Gitschier.

ProcNatlAcad SciUSA.2007 Sep
11;104(37):14795-800
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Geny mog3 Cie ogtuszyc!
Odkrycie belgijskich naukowcéw moze wyjasnic,
dlaczego niektérzy ludzie traca stuch po wysta-
wieniu na dziatanie bardzo gtosnych dzwiekdw.

Zespot prof. Guya Van Campa z Uniwersytetu w An-
twerpii trafit na trop genéw, studiujac przypadki
ponad 1 000 mezczyzn, ktérzy utracili stuch podczas
pracy w szwedzkich wytwérniach papieru i hutach
stali. Blisko 80% tych ludzi przez przynajmniej
20 lat przebywato w hatasie 0 duzym natezeniu.

Po przetestowaniu ich stuchu naukowcy przepro-
wadzili analize genetyczng prébek pobranych od naj-
bardziej wrazliwych i najbardziej opornych na hatas
pandéw, a nastepnie poréwnali ze sobg uzyskane wyniki.

Znaczacq réznice miedzy tymi 2 grupami zna-
leziono w obrebie sekwencji 3 genow: KCNE1,

KCNQ1 oraz KCNQ4. Geny te s zaangazowane
w bardzo wazny dla normalnego styszenia recy-
kling potasu w uchu wewnetrznym. Tymczasem
badacze odkryli, Ze pierwszy z nich moze powo-
dowad, ze kodowane przez niego kanaty jonowe
otwieraja sie szybciej niz ich normalne wersje.

Wywotana hatasem utrata stuchu jest skutkiem
oddziatywania dzwiekdw o natezeniu 120-150 de-
cybeli. W tym zakresie mieszczg sie dzwieki emito-

wane przez motocykle, petardy oraz bron palna.
HumMutat.2006Aug;27(8):786-95
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Kawa rano
(i wystarczy)

Nowe badanie pokazato, ze ranek jest najlepsza
porg do spozywania kawy i ze przynosi ona
réznego rodzaju korzysci zdrowotne

lub 2 filizanki kawy moga dobrze nam
zrobié — ale zalezy to takze od tego, kiedy
je wypijemy. Ranek jest najlepsza pora
dnia na czerpanie z kawy korzysci zdro-
wotnych, ktére najwyrazniej zanikaja, jezeli
pijemy ten napar po poludniu lub wieczorem.
Jak stwierdzili badacze z Tulane Univer-
sity oraz z Brigham and Women’s Hospital,
u tych, ktérzy pija kawe rano, ryzyko Smier-
ci z powodu choréb uktadu krazenia jest
0 31% nizsze niz u 0s6b niepijacych kawy,
a 0 16% nizsze jest tez ich ryzyko zgonu
z jakichkolwiek powod6éw zdrowotnych.
Badanie obejmujace 40 725 os6b dowio-
dlo, iz mito$nicy porannej kawy sa zdrowsi
niz ci, ktérzy pijg jg przez caly dzien lub
nie pija wcale. Ok. 36% uczestnikéw pito
kawe rano, a 14% — przez caly dzien.
Podczas 10 lat trwania badania zmarlo
4 295 uczestnikéw, z czego 1 268 w wyniku
choréb ukladu krazenia, a 934 na raka. W gru-
pie pijacych kawe rano zmarlo jednak o wiele
mniej 0s6b, a po odliczeniu wptywu innych
mozliwych przyczyn badacze doszli do wnio-
sku, Ze najbardziej znaczacym czynnikiem
byla pora dnia, w ktérej spozywano ten nap6;j.
Kolejna filizanka lub 2 pomagaty tak-
ze obnizy¢ ryzyko choroby wiencowej
i raka pod warunkiem, ze ta dodatkowa
kawa spozywana byta rano. Korzysci za-
czynaly sie jednak zmniejsza¢, gdy uczest-
nicy wypijali wiecej niz 3 filizanki.
Wprawdzie dotychczas mnéstwo badan
wykazato zdrowotne zalety picia kawy, to jed-
nak zadne nie analizowalo najlepszej pory
dnia do jej spozywania. Badacze nie ustalili
definitywnie, dlaczego to wlasnie poranna fi-
lizanka ma takie znaczenie, ale podejrzewaja,
ze picie kawy o pdzniejszej porze dnia zabu-
rza nasze rytmy dobowe i poziom hormonéw
wspomagajacych sen, takich jak melatonina.
,To z kolei prowadzi do zmian czynni-
kéw ryzyka choréb ukladu krazenia, ta-
kich jak stan zapalny i cisnienie krwi,”
wyjasnia Lu Qi, jeden z badaczy.
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Co zawdzieczamy kawie?

Mata czarna moze miec¢ doskonaty
wptyw na nasze zdrowie. |ej wady
Ujawniaja sie czesto wtedy, gdy
pijemy jej za duzo, a napoje kawowe
z duzg iloscig cukru i dodatkéw
moga nie dziatac tak dobroczynnie,
jak te, ktdre sg ich pozbawione.
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WYMOWNE GRAFIKI

Moc porannego naparu
w ADY Kawa jest dla nas dobra,
szczegdlnie jesli pijemy jg rano.
Oto, o ile procent picie kawy rano
= ek lub w ciggu dnia obniza nasze
. NASILA LEK ryzyko $mierci w poréwnaniu

do niespozywania jej wcale.
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Stwérz swojq wonng apteczke

Olejki eteryczne, ekstrahowane bezposrednio z kory kwiatéw, zywic, lisci czy
korzeni to wysoce skoncentrowane zwigzki chemiczne, ktére od tysiecy lat
stanowia podstawe medycyny naturalnej. Bez wzgledu na to, w jaki sposéb

je stosujesz — miejscowo, w diecie, czy rozpylajgc w powietrzu, maja zbawien-
ny wptyw na Twoj organizm. Lecza stany zapalne, eliminujg bél, pomagaja

w zwalczaniu infekcji. tagodza stres i wahania nastrojow. Dziatajg tagodnie

i szybko. Dlatego coraz wiecej oséb cierpigcych na schorzenia przewlekte, takie
jak bezsennos¢, depresja, choroba Parkinsona, nadcisnienie czy cukrzyca, siega
po nie jako terapie uzupetniajaca. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, w jaki spo-
séb wprowadzié te ,,pachnace lekarstwa” do swojej codziennosci! Co wiecej,
w przeciwienstwie do lekéw stosowanych w farmakoterapii choréb przewle-
ktych, jesli prawidtowo uzywasz olejkow eterycznych, nie odczujesz zadnych
skutkéw ubocznych! W tej ksigzce dr Eric Zielinski, Swiatowej stawy aroma-
terapeuta, wraz z zong Sabring Ann odkrywaja lecznicze mozliwosci ponad

70 olejkéw eterycznych oraz podajg 150 tatwych do przygotowania receptur,
ktore zlikwidujg stan zapalny w organizmie i pomoga w walce z chorobami.
Dr Eric Zielinski i Sabrina Ann Zielinski: , Apteczka olejkéw eterycznych.

Ponad 150 sprawdzonych | bezpiecznych przepiséw na stosowanie

olejkow eterycznych w leczeniu choréb przewlektych i stanéw zapalnych”,
cena: 58,21 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Siegnij po rosliny, ktore Cie
wzmochnia na kazdym froncie

Rokitnik zwyczajny, zen-szen, pytek sosnowy, bez czarny, pokrzywa, proszek
kakaowy, chlorella, cynamon... Certyfikowana dietetyczka Melissa Petitto
przekonuje, ze adaptogeny warto wtaczy¢ do diety, poniewaz charakteryzu-
ja sie one wyjatkowym wptywem na ludzkie ciato i umyst — niweluja skutki
stresu oraz wspomagaja adaptacje organizmu do niesprzyjajacych warun-
kéw zewnetrznych, a przy tym poprawiajg pamiec i koncentracje, réwno-
wazg nastroje, niwelujg zmeczenie, ograniczajg apetyt na cukier itd.

Melissa Petitto stworzyta przewodnik przedstawiajacy ponad 50 najpopu-
larniejszych adaptogenéw, do ktérego dotaczyta pyszne, bogate w sktadniki
odzywcze przepisy pomagajace funkcjonowac ,,z wyzszg czestotliwoscia”. Wsrod
nich znajdziesz np. rézowe kakaowe latte, ktore ze wzgledu na duzg zawartosc¢
antyoksydantow jest korzystne dla serca, jelit oraz wspomaga utrzymanie prawi-
dtowego poziomu glukozy we krwi, a niejako w bonusie poprawia tez nastro;.
Melissa Petitto: ,,Adaptogeny. Poznaj naturalng moc leczniczych roslin,
ktére wspierajg odpornos¢, redukuja stres i poprawiajg zdolnosci
intelektualne”, cena: 34,99 zt, Wydawnictwo Buchmann, www.gwfoksal.pl

Jedz, posc i chudnij

Wiekszos¢ z nas chod raz w zyciu byta na jakiej$ diecie. Mowi sie, ze 95% osbb,
ktdre znacznie stracity na wadze podczas odchudzania, wraca do wagi wyj-
Sciowej. To niezwykle frustrujgce? Jednak nie musisz sobie odmawiac przy-
jemnosci lub katowac sie jedzeniem, jakiego nie lubisz. Gin Stephens zapew-
nia, ze stosujac post przerywany, jestes w stanie cieszy¢ sie przyjemnosciami
stotu i chudnad. Jej naczelna zasada brzmi: ,,odkfadaj, ale sobie nie odma-
wiaj”! To znaczy, ze wolno Ci wzig¢ czekoladke lub poczestowad sie ciastem,
ale zjes¢ je mozesz, dopiero kiedy otworzysz swoje okno zywieniowe.
Stosowanie postu przerywanego pozwala wyregulowac poziom cukru, tetna
i cisnienia krwi. Wzmacnia skutecznos$¢ treningu wytrzymatosciowego, przy-
czynia sie do utraty masy ciata, a zwtaszcza tak niebezpiecznej dla zdrowia oty-
tosci brzusznej. Nie dos¢ na tym, stosowanie postu przerywanego tagodzi tez
objawy choréb autoimmunologicznych oraz pomaga zresetowa¢ mikrobiom
jelitowy, dziata przeciwnowotworowo i hamowa¢ procesy starzenia sie. W tej
rzetelnie napisanej i popartej naukowymi tezami ksigzce znajdziesz odpowiedzi
na pytania, jak szybko schudna¢, przyspieszy¢ metabolizm, odzyskac energie
i odnies¢ niesamowite zwyciestwo w walce o swoje zdrowie, nawet jesli cier-
pisz na ktéras z choréb autoimmunologicznych lub zaburzenia hormonalne.
Gin Stephens: ,,Ucztuj. Pos¢. Powtorz. Post przerywany — praktyczny
przewodnik wraz z 28-dniowym programem startowym dla poczatkujacych”,
cena: 45,65 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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WARTO WIEDZIEC

Pokonaj lek, stres, depresje i traume

.Leczenie poprzez nerw btedny” to kompleksowy przewodnik, ktéry pomo-

ze Ci poprawic reakcje na stres poprzez optymalizacje funkcjonowania nerwu

btednego i uktadu nerwowego. Dowiedz sie, jak wspdtpracowac ze swoim ukta- DA ARMSTRONG

dem nerwowym, zamiast dziata¢ wbrew niemu. Nerw btedny to gtéwna ,,auto- A

strada” uktadu nerwowego, ktéra biegnie przez cate ciato i wptywa na wszystkie |E

gtéwne uktady organizmu. Dziatanie na ten nerw moze poméc ciatu w reagowa- LECZEN “

niu na stres, depresje, traume i moze stac sie kluczem do lepszej jakosci zycia. ZE?‘_
Amanda Armstrong, zainspirowana swojg wiasng droga do zdrowia POPR

i samopoznania, zostatfa terapeutkg zdrowia psychicznego oraz zatozyciel- w J

ka praktyki coachingowej Rise as We. W tej ksigzce przekazuje najwazniej- N ER f

sze lekcje ptynace ze swojej pracy, a przede wszystkim taczy wiedze nauko- : DNT

wa z praktycznymi wskazéwkami. Celem , Leczenia poprzez nerw btedny” BLEL \

jest przetamanie bariery miedzy wymagajaca literaturg naukowsa a codzien- ek’ 1v

nymi potrzebami ludzi, ktérzy pragna lepiej zrozumied dziatanie ukfa- |

du nerwowego i kluczowsa role, jaka odgrywa w nim nerw btedny.
Autorka w swojej ksigzce przedstawia praktyczne, szybko przyno-

szace efekty i oparte na badaniach narzedzia, ktére pomogg Ci dzia-

tac i rozpoczac¢ proces uzdrawiania; inspirujace historie pacjentéw, oraz

techniki oddechowe, sposoby masazu i inne praktyki, ktére moga sie przy-

czyni¢ do poprawy funkcjonowania uktadu nerwowego:

Amanda Armstrong: ,,Leczenie poprzez nerw btedny. Pokonaj lek,

depresje, stres i traume poprzez regulacje uktadu nerwowego”, cena:

52,99 zt, Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Odmtadzajgca moc baniek

Masaz twarzy bankami to bezpieczna, nieinwazyjna i tatwa metoda, Sharih
ktéra podkresla kosci policzkowe, ujedrnia skére, redukuje zmarszcz- . dj{]it]{;t'f :
ki oraz modeluje linie zuchwy i przywraca pierwotny owal twarzy gdrﬂfﬂ St
(zwalczajgc m.in. niechciane opadajace policzki). Jest to jeden z najpo- NC t;..jﬂlf_? g
pularniejszych zabiegdéw przeciwstarzeniowych, a jednoczesnie jeden mot
z majacych najdtuzszg historie, gdyz stosowano go juz wieki temu.
W tym poradniku znajdziesz ponad 60 fotografii, ktére wraz z jasny-
mi instrukcjami pokazujg krok po kroku, jak stosowa¢ masaz twarzy banka-
mi. Nauczysz sie przygotowywac skére do zabiegu, poznasz zalecane pro-
dukty i sprzet, a takze odkryjesz metody gwarantujace najlepsze efekty.
Shannon Gilmartin jest ekspertka w tej dziedzinie i ma ponad
20-letnie doswiadczenie, ktérym od diuzszego czasu dzie-
li sie z innymi podczas szkolen. Dzieki jej radom szybko opanujesz taj-
niki masazu bankami i bedziesz mogta sprawdzi¢ jego zdumiewaja-
ce odmtadzajgce efekty na wtasnej skorze, a przy tym zaoszczedzisz
na kosztownych wizytach u dermatologa czy kosmetologa.
Shannon Gilmartin: ,,0dmtadzajagca moc baniek. Naturalny
lifting twarzy w kilku prostych krokach”, cena: 54,99 zt,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Co nogi mowia o Twoim zdrowiu?

Nasze konczyny dolne codziennie wykonujg ogromng prace, a ich stan moze
wiele powiedzied o stanie naszego zdrowia. Bdl, dretwienie, uczucie ciezko-
$ci, zimne stopy czy zmiany na skoérze to sygnaty, ktérych nie warto ignoro-
wac. Czesto sg one bowiem pierwszymi objawami probleméw z krazeniem,
a nawet powazniejszych chordéb, takich jak schorzenia serca czy zakrzepica.
Siedzacy tryb zycia, zmeczenie i brak ruchu sprawiajg, ze coraz wiecej
kobiet zmaga sie z bolem ndég. Dr Kerstin Schick specjalizujgca sie w chirur-
gii naczyniowej, codziennie spotyka pacjentki, ktére mierza sie z tym proble-
mem. W swojej ksigzce ttumaczy, co Twoje nogi chcg Ci powiedzie¢ oraz poka-
zuje, jak dbac o ich zdrowie. Ponadto radzi, kiedy warto zgtosic sie do lekarza
i jakie zabiegi moga pomdc. Znajdziesz tu takze praktyczne wskazowki, ktére
bedziesz mogta zastosowac od razu, aby ztagodzi¢ dokuczliwe objawy.
W ksigzce znajdziesz tez inspirujgce historie 10 kobiet,
ich diagnozy oraz zalecone im sposoby leczenia.
Dr Kerstin Schick: ,,Nogi Wenus. Jak rozpozna¢ ukryte
choroby i skutecznie zadbac o zdrowie nég”, cena: 54,99 zi,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl
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EMF: nasza nowa
milczaca wiosna?

Pola elektromagnetyczne z telefonéw komdrkowych
i urzadzen bezprzewodowych moga miec réwnie
niszczycielski wptyw na ludzkie zdrowie i zycie na Ziemi

jak pestycydy, o czym ostrzegajg Iver Mysterud i Einar Flydal

1962 r. amerykanska
biolog Rachel Carson za-
alarmowala $wiat o doko-
nywanym przez czlowieka

chemicznym zniszczeniu przyrody.

W swej przetomowej ksigzce pt. ,,Mil-
czgca wiosna” opisala, jak §rodki owa-
dobdjcze zanieczyszczajg sSrodowisko,
zagrazajac naszemu zdrowiu. A prze-
ciez ,kazdy wiedzial”, Ze te substancje
chemiczne sa bezpieczne - tak jak
dzi$ kazdy wie, ze pola elektroma-
gnetyczne (EMF) sg nieszkodliwe.

O skutkach EMF pisze sie jednak
niewiele lub prawie nic, przemyst
telekomunikacyjny zaprzecza istnie-
niu problemu, a organy rzgdowe wy-
raznie nie majg checi bada¢ sprawy.

Ani lekarze, ani instytucje ochro-
ny $rodowiska nie majg systemow
rejestracyjnych, zbierajacych i ujaw-
niajacych informacje o wptywie
EMF. Istniejg wprawdzie standar-
dy bezpieczenistwa, ktére poma-
gajg ograniczac poziom EMF, ale
ok. 75% prac naukowych opubliko-
wanych od 1990 r. wykazuje szko-
dliwe skutki przy natezeniu nizszym
od ,,bezpiecznych” limit6w'. Poza tym,
standardy te opracowano jedynie dla
ochrony ludzi, a nie innych form zycia.

Oto kilka sposréd licznych
niepokojacych odkry¢, ktére wy-
magaja podjecia dziatan.

Znikaja owady

Na calym $wiecie spada obecnie
liczebnoéé¢ populacji owadéw. Prze-
gladowe badanie pokazuje, ze pro-
mieniowanie z wszelkich urzadzen
bezprzewodowych jest waznym
czynnikiem w ich wymieraniu.
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Ekspozycja na mikrofale nie jest
prawdopodobnie jedyng przyczyna,
ale moze ona naktadac sig na inne
problemy srodowiskowe, takie jak
intensywne rolnictwo, monokul-
tury, uzycie pestycydéw, gatunki
inwazyjne i zmiana klimatu®. Cho¢
wcigz potrzebne sg dalsze badania,
to jednak EMF najprawdopodob-
niej stanowig znaczace zagrozenie
dla owad6w na catym globie.

Niektére gatunki owadéw maja nie-
ocenione znaczenie dla naszego prze-
trwania i choéby tylko z tego wzgledu
powinni$my przyjaé¢ zasade ostroz-
nosci: jesli nie znasz skutkéw, nie réb
tego. Zamiast wdraza¢ nowe, bardziej
inwazyjne techniki komunikacyjne,
ludzie powinni zajaé sie zbadaniem
ich wptywu na wszystkie istoty zywe.

Szkodliwe i dla ludzi, i dla zab

W niedawno opublikowanym ar-
tykule wyrazono oparte na dowo-
dach twierdzenie, iz zwigkszanie
poziomu tla wytwarzanego przez
czlowieka niejonizujacego promie-
niowania elektromagnetycznego
az do 300 GHz moze szkodzi¢ zyciu’.
Odnosi sie to do wszystkich organi-
zmow w calych ekosystemach i poza
nimi — w istocie, do calej biosfery.
Wiele gatunkéw innych niz
czlowiek wykazuje wybitng wraz-
liwo$¢ zar6wno na naturalne, jak
i sztucznie wytworzone pola elek-
tromagnetyczne. Jest bardzo praw-
dopodobne, ze pola wytwarzane
przez czlowieka — zaréwno statycz-
ne, skrajnie niskie czestotliwosci
(ELF), jak i fale radiowe (RF) z tele-
fonéw komérkowych — mogg mieé

negatywny wplyw na wszystkie
gatunki zwierzat i roélin, nawet
przy bardzo niskich natezeniach.
Limity bezpieczefistwa majg
za gléwny cel ochrone ludzi, ale
wyznaczono je tak, by chronity
tylko przed ostrymi uszkodzenia-
mi, wynikajacymi z podgrzewania
tkanek. Na tym ich rola sig konczy,
chociaz wiemy, ze szereg innych
zmian fizjologicznych pojawia sig
nawet wtedy, gdy promieniowanie
jest tak slabe, ze nie moze wysta-
pi¢ zadne znaczace podgrzanie.
Od dziesiecioleci badacze ostrze-
gaja globalna populacje i jej rzady
o potencjalnych szkodach wyrzadza-
nych przez EMF Jeden z zespoléw
naukowych stwierdzil niedawno,
ze wiekszos¢ badan dowodzi wy-
stepowania skutkéw biologicznych,
z ktérych wiele jest potencjalnie
szkodliwych i pojawia sig przy
ekspozycji niewykraczajgcej poza
,bezpieczny” poziom, zgodny z aktu-
alnymi standardami bezpieczenstwa.
W badaniach wykryto ,,zmiany
dotyczace neuroprzekaznikéw i recep-
tor6w” oraz ,uszkodzenia komoérek,
biatek, DNA, spermy, uktadu odporno-
Sciowego i ludzkiego zdrowia, wlacz-
nie z rakiem”. Dodatkowo naukowcy
ujawnili wptyw na owady, ptaki,
zaby oraz inne zwierzeta i ro§liny”.

Zbyt stabe, by szkodzi¢?
To prawda, ze cate zycie na Ziemi
jest w naturalny spos6b wystawione
na dziatanie energii elektromagne-
tycznej, pochodzacej m.in. ze ston-
ca i ziemi pod naszymi stopami.
Nasze komoérki wykorzystuja taka
energie, by porozumiewac sig
miedzy soba. Zwierzeta uzywaja
jej do nawigacji. Kazdy zywy or-
ganizm emituje wlasne EMF.

Jednak promieniowanie wytwo-
rzone przez czlowieka rézni sie
od promieniowania naturalnego. Pola
elektryczne z réznego rodzaju urza-
dzen i nadajnikéw wytwarzaja sity
dodatnie i ujemne, ktére sg spolary-
zowane i uporzadkowane. Oznacza
to, Zze nie sa chaotyczne (wzajemnie
sie znoszace) tak jak pola naturalne.

Cho¢ wiec naturalne pola elektro-
magnetyczne sg bardziej intensywne
niz te wytworzone przez czlowieka,
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to jednak sztuczne EMF wywie-
rajg sitle w okreslonym kierunku,
wzmacniajac sie, zamiast znosic,
co poteguje ich oddzialywanie.
Moga one przyciagac i odpychac
czasteczki, hamowa¢ ich naturalny
przeplyw, a takze wyzwala¢ w Zzy-
wych organizmach reakcje, ktére
nazywamy stresem biologicznym®.
Wytworzone przez cztowieka pola
elektromagnetyczne zakt6cajg proce-
sy naturalne, podczas gdy naturalnie
wystepujace EMF tego nie robia.
Zycie budowane jest przez zlozone
procesy chemiczne napedzane sita-
mi elektrycznymi i sily takie mogg
rowniez zaburzac¢ je w najrézniejszy
sposéb. Do najbardziej wrazliwych
nalezg kanatly jonowe blon komérko-
wych, czyli bialka otwierane i zamy-
kane przez oscylacyjne sity elektrycz-
ne, regulujgce wszystko, co dostaje
sie do komoérek i z nich wychodzi.
Okreélone czestotliwosci wywierajg
wplyw na kolagen, niezbedny sktad-
nik tkanki lacznej, a ich dzialanie
moze wyzwala¢ ataki padaczkowe®.
Wiemy, ze wytwarzane przez czlo-
wieka pola elektryczne zaburzajq
te struktury, 1 wiemy takze, iz nawet
skrajnie stabe pulsacje moga mie¢
takie dziatanie, jesli ich czestotli-
wosci bedg ,,odpowiednie””. Krétko
mowiac, uzycie EMF otwiera puszke
Pandory z mozliwymi skutkami zdro-
wotnymi na poziomie komdérkowym?®.
Nawet ekosystem naszej planety
- rozciagajacy sie az do gérnych
warstw atmosfery — odczuwa obec-
nie skutki ludzkiej aktywnosci
elektrycznej’, a niektérzy ba-
dacze ostrzegaja, ze zagrozona
moze by¢ warstwa ozonowa'’.

Reszta jest milczeniem
Te obawy spotkajg sie z milczeniem
i apatig. Jednak nauce od dawna
wiadomo, ze pola elektromagne-
tyczne, mylaco nazywane ,,nie-
jonizujacymi”, sg biologicznym
czynnikiem stresu i moga mie¢
swoj udzial w wystepowaniu naj-
czegstszych choréb przewleklych''.
Krétki film dokumentalny
z 2018 r. ilustruje dramatyczny
wzrost poziomu promieniowania,
stanowigcy fundamentalng zmiane
w stosunku do $srodowiska, w jakim
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Sztuczne EMF wywieraja

site w okreslonym kierunku,

ktora pozwala im przyciggac
i odpychac czasteczki, hamowac
ich naturalny przeptyw, a takze

wyzwalac reakcje, ktore

nazywamy stresem biologicznym

powstato zycie na Ziemi. Od czaséw
II Wojny Swiatowej telefony ko-
morkowe i inne telekomunikacyjne
urzadzenia bezprzewodowe zwigk-
szyly naturalne promieniowanie
tla ok. 10" razy — a liczba ta ozna-
cza 10 z nastepujacymi po nim
18 zerami'’! Promieniowanie takie,
wytwarzane zar6wno przez zasto-
sowania wojskowe, jak i cywilne,
stworzylo srodowisko fizyczne,
do jakiego ziemskie organizmy zywe
po prostu nie sg przystosowane.
Podobnie jak w przypadku innych
stresoréw Srodowiskowych, takich
jak oléw i PVC, istniejg potezne
czynniki wplywu, ktére nie chca,
by obawy te byly przedmiotem
publicznej dyskusji. Zamiast tego,
naciskaja na szybkie wdrazanie
nowych technik. Firma Telcos rwie
sig do instalowania sieci 5G i wi-
-fi 0 szerokim zasiggu, ignorujac
wielokrotne ostrzezenia ze strony
czotowych badaczy, jak réwniez

liczne apele do Komisji Europejskie;j,
Amerykarnskiej Federalnej Komisji
Lacznosci i rzad6w panstw w spra-
wie odroczenia ich wprowadzania®.
Zwrot w strone bardziej zréwno-
wazonej przyszlosci, tak jak ja sobie
dzi$ wyobrazamy, wiaze sig z rosna-
cym wykorzystaniem elektrycznosci
i Iacznodci bezprzewodowej. Nie
jest wcale oczywiste, czy przyroda
i ludzkie zdrowie bedg w stanie
znie$¢ taki rozw6j produkgji, dystry-
bucji i konsumpgji elektrycznosci,
nawet gdy bedzie ona generowana
przez ,przyjazne dla srodowiska”
turbiny wiatrowe na morzu, panele
stoneczne lub nowy typ kompak-
towych elektrowni atomowych.
Nadszed! czas, by ludzkos¢ zaczeta
zajmowac sie sprawg wciaz rosna-
cego zapotrzebowania na energie
elektryczng i bedacych jej rezulta-
tem pot elektromagnetycznych.
Rachel Carson prawdopodobnie
przewraca sige w grobie z powodu
braku zainteresowania tg sprawa.
Analogiczny problem dostrzegta
70 lat temu: wtedy chodzito o $rodo-
wiskowg trucizng DDT, powszechnie
uwazang za przynoszaca korzysci
ludziom. Teraz inny wytwor czlo-
wieka moze mie¢ znaczacy mate-
rialny wplyw na zycie na Ziemi.

Dr Iver Mysterud jest redaktorem
naukowym norweskiego czasopisma
poswieconego zdrowiu, zatytulo-
wanego Helsemagasinet VO. Einar
Flydal jest absolwentem wydziatu
nauk politycznych oraz wydziatu
strategii telekomunikacyjnych i za-
rzadzania technologiami. Od blisko
40 lat pracuje w dziedzinie kompu-
teréw i telekomunikacji oraz w spo-
tecznosci akademickiej jako badacz,
doradca strategiczny i wyktadowca.
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Uruchom autofagie,

czyli jak naprawic sie samemu,

stosujac post Neera

Posty lecznicze sg znane i stosowane od tysiecy lat w réznych
kulturach i religiach. Korzystali z nich lekarze egipscy, greccy

i rzymscy. Niestety, pozostajg one niedoceniane przez wspotczesna

medycyne, a czesto nawet przedstawiane jako szkodliwe.

ymczasem w 2016 1. japoniski
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 zywié sig sam sobg
(autofagia, z grec. samozjadanie), a po-
zbywanie sie chorych czeéci komérek
pomaga im funkcjonowa¢ efektywniej,
regeneruje organizm, zwalcza cho-
roby i odwraca procesy starzenia.
Dieta Neera polega na wprowadzeniu
ciala w stan postu poprzez zastapienie
pozywienia napojem na bazie syropu
Neera — mieszaniny sokéw z kilku ga-
tunkéw palm i klonu skoncentrowa-
nych w syrop, soku z cytryny i wody.
Napéj zapewnia energie w postaci
fatwo przyswajalnych weglowodanéw
i ma satysfakcjonujacy smak. Mamy
do wyboru pelne posty kilku- lub kil-
kunastodniowe, a takze przerywane,
polegajace na ograniczeniu okna zywie-
niowego w ciggu doby do kilku godzin.
Pozbawiony stalego pokarmu orga-
nizm skupia sie na usuwaniu toksyn
i ztogéw, a my juz po kilku dniach
czujemy sie 1zej i wygladamy mlodzie;j.
Utrata zbednych kilograméw w czasie
postu jest mitym, kosmetycznym
efektem ubocznym oczyszczania
organizmu, jednak najbardziej
doceni¢ nalezy jego prozdro-
wotne korzysci: odnowe ko-
morek, stymulacje pracy
gruczoléw i wydzielania
hormonéw, regeneracje
calego organizmu, w tym
poprawe wygladu skéry.

<

Jesli czujesz potrzebe, by zmienié¢
swoj styl zycia na bardziej swiadomy,
odzyska¢ wigor, odwazy¢ sig rozpo-
czaé nowy etap, odzyska¢ wewnetrzng
harmonie lub po prostu poprawié¢ stan
zdrowia, dieta oczyszczajaca Neera
moze okazaé¢ sie cennym wsparciem.

Posprzataj sie w srodku
Przyjmowanie suplementéw jest ko-
niecznym uzupelnieniem, lecz jesli

na co dzien w naszej diecie znajduja sie
produkty przetworzone, cukier, alkohol,
niezdrowe rodzaje ttuszczéw, nasze
starania o odzyskanie zdrowia sa mniej
efektywne. To tak, jakby$my starali sig
urzadza¢ sobie pokoje w domu, ktéry
jest nieposprzatany i zakurzony. Suple-
menty i zdrowa dieta sg filarami utrzy-
mywania dobrej kondycji jak najdtuzej,
a posty stosowane od czasu do czasu
pozwalaja nam regularnie pozbywaé

sie zanieczyszczen i regenerowac.
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www.neera.pl

PROMOCJA

Dieta Neera jest fatwiejsza niz
trudne posty na wodzie (napdj
Neera jest energetyzujacy i smacz-
ny) lub sokach warzywnych
(sa pracochlonne!), a zapewnia
glebokie efekty lecznicze.

Paracelsus: ,,Post jest
najlepszym lekarstwem”.

Syrop Neera polecita mi jedna z moich
Pacjentek. Borykala sie z przewleklymi
zaparciami, byla ciggle zmeczona.
Moja Pacjentka zastosowata 13-dnio-
wq wersje oczyszczania syropem
Neera. Rzucila palenie, zaparcia
ustqpily, a ona tryska energiq.

Ja zachecona tq fantastycznq opiniq
sprawdzilam to réwniez na swojej sko-
rze. Zanim zaczne co$ poleca¢ moim
Pacjentom musze by¢ pewna produktu
i znac jego dziatanie. Moje oczysz-
czanie trwalo 10 dni. Bylam mega za-
skoczona efektem dziatania glodéwki.
Jelita zostaly oczyszczone z wigkszosci
zlogéw. Po trzecim dniu przyplyw ener-
gii byl zaskakujqcy. Obecnie jestem juz
prawie miesiqc po oczyszczaniu. Zero
jakiegokolwiek efektu jojo, organizm
jest oczyszczony i pelny energii. Nie sq-
dzilam, ze glodéwka moze miec tak po-
zytywny wplyw na organizm. Koncerny
farmaceutyczne przescigajq sie w wy-
myslaniu cudownych suplementéw
na wszelkie dolegliwosci. Nikt tu jed-
nak nie mysli o Pacjencie, w wigkszosci
wazny jest tylko zysk ze sprzedazy.
Pacjenci w wiekszosci zamiast stuchaé
swojego organizmu, zdrowo sie odzy-
wiaé, wolq brac¢ wiele suplementéw.

Syrop Neera polecam swoim Pacjentom.

Mgr farmacji Katarzyna Choro$
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Ttuste btogostawienstwo

Kwasy ALA, EPA, DHA, palmitooleinowy i wakcenowy potrafig uratowac uszkodzong watrobe,
chronig wzrok i serce, przeciwdziatajg suchosci skodry oraz zapobiegaja nowotworom
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— Pewnego stonecznego poranka w paz-
dzierniku 1977 r., kiedy bylem jeszcze
rezydentem w duzym szpitalu klinicz-
nym w Cleveland (Ohio), przydzielono
mi pod opieke dwoje po-waznie chorych
pacjentéw. Mita kobieta po pieédzie-
sigtce poprzedniego dnia zebrata kilka
pieknych okazéw bialych grzybéw. Ona
ijej maz zjedli je na obiad, przy czym

jego porcja byta znacznie wigksza. Po-
silek byt pyszny i para czula sie dobrze
jeszcze przez caly dzien, az do wieczo-
ra. Jednak o 2 nad ranem w niedziele
(14 godz. po zjedzeniu grzybowego
positku), obudzit ich ostry bél brzucha
i gwaltowne wymioty. Niedlugo potem
pojawila sie silna biegunka, a mez-
czyzna dostal drgawek. Przerazona

RAPORT SPECIALN

kobieta zadzwonita po syna (ratownika
medycznego), ktéry natychmiast za-
brat ich na ostry dyzur. Wstepnie zdia-
gnozowano infekcje wirusowa (grype
zoladkows) i podano zastrzyk, ktéry
mial ukoi¢ uklad trawienny. Lekarz wy-
stal pacjentéw do domu z zaleceniami
picia duzej ilosci wody, zeby zapobiec
odwodnieniu i sugerowal odpoczynek.
Jednak diagnoza okazala si¢ bledna.

Z powodu opéznionej reakcji organi-
zmu na trujace grzyby ani lekarz, ani
pacjenci, nie zdawali sobie sprawy, ze to
one byly przyczyna wystapienia silnych
objaw6w — wspomina dr Burt Berkson.

No i przez te grzybki...
—Maz z zong wrécili do domu, a ich
stan sig pogarszal. Ich syn przypo-
mnial sobie o artykule w gazecie
opisujacym przypadek 12-letniej
dziewczynki, ktéra zmarta z powo-
du zatrucia grzybami, a wykazywala
podobne objawy, co jego rodzice. Za-
pamietal z artykutu takze moje imie
oraz to, ze mialem doktorat z badan
nad grzybami. Zapytat rodzicéw, czy
jedli dziko rosnace grzyby, a ci opo-
wiedzieli mu o swoim ostatnim obie-
dzie. Zabrat ich wiec do izby przyjec¢
w szpitalu, w ktérym pracowalem.
Kierujac sig treSciami zawartymi
w moim artykule, wydedukowatl,
ze rodzice zjedli muchomora wiosen-
nego (Amanita verna). Nie mylit sie.
Moje pierwsze spotkanie z tym mat-
zenstwem miato miejsce w niedzielny
poranek, mniej wiecej 24 godz. po tym,
jak oboje spozyli niefortunny grzybowy
posilek. Mezczyzna, ktéry zjadt kilka
grzybdéw, byl w znacznie ciezszym stanie
niz jego zona, ktdra zjadla niecaly jeden
okaz. Byt bardzo ostabiony, odwod-
niony i wymiotowal niemal caly czas,
mimo pustego zoladka. Odczuwal duzy
dyskomfort, meczyly go skurcze mieéni
i cierpial na bolesng biegunke. Silne
mdtosci uniemozliwialy mu znalezie-
nie wygodnej pozycji cho¢by na kilka
minut. Wyniki badan laboratoryjnych
byly niepokojace. Wynik préby watro-
bowych, ktéry powinien oscylowaé
miedzy 0 a 30, plasowat sie w tysigcach
jednostek. Gléwny lekarz na oddziale
oznajmil mi 3 rzeczy - Ze ci pacjenci
znajduja sie wylacznie pod moja opie-
ka; Zze nie mozemy zrobié¢ nic wiecej
oprécz obserwacji, podawania pltynow
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i w miare mozliwosci uSmierzenia bélu;
oraz ze mezczyzna najpewniej umrze.

Jako mlody i peten optymizmu lekarz
rezydent bylem zdeterminowany, zeby
znalez¢ skuteczny sposéb na przywro-
cenie tych pacjentéw do zdrowia. Choé¢
nigdy wczesniej nie widzialem nikogo
w takiej agonii, nie przyjmowatem
do wiadomosci, Ze nic nie mozna juz
zrobi¢. Odrzucitem diagnoze przeto-
zonego i zaczatem szukac sposobu,
zeby jako$ im poméc. Przypomnialem
sobie ciekawy artykul w czasopisémie
medycznym o pewnym lekarstwie
z Europy, skutecznym w leczeniu po-
waznych uszkodzen watroby. Natkna-
tem sig na niego kilka lat wczeéniej,
jeszcze jako profesor mykologii (nauki
o grzybach) na Uniwersytecie Rutgers.
Artykul wzbudzit moje zainteresowanie,
poniewaz gléwna przyczyna Smierci
u oséb, ktore spozyly trujace grzyby,
byla ostra niewydolnos¢ watroby.

Zadzwonilem do doktora Dreda Bart-
tera, wspomnianego w artykule szefa
kliniki endokrynologii w Narodowym
Instytucie Zdrowia (National Institute
of Health, NIH) i zapytalem, czy wie co$
na temat jakiegokolwiek leku na prawie
obumarlg watrobe. Powiedzial, Ze ma
w magazynie pewna eksperymentalng
substancje, ktéra wedlug europejskich
naukowcéw wspierala odbudowe
tego narzadu. Zgodzit sie, Zeby na-
tychmiast jg przesta¢, dzieki czemu
zaledwie kilka godzin p6zniej moglem
odebra¢ 6w specyfik na lotnisku.

Ta substancja byt kwas alfa-lipono-
wy (ALA), srodek wytwarzany natural-
nie w wiekszych lub mniejszych ilo-
$ciach przez ludzki organizm. Podalem
go obu pacjentom tamtej niedzielne;j
nocy i w ciagu kilku godzin mezczy-
zna, ktéry byt bliski §mierci, zaczal
czuc sie znacznie lepiej. Po 3 dniach
kobieta niemal catkowicie powrdcita
do zdrowia, a jej maz mogl regularnie
wstawac z t6zka. Byt gotéw opuscié
szpital w ciggu kolejnego tygodnia.

Co zadziwiajace, jego enzymy watro-
bowe wrécily do normy, a wieksza
cze$6 watroby zostala zregenerowana.

Kiedy matzenstwo wrécito do zdro-
wia, ordynator oddzialu oznajmit,
ze oboje wyzdrowieliby prawdopodob-
nie i bez leczenia ALA, mimo ze jeszcze
niedawno méwit z przekonaniem, ze ich
$mier¢ jest nieunikniona. Zapewnial
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tez, ze czasami tego typu ozdrowienia
sie zdarzaja, cho¢ naleza do rzadkosci.

Niesubordynacja
zakonczona sukcesem
Sezon na grzyby trwal w najlepsze, totez
tydzien pézniej w szpitalu pojawila sig
kolejna para z tg sama diagnoza. Ich wy-
niki laboratoryjne byly jeszcze gorsze,
niz u mezczyzny, ktérego leczylem
wczes$niej. Raz jeszcze wladze szpitala
twierdzity, Ze ci ludzie nie majg szans
na przezycie — nie z takimi wynikami.
Ponownie powierzono mi opieke nad
nimi, ale tym razem otrzymatem wyraz-
ny zakaz ponownego uzycia ALA — far-
maceuci nigdy o nim nie styszeli, nie
byto go takze na szpitalnym wykazie
lekéw. Jak powiedzial méj przetozo-
ny, poniewaz kwas alfa-liponowy nie
znajdowal sie na liscie zatwierdzonych
lekéw, ani nie zostat jeszcze rozpoznany
przez zadng znang mu organizacje, nie
mogtem wykorzysta¢ go ponownie.
Podobnie jak poprzedni pacjenci,
ci réwniez wykazywali objawy $mier-
telnych uszkodzen watroby, a ich ciata
szybko stably. Poinstruowano mnie,
zeby nie dzwoni¢ do NIH, dopdki
szpitalna komisja farmaceutyczna nie
zatwierdzi leczenia za pomocg ALA.
Niestety ich procedura mogtaby
trwaé dni lub tygodnie, a moi pacjen-
ci nie mogli tyle czeka¢, poniewaz
$mier¢ odliczata minuty, Zeby zabraé

ich z tego swiata. Czas byl na wage
ztota. Podobnie jak poprzednim razem,
ordynator nakazal mi podawac srod-

ki przeciwbélowe, elektrolity i ptyny

w kropléwkach dozylnych. Postawiono
mnie przed wyborem — czeka¢ bezczyn-
nie i pozwoli¢ pacjentom umrzeé¢ albo
zrobi¢ swoje i liczy¢ sie z reprymenda.

C6z, musiatem dziata¢! Moim le-
karskim obowigzkiem bylto ratowanie
ludzkich istnien. W szpitalu nadal
mieli$my troche kwasu alfa-lipono-
wego, a ja czutem sig zobligowany
do pomocy. Nie bytem w stanie siedzieé¢
bezczynnie i patrzec¢ jak kto§ umiera.
Cho¢ byto to wbrew poleceniom prze-
Tozonego, podatem obojgu zastrzyk
z ALA. Niedlugo potem oboje zaczeli
wracaé do zdrowia. Po kilku dniach
czuli sig juz catkiem dobrze, a czyn-
no$¢ watroby niemal wrécila do nor-
my. Oboje zostali wypisani do domu
po 10 dniach pobytu w szpitalu, bez
dalszych zdrowotnych komplikac;ji.

Prawdopodobnie zostatbym wy-
rzucony z pracy za niesubordynacje,
gdyby nie fakt, ze Narodowy Instytut
Zdrowia zainteresowal sie cudownym
ozdrowieniem tych 4 pacjentéw.

Od tamtej pory wyleczylem za pomoca
ALA ponad 100 innych oséb, generalnie
z takim samym doskonalym rezultatem.

NIH wyslal specjalng ekipe medyczna,
zeby zbada¢ moich pacjentéw. Nie moz-
na juz byto zignorowa¢ faktu wyleczenia



66 Spozywanie kwasow omega-3 z ryb i suplementow
oleju rybiego zmniejsza wskazniki Smiertelnosci
z wszystkich przyczyn, zgonow sercowych,
nagtych zgondw i udarow maézgu o9

4 0s6b z powaznymi uszkodzeniami
watroby. Wtedy tez miatem wreszcie
okazje podziekowaé osobiscie dokto-
rowi Bartterowi. Porozumieli$my sig
réwniez w sprawie dalszych wspd6lnych
badan nad ALA. Summa summarum
otrzymatem zgode od Urzedu ds. Zyw-
nosci i Lekéw (FDA) na rozpoczecie
badan klinicznych z udziatem ludzi
nad leczeniem w postaci dozylnie po-
dawanego kwasu alfa-liponowego'. [...]
W 1997 r. — 20 lat po tym, jak pierwsza
para trafita na méj oddziat z zatruciem
grzybami Amanita — dr Julian Whita-
ker zaprosit naszg tréjke do udzialu
w jego audycji radiowej. Moi pacjenci
nadal maja sie bardzo dobrze i nie
wykazuja zadnych oznak uszkodzen
watroby. Nigdy nie zalowatem swojej
decyzji, zeby uzy¢ ALA w ich lecze-
niu i jestem przekonany, ze to urato-
walo im zycie — opisuje Burt Berkson
w przedmowie do swojej ksiazki
pt. ,Fenomen kwasu alfa-liponowe-
go” (polskie wydanie Wydawnictwo
Bialy Wiatr, Rzeszow 2021 r.).

Detoks w ttuszczu

Kwas alfa-liponowy nalezy do grupy
kwas6éw karboksylowych. Jest to 8-we-
glowy, nasycony kwas tluszczowy,

w ktérym atomy wegla 6, 7 i 8 wraz

z 2 atomami siarki tworza pierscien
1,2-ditiolanowy. Ttuszcz ten jest an-
tyoksydantem, wykazuje tez role

w regeneracji zredukowanych postaci
innych przeciwutleniaczy, takich jak
witaminy C i E. Ponadto ma zdol-
no$¢ chelatowania jonéw metali.

W ciggu ponad 20 lat praktyki dr Berk-
son odkryl, ze ALA jest nadzwyczaj
skuteczny nie tylko w ratowaniu wa-
troby, ale r6wniez w leczeniu pacjen-
téw cierpigcych na réznego rodzaju
dolegliwosci, od powiktan cukrzycy,
schorzen ukladu krazenia, RZS, przez
luszczyce, egzemy, stwardnienie roz-
siane i zanikowe boczne, zwyrodnienie
plamki Z6ttej, zaémy i innych choréb

oczu po chorobe Parkinsona i inne za-
burzenia neurologiczne oraz schorzenia
autoimmunologiczne. Pomaga réwniez
pacjentom unikna¢ skutkéw ubocznych
zwigzanych z innymi rodzajami terapii.

Poteznarodzina

Skrét ALA moze by¢ nieco mylacy,
bowiem taki sam przypisano innemu
tluszczowi — kwasowi alfa-linoleno-
wemu. Nalezy on do rodziny wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3 (polyunsaturated fatty acids,
PUFA), ktérych ostatnie wigzanie po-
dwojne w tanicuchu weglowym znajduje
sig przy trzecim od konica atomie we-
gla. Znajduje sig tam w ekskluzywnym
towarzystwie kwaséw eikozapenta-
enowego (EPA) i dokozaheksaenowe-

go (DHA). Kwas alfa-linolenowy o tan-
cuchu 18-weglowym jest najkrétszym
spoéréd nich (EPA ma 20, a DHA 22 ato-
my wegla) i bywa zaliczany do tzw. krét-
kotanicuchowych wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych®. Jednoczesénie
jest on kwasem omega-3 najpowszech-
niej wystepujacym w pozywieniu.
Wystepuje w olejach roélinnych np. ole-
jach lnianym, sojowym i rzepakowym,
a takze w nasionach chia i orzechach.
Podczas gdy DHA i EPA znajdziemy

sie w rybach i oleju z kryla. Malo kto
wie, ale kwasy omega-3 pierwotnie

sa syntetyzowane przez mikroalgi
znajdujace sie u podstawy morskiego
fancucha pokarmowego, a nie przez
ryby! W miare jak mikroalgi przesuwa-
ja sie w gore tancucha pokarmowego,
ryby nabywajg kwasy omega-3 i gro-
madza je w swoich tkankach.

Kwasy omega-3 odgrywajg wazng
role w organizmie jako skladniki fos-
folipidéw, ktére tworzg struktury bton
komérkowych®. DHA w szczeg6lnosci
wystepuje w szczegdlnie wysokich
stezeniach w siatkéwce, mézgu i plem-
nikach®. Oprécz ich strukturalnej
roli w btonach komérkowych kwasy
omega-3 (wraz z kwasami omega-6) do-
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starczajg organizmowi energii i sa wyko-
rzystywane do tworzenia eikozanoidéw.
Sa to czasteczki sygnalowe, ktére majg
szeroki zakres funkcji w uktadzie serco-
wo-naczyniowym, plucnym, odporno-
§ciowym i hormonalnym organizmu’.
Jednak to niesamowite korzysci
zdrowotne wynikajgce ze spozywa-
nia kwas6w omega-3 czynia z nich
jedne z najbardziej prominentnych
sktadnikéw odzywczych, ktérym po-
$wigcono setki badan. Dzieki tym pra-
com wiemy, ze jak szerokie spectrum
oddzialywania maja te ttuszcze.

Wazne od narodzin

do péznej starosci

Badania obserwacyjne wskazuja,

ze spozycie przez matke, w czasie

ciazy i karmienia piersig, co najmniej
226,8 g owocéw morza zawierajagcych
DHA tygodniowo wiaze sie z lepszymi
wynikami zdrowotnymi niemowlat®.

W prospektywnym badaniu kohortowym
341 par matka-dziecko w USA, jedzenie

ryb przez matke czeSciej
niz 2 razy w tygodniu

w poréwnaniu z brakiem
ich spozycia co tydzien
wigzalo sie z poprawa
umiejetnosci motorycz-
nych wzrokowych u ich
dzieci w wieku 3 lat’.

Poniewaz DHA jest nie-
zbednym sktadnikiem fos-
folipid6w btony komoérkowe;j
w mézgu, naukowcy wysuwajg
hipoteze, ze kwasy tluszczowe
omega-3 moga chroni¢ funkcje po-
znawcze, pomagajac utrzymac funk-
cje neuronalne i integralnos¢ blony
komoérkowej w mézgu®. Hipoteze
te potwierdzajg wyniki badan typu
case-control wskazujace, Ze pacjen-
ci z chorobg Alzheimera majg nizsze
poziomy DHA w surowicy niz osoby
o zdrowych funkcjach poznawczych®.

W kilku badaniach obserwacyjnych
zbadano wplyw spozycia ryb, EPA i/lub
DHA na funkcje poznawcze u zdrowych
0s6b starszych. W prospektywnym bada-
niu kohortowym obejmujacym 210 zdro-
wych mezczyzn w wieku 70-89 lat, spo-
zycie ryb wiazalo sig z mniejszym
pogorszeniem funkcji poznawczych
podczas obserwacji 5 lat péZniej’.

Serce pod parasolem
Wiele prac ocenialo wplyw kwaséw
omega-3 — gtéwnie EPA i DHA — na
choroby uktadu krazenia i czynniki ry-
zyka choréb uktadu krazenia, takie jak
wysokie ci$nienie krwi i podwyzszone
stezenie lipidéw w osoczu. Zaintere-
sowanie to zostalo pobudzone przez
badania epidemiologiczne siegajace
lat 70. XX w., ktére wykazaly niskie
wskazniki zawalu migs$nia sercowego
i innych zdarzen wieticowych wsréd
grenlandzkich Inuitéw i innych
populacji jedzacych ryby, ta-
kich jak te w Japonii. Wyniki
badan obserwacyjnych byty
zgodne z tymi ustaleniami,
a kilka systematycznych
przegladéw i metaanaliz wy-
kazato, ze wieksze spozycie
ryb i wyzsze poziomy kwaséw
omega-3 w diecie lub osoczu
sq zwigzane z nizszym ryzy-
kiem niewydolnosci serca,
choroby wienicowej i §mier-
telnej choroby wieticowej''.

Autorzy przegladu systematycz-
nego, ktéry obejmowat 6 badan
profilaktyki wtérnej i 1 badanie
profilaktyki pierwotnej suplementa-
cji omega-3 opublikowane w latach
1966-2005, doszli do wniosku, ze spo-
zywanie kwas6w omega-3 z ryb i su-
plementéw oleju rybiego zmniejsza
wskazniki §miertelnosci z wszystkich
przyczyn, zgonéw sercowych, na-
glych zgonéw i udaréw mozgu'*.

Systematyczny przeglad i metaana-
liza z 2019 r. 13 badan obejmowaly
ASCEND, VITAL i REDUCE-IT oraz
lacznie 127 477 uczestnikéw'®. Daw-
ki kwaso6w omega-3 wahaly sig
od 0,376 do 4 g/dzien, a §redni czas
trwania leczenia wynosit 5 lat. Autorzy
doszli do wniosku, ze suplementa-
cja zmniejsza ryzyko zawatu mie$nia
sercowego, zgonu z powodu choro-
by wieficowej, catkowitej choroby
wienicowej, zgonu z powodu choréb
sercowo-naczyniowych i catkowitej
choroby sercowo-naczyniowej, a efek-
ty wydaja sie zalezne od dawki.

Zapobieganie nowotworom
Uczeni wysuneli hipoteze, ze wyz-
sze spozycie kwaséw omega-3 moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania

na raka ze wzgledu na ich dzialanie
przeciwzapalne i potencjal hamowa-
nia czynnikéw wzrostu komorek'*.

W prospektywnym badaniu Sin-
gapore Chinese Health Study obej-
mujacym 35 298 kobiet w wieku
45-74 lat, te w 3 najwyzszych kwarty-
lach spozycia kwaséw omega-3 w diecie



Produkty Dr. Jacob’s

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA

Nienasycone kwasy tluszczowe DHA (kwas dokozaheksaenowy) | EPA (kwas
eikozapentaenowy) 1o niezhedne skladniki budulcowe wszystkich komarek
organizmu. Malezy dostarczac je z pozywieniem. W suplementach diety Dr. Ja-
cob's sa one pozyskane z mikroalg Schizochytrium sp. Dzieki temu 53 one wolne

ad zanleczyszezen resztkami ryb ezy metalami clezkimi,

DHA-EPA - kapsutka zawiera a7 250mqg kwasdw DHA | EPA w proporcji 2:1.
DHA-EPA +Witamina E - oliwa 7 kwasami Omeqga-3 i tokoferolami (witamina £},

DHA prayczynia sie m.in. do utrzymania prawidlowego funkcjonowania mazqu
1 prawidtowego widzenia. EPA | DHA przyczyniaga sie do prawidlowego funk-

4| onowania serca,

Dla kobiet w ciazy i karmigcych piersia spozywanie kwasow DHA Eﬁﬁﬁ@

i EPA jest wazne dla rozwoju ukladu nerwowego dziecka (funkcje
psychoruchowe i intelektualne), w celu prawidtowego rozwoju
i funkcjenowania narzadu wzroku u driecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D1 + E+ K MK-7, Az
640 porgji po: 240 pg (800 Jm,) A;
20 pig {800 jm ) Ds; 4 mag E (tokofe-
role); 20 pg K MK-7. Dia odporno-
sci, skory | bton sluzowych, dobre-
go waroku, kodci, zebdw,

A

Kurkumina liposomalna
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 23-krotnie wiekszy biodostep-
noéc | bez trudu przenika do mo-
zqu, gdzie wzmags dziatanie DHA,
ktore jest wazne dia prawidiowego
funkcjonowania neurondw,

Wiece] informacji - zeskanuj kad lub na Drlacobs.pl.
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Q10 Synergia
Zawiera najczystszy koenzym Q10
iz Japoniil, rvboflawing, tauryng, L-
-katnityne, niacyne oraz witaminy
Bz | Byz. Skladniki dla energii, ukia-
du nerwowego, skary | bton sluzo-
wych, widzenia, podziatow kemdrak.

Jod + Selen probio
Nowatorskl produkt: jod 2 alg mor-
skich, selen, witamina B2 oraz miliar-
dy bakterii probic dla przyswajania
tych skiadnikow w jelitach (czgsto
pryezyna problemow z tarczyca jest
zle wehlanianle) oraz dla edpornoscd,

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn 1 ¢ynk w formie naturalnych cy-
trynfandw. Dla ukladu nerwowego,
kpsci, zghow, skory, whosow, pracy
migsni, nerwow, trawienia. Wazne: nie
zmienia pH 2atadkai jelit.

Witamina B12 Forte
Dla sprawnej pracy ukladu nerwo-
weqgo araz funke]l psychologic-
nych, dia odpornosci, wytwarzania
energii w komdrkach | dla tworze-
nia krwinek czerwonych, Krople -
B1z wichbania sie ju2 w ustach,

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyiszef jakosci suplementy diety Dr. Jacob's sq tworzone z najlep-
szych sktadnikow naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.
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Witamina B Complex
Wszystkie witaminy Z grupy B w naj-
lepszych, bicaktywnych formach,
Bardeo srerokie spektrum dzialanis
osmiu witamin. Dodatkowo produkt
zawiera betaing i choling, dla prawi-
dicwe] pracy watraby.

Liposomalna
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Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C 7 dzikie]
rézy i aceroll. Polaczona 2 fosTolipida-
mi dla zwiskszane] bioprzyswajalno-
Gei. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornadd, wytwarzania kolagenu dla
stawdw, kodcl, zebdw, skary, naczyn,
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mialy o 26% nizsze ryzyko raka piersi
po $rednio 5,3 roku obserwacji niz
te w najnizszym kwartylu'”. Podobnie,
wéréd 35 016 uczestniczek w wieku
50-76 lat w kohorcie Vitamins And
Lifestyle, te, ktore zgtosily biezace
stosowanie suplementéw z olejem ry-
bim, mialy o 32% nizsze ryzyko raka
piersi po érednio 6 latach niz te, ktére
nie przyjmowaly oleju rybiego®°.
Zdaniem naukowcéw z Wydziatu
Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Kali-
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fornijskiego w Los Angeles mezczyZni
z rakiem prostaty we wczesnym stadium
powinni zacza¢ suplementowac kwasy
tluszczowe omega-3 i jes¢ wiecej ryb

— moze to zatrzymac rozwdéj komérek
rakowych. Jednoczesnie nalezy ogra-
niczy¢ spozycie kwasow ttuszczowych
z grupy omega-6, ktére znajdujg sie

w przetworzonej zywnosci, takiej jak
chipsy, ciasteczka i potrawy smazone.
Ta zmiana proporcji moze spowolnig,
a nawet cofng¢ wzrost komoérek raka
prostaty — twierdza Amerykanie.

W ich badaniu wzielo udziat stu
mezczyzn z rakiem prostaty we wcze-
snym stadium, ktérzy wybrali ,aktywna
obserwacje”, polegajaca na regular-
nym monitorowaniu postepu choroby
przed podjeciem decyzji o kolejnych
krokach. U tych, ktérzy stosowali diete
bogata w kwasy tluszczowe omega-3,
poziom markeréw nowotworowych
spadt o 15%, podczas gdy u tych,

ktérzy odzywiali sie w typowy dla
siebie sposéb, wzrést on o0 24%"7.

Ochrona wzroku

Wyniki badan obserwacyjnych sugeruja,
ze osoby spozywajace wigksze ilosci
ttustych ryb i/lub kwaséw tluszczowych
omega-3 maja nizsze ryzyko rozwoju
zwyrodnienia plamki z6ttej zwigzanego
z wiekiem (AMD). W badaniu przekrojo-
wym EUREYE z udziatem 2 275 uczest-
nikéw w wieku 65 lat i starszych, osoby,
ktére jadly tluste ryby przynajmnie;j

raz w tygodniu, mialy o 53% nizsze
ryzyko wystgpienia AMD neowasku-
larnego niz ludzie, ktérzy spozywali

je rzadziej'®. Podobne wyniki uzyskano
w badaniu z udzialem 681 starszych
blizniakéw plci meskiej'® oraz w anali-
zie 38 022 zdrowych kobiet bedacych
pracownikami stuzby zdrowia*. W tym
ostatnim badaniu kobiety w najwyz-
szych tercylach spozycia DHA i EPA

w diecie (mediana 330 mg/dzien) mia-
1y 0 38% nizsze ryzyko wystapienia
AMD w ciagu $rednio 10 lat obserwa-
cji niz kobiety w najnizszym tercylu
(mediana spozycia 80 mg/dzien).

Nowi gracze

Nienasycone kwasy tluszczowe ome-
ga-7 naleza do najmniej poznanej
klasy omeg. Jednak w ostatnim czasie
doczekaly zainteresowania spolecz-
nosci naukowej, a poklosiem tego,

jest coraz wiecej doniesieni nauko-
wych potwierdzajacych ich korzystny
wplyw m.in. na blony §luzowe, ktopo-
ty skérne oraz zesp6t suchego oka.




&6 W podwajnie $lepym randomizowanym
badaniu krzyzowym u kobiet
cierpigcych na zespét Sjogrena olej
z rokitnika zwyczajnego tagodzit
objawy zwigzane z suchoscig bton
Sluzowych narzaddw ptciowych ®9

Najbardziej znane omega-7 to kwasy oleopalmitynowy
(inaczej palmitooleinowy) i wakcenowy?!. Pierwszy znalez¢
mozna w anchois, fososiu, awokado i orzechach makadamia,
a jego najwiekszym znanym zrédlem jest olej z migzszu jagod
rokitnika zwyczajnego (Hippophae rhamnoides)”. Zrédtem
kwasu wakcenowego jest przede wszystkim nabial, a naj-
wigcej jest go w: mleku, masle oraz ttuszczu wolowym.

Precz z suchosciy!

Wykazano, ze przyjmowanie kwaséw omega-7 poprawia
nawodnienie blon §luzowych jamy ustnej, gardta, przelyku,
zoladka jelit oraz dr6g moczowych i rodnych. Te delikatne
tkanki sg kluczowe dla prawidlowego funkcjonowania organi-
zmu — m.in. ulatwiajg pasaz tre$ci pokarmowej i wydalin, jak
réwniez odgrywaja istotng role w ochronie przed patogenami.

Kwas wakcenowy po wbudowaniu do fosfolipi-
déw bton komérkowych korzystnie wplywa na ich
plynnosé i selektywna przepuszczalnos§é™.

W podwdjnie §lepym randomizowanym badaniu krzy-
zowym u kobiet cierpigcych na zesp6t Sjogrena olej
z rokitnika zwyczajnego tagodzil objawy zwiazane z su-
choscig blon sluzowych narzadéw plciowych?.

Nie do$é na tym kwasy omega-7 przeciwdzialajg zespolowi
suchego oka. W podwéjnie §lepym randomizowanym réwnole-
glym badaniu przeprowadzonym z udziatem 86 oséb z zespo-
fem suchego oka, ktére przez 12 tygodni otrzymywaly oparty
na oleju z rokitnika suplement kwaséw omega-7 (2 g dzien-
nie) lub placebo, zaobserwowano nizsza osmolarnos¢ filmu
Izowego oraz zmniejszenie pieczenia i zaczerwienienie
oka. Zdaniem uczonych wynika to z faktu, ze dzieki suple-
mentacji zwiekszyl sie sktad kwaséw ttuszczowych w fil-
mie Izowym, co znacznie zmniejszylo dolegliwosci*.

Nie do$¢ na tym kwasy omega-7 przeciwdzialajg zespotowi
suchego oka. W podwdjnie §lepym randomizowanym réwnole-
glym badaniu przeprowadzonym z udziatlem 86 oséb z zespo-
fem suchego oka, ktére przez 12 tygodni otrzymywaly oparty
na oleju z rokitnika suplement kwas6w omega-7 (2 g dzien-
nie) lub placebo, zaobserwowano nizszg osmolarnos¢ filmu
1zowego oraz zmniejszenie pieczenia i zaczerwienienie
oka. Zdaniem uczonych wynika to z faktu, ze dzieki suple-
mentacji zwiekszyl sie sktad kwaséw ttuszczowych w fil-
mie Izowym, co znacznie zmniejszylo dolegliwosci®.

Jak wida¢, spektrum dziatania tluszczy na na-
sze zdrowie jest ogromne, dlatego nie pomijaj-
my ich, planujac swoje codzienne menu.
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PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
Polecany przy stanach zapalnych
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= Ktgcze kurkumy dziala przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli i Zywicg kadzidiowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nos¢ stawow oraz sciegien.
Ponadto klacze kurkumy
oraz zywica kadzidtowca
wspomagaja zdrowie kosdi.

« Iywica kadzidtowca wspomaga produkeje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

« Kfaze imbiru pozwala uniknac porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Kigcze kurkumy i kfacze imbiru wspomagaja funkcje ukladu
odpornosciowego. *

* Pebne informacie dotyezace produkty znajdujs sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym loaju lub sprzedaz wysytkowa
~ Tel.33 861 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Ptynne ztot

Oleje roslinne to nie tylko ttuszcze wykorzystywane
w kuchni, ale réwniez cenne zrddta bioaktywnych
zwigzkdw wptywajacych korzystnie na zdrowie

dgrywaja istotng role w co-

dziennej diecie, dostarczajac

organizmowi niezbednych

sktadnikéw o wysokiej
wartosci biologicznej. Wiele z nich
zawiera nienasycone kwasy ttuszczowe,
antyoksydanty, witaminy i fitosterole,
ktére wspierajg funkcje metaboliczne,
prace serca, mézgu, ukladu odpor-
no$ciowego czy hormonalnego. Ich
odpowiedni dobér i regularne spozycie
moze wspomagac zdrowie i zapobie-
gac wielu chorobom przewleklym.

Olej Iniany

Jest czesto stosowany w diecie wegeta-
rianskiej i weganskiej jako alternatywne
zrédto kwaséw omega-
ro$linnego. P

)

wasu alfa-lino-

, nalezacego do grupy
kwasow ttuszczowyc a-3. Nasz

organizm nie potrafi go sam syntety-
zowacé, dlatego musim;
starczaC wraz z poz
przeciwzapalnie, zmniejs
horéb sercowo-naczyniowy:
bnizenie poziomu cholestero-
iSnienia krwi'.

maja wlasciwosci antyoksydacyjn
i wykazuja dzialanie przeciwno-
wotworowe, szczegblnie w odnie-
sieniu do raka piersi i prostaty”.
Regularne spozywanie tego oleju
10ze korzystnie wplywaé na funk-
zgu, poprawiajac koncentracje
poznawcze. Ponadto ALA
v utrzymaniu prawi-
bton komérkowych,

co jest istotne dla stabilnosci komérek
i przewodzenia impulséw nerwowych.
Aby zachowac jego wartosci odzyw-
cze, najlepiej spozywac go na zimno,
dodajac do salatek, koktajli lub musli.

Olej z wiesiotka
Ma pozytywy wplyw na uktad sercowo-
-naczyniowy. Dzieki wysokiej zawarto$ci
fitosteroli i kwas6w omega-6 w tym kwa-
su gamma-linolenowego (GLA), ktéry
jest rzadkim sktadnikiem w diecie, wpty-
wa na obnizenie poziomu tréjglicerydéw
i cholesterolu®. Obniza ci$nienie tetni-
cze, zapobiega odkladaniu sie ttuszczow
w zylach i tetnicach oraz wchlaniani

Ze 1 ol ———

i nej serca, zawatu
czy udaru mézgu. GLA wykaw /

nie przeciwzapalne, wspomaga regenera-

cje skéry, chroniac ja jednoczesénie przed
uszkodzeniami i pomagajac w utrzy-
maniu prawidlowej bariery lipidowe;.




Dziata przeciwswigdowo i przeciwa-
lergicznie co jest wykorzystywane w le-
czeniu i tagodzeniu objawéw zapalenia
skory, takich jak egzema czy tuszczyca®.

Olej z wiesiolka jest tez stosowa-
ny w terapii hormonalnej, zwlaszcza
u kobiet w okresie menopauzy, aby
lagodzi¢ objawy zwigzane z zaburze-
niami hormonalnymi. Zalecany jest
tez w walce ze zbednymi kilograma-
mi. Wplywa na poprawe metaboli-
zmu, przyspiesza przemiane materii
i procesy trawienne, co zapobiega
odkladaniu sie tkanki ttuszczowej i po-
maga w redukcji masy ciata®.

To cenne Zrédlo skladnikéw odzywczych
i zwigzkéw bioaktywnych, jest tatwo
przyswajany przez organizm. Bogaty
w kwasy ttuszczowe omega-6 (kwas li-
nolowy) oraz omega-9 (kwas oleinowy),
ktoére sg niezbedne dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Dodatkowo
zawiera duzg ilo$¢ antyoksydantow,
takich jak tokoferole (witamina E), ka-
rotenoidy i fitosterole, ktére wspieraja
obrone organizmu przed stresem oksy-
dacyjnym i uszkodzeniami komérek.
Regularne spozycie oleju z pestek dyni
wplywa na obnizZenie poziomu ,ztego”
cholesterolu LDL we krwi’. Jest istotny
dla utrzymania zdrowych naczyn krwio-
nos$nych, pomaga w ich rozkurczaniu
i obnizeniu ci$nienia krwi’. Bierze
udzial w zwalczaniu stresu oksydacyj-
nego, ktéry moze uszkadzaé naczynia
krwionoéne i prowadzi¢ do miazdzycy.
Dodatkowo fitosterole obecne w ole-
ju moga ograniczaé ryzyko rozwoju
schorzen prostaty. Jest réwniez Zr6-
dlem mineraléw takich jak magnez,
cynk oraz zelazo, ktére sa niezbgdne
dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Cynk wspiera system od-
pornosciowy i funkcje hormonalne,
magnez pomaga w utrzymaniu zdrowia
kosci i uktadu nerwowego, a zelazo jest
niezbedne do transportu tlenu w orga-
nizmie. Ze wzgledu na swoje wlasci-
wosci przeciwzapalne, jest stosowany
wspomagajaco w leczeniu zapalenia
staw6w czy chorobach skérnych. Aby
zachowa¢ pelnie wartosci odzywczych
oleju z pestek dyni, zaleca sig jego
przechowywanie w chlodnym i ciem-
nym miejscu oraz unikanie gotowania,
co niszczy cenne sktadniki odzywcze.

Zwlaszcza ta extra virgin (z pierwszego
tloczenia na zimno), to jeden z najcen-
niejszych ttuszczéw rodlinnych w diecie
czlowieka. Bogata w jednonienasyco-
ny kwas oleinowy (omega-9), wplywa
korzystnie na profil lipidowy krwi,
obnizajac poziom ,zlego” cholestero-

lu LDL, jednoczesnie podnoszac poziom
frakcji HDL. Dzieki wysokiej zawarto$ci
polifenoli, takich jak oleuropeina czy
hydroksytyrozol, oliwa dziata silnie
przeciwutleniajaco i przeciwzapalnie,
chroni komorki przed stresem oksyda-
cyjnym. Badania kliniczne wykazuja,
ze regularne spozywanie oliwy moze
prowadzi¢ do zmniejszenia ryzyka
choroby niedokrwiennej serca i in-
nych choréb ukladu krazenia®. Zawarte
w niej witaminy A, E, F i K wspomagaja
regeneracjeg tkanek i prawidlowe krzep-
niecie krwi. Dziata na skére odzywczo

i fagodzaco, spowalnia procesy starze-
nia oraz utrzymuje wtasciwy stopien
nawilzenia'’. Bogata w naturalne prze-
ciwutleniacze zwalcza oznaki starzenia.
Lagodzi podraznienia i zaczerwienienia
przesuszonej skéry, zapobiega pekaniu.
Jest réwniez doskonalym srodkiem
regenerujacym wlosy i paznokcie. Naj-
lepiej spozywac ja na surowo, by nie
tracita warto$ci odzywczych i zacho-
wata peten potencjal prozdrowotny.

Ten pozyskiwany z nasion konopi
siewnych (Cannabis sativa) ttuszcz,
wyrdznia sieg silnymi wlasciwosciami
przeciwzapalnymi, neuroprotekcyjny-
mi i immunomodulujgcymi. Obecny
w nim gtéwny zwigzek aktywny — kan-
nabidiol (CBD) oddzialuje z ukladem
endokannabinoidowym organizmu,
regulujac homeostaze, czyli wewnetrz-
ng réwnowage biologiczna. Badania
wykazuja, ze CBD moze zmniejszac
przewlekly stan zapalny, tagodzic¢

Dzieki ttoczeniu
w temperaturze
nieprzekraczajacej 50°C
nierafinowane oleje nie traca
swoich cennych
wiasciwosci.
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Naturalne oleje najlepiej
przechowywac w chtodnych
miejscach. Niektdre powinny

by¢ trzymane w loddwce,
poniewaz szybko sie utleniaja
i tracg swoje wartosci
odzywcze.

b6l neuropatyczny, poprawiaé ja-
kos¢ snu i redukowaé poziom leku.
Olej ten nie zawiera THC, co oznacza,
ze nie ma dziatania psychoaktywnego.
Poza CBD zawiera korzystne proporcje
nienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3 i omega-6, idealnie dopaso-
wane do potrzeb ludzkiego organizmu
(w stosunku 3:1), a takze aminokwasy,
ktoére sg niezbedne do budowy biatek,
mineraly, witaminy, fitosterole i fosfo-
lipidy''. Moze poprawia¢ odpornosé
oraz wspomagaé uktad nerwowy i hor-
monalny. Lagodzi stany zapalne towa-
rzyszace atopowemu zapaleniu skory,
egzemie i luszczycy, dziala nattuszcza-
jaco i wspomaga usuwanie obumartych
komoérek'*. Zabezpiecza przed utratg
wilgoci i poprawia nawilzenie skory'®.

To wyjatkowy olej roslinny. Zawiera
ok. 35% rzadkiego i cennego kwasu
oleopalmitynowego, sktadnika ttuszczu
skornego, znanego ze swojej zdolnosci
do wspierania regeneracji tkanek, bton
sluzowych i przyspieszania gojenia sie
ran'’. Przyspiesza takze regeneracje
przewodu pokarmowego. Zawiera kwa-
sy omega-3, -6 i -9, a takze imponujaca
ilos¢ antyoksydantéw: karotenoid6w
(szczegoblnie beta-karotenu), tokoferoli
(witamina E), fitosteroli i flawonoidow.
Dzieki temu dziala silnie przeciwza-
palnie i antybakteryjnie. Z literatury
przedmiotu wynika, ze olej z rokitnika
moze tagodzi¢ objawy zespolu suchego
oka, nadzerek szyjki macicy, wrzodéw
zoladka, ostrych i przewleklych stanéw
zapalnych jamy ustnej i gardla oraz
zapobiega¢ zapaleniu przyzebia'’.

Inne doniesienia naukowe wskazuja
na jego dzialanie hepatoprotekcyjne,
ograniczajace uszkodzenia watroby
zwigzane z narazeniem na kontakt z le-
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kami i zanieczyszczeniami §rodowiska.
Dzieki zawarto$ci witamin C i E oraz
beta-karotenu tluszcz ten dziala prze-
ciwstarzeniowo, wspomagajac pro-
dukcje kolagenu, uelastycznia i inten-
sywnie regeneruje skore, chroni przed
dziataniem wolnych rodnikéw oraz
moze spowalnia¢ procesy starzenia.
Stosowany na wlosy nawilza i odbudo-
wuje ich strukture, zmniejsza tamliwos¢,
nadaje blask oraz wzmacnia cebulki.

Olej z czarnuszki
Od wiekéw ceniony w tradycyjnej
medycynie Bliskiego Wschodu, bywa
okreslany mianem ,zlota faraonow”.
Zawiera unikalne zwigzki bioaktywne,
takie jak tymochinon, nigellon i melaty-
na, ktére nadaja mu silne wlasciwosci
antyoksydacyjne, przeciwzapalne, prze-
ciwbélowe i przeciwbakteryjne'®. Dzigki
tymochinonowi hamuje procesy zapalne
i neutralizuje wolne rodniki, chronigc
komorki przed stresem oksydacyjnym.

Olej ten korzystnie wplywa na go-
spodarke weglowodanowa, obniza
poziom glukozy we krwi, popra-
wia wrazliwo$¢ tkanek na insuling
i wspiera regeneracje komoérek beta
trzustki, co czyni go cennym wspar-
ciem w terapii cukrzycy typu 2.

Dziala tez rozkurczowo na migénie
gtadkie oskrzeli, przynoszac ulge
w astmie i przewleklym zapaleniu
oskrzeli. Wzmacnia odpornosé, tagodzi
objawy infekcji gérnych drég oddecho-
wych i chroni przed ich nawrotami.

Sktad kwaséw tluszczowych (ome-
ga-6, omega-9 i niewielka ilo§¢ ome-
ga-3), witaminy A, E, biotyna oraz
sterole roslinne sprawiajg, ze ttuszcz
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ten wspomaga detoksykacje organizmu
i 0og6lng réwnowage immunologiczna.
Ponadto dziala regenerujaco na skére

i reguluje prace gruczol6w lojowych.
Wspomaga takze walke z tupiezem

i Swigdem. Mozna go wciera¢ w ské-
re glowy przed myciem wloséw lub
dodawaé do masek i szamponéw.

Olej z ostropestu plamistego
Jest cenionym surowcem roslinnym,
ktéry ma wyjatkowe wlasciwosci wspo-
magajace zdrowie watroby. Dzieki
wysokiej zawartosci sylimaryny — kom-
pleksu flawonoidéw — dziata ochronnie
na watrobe, wspomagajac jej regene-
racjg oraz chronigc przed szkodliwym
dziataniem toksyn, takich jak alkohol,
leki, pestycydy czy metale cigzkie'’.
Sylimaryna pomaga w usuwaniu
z organizmu substancji toksycznych
i wspiera naturalne mechanizmy de-
toksykacyjne watroby. Zapobiega stre-

Naturalne oleje najlepiej
zuzyC¢ w ciggu 1-3 miesiecy
od otwarcia, nawet jesli data
\ przydatnosci na butelce jest
- duzsza. Zapisz date otwarcia
na etykiecie. 4

T a—

sowi oksydacyjnemu'® Ma réwniez

dziatanie z6lciotworcze, co poprawia

trawienie ttuszczoéw i zapobiega po-

wstawaniu kamieni z6lciowych.
Ponadto, badania wskazujg na jej

zdolno$¢ obnizania poziomu cukru

we krwi, co moze by¢ korzystne

w przypadku oséb z cukrzyca typu 2.
Olej z ostropestu wykazuje takze wta-

sciwosci przeciwnowotworowe, hamu-

jac podzialy komérek nowotworowych

i wspierajac naturalne mechanizmy

obronne organizmu. Z tego wzgledu jest

on dopuszczany w trakcie chemioterapii

i radioterapii, jako srodek wspieraja-

cy walke z komérkami rakowymi*®.
Dziata takze regulujaco na tra-

wienie i poprawia apetyt.

Olejek lawendowy

To jeden z najbardziej wszechstronnych
i najlepiej przebadanych olejkéw ete-
rycznych. Jest destylowany parg wodng
z kwiatéw lawendy i ceniony zaréwno
w aromaterapii, jak i w zastosowaniach
leczniczych oraz dermatologicznych.
Jego gtéwnymi sktadnikami aktywnymi
sg linalol i octan linalylu, ktére wyka-
zuja silne wlasciwosci uspokajajace,




przeciwbakteryjne, przeciwzapalne

i przeciwlekowe. Jednym z najlepie;j
udokumentowanych dzialan olejku
lawendowego jest jego zdolnos¢ do la-
godzenia objaw6w stresu, niepokoju

i bezsennosci. W licznych badaniach
klinicznych wykazano, ze aromaterapia
Z jego uzyciem moze obniza¢ poziom
kortyzolu (hormonu stresu), a nawet
by¢ skuteczna jako wsparcie w lecze-
niu fagodnych stanéw lekowych?.
Dziata takze nasennie, skracajac czas
zasypiania i poprawiajac jako$¢ snu.

Dodatkowo moze przynosi¢ ulge
w bélach gtowy i napieciowych, szcze-
g6lnie gdy jest stosowany miejscowo
na skronie lub kark. Inhalacja z olejku
lawendowego moze by¢ skuteczna
w redukcji b616w migrenowych?'.

Ma tez wlasciwosci przeciwskurczo-
we, ktére mogg pomagac w tagodzeniu
dolegliwosci trawiennych i menstruacyj-
nych. Warto jednak pamietac¢, ze cho¢
olejek lawendowy jest uznawany za bez-

. Promieniowanie UV rozktada
cenne kwasy ttuszczowe
i antyoksydanty. Dlatego
dobre oleje sprzedawane
sg w ciemnych butelkach.
Po otwarciu trzymaj
je z dala od okna.

pieczny, nie powinien by¢ stosowany
wewnetrznie bez konsultacji z lekarzem.

Olej z awokado
To tluszcz roélinny tloczony najcze-
§ciej na zimno z migzszu owocéw. Jego
bogaty skad i wysoka biodostepnosé
sprawiaja, ze jest nie tylko wartoscio-
wym skladnikiem diety, ale i cenionym
srodkiem w profilaktyce zdrowotnej oraz
pielegnacji skéry. Jest wyjatkowo zasob-
ny w jednonienasycone kwasy ttuszczo-
we, zwlaszcza kwas oleinowy (omega-9),
ktéry stanowi nawet do 71% jego sktadu.
Ttuszcze te wspieraja zdrowie serca,
regulujac poziom cholesterolu, obniza-
ja frakcje LDL, a podnosza HDL?*. Olej
z awokado zawiera réwniez fitosterole
(np. beta-sitosterol), ktére maja dziala-
nie przeciwzapalne i mogg wspomagac
leczenie nadcis$nienia oraz choréb auto-
immunologicznych. Jest réwniez bogaty
w witaminy rozpuszczalne w tluszczach:
A, D, EiK. Szczegélnie bogaty jest w wi-
tamine E, przez co dziala silnie anty-
oksydacyjnie, chronigc komérki przed
wolnymi rodnikami, a takze wspiera re-
generacje skory oraz uktadu nerwowego.

Moze wspomagaé walke z bélem,
wykazal bowiem dziatanie prze-
ciwzapalne poprzez hamowanie
enzymoéw COX 11 COX 2 w po-
dobny sposéb jak ibuprofen®:.

Olej z awokado poprawia wchta-
nianie sktadnikéw odzywczych

RAPORT SPECIALN

z innych pokarmoéw, zwlaszcza ka-
rotenoidéw, co czyni go doskonatym
dodatkiem do salatek i warzyw.
Dzieki wysokiemu punktowi
dymienia (ok. 250°C) nadaje sie
takze do smazenia, zachowujac
swoje wlasciwosci odzywecze.
Zewnetrznie stosowany wspiera
nawilzenie skoéry, tagodzi podraz-
nienia i przyspiesza gojenie mi-
krourazéw, dzieki czemu znajduje
zastosowanie m.in. przy pielegnacji
skéry atopowej oraz tuszczycowe;.

Olej rzepakowy

Nasz rodzimy i najbardziej popularny
ttuszcz to jeden z najbardziej war-
tosciowych olejéw roslinnych pod
wzgledem zdrowotnym. Wyréznia sie
bardzo niskg zawartoscig nasyconych
kwaséw ttuszczowych (ok. 7%) oraz
wyjatkowo korzystnym stosunkiem
omega-6 do omega-3 (ok. 2:1), co wspo-
maga utrzymanie réwnowagi lipidowej
i przeciwdziata stanom zapalnym.

Jest doskonatym zrédtem kwasu ole-
inowego (omega-9), ktory korzystnie
wplywa na profil lipidowy, obniza-

jac poziom ,,zlego” cholesterolu LDL

i zwiekszajac poziom ,,dobrego” HDL*.

Dodatkowo zawiera znaczne ilosci
kwasu alfa-linolenowego (ALA), ktéry
wspiera funkcjonowanie uktadu ser-
cowo-naczyniowego i mézgu. Obec-
no$¢ witaminy E czyni go naturalnym
przeciwutleniaczem, a fitosterole
dziatajg hipolipemicznie i przeciw-
nowotworowo. Ma réwniez pozy-
tywny wplyw na metabolizm.

Olej ten jest stabilny termicznie
(rafinowany) i odpowiedni do sma-
zenia, a jego tagodny smak sprawia,
ze sprawdza sig takze na zimno w sa-
tatkach, pastach czy suréwkach.

Olej z ogorecznika
Jest jednym z najlepszych Zrédet
kwasu gamma-linolenowego (GLA)
z grupy omega-6, ktéry ma dzialanie
przeciwzapalne, wspomaga zdrowie
skéry oraz regulacje poziomu chole-
sterolu. Dzieki wysokiej zawarto$ci
GLA olej z ogérecznika wplywa ko-
rzystnie na uktad hormonalny, szcze-
gélnie w przypadku zaburzen zwia-
zanych z menstruacja i menopauza.
W medycynie ludowej znalazt za-
stosowanie w leczeniu astmy, tago-
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Osad i metnienie to nie
* zawsze wada. W przypadku
niektdrych olejow
(np. z pestek dyni, Inu czy
konopi) naturalny osad na dnie
i lekkie zmetnienie $wiadcza
0 ich nieoczyszczonym,
surowym charakterze.

dzi bowiem takie objawy jak kaszel,
dusznosci czy $wiszczacy oddech”.

Ponadto olej z ogérecznika dzia-
ta wspomagajaco w leczeniu cho-
réb serca, obnizajac ci§nienie krwi
oraz poprawiajac krazenie.

Zawiera witaminy A, C i E oraz
mineraty, ktére wzmacniajg system
odpornosciowy i poprawiajg stan
skéry. Miejscowe stosowanie oleju
z ogorecznika pomaga takze w lecze-
niu tradziku, atopowego zapalenia
skéry oraz innych choréb dermato-
logicznych, lagodzac stany zapalne
i przyspieszajac regeneracjg tkanek™.

Olej z opuncji figowej

To cala gama kwaséw tluszczowych,
aminokwaséw, antyoksydantéw i wi-
tamin A, G, E, B1 i B6. Poza tym owoc
tego sukulenta wytwarza substancje
zwang opuntia G o wlasciwosciach
przeciwzmarszczkowych?. Zawiera
réowniez kwas linolowy, ktéry intensyw-
ne nawilza i regenerujace uszkodzony
naskérek. Wspomaga gojenie, tagodzi

zaczerwienienia i podraznienia skéry.
Wykazuje dziatanie przeciwzapalne,

co sprawia, ze jest pomocny w leczeniu
tradziku, egzemy i tuszczycy. Dzieki
polifenolom przyspiesza regeneracije
skéry, zmniejsza widoczno$é zmarszczek
i poprawia ogélny wyglad cery. Olej

ten ma réwniez wlasciwosci rozjaénia-
jace, dzieki czemu ma zastosowanie

w walce z przebarwieniami skory.

Olej z kietkow pszenicy
Zawiera najwiecej witaminy E spo-
§r6d wszystkich olejéw roslinnych,
w 100 g oleju znajduje sie jej

az 310 mg. Szczegoblnie alfa-tokofe-
rol wykazuje silne dziatanie prze-
ciwutleniajgce. Badania wykazaty,
ze olej ten moze mie¢ dzialanie
przeciwzapalne i cytoprotekcyjne
w komoérkach watroby*. Dodatko-
wo bogaty jest w lecytyne i choline,
ktére dbaja o prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu nerwowego.

Wspiera zdrowie uktadu sercowo-
-naczyniowego. Spowalnia procesy
starzenia, wzmacnia naczynia krwio-
nosne, zapobiega tworzeniu sie blaszek
miazdzycowych?’. Wladciwosci prze-
ciwutleniajgce i przeciwzapalne oleju
z kietkéw pszenicy zostaty potwierdzone
w badaniach in vitro i in vivo, ktére
wskazuja na jego potencjalne zastosowa-
nie w profilaktyce hiperlipidemii, stresu
oksydacyjnego oraz insulinoopornosci®.

Olej z pestek brzoskwini
To lekki, szybko wchlaniajacy sie
ttuszcz roslinny, bogaty w niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe, takie
jak oleinowy i linolowy, oraz witami-
ny A i E. Dzieki ich zawartosci wyka-
zuje silne wlasciwosci nawilzajgce,
przeciwzapalne i antyoksydacyjne.
Badania na myszach wykazaty,
Ze moze obniza¢ poziom cholestero-
lu catkowitego, tréjglicerydéw oraz
LDL, jednoczes$nie podnoszac po-
ziom HDL. Jednocze$nie olej z pestek
brzoskwini zmniejszal powierzchnig
zmian miazdzycowych w aorcie,
co sugeruje jego potencjalne dziala-
nie ochronne przed miazdzycg®'.
Zwigzki zawarte w pestkach brzoskwi-
ni mogg hamowacé enzymy zwigzane
z rozwojem cukrzycy typu 2, co ulatwia
kontrole poziomu glukozy we krwi.
Regularne stosowanie oleju z pe-
stek brzoskwini moze poprawic
elastycznosé¢ skdry, zredukowaé
drobne zmarszczki oraz wspomoc
regeneracje naskdrka. Jest réwniez
pomocny w tagodzeniu stanéw za-
palnych skoéry, takich jak egzema czy
tuszczyca. Dodatkowo chroni skére
przed promieniowaniem UV,



Wybieraj oleje
w szklanych butelkach.
Plastik moze wchodzi¢
- wreakcje z tuszczami,
szczegoblnie przy dtuzszym
przechowywaniu.

Olej z orzechéw wtoskich
To jedno z najcenniejszych zrédet
zdrowych ttuszczy, charakteryzuja-
ce sie wysoka zawartoscig kwaséw
tluszczowych omega-3, w szcze-
g6lnosci kwasu alfa-linolenowe-
go (ALA), ktéry wspomaga zdrowie
serca i ukladu krazenia. Obniza po-
ziom ,,zlego” cholesterolu LDL, a jed-
nocze$nie podnosi poziom ,dobrego”
cholesterolu HDL. Jest réwniez
bogaty w przeciwutleniacze, takie
jak witamina E. Olej ten ma tak-
ze wlasciwosci przeciwzapalne,
co czyni go pomocnym w walce
z chorobami stawéw czy skory?*®.
Zawarte w nim zwigzki bioak-
tywne, takie jak ellagitanniny, moga
wykazywaé dzialanie przeciwnowo-
tworowe poprzez hamowanie proli-
feracji komoérek nowotworowych®.
Ponadto olej z orzechéw wlo-
skich wspiera funkcje mézgu
i uktadu nerwowego, poprawia-
jac koncentracje i pamiec.
Zaleca sie go osobom maja-
cym problem ze wzrokiem, po-
niewaz zawiera luteine, ktéra jest
korzystna dla zdrowia oczu.

Olej kokosowy

To lagodny i wysoko ceniony emo-
lient, chetnie wykorzystywany réwniez
w kosmetykach przeznaczonych dla
dzieci. Ze wzgledu na swoje wlasciwo-
§ci znajduje zastosowanie w natural-
nej profilaktyce atopowego zapalenia
skory*. Charakteryzuje sig kokoso-
wym aromatem, a ponizej temperatu-
ry 25°C przybiera statg konsystencje. Nie
wykazuje dziatania alergizujgcego ani
draznigcego, co czyni go odpowiednim
dla oséb z wyjatkowo sucha, popeka-
ng czy luszczaca sie skdra. Skutecznie
tagodzi uczucie pieczenia, szorstkosci
i suchosci, przywracajac wlasciwe na-
wilzenie. W pielegnacji wloséw tworzy
bariere ochronng, zabezpieczajaca przed
ich tamliwoscig i przesuszeniem®.
Dodatkowo zamyka tuski wloséw, na-
dajac im gtadko$é oraz zdrowy blask.

Olej arganowy

Okreslany mianem ,,ptynnego ztota”,
zawdziecza swojg renome nie tylko
bogactwu sktadnikéw aktywnych,
alei pracochtonnemu, tradycyjne-
mu procesowi pozyskiwania. Dzieki

Swiezy, dobrej jakosci olej
ma naturalny, delikatny
zapach. Zjetczaty ma zapach
stechty, mdty lub chemiczny.
Taki olej nalezy wyrzucic.
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duzej zawarto$ci witaminy E oraz
nienasyconych kwaséw tluszczowych
wspiera regeneracje skory 1 wloséw,

a takze skutecznie chroni komérki
przed stresem oksydacyjnym i wol-
nymi rodnikami. Zawiera ponadto
polifenole, tokoferole, sterole, skwalen
oraz alkohole triterpenowe — zwigzki
wykazujgce silne dziatanie przeciwza-
palne i antyoksydacyjne. Regularne
stosowanie oleju arganowego poprawia
elastycznos¢ skéry, wspomaga jej ba-
riere ochronna i zdolno$é¢ do zatrzy-
mywania wilgoci, co sprzyja glebokie-
mu i dlugotrwalemu nawilzeniu®.

Z badan wynika réwniez, ze olej ten
moze wspiera¢ gojenie sig oparzen dru-
giego stopnia, przyspieszajgc regeneracje
naskorka i tagodzac stany zapalne™.
Ponadto olej arganowy wykazuje ko-
rzystne dzialanie w pielegnacji skory
atopowej oraz dzigki swoim wlasciwo-
$ciom przeciwbakteryjnym i seboregulu-
jacym moze tagodzi¢ objawy tradziku.
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EterycznaS"
Erownowagags

Marcelle Pick poleca olejki eteryczne, ktére mogg pomoc Ci ztagodzic¢
stres, zrownowazy¢ hormony i odzyskac petnie sit i dobrego samopoczucia

zy zauwazyla$ kiedys,
jaki wplyw na Twéj na-
str6j moze mie¢ zapach?
Ja doswiadczam tego

I nie mé6wie tu tylko o zespole na-

piecia przedmiesigczkowego czy

objawach menopauzalnych.
Nieustanny stres codziennego zycia

ekstrahowanych z pewnych czesci

roslin - lisci, kory, tupin i korzeni.
Wydobywanie i zatezanie tych

olejow moze odbywac sie kilkoma

bardzo czesto — gdy gteboko wdy-
cham powietrze nad oceanem lub
ziemisty zapach lasu podczas we-
dréwki, czuje, jak méj organizm
uspokaja sig, a nastréj poprawia.
Potega zapachu jest tylko jednym
ze sposobéw, w jaki olejki eterycz-
ne mogg pozytywnie oddzialywac
na nasze zdrowie. Moga one pomagaé
w przywréceniu réwnowagi hormo-
nalnej, majacej zasadnicze znaczenie
dla wszystkich aspektéw zdrowia.
Wiele kobiet zglasza sie do mnie
z dotkliwymi objawami zwigzany-
mi z nieréwnowagg hormonalna.
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sprowadza do mojego gabinetu kobiety
przecigzone kortyzolem, hormonem stre-
su, lub zmagajace sie ze stresem od tak
dawna, ze ich tarczyca i nadnercza nie
funkcjonuja juz tak, jak powinny.

Olejki eteryczne, jako czes$¢ zdro-
wego stylu zycia, obejmujacego tech-
niki redukgc;ji stresu, dobra jako$¢ snu
i odzywcza diete, moga naprawde
odmienié nasze samopoczucie.

Czym s3 olejki eteryczne?
To catkowicie naturalne oleje, sta-
nowigce zlozong mieszanke natu-
ralnych zwigzkéw chemicznych

r6znymi metodami. Moze to by,
na przyklad, destylacja z wodgq i/
lub parg wodng, mechaniczne prze-
twarzanie znane jako wytlaczanie
(stosowane tylko do uzyskiwania
olejkow ze skérek cytrus6w) oraz
proces zwany maceracja, czy-

li namoczenie rosliny w oleju,
stosowane tylko w bardzo ogra-
niczonej liczbie przypadkéw.

Po destylacji olejek zostaje oddzie-
lony od wody, a wiec staje sig czystym
olejem. Dzieki temu olejki sg niezwykle
silnie stezone — i bardzo silnie dzialaja.
Odrobina wystarcza na dlugo, a bar-
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dzo nieliczne olejki eteryczne mozna
stosowaé w postaci w pelni stezone;j.
Badania dotyczace dziatania olej-
kéw eterycznych sg ograniczone, ale
kilka prac wykazalo ich zalety, szcze-
g6lnie dla aktywnosci hormonalne;j.
Wiele oséb uzywa olejkéw eterycz-
nych w celach leczniczych po prostu
dlatego, ze widzi ich skutecznos¢.

Olejki eteryczne

przeciwko stresowi

Jedna z najwazniejszych rzeczy, jakie

mozemy zrobi¢ dla naszego zdrowia,

jest zmniejszenie stresu, a przyjemne

zapachy moga pomdc to osiggnaé.
Nasze opuszki wechowe polaczone

sg z cialem migdalowatym - czescia

mozgu odpowiadajaca za reakcje emo-

cjonalne — jak réwniez z hipokampem,

gdzie przechowywane sg wspomnienia.

Badania psychologiczne ujawnity site,

z jaka zapachy oddziatuja na pozytywne
lub negatywne skojarzenia'. Skojarzenia
te moga wplywac na poziom zar6wno
hormonéw dobrego samopoczucia?, jak
i hormonu stresu, kortyzolu®, ktéry moze
nasze samopoczucie bardzo popsuc.
Lekarze konwencjonalni, chcac po-
mo6c nam poczué sie lepiej, opieraja
sig przede wszystkim na lekach far-
makologicznych. Ale gdyby co$ mogto
sprawic, ze poczujesz sie réwnie do-
brze bez interwencji chemicznej, czyz
nie warto byloby tego sprébowac?
Zadna interwencja nie bedzie jednako-
wo skuteczna u wszystkich. Kazdy z nas
jest tak wyjatkowsa osoba, Ze to, co dzia-
fa w pewien sposéb u jednych, moze
przynieé¢ przeciwny skutek u innych.
Jednak uzycie olejkéw eterycznych nie
wiaze sig niemal z zadnym ryzykiem,
o ile stosuje sie je we wlasciwy sposéb.

Nierownowaga hormonalna
Nasz organizm wytwarza liczne hormo-
ny, z ktérych kazdy ma okreslone zada-
nia do wykonania, i jesli poziom ktérego-
kolwiek z nich jest zbyt wysoki lub zbyt
niski, organizm moze cierpie¢. Nieprzy-
jemnych objawéw mozemy do$wiadczaé
takze wtedy, gdy zaburzony zostanie
stosunek jednych hormonéw do innych.
W naszym organizmie mamy bardzo
duzo hormondw, przenoszacych istot-
ne informacje do wielu uktadéw. I nie
chodzi tu tylko o hormony plciowe,
ktére od razu przychodza nam na mysl,
choé, oczywiscie, sg one wazne.
Nier6wnowaga estrogenu, proge-
steronu i testosteronu moze odpo-
wiadaé za przykre objawy, jakich
doswiadczajg kobiety podczas me-
nopauzy — uderzenia goraca, zme-
czenie, przybieranie na wadze — oraz
podczas cyklu miesigczkowego.

Badania ujawnity site,

z jaka zapachy oddziatujg

na pozytywne lub
negatywne skojarzenia,
mogace wptywac na poziom
zarowno hormonow dobrego
samopoczucia, jak i hormonu
stresu, kortyzolu

Réwnie silny wplyw maja kortyzol,
insulina, hormony tarczycy i ludzki
hormon wzrostu (HGH). Jesli poziom
ktéregos z tych hormonéw bedzie zbyt
niski lub zbyt wysoki, nasze zdro-
wie réwniez na tym ucierpi. Objawy
moga obejmowac wzrost wagi, skrajne
zmeczenie, depresje, lek lub inne za-
burzenia nastroju, bezsenno$é, béle
glowy i problemy z plodnoscia.

Dtugotrwala nier6wnowaga naj-
wazniejszych hormonéw moze
spowodowaé dysfunkcje nadner-
czy i tarczycy, co moze prowadzié
do jeszcze powazniejszych schorzen.
Dlatego tak wazne jest zrobienie
wszystkiego, co w naszej mocy,
by wyréwna¢ poziom hormonéw.

Jakie s przyczyny

braku rownowagi?
Hormony sg wrazliwe, a bardzo
wiele czynnikéw moze wywiera¢
wplyw na ich poziom. Dlatego,
oceniajac nasze zdrowie, musi-
my patrze¢ na nie calo$ciowo.

Gdy prowadzimy mozliwie jak naj-
zdrowszy tryb zycia, nasz organizm
znacznie lepiej radzi sobie z zadaniem
wyprodukowania odpowiedniej ilosci
hormonéw w kazdej sytuacji. Gdy
jednak organizm zostanie rozchwiany
przez czynniki takie jak przewlekly
stres, kontakt z toksycznymi chemi-
kaliami, zte odzywianie i brak snu,
mozna spodziewac sie, ze w ktéryms
jego miejscu nastapi zalamanie, a zwy-
kle dzieje sie to wlasnie w obrebie
produkc;ji i sygnalizacji hormonalne;j.

Wezmy, na przyklad, kortyzol. Gdy
nadnercza wcigz wypompowuja z sie-
bie kortyzol, przestaja wytwarzaé inne,
,mniej wazne” hormony, takie jak
estrogen i progesteron. Dzieje sie tak
dlatego, ze w okresach stresu przezycie
uzyskuje priorytet nad rozmnazaniem.

Jednak obecnie nasz stres sie-
ga daleko poza troske o przezycie
— martwimy sie z powodu pracy,
dzieci, starzejacych sie rodzicéw
i innych obowigzkéw. Staramy sie
sprosta¢ wszystkiemu. A organizm
nie potrafi dostrzec réznicy.

Zdrowy styl zycia jest najlepsza
obronag, a zmniejszenie stresu jest
kluczem do zachowania dobrego
zdrowia. Tu otwiera sie pole do dzia-
fania dla olejkéw eterycznych.
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Wspaniata7

Mozna odnie$¢ wrazenie, Ze na
wszystko znajdzie sie jakis olejek ete-
ryczny, ale ponizsza 7 jest szczeg6l-
nie dobra dla przywracania i utrzy-
mywania réwnowagi hormonalnej.

Szatwia muszkatotowa

W szeregu badan, cho¢ niewielkich

(i w duzej czesci prowadzonych

na zwierzetach, przez co nie musza

stosowac sig do ludzi), wykaza-

no, jaki wplyw na hormony moze

mie¢ olejek eteryczny z szalwii.
Jedno z badan pokazalo, ze po

inhalacji olejkiem z szatwii musz-

katolowej poziom kortyzolu

u uczestnikéw obnizyt @ Y
sie 0 31%, a poziom 3,
5-HTP (prekursora mela- -
toniny) wzrést. U badanych ‘ﬂ(

spadt takze poziom hormonu
stymulujacego tarczyce, cho¢ efekt
ten nie byt znaczacy statystycznie®.
Jak udowodniono, zawarty w olej-
ku z szatwii muszkatotowej zwigzek
chemiczny, sklareol, zwalcza raka
piersi i macicy®. Poniewaz te rodzaje
nowotworéw sg czesto powigzane
z estrogenem, ekspert w dziedzinie
aromaterapii Robert Tisserand podej-
rzewa, ze sklareol hamuje estrogen
i/lub oddziatuje na receptory estroge-
nowe". To niezwykle istotna obserwa-
cja, poniewaz bardzo wiele proble-
moéw, z jakimi borykaja sie kobiety,
wynika cze$ciowo z nadmiaru estro-
genu, a bardzo liczne czynniki w na-
szym pozywieniu i otoczeniu mogg
podnosi¢ poziom tego hormonu.
Badania pokazaly takze, ze aro-
materapia jest skuteczna w tago-
dzeniu skurczé6w miesigczkowych.
W pewnym wstepnym badaniu
stwierdzono nawet, Ze masaz z aro-
materapia, do ktérego wlaczono
szalwie muszkatolowaq, bardziej
skutecznie pomagat w bélu mie-
sigczkowym niz lek przeciwbdlowy
— paracetamol (acetaminofen)’.
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W innej pracy z 2010 r. wykazano,
ze inhalacja olejkiem z szalwii musz-
katotowej obnizala ci$nienie krwi
u kobiet i pomagata im odprezy¢ sie
podczas testow medycznych®. Ist-
nieje wiec duzo dobrych powodéw,
by wyprébowaé dziatanie tego olejku.

Kadzidtowiec

Gdy chodzi o zréwnowazenie hormo-
néw tarczycy T3 i T4, doskonatym
rozwigzaniem jest olejek eterycz-

ny z kadzidlowca. Udowodniono,

ze lagodzi on stany zapalne i obniza

poziom kortyzolu®, co ma wielki

wplyw na prawidlowe funkcjono-

wanie tarczycy. A poniewaz stan

zapalny powigzany jest z chorobami

autoimmunologicznymi, kadzidlo-

wiec jest dobrym wyborem takze

dla wygaszenia takich objawdéw.
Cho¢ i w tym przypadku badania

sg ograniczone, niektérzy lekarze

z powodzeniem stosujg kadzidlowiec

do tagodzenia objaw6éw miesigczki

i menopauzy, takich jak bél, zaparcia,

lek, mdtosci, béle glowy i hustawki

nastrojéw. Moze on takze poméc

w uregulowaniu produkcji estrogenu.

Lawenda
Olejek eteryczny z tej rosliny byt
przedmiotem wielu badan i udo-
wodnil swéj dobroczynny wplyw
na zaburzenia zolgdkowe'’, depresjg
i stres, a takze na ilo$¢ kortyzolu
wydzielanego przez nadnercza''.
Badanie z Wesleyan University
pokazato, ze terapeutyczne uzy-
cie olejku lawendowego moze
zwiekszy¢ procentowy udziat
glebokiego, regenerujacego snu
wolnofalowego u mezczyzn i ko-
biet’>. W innym badaniu wykaza-
no, ze wdychanie lawendy moze
lagodzi¢ objawy depresji i hus-
tawki emocjonalne, towa-
rzyszace zespotowi
napiecia przedmie-
sigczkowego'.

A \
yy e

Aromaterapia z uzyciem la-
wendy moze tez bardzo wyraznie
zmniejszy¢ objawy menopauzy'*.

Olejek ten ma wiasnosci adapto-
genne, co oznacza, ze moze by¢
szczeg6lnie przydatny dla uzyskania
réwnowagi hormonalnej, poniewaz
moze dostosowac sig do konkretnych
potrzeb danego organizmu. Jesli wiec

Twéj poziom jednego hormonu

. jest zbyt wysoki, a innego — zbyt

niski, lawenda moze Ci po-

- moc wyréwnaé oba poziomy

bez niekorzystnych skutkéw
ubocznych, jakie moglyby towa-
rzyszy¢ terapii farmakologiczne;j.

Mieta pieprzowa
Ta roslina moze by¢ tu pewnym
zaskoczeniem, poniewaz nie jest
z reguly uzywana w zespole na-
piecia przedmiesigczkowego czy
innych problemach zwigzanych
z menstruacjg. Jednak wykazano,
ze olejek z miety pieprzowej wplywa
na hormony oddzialujace na na-
stréj, wiec jego zastosowanie moze
pomoc w uzdrawianiu emocjonal-
nym, ktére z kolei moze przyczynic¢
sie do utrzymania stabilnosci tych
hormonéw. Pomaga on réwniez
tagodzi¢ objawy menopauzy’.
Zmianom hormonalnym towarzy-
szg czesto béle glowy, a inhalacje
olejkiem z miety pieprzowej moga
poméc je zmniejszyé. W jednym
z badan okazalo sie nawet, Ze ole-
jek z miety pieprzowej przyniost
taki sam efekt jak 1 g paracetamolu
(acetaminofenu), ale bez poten-
cjalnie niebezpiecznych skutkéw
ubocznych, jakie wywoluje przyje-
cie zbyt duzej dawki tego leku'®.
Olejek z miety pieprzowej moze
tez pomo6c w zachowaniu jasno-
$ci umystu i niepoddawaniu sieg
,mgle mézgowej”, ktéra tak czesto
pojawia sie wraz z nieréwnowa-
ga hormonalng.



Jak uzywac olejkow
eterycznych?

Substancje te majg silne dziatanie i wiek-
szo$ci z nich nie powinno sie uzywac
Ww czystej, nierozciericzonej postaci. Do sto-
sowania miejscowego mozna wymieszac
kilka kropli olejku z olejem no$nikowym,
takim jak oliwa z oliwek, olej kokoso-
wy, jojoba lub ze stodkich migdatéw.
Olejkéw eterycznych mozna uzywac miej-
scowo jako ptynéw lub olejkéw do masazu,
w zaleznosci od tego, z jakim nos$nikiem
zostang wymieszane. Mozna je takze do-
dawac do wody do kapieli, a jednym z naj-
popularniejszych sposobéw ich wykorzy-
stania jest oczywiscie dodanie kilku kropli
olejku do wody w dyfuzorze i wdychanie
zapachu unoszacego sie w powietrzu.
Wiekszosci olejkow nie nalezy spozy-
wac, gdyz sg znacznie bardziej stezone
niz to, co znajduje sie w herbatkach zioto-
wych. Szczegdlnie kobiety w cigzy i osoby
Z powaznymi schorzeniami nie powinny
w ogble stosowac olejkéw eterycznych.
Zawsze dobrym pomystem jest skonsul-
towanie sie z certyfikowanym zielarzem
lub lekarzem przed witaczeniem do rutyno-
wych zabiegdw jakiejkolwiek nowej terapii,
zwlaszcza jezeli masz konkretne problemy
zdrowotne. Wiekszos¢ olejkow eterycznych
nie powoduje skutkéw ubocznych, ale ponie-
waz kazdy z nas jest inng osobg o odmien-
nej wrazliwosci, dobrze bedzie zrobic test
na matym obszarze skdry, zanim zastosuje
sie olejek eteryczny w jakiejkolwiek postaci.

Jak wybiera¢?

Olejki eteryczne sa szeroko dostepne w sieci
oraz sklepach ze zdrowa zywnoscig, ale trze-
ba zwraca¢ uwage, by kupowac czyste olejki
eteryczne z firm cieszacych sie dobrg opinia.
Dobra praktyczna zasada podpowiada,
Ze jesli cena wydaje sie zbyt niska, by byta
prawdziwa, to prawdopodobnie wiasnie taka
jest. Ostatnig rzeczy, ktorej pragniesz, jest
wdychanie czy wchtanianie przez skére zesta-
wu chemicznych dodatkéw lub innych zwigz-
kow, ktére moga tylko pogorszyc¢ Twoja nie-
rownowage hormonalng, zamiast jg poprawic.
Doktadnie czytaj wiec etykiety, szu-
kaj informacji o producentach i bacznie
przygladaj sie temu, co kupujesz.
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Roza
Olejek eteryczny z tego kwiatu
réwnowazy poziom testosteronu
w organizmie, co jest istotne zaréw-
no dla kobiet, jak i dla mezczyzn.
Réza znana jest tez jako afrodyzjak,
mogacy pomdc w podniesieniu
libido. Niskie libido powszech-
nie wigzane jest z menopauza.

Badanie z 2009 r. pokazalo row-
niez, ze r6zany olejek eteryczny
sprzyja wiekszemu poczuciu spokoju
i rozluznieniu niz placebo'’, przez
co moze pom6c w zréwnowazeniu
kortyzolu i wsparciu nadnerczy.
Stwierdzono réwniez, ze ten ob-
niza on ciénienie krwi i zmniejsza
czesto$¢ oddechdéw. Olejek rézany
poprawia poziom serotoniny i in-
nych neuropeptydéw u myszy,
zwiekszajac poczucie spokoju'®.

Rozmaryn
Nadmiar estrogenu moze mie¢ wielki
wplyw na problemy takie jak nie-
plodnoscé i niektére rodzaje raka.
Na szcze$cie rozmarynowy olejek
eteryczny jest w stanie usunac z or-
ganizmu nadmiar estrogenu, dzieki
czemu moze by¢ bardzo pomocny
w wysitkach zmierzajacych do usu-
niecia nieré6wnowagi hormonalne;j.
Badania wyliczaja szczego-
towo liczne zalety rozmarynu.
Na przyklad, moze on obnizaé
kortyzol*, zwalcza¢ raka”, popra-
wiaé pamie¢ i podnosi¢ nastréj*'.

Co czyni rozmaryn tak skutecz-
nym? Wielu naukowcéw uwaza,
ze odpowiada za to jego dziatanie
przeciwutleniajace, wynikajace
ze sktadu chemicznego tej rosliny.

Tymianek

Ten olejek eteryczny wplywa

na réwnowage hormonalng poprzez
podnoszenie poziomu progeste-
ronu. Nieptodno$¢ wigzana jest

z niskim poziomem progesteronu,
zespolem policystycznych jajni-
kéw (PCOS) i depresja, a moze
takze wplywaé¢ na poziom innych
hormonéw, zatem warto wypro-
bowac olejek tymiankowy.

Badania potwierdzaja jego réwno-
wazgce dziatanie®?, a uzycie
go jest z pewnoscig
mniej ryzykowne niz

wyszukiwanie synte-
tycznych hormonéw
zastepczych, ktérym
czgsto towarzyszg po-
wazne skutki uboczne.
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o robic,

gdy zle spimy?

O potrzebie snu, jego zaburzeniach, stosowaniu melatoniny
oraz kiedy nalezy szukac specjalistycznej pomocy,

rozmawiamy z prof. dr hab. n. med. Monik3a Biatecka z Zaktadu

Farmakokinetyki i Terapii Monitorowanej Wydziatu Medycyny

i Stomatologii PUM w Szczecinie

[i[7E Dlaczego czlowiek musi spaé?

Gdy méwimy

o rzeczach, ktére sg nam niezbedne

do zycia, najczesciej wymieniamy picie
i jedzenie. Jako neurolog dorzucitabym
do tego jeszcze sen. Sen jest nam bar-
dzo potrzebny, poniewaz w jego trakcie
dochodzi do regulacji wielu niezwykle
istotnych dla naszego organizmu pro-
ces6w. Normalizuje sig nie tylko uklad
autonomiczny, ale tez uktad krazenia,
wartosci ci$nienia tetniczego i uwal-
nianie hormonéw. Natomiast patrzac

od strony neurologicznej, sen zapew-
nia nam lepsza pamieé i dobre procesy
poznawcze. Jest potrzebny do konsolida-
cji $ladéw pamieci, czyli zmiany pamie-
ci krétkotrwatej w dtugotrwatla. Najlepiej
dzieje sie to wlasnie wtedy, kiedy §pimy.
Brak snu kojarzony jest tez z ryzykiem
wystapienia wielu choréb neurodege-
neracyjnych. Dzieje sig tak m.in. dlate-
go, ze w trakcie snu zachodzi pewnego
rodzaju oczyszczanie naszego mozgu

— z oSrodkowego uktadu nerwowego
usuwane sg szkodliwe dla nas zwiazki.

[i["E Co druga osoba, tak przynajmniej
wskazuja statystyki, skarzy

si¢ na incydentalne problemy

ze snem. Z czego to wynika?

Ja bym te staty-
styke nawet zawyzyla. Kazdy z nas

w pewnym okresie zycia moze mie¢
kilka nocy, w ktérych trakcie nie
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jest w stanie dobrze spaé. Liczby
sg alarmujace: na bezsenno$é prze-
wlekla: cierpi co 10. Europejczyk!

[([7E Dlaczego zle $pimy?
Powod6w jest
wiele. Najczesciej wymieniany jest
nasz styl zycia i natezenie Swiatla
woko! nas. Do tego dochodzi rodzaj
pracy, praca zmianowa, presja awansu
zawodowego i wyzszych zarobkéw.
Stad wynikaja pewne problemy. Sen
jest swojego rodzaju obrzedem. Jesli
mamy gtowe zajetg codziennymi spra-
wami i klopotami, nie uda nam sie
szybko zasna¢ i spokojnie spa¢. Powin-
ni$my problemy dnia codziennego
rozwigza¢ przed wejsciem do sypialni,
przed polozeniem sig do t6zka. Kolej-
ng rzecza, o ktérej warto pamietac,
jest wspéichorobowosé. Jezeli mowi-
my o zaburzeniach snu o charakte-
rze bezsenno$ci, to mamy na mysli
bezsennos¢ pierwotng. Najczestszym
jednak problemem jest bezsennosé
wspélistniejaca. Chodzi o wspotwy-
stepowanie zaburzen snu i zaburzen
lekowych, depresji, bezdechéw §réd-
sennych, choréb uktadu krazenia
czy choréb neurodegeneracyjnych.
Ogo6lnie mozna powiedzie¢,
ze mamy problemy ze snem,
poniewaz nasze spoleczen-
stwo sie starzeje, a §wiat jest
coraz bardziej wymagajacy...

[[7E A jak $pia nasze dzieci?

O jakos¢ snu
najmlodszych dbamy zdecydowa-
nia za matlo. A przeciez jezeli Jas
bedzie spat Zle, to Jan tez nie bedzie
spal dobrze. Zte nawyki generuja
sig rowniez w okresie szkolnym czy
wczesnoszkolnym. Dbanie o jakosé
snu to ograniczanie stalego doste-
pu dzieci do telefonéw, tabletow
czy gier komputerowych. To wszyst-
ko nie pozwala spa¢ dobrze.

[[7E Kiedy problem bezsennosci
zaczyna by¢ powazny?
Méwimy caly czas
o bezsennosci, czyli o zaburzeniach,
ktére zwigzane sg z trudnoscia w zasy-
pianiu i w kontynuacji snu. Ta bezsen-
no$¢ generalnie moze trwac krétko,
czyli do 3 tygodni, albo przewlekle.
Bezsenno$¢ przewlekla jest
olbrzymim problemem klinicz-
nym. W jej przypadku nie preferu-
jemy leczenia farmakologicznego,
ale stosujemy terapie poznawczo-
-behawioralna, ktéra w polskich
poradniach i o$§rodkach zajmu-
jacych sie zaburzeniami snu jest
zdecydowanie za mato dostepna.
Podsumowujac: kazdy z nas miewa
okresowe problemy z zasnigciem.
Jesli wystepuja 1 czy 2 razy w tygo-
dniu i nie zaburzajg naszego funk-
cjonowania w ciagu dnia, to nie
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trzeba sig tym martwi¢. Problem
pojawia sie wéwczas, kiedy rozpo-
znajemy bezsenno$¢ przewlekla.

Rozmawiajac o bezsennosci,
nie unikniemy tematu melatoniny.
Czym ona wlasciwie jest?

Melatonina jest
hormonem syntetyzowanym w szyszyn-
ce, od ktorego zalezy jako$¢ naszego
snu. Najczesciej kojarzymy melatonine
wylgcznie ze snem, natomiast ma ona
zdecydowanie wieksze znaczenie bio-
logiczne. Melatonina zwigzana jest
z prawidlowym przebiegiem proce-
s6w immunologicznych, z uwalnia-
niem hormonéw, m.in. plciowych,
czy tez z dzialaniem przeciwzapal-
nym. Melatonina jest transportowa-
na nie tylko do osrodkowego uktadu
nerwowego, ale tez do innych czesci
naszego ciata: znajduje sig w tkankach
obwodowych, miedzy innymi w prze-
wodzie pokarmowym i we krwi.

Wréémy jednak do snu. To, jak
$pimy, w duzej mierze zalezy od nas
samych. Melatonina nie jest nam
dana raz na cale zycie, jej steze-
nie zmniejsza sie z wiekiem, wiec
problemy ze snem u oséb powyzej
55. r.z. sg tak naprawde naturalne.

Zatem nic prostszego niz p6jsc

do apteki i naby¢ melatonine...
To wecale sig

jest takie jednoznaczne i proste. Jesli
podrézujemy w inng strefe geograficz-
ng, to mozemy oczywiscie zastosowac
melatonine krétkodziatajaca po to, zeby
lepiej spac po drugiej stronie kuli ziem-
skiej. Na rynku farmaceutycznym mela-
tonina dostepna jest w 2 postaciach:
o natychmiastowym i o przedtuzonym
sposobie uwalniania. Wigkszo$¢ dostep-
nych specyfikéw zawiera melatoning
o natychmiastowym sposobie uwalnia-
nia. To jest preparat, ktéry bedzie dziatat
dosy¢ szybko, ale tez dosy¢ krétko. Przy
problemach z zasypianiem taka melato-
nina nam pomoze. Jezeli jednak chodzi
o utrzymanie nas w $nie, to ze wzgledu
na stosunkowo krétki okres péttrwa-
nia, ze skutecznosciag moze by¢ réznie.

Jak dziala melatonina
o przedluzonym okresie uwalniania?
To lek, ktérego
stezenie stopniowo narasta. Podobnie
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jest w przypadku uwalniania naszej
endogennej melatoniny, ktdra zaczy-

na sig syntetyzowac ok. godziny 20,
szczyt przypada pomiedzy 2 a 3 w nocy,
a nastepnie jej stezenie stopniowo sie
obniza. Melatonina o przedtuzonym
okresie uwalniania nasladuje ten rytm
dobowy endogennej melatoniny. Inaczej
rzecz ujmujac, ta melatonina jest lekiem
przeznaczonym do leczenia zaburzen
snu i zdecydowanie bedzie skutecz-

na w sytuacji, kiedy mamy problemy

z jego utrzymaniem. Trzeba podkresli¢,
ze melatonina o przedltuzonym uwal-
nianiu jest lekiem na recepte, poniewaz
to lekarz powinien dokonaé wlasciwe;j
diagnozy i dobra¢ najwlasciwszg farma-
koterapie, szczegdlnie u oséb starszych.
W kazdym przypadku warto jednak
porozmawiac¢ z lekarzem. Chodzi o to,
by nie okazalo sie, ze nasze leczenie jest
nieskuteczne, co zaowocuje siegnieciem
po inne leki, a to z kolei moze staé sie
niebezpieczne dla naszego organizmu.

Jak dlugo mozemy sami stosowac
melatonine? Kiedy nalezy zglosié
sie po pomoc do specjalisty?
Zaburzenia snu
moga stanowi¢ wstep do réznego rodza-
ju choréb. Jezeli nie §pimy dobrze przez
tydzien czy dwa, to préba siegniecia
samemu po lek nie jest wcale dobrym
rozwigzaniem. Naprawde warto skon-
sultowac sie z lekarzem i zapytaé, dla-
czego nagle zaczeliSmy gorzej spac.
Klasycznym przykladem zaburzen snu
sa pacjenci z nadczynnoscig tarczy-
cy. Oni nie wyleczg sie melatoning.
Na pewno trzeba skonsultowaé
sig z lekarzem, gdy zaburzenia snu
w sposéb istotny majg negatywny
wplyw na nasz dzien: jezeli czuje-
my, ze w trakcie dnia zaczynajg sig
problemy wynikajace z niewyspania,
dochodzi do zaburzenia koncentracji
lub do ,,hustawki” nastroju. Kolej-
ng kwestig jest nadmierna sennosc,
poniewaz moze by¢ ona pierwszym
objawem pewnych choréb osrodko-
wego uktadu nerwowego, poczaw-
szy od zmian rozrostowych, czyli
np. zmian nowotworowych, przez
zaburzenia dotyczace np. depres;ji,
na chorobach neurodegeneracyjnych
konczac. Tak jak powiedzialam, mela-
tonina jest dobrym lekiem, o bardzo
dobrym profilu dziatania, jezeli cho-

dzi o dzialania niepozadane, ale nie
jest panaceum dla kazdego pacjenta.
Zachecam wiec do wizyty w poradni.

Jakiej poradni?

To jest, niestety,
bardzo duzy problem. Mamy niewiele
poradni, w ktérych leczy sie zaburzenia
snu. Wiekszoé¢ pacjentéw szuka pomo-
cy u swoich lekarzy rodzinnych, ktérzy
powinni o zaburzeniach snu wiedzie¢
zdecydowanie wigcej. To pozwolitoby
na kierowanie tych najtrudniejszych
przypadkéw do specjalistycznych osrod-
kéw. Najwiecej jest placowek komercyj-
nych, ale publiczne tez mozna znalez¢
w kazdym miescie wojewddzkim. Istotne
jest, ze to sa jednostki, ktére zajmuja sie
diagnostyka réznicowq zaburzen snu.

W mojej poradni neurologicznej jako
lekarz zastanawiam sig, czy zaburzenia
snu u danego pacjenta majg charakter
pierwotny, czyli nie towarzysza jakiejs
chorobie neurologicznej, czy wrecz prze-
ciwnie, wynikajg ze schorzenia neuro-
logicznego czy neurodegeneracyjnego.
Zaburzenia snu czesto leczone sg tez
przez psychiatréw, ktérzy w diagnostyce
réznicowej musza uwzgledniaé leki czy
depresje. Tak wiec leczymy sie w wielu
miejscach, ale specjalistycznych osrod-
kéw oferujacych kompleksowe podejscie
jest niewiele. A najlepiej, gdyby byla
jeszcze mozliwo$é¢ badania polisomno-
graficznego, ktére zblizatoby nas do roz-
poznania, jak ten pacjent $pi i co w jego
sposobie spania jest nieprawidlowego.

Jaka jest rada neurologa,
aby noc byla dobra?

Chcialabym
powiedzie¢ jedna rzecz, absolutnie naj-
wazniejsza: zasypianie jest odruchem.
Niezaleznie od tego, czy bedziemy sto-
sowaé melatonine, czy benzodiazepiny,
nasz organizm predzej czy pézniej przy-
wyknie do schematu stosowania leku
nasennego. Powinni$my sami pamietac
o tym, Ze najwazniejsza jest higiena
snu, a dopiero w sytuacji, kiedy zabu-
rzenia snu sg przewlekle, warto zastoso-
wac terapie poznawczo-behawioralna.
Musimy zmieni¢ nasze zachowanie,
przyzwyczajenia, utozy¢ relacje z chra-
piacym partnerem, a dopiero potem
zastanawia¢ sie nad siegnieciem po lek.

Bardzo dziekuje za rozmowe.



Przyjmuj berberyneg

ZMIEN |EDNA RZECZ

Oto 9 powodow, dla ktérych warto zadbac o wiasciwg podaz w

tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Berberyna to z6tty alkaloid wystepujacy
naturalnie m.in. w korzeniach i korze
berberysu zwyczajnego, gorzknika ka-
nadyjskiego czy mahonii pospolite;j.

Ma dluga historie stosowania w medy-
cynie ajurwedyjskiej i chinskiej. Moze
by¢ uzywana zewnetrznie na rany i ska-
leczenia, gdyz wykazuje dzialanie anty-

Ochrania
watrobe
1 regeneruje jej
uszkodzenia

W zeszlym roku Chinczycy
przeprowadzili metaanalize
badan nad wplywem berberyny
w leczeniu niealkoholowej
sttuszczeniowej choroby
watroby (NAFLD). Ze wzgledu
na wlasciwosci antyoksydacyjne
oraz wplyw na aktywnos$é
enzymoéw odpowiedzialnych
za procesy detoksykacyjne
berberyna chroni organ
przed uszkodzeniami, ale
takZze wspomaga jego prace,
m.in. regulujgc poziomy
enzymoéw watrobowych®.

bakteryjne i przeciwzapalne'. Dodatkowo  jej przepustke do najbardziej renomo-
skutecznie zwalcza wiele pierwotniakow  wanych laboratoriéw na Swiecie to fakt,

i grzybéw. W tradycyjnej medycynie ze berberyna silnie obniza poziom cukru
chinskiej berberyna stosowana jest jako we krwi, pomaga zrzuci¢ zbedne kilogra-
lekarstwo na dolegliwosci zotadkowo- my oraz zmniejsza stezenie cholesterolu.
-jelitowe, m.in. biegunke podréznych To za$ czyni z niej istotny orez w walce
czy zatrucia pokarmowe. Jednak to, z cukrzyca oraz chorobami serca’. Przyj-
co sprawito, ze stala sie stawna i dato rzyjmy sie, co jeszcze potrafi.

Przeciwdziata depresji

Okazuje sie tez, ze berberyna dziata, jak antydepresant poprzez zwiekszanie poziomu
kluczowych neurotransmiteréw w hipokampie i korze czotowej mézgu'. Hamuje
monoaminooksydaze A — enzym, ktéry rozklada serotoning. Ponadto wykazuje
réwniez obiecujace wyniki w leczeniu depresji i lekow. W jednym z badanh na myszach
wykazano, ze jednorazowe podanie berberyny podwyzszylo
stezenie noradrenaliny o 31%, serotoniny o 47%, a dopaminy
0 31%. Po 15 dniach suplementacji poziom tych neuroprzekaznikéw
znacznie wzrost. Badacze doszli do wniosku, ze zwigzek
wykazuje dzialanie podobne do antydepresantéw w przypadku
r6znych modeli zachowania u oséb z depresjg”.

Niszczy chorobotwoércze
drobnoustroje i pasozyty

761ty alkaloid wykazuje tez dzialanie
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe
i przeciwgrzybicze (Penicillium, Candidia,
Cryptococcus i Aspergillus). Ma tez dzialanie
przeciwpierwotniakowe — zwalcza m.in.
lamblie (Giardia lamblia) i rzesistka
pochwowego (Trichomonas vaginalis).—\
W przypadku ropnych zakazen
skérnych wywolanych przez
Leishmania donovani wykorzystywane
sg ostrzykiwania z berberyny.
Ponadto jest skuteczna w walce
z bakterig Escherichia coli, chlamydig
(Chlamydia trachomatis) oraz malarig
oporng na chlorochine®. Badacze
odkryli, ze berberyna w dawce
64 mcg/ml w 90% zahamowata
aktywnos$¢é gronkowca zlocistego
opornego na metycyline’.
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Wspiera terapie cukrzycy

Berberyna podobnie jak resweratrol jest jednym z niewielu zwigzkéw, ktore
aktywuja enzym AMPK. Ma to wielkie znaczenie dla diabetykéw, bo aktywacja
tego enzymu stymuluje u nich wchlanianie glukozy, poprawia wrazliwosé
na insuline i zmniejsza produkcje glukozy w watrobie. To za$ przynosi takie same
korzysci dla zdrowia jak ¢éwiczenia, zbilansowana dieta oraz spadek masy ciata.
Berberyna wykazuje aktywne dziatanie lecznicze w stosunku do cukrzycy
typu 2. Pewne badanie przeprowadzone na 116 diabetykach z podwyzszonym
stezeniem cholesterolu we krwi udowodnilo, Ze u pacjentéw przyjmujacych 1 g tego
zwigzku dziennie poziom glikohemoglobiny Alc (HbA1c) znaczaco spadl w poréwnaniu
do o0séb przyjmujacych placebo. Stezenie HbA1c odzwierciedla sredni poziom glukozy
we krwi, dlatego tez wykorzystuje sie je do diagnozowania i monitorowania cukrzycy.

U pacjentéw przyjmujacych berberyne odnotowano obnizenie pozioméw cholesterolu oraz tréjglicerydéw (ttuszczu)
we krwi, ktére u cukrzykéw sg zazwyczaj podwyzszone®. Inny eksperyment kontrolowany placebo wykazal, Ze berberyna
byla w stanie obnizy¢ w organizmie poziom wolnych kwaséw ttuszczowych, ktére szkodza trzustce i wywotuja
insulinoopornos$¢. Zdaniem chinskich uczonych zwigzek ma takg samg sile oddzialywania, jak metformina, a dodatkowo
korzystnie wplywa na poziom lipidéw we krwi. Badacze poréwnali dzialanie 500 mg wyciggu z berberysu przyjmowanego
2 lub 3 razy dziennie przez 3 miesiace z leczeniem metforming. Zauwazyli, Ze berberyna oddziatuje nie tylko na swiezo
zdiagnozowanych chorych, ale réwniez tych diabetykéw, ktérym nie udato sig okietznaé¢ choroby w ramach standardowego
leczenia’. Dotyczy to zar6wno poziomu cukru na czczo, po positkuy, jak i wskaznika Hb1Ac. Ma tez jedng przewage nad
toksyczna dla watroby metforminag, ze jest bezpieczna dla tego organu. Jak podaje The International Journal of Endocrinology,
berberyna m.in. wspomaga wydzielanie insuliny, glikolize w obwodowych tkankach, reguluje réwnowage mikroflory
jelitowej i metabolizm ttuszczéw oraz redukuje wchtanianie jelitowe glukozy. Z uwagi na wlasciwosci antyoksydacyjne
i przeciwzapalne berberyne stosuje sie w leczeniu nefropatii, neuropatii i kardiomiopatii cukrzycowej.

1. Altern Med Rev. 2000
Apr;5(2):175-7

2. Evid Based Complement
Alternat Med, 2012; 2012:
591654

. | Trans| Med. 2024 Mar
1,22(1):225

. Metabolism, 2008; 57:
712-74

Chroni uktad
krazenia
Jak juz wspomniano
powyzej, berberyna
korzystnie wplywa
na poziom tréjglicerydéw 2
i cholesterolu. Wykazano,
ze pomaga zwiekszaé aktywacje
receptora LDL oraz hamowaé
absorpcje cholesterolu'’. Potwierdza to m.in. i thistzgso]dnzZoZ)s

metaanaliza z kwietnia 2013 r. Naukowcy : Winter;8(4):454-61

. . s 10. Expert Opin Investig Drugs.
badajacy wplyw zéttego alkaloidu 2005 May;14(5):683-56,

na stezenie lipidéw we krwi zauwazyli Spowalnla Starzenle SIQ lh\/ltahrggséc[lle)ffflifizom

znaczny spadek catkowitego cholesterolu,

. Eur | Pharmacol. 2008 Jul
28;589(1-3):163-72

. | Clin Endocrinol Metab,
2008; 93: 2559-65

. East Afr Med ). 1997
May;74(5):283-4

. Metabolism. 2008
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LDL i tréjglicerydéw oraz podwyzszenie Berberyna ma silne wtasciwosci antyoksydacyjne. - Kﬁ‘r‘;‘ytg(“é'fﬂﬁ?ié
cholesterolu HDL''. To jednak nie Wymiata wolne rodniki i chroni komorki przed 12. Pharm Biol. 2012
wszystko. Okazuje sig, ze redukuje stresem oksydacyjnym. W ten sposéb hamuje 330%52%3833&2375-13; harm
takze apolipoproteiny B, bedace procesy starzenia sie w naszym organizmie. 10.3109/ '
czynnikami ryzyka choréb serca, Co wiecej, jest w stanie zwiekszy¢ poziom B Ilr?flahgglosc'izgﬁgi%m
o prawie 15%. Ponadto wspomaga ekspresji mRNA SOD, co odgrywa istotna role " 11,14(2):3834-59
spalanie ttuszczu w mitochondriach oraz w walce ze stresem oksydacyjnym'*. Doniesiono s E‘l’id Based %Oml"emegt
stymuluje uwalnianie tlenku azotu, ktéry rowniez, ze berberyna zwieksza poziom ekspresji ?xtze{ﬁit;zbg;%z'sz;? 1uFe
rozluznia tetnice, zwieksza przeplyw sirtuiny 1 (SIRT1) — biatka enzymatycznego, 15. Front Immunol. 2025 Feb
krwi, obniza ci$nienie krwi i chroni przed ktére odgrywa role w regulacji metabolizmu 16. fgé}Fﬁ}gﬁgé?zozo Nov
miazdzycg naczyn krwionosnych. oraz procesach starzenia sig¢ komérek'. 1,24(23):13573-88
17. Biochem Pharmacol. 2012

Nov 15;84(10):1260-7
. L R P . . 18. Arg:_icance.rDrl_Jgs.ZOOB
Wykazuje wtasciwosci przeciwzapalne 1. ST

2010;33(10):1644-9

Berberyna dziata ochronnie na bariere nabtonka jelit, regulacje transkrypcje cytokin prozapalnych 20. Yonsei Med . 2012
. . . P A . Mar;53(2):346-51
i hamuje stres oksydacyjny oraz stan zapalny w réznych organach, m.in. w watrobie, nerkach, 21. Biochem Biophys
trzustce oraz tkance ttuszczowej. Mechanizmy antyoksydacyjnych i przeciwzapalnych dziatan Res Commun. 2009
. . . . 3 . . ) )X . Jan 9;378(2):174-8;
tego zwigzku sg zlozone i obejmujg wiele kinaz komérkowych oraz szlakéw sygnalowych, takich Anticancer Res, 2007 Sep-
jak kinaza bialtkowa aktywowana przez AMP (AMPK), kinazy biatkowe aktywowane przez Oct;27(5A):3379-86; PLoS
mitogeny (MAPK), szlak czynnika jadrowego erytrocytu 2-powigzanego z czynnikiem 2 (Nrf2) czy g&sziggﬁéﬁsggig"[}gé'
szlak jadrowego czynnika B (NF- B). Badacze sg zgodni, ze wymagajq one dalszych badan'. 15;111(6):1426-36
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Wspomaga prace uktadu
immunologicznego

Jak donoszg badacze z Zunyi Medical University w Chinach,
chlorowodorek berberyny wzmacnia wrodzong odpornosé,
chroniac organizm przed chorobami zakaznymi. Uczeni odkryli,
ze 10 uM chlorowodorku berberyny zwiekszylo odpornosé na patogeny
Gram-ujemne, takie jak Pseudomonas aeruginosa, Salmonella
enterica oraz Gram-dodatnig bakterig Listeria
monocytogenes. Co godne uwagi, zwigzek
poprawil odpornoé¢ na mikroby
poprzez zmniejszenie obcigzenia
bakteryjnego w jelicie. Badanie
wykazalo, ze chlorowodorek
berberyny zapewnial ochrone
przed infekcjami poprzez szlak
p38 MAPK, w szczegdlnosci
poprzez aktywacje sygnalizacji
p38/PMK-1 w jelicie. Ponadto
u badanych myszy znaczaco
zmniejszyl obciazenie bakteryjne
w ptucach'. Co wiecej, w innych
opracowaniach dowiedziono,
ze berberyna jest w stanie zwiekszy¢

Walczy
z rakiem

Ostatnie badania pokazuja,
ze berberyna wykazuje
bardzo obiecujace
wlasciwosci jako srodek
przeciwnowotworowy,
niszczacy komorki
rakowe i blokujacy
ich rozmnazanie'.

Ma réwniez potencjat jako
alternatywa chemioterapii’®.
Dziata synergistycznie
z konwencjonalnymi
terapiami nowotworéw.
Zwigzek powoduje $§mierc
komoérkows w komérkach
rakowych mézgu
(glejak)'. W przypadku
nowotworu piersi poprawia
przeciwrakowe dziatanie

populacje przeciwzapalnych
makrofagéw M2 i zahamowaé
produkcje prozapalnych cytokin przez
makrofagi M1, co skutkuje fagodzeniem autoreaktywnych
odpowiedzi komérek T w chorobach autoimmunologicznych'.

estrogenowych receptoréw-antagonistow
na komarki rakowe piersi u ludzi. Blokuje takze
komoérki rakowe tarczycy”’. Indukuje réwniez
$mier¢ komorek rakowych w nowotworze
szyjki macicy, jelita grubego oraz watroby*'.
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Pod lupg: przesuszona

skora na tokciach

Kompleksowa pielegnacja, regularne nawilzanie, odpowiednia dieta i unikanie szkodliwych
czynnikdéw zewnetrznych pomoga uporac sie z tym nieestetycznym problemem

D rzyczyny tego stanu bywaja
rézne — od braku nawilzenia,
przez tarcie o ubrania, az po
niedobory witamin i choroby
skory. Jakie sg przyczyny przesuszenia?
Brak odpowiedniego nawilzeniafS)'¥:!
na tokciach jest szczegélnie narazona
na utrate wilgoci, poniewaz nie jest tak
gruba, jak w innych cze$ciach ciala.
Brak odpowiedniego nawilzenia pro-
wadzi do wysuszenia, co powoduje jej
szorstko$¢ i podatno$é na pekniecia.
Niekorzystne czynniki atmosferycznel
takie jak wiatr, mréz, stofice czy
zmiana temperatur, mogg prowadzi¢
do przesuszenia skdry. W szczegélno-
$ci zimg skéra na tokciach moze staé¢

52 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2025

sie znacznie bardziej sucha. Objawy
moze nasila¢ czeste przebywanie w kli-
matyzowanych pomieszczeniach.
Czeste mycie ciata nieodpowied 0-
B Le np. z uzyciem mydet, ktére
zawierajg agresywne Srodki czyszcza-
ce, moze prowadzi¢ do naruszenia
naturalnej bariery ochronnej skéry'.

To z kolei prowadzi do utraty wilgoci,

a w rezultacie skéry suche;j i szorstkiej.
[T Niedoczynnosé tarczycy to stan,
w ktérym gruczol produkuje niewy-
starczajacg ilos¢ hormonéw. To za$
skutkuje suchoscia i szorstkoscig skéry
na tokciach. Podobne objawy moga
dawac egzema, tuszczyca czy atopowe
zapalenie skory’. W takich przypad-

kach skéra nie tylko traci wilgo¢, ale tez
moze pojawic sie stan zapalny, ktéry
poteguje problem z przesuszeniem.
np. zachodzace
podczas cigzy, menopauzy czy w wy-
niku stosowania niektérych lekéw,
moga wplywac na produkcje sebum,
co prowadzi do ostabienia natu-
ralnej bariery ochronnej skéry®.

Na kondycje skéry moze réwniez
wplywaé menu ubogie w witaminy,
mineraly, kwasy ttuszczowe i biatka.
Szczeg6lnie niekorzystnie na sta-

nie skéry odbija sie niedobér wita-
min A, E i C, kolagenu oraz kwaséw
tluszczowych omega-3 i omega-7.



7 wiekiem traci
ona zdolno$¢ do regeneracji, staje sie
ciefisza i mniej elastyczna. Zmniej-
sza sig réwniez produkcja kolagenu

i elastyny, co sprawia, ze skdra jest
bardziej podatna na przesuszenie®.
Opieranie sig
lokciami o biurko czy ocieranie

o szorstkie materiaty ubran, powodu-
ja mechaniczne podraznienia skory.
To prowadzi do naruszenia natural-
nej bariery ochronnej, zwigkszonej
utraty wilgoci i przesuszenia.

Moze
prowadzi¢ do odwodnienia organi-
zmu, co wplywa na kondycje skory.

Sygnaty ostrzegawcze
Przesuszona skéra na tokciach to nie
tylko kwestia estetyki, ale tez infor-
macja, ze brakuje im odpowiedniej
pielegnacji. Objawy moga by¢ uciaz-
liwe, ale sg tatwe do zauwazenia.
Wraz z utratg elastyczno$ci poja-
wia sie szorstko$¢. W wyniku silne-
go przesuszenia skéra moze pekac,
tworzac male, bolesne rany. Czgsto
zaczyna sig réwniez luszczy¢.
Uczucie $wigdu i pieczenia jest
wynikiem podraznienia naskérka
spowodowanego brakiem wilgoci.
Skéra na tokciach moze reagowac
na przesuszenie stanem zapalnym.
Pojawiajg sie zaczerwienienia, ktore

N7

c

Naturalna regeneracja

Doktadnie wymieszaj 2 tyzki miodu
naturalnego, 1tyzke $mietany oraz
z6ttko. Nastepnie natéz na oczyszczo-
na skdre. Zostaw na kwadrans. Po tym
czasie doktadnie zmyj cieptag woda.
Taka mieszanka dziata jak opatrunek.
Zmiekcza skdre, odzywia i przynosi
natychmiastowa ulge. Ma tez silne
dziatanie nawilzajace. Regularnie sto-
sowana zniweluje szorstkos¢ tokci.

moga by¢ wynikiem podraznienia,
infekcji lub reakcji alergicznej.

Co gorsza, sucha skora jest bar-
dziej wrazliwa na rézne czynni-
ki drazniace, w tym kosmetyki,
detergenty, a takze tarcie odziezy,
zwlaszcza w okolicach tokci.

Jak sobie z tym poradzic?

Aby skutecznie walczy¢ z przesuszong
skérg na tokciach, warto wprowadzié
kilka sprawdzonych metod pielegnaciji.
Wybieraj pre-
paraty, ktére zawierajg maslo shea,
gliceryne, lanoling, kwas hialuronowy
oraz ceramidy. Te skladniki skutecznie
zatrzymujg wilgo¢ w skoérze, przywra-
cajac jej elastycznosé i gtadkosé. Siegaj
po emolienty, czyli preparaty majace
wlasciwosci natluszczajace, wygtadzaja-
ce i zmigkczajace, przeznaczone do ské-
ry bardzo suchej, tuszczacej sie i atopo-
wej, ktére pozostawiajg na powierzchni
skory film ograniczajacy utrate wody®.
[T Regularne, delikatne zluszcza-
nie martwego naskdrka pozwala skérze
lepiej wchtania¢ sktadniki odzywcze

z balsaméw i olejkow. Nalezy wybie-
ra¢ peelingi o tagodnym dziataniu,

np. z drobinkami cukru lub soli.

takie jak olej kokoso-
wy, migdalowy, arganowy, z orzech6éw
macadamia czy oliwa z oliwek, majg
wlasciwosci nawilzajace i odzywia-
jace. Regularne wmasowywanie tych
thuszczy w skore na tokciach pomoze
odbudowac bariere lipidowa naskérka®.
z miodem, aloesem
czy awokado, dostarczaja skorze cen-
nych skladnikéw, ktére pomagajg odbu-
dowac jej naturalng barierg ochronna.
- pozbawia ona
skoére naturalnych olejkéw ochronnych,
co moze sprzyjac jej przesuszeniu.

Kap sie w letniej wodzie, a najlepiej
zamien wanne na prysznic. Bowiem
dtugie przebywanie w wodzie moze po-
drazni¢ nadmiernie przesuszona skoére.
Promieniowanie UV moze
wysuszac skére, dlatego wazne jest
stosowanie preparatéw ochronnych,
szczegOlnie wiosnag i latem, kie-

dy slonice jest intensywniejsze.

Siegnij po masci z witaminami Ai E
Oba te zwiazki sa znane ze swoich
wlasciwosci regenerujacych skére.
Odpowiednie

nawodnienie organizmu przekla-
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tagodzacy kompres

tyzeczke lanoliny i masta shea ogrzej

w dloniach, natéz gruba warstwe na noc,
owin gazg lub bawetniang szmatk3 i folig
spozywcza. Rano zdejmij okiad, pozosta-
tosci maski wmasuj w tokcie, nie zmywaj!

da sie na nawilzenie skory. Dbaj
o to, aby pi¢ odpowiednig ilos¢
wody dziennie, minimum 2 1.

To Ci moze pomoc

Dziala silnie regenerujaco,
przeciwzapalnie i nawilzajaco, dlatego
$wietnie sprawdza sie przy suchej skérze
na tokciach. Wspomaga gojenie mikro-
pekniec, tagodzi podraznienia i chroni
przed dalszym wysuszeniem. Tworzy
naturalng bariere ochronna, przywra-
cajac skorze gladkosé i elastycznosé.
Przyciaga i zatrzymuje
wode, co pomaga w utrzymaniu nawilze-
nia skdry. Przyspiesza takze gojenie ran’.
to silnie nawilzajgcy sktadnik,
ktéry przyciaga wode z otoczenia i za-
trzymuje ja w naskérku. Dzigki temu
skutecznie zmigkcza, wygladza, uela-
stycznia i regeneruje sucha skére na lok-
ciach. Tworzy delikatng warstwe ochron-
ng, zapobiegajac dalszemu przesuszeniu.
HTEET jest pochodna skwalenu, czyli
jednego z lipidéw wytwarzanych przez
komérki skéry’. Dziala jako emolient,

Maska z jogurtu i otrebow

Wymieszaj maty kubek jogurtu natu-
ralnego z 2 tyzkami otrebéw pszen-
nych i tyzka oleju z ogérecznika.
Zawiera on kwas gamma-linolenowy
bedacy prekursorem prostaglandyn,

ktére odpowiadajg za zachowanie
odpowiedniego stanu skory. Ponadto
ma potwierdzone zastosowanie w na-
wilzeniu suchej, spekanej i wrazliwej
skory Tak przygotowang papke wmasuj
w tokcie, zostaw na ok. 15 min. Po tym
czasie sptucz chtodna woda.

MAJ 2025 | OCZYMLEKARZE... 53



PROFILAKTYKA | LECZENIE

czyli substancja zmiekczajaca i wygla-
dzajaca skore, pomagajac utrzymac jej

odpowiednia wilgotno$é, ma wlasciwo-
$ci gojace i tagodzace stany zapalne. Jest

dobrym no$nikiem dla witamin E i A.
to naturalny tluszcz pozy-
skiwany z welny owiec. Jest bardzo
zblizona do ludzkiego sebum, mocno
natluszcza i tworzy warstwe ochronna,
niwelujac szorstko$é oraz pekniecia.
Pozostawia barierg ochronnag, ktéra
chroni przed dalszym przesuszeniem.
Zapobiega keratynizacji, czyli nad-
miernemu narastaniu naskoérka.
IYETY ma kluczowe znaczenie

w procesie utrzymania odpowiednie-
go nawilzenia. Wigze wode w skérze
i zapobiega jej utracie. W wiekszych
stezeniach dziata réwniez delikat-

nie zluszczajaco, pomagajac usu-

na¢ martwe komérki naskérka®.
(ETHINTE, takie jak rycynowy,

z orzech6w makadamia, pestek wi-
nogron, konopny, oliwa z oliwek oraz
ttuszcze roslinne (masto shea czy ka-
kaowe) sg bogate w substancje odzyw-
cze i kwasy tluszczowe, co sprawia,
ze skutecznie pielegnuja, nawilzajg

i chronig skére. Zwr6é uwage zwlasz-
cza na olej z czarnuszki. Jest skuteczny
w leczeniu egzemy, tuszczycy i tra-
dziku. Ma silne wtasciwos$ci antyok-
sydacyjne, wplywa na przyspieszenie
syntezy kolagenu, gojenie sig ran

i wykazuje dziatanie nawilzajgce’.

Maseczka

z awokado i jogurtu

/4 dojrzatego awokado zblenduj

z tyzeczka naturalnego jogurtu, na-
16z na tokcie na kwadrans. Potem
sptucz. Maseczka nawilzy i odzywi
skore oraz ztagodzi podraznienia.
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Oktad z gliceryny i wody rozanej
Wymieszaj tyzke gliceryny z tyzka wody rézanej, wcieraj w skore 2 razy dziennie.
Swietne poradzi sobie ze spekang i wrazliwg skora.

Nutriceutyki na suchq skore
Suplementacja moze przyniesé
doskonate rezultaty: poprawi na-
wilzenie, przyspieszy odbudowe
bariery ochronnej skory, a takze
spowolni procesy starzenia i zredu-
kuje stany zapalne. Uzupelniajac
niedobory niektérych sktadnikow
odzywczych, mozesz pomdéc swojej
skorze odzyskaé zdrowy wyglad.

Sa niezbedne do utrzymania zdrowej
bariery lipidowej skéry. Suplemen-
tacja tymi kwasami pomaga zatrzy-
mywac wode w skorze, poprawiajac
jej nawilzenie i elastycznos¢ oraz

w redukcji stanéw zapalnych.
THEITEYY ma kluczowe znaczenie
dla zdrowia skéry, poniewaz wspo-
maga regeneracje komdrek naskdrka.
Jej niedob6r moze by¢ przyczyna
przesuszenia i tuszczenia sig skory.
THETEY: jako silny antyoksy-

dant pomaga chroni¢ skére przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi

i wspomaga jej regeneracje. Moze po-
prawic elastyczno$é skory i zmniej-
szy¢ objawy jej przesuszenia.
THETEYE jest niezbedna do produkcji
kolagenu, ktéry odpowiada za jedrnos$é
i sprezystos¢ skéry. Moze wspomoc jej

nawilzenie. Ponadto wspomaga gojenie

sie ran, co jest istotne w przypadku su-
chych miejsc, ktére latwo moga pekac.
wplywa na odbudowe struk-
tury skory, poprawiajac jej elastycz-
no$¢ i nawilzenie. Wspomaga takze
regeneracje skory, co jest szczeg6lnie
istotne w procesie starzenia sie'’.

(witamina B7) wspomaga zdro-
wie skéry, wloséw i paznokci. Jej nie-
dobér moze prowadzi¢ do pogorszenia
stanu skéry, w tym jej przesuszenia.
ma zdolnoéé do neutra-
lizowania wolnych rodnikéw, ktére
przyczyniaja sie do starzenia sig skory
oraz utraty jej elastycznosci. Popra-
wia zdolno$é skéry do regeneracji

i zatrzymania wilgoci w naskérku.

jest mineratem wspomagaja-

cym procesy regeneracji skéry i ma
dzialanie przeciwzapalne. Wspiera
réowniez produkcje kolagenu i po-
prawia funkcje ochronna skéry.

dzieki zawarto$ci kwasu
octowego, delikatnie zluszcza martwy
naskérek, poprawia teksture skéry

i wspomaga regeneracjg. Ma wlasciwos$ci
antybakteryjne i tonizujace, reguluje

Peeling cukrowy z olejem
kokosowym

Wymieszaj tyzke cukru trzcinowego
z tyzka oleju kokosowego. Masuj tok-
cie okreznymi ruchami przez 1-2 min,
sptucz. Dzieki temu usuniesz mar-
twy naskorek i wygtadzisz skore.




pH i fagodzi stany zapalne, zaczer-
wienienia oraz podraznienia skéry.
Wazne: Ocet jabtkowy nalezy stoso-
wacé ostroznie i rozciefniczony z woda
w odpowiednich proporcjach, aby
unikna¢ podraznien. Moze by¢ uzy-
wany wewnetrznie lub jako tonik czy
dodatek do kapieli, ale nalezy go sto-
sowa¢ w umiarkowanych ilosciach.
Probiotyki Badania potwierdzily,
ze polaczenie 2 szczepow (Lactoba-
cillus salivarius 1L.S01 i Bifidobacte-
rium breve BR03) skutecznie potrafi
zlagodzi¢ objawy suchej skory''.

Opracuj menu dla urody
Jesli zauwazasz, ze skora na tokciach

jest przesuszona, zadbaj o odpowiednig

diete. Skoéra jest odzwierciedleniem

ogoblnego stanu zdrowia organizmu,

a to, co jemy, bezposrednio wplywa

na jej nawilzenie, elastyczno$c i wy-

glad. Niedobory niektérych sktadni-
kéw odzywczych moga prowadzié

do pogorszenia jej stanu, w tym do jej

przesuszenia i podraznien. Wiacz

wiec do swojego jadalospisu:

— Ryby morskie (foso$, makrela, sar-
dynki), orzechy wloskie, nasiona
chia, oleje roslinne (np. Iniany,
konopny, oliwa z oliwek) oraz awo-
kado. Dostarczg one niezbednych
kwasow ttuszczowych omega-3,
ktére pomagaja utrzymac odpo-
wiedni poziom nawilZenia skory.

— Marchew, bataty, szpinak, jarmuz,
zoltka jajek, watrébka i mleko pet-
notluste sg bogate w witamineg A.

Mas¢ z propolisu i miodu

Fusy z kawy - nie wyrzucaj!

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Do 3 tyzek fuséw pozostatych po zaparzeniu kawy dodaj pét szklanki cukru
i ¥4 kubka oliwy oliwek. Wymieszaj i naktadaj na skdre. Peeling wykonuj ko-
listymi ruchami przez kilka minut. Nastepnie sptucz ciato cieptg woda.

Mozesz takze spozywac produkty
zawierajgce prowitamine A, czyli
beta-karoten, ktéry w organizmie
przeksztalca sie¢ w witamine A.

— Owoce cytrusowe (pomaranicze,
grejpfruty, cytryny, kiwi) oraz pa-
pryka, jagody, truskawki i bro-
kuly dostarczg witaminy C.

— Orzechy, migdaly, nasiona slonecz-
nika, oliwa z oliwek oraz szpinak
to $wietne zrédla witaminy E.

1> tyzeczki ekstraktu z propolisu (lub masci) zmieszaj z tyzeczka naturalnego miodu.
Nat6z cienky warstwe na tokcie, zostaw na noc. Mas¢ dziata regenerujaco i ochronnie.

— Migso, owoc morza, orzechy, ro-
sliny straczkowe (np. soczewica,
fasola) oraz pelnoziarniste pro-
dukty zbozowe sg bogate w cynk.

— Chude migso, ryby, jajka, ciecie-
rzyca, fasola oraz produkty mlecz-
ne to zrédta wysokiej jakosci biatka.

— Woda - pamietaj, ze nawodnie-
nie organizmu jest kluczowe
dla zdrowia skéry. Zbyt mata
ilo$¢ ptynéw w diecie moze pro-
wadzi¢ do utraty elastycznosci
skory, co z kolei moze prowadzi¢
do jej przesuszenia. Oprocz picia
wody siegaj po herbaty ziolowe,
np. z rumianku, mniszka lekar-
skiego czy miety, a takze spo-
zywacé owoce i warzywa, ktore
zawierajg duzg iloé¢ wody, np.
arbuzy, ogoérki czy pomarancze.
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Diugosc¢ telomerow to zegar blologlczny, 4
o0 ktorym mato kto wie. Cate Montana

ujawnia prawde o tym
biomarkerze procesu starzenia.

tarze¢ sig z wdzigkiem” — wszy-
scy styszeli to wyrazenie. I kto
nie mial nadziei, ze pewnego
// dnia bedzie §wiadkiem jego urze-
czywistnienia? W naszym zafascynowa-
nym mlodoscig spoleczenstwie sg nawet
testy online, ktére mozna wykona¢, aby
poréwnac swoj wiek biologiczny (na
poziomie komérkowym) i oczekiwang
dtugos¢ zycia z rzeczywistym wiekiem
chronologicznym (wlasnie zrobitam
jeden i po 5 min z zadowoleniem dowie-
dziatam sie, ze méj wiek biologiczny jest
o 15 lat nizszy od rzeczywistego i moge
spodziewac sie, ze dozyje ponad 101 lat).
Nic wiec dziwnego, ze poza plcig i po-
chodzeniem etnicznym tego typu testy
skupiaja sie na dokladnie tych samych
rzeczach, ktore faktycznie prowadzg
do dlugiego i zdrowego zycia. Chodzi
o jako$¢ snu i diety, nawyki palenia ty-
toniu i picia alkoholu, ilo§¢ regularnej
aktywnosci fizycznej, historie zdrowia
rodziny, przyjmowane leki, systema-
tyczno$¢ w wykonywaniu badan kontro-
Inych, poziom leku, metody relaksacii,
wspoélczynnik szczescia i stan cywilny.
Dawno minely czasy, gdy naukowcy
uwazali, Ze jedynym czynnikiem deter-
minujacym dlugowiecznos¢ sa geny. Dzis
wiadomo, Ze tylko 15-25% procesu sta-
rzenia zalezy od tego, jak dtugo zyli nasi
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dziadkowie i ich przodkowie!. Styl zycia
jest absolutnie tym, co najwazniejsze, je-
$li chodzi o okreslenie dtugowiecznosci.
Istnieje jednak wiele naukowych wskaz-
nikéw procesu starzenia — dokladnie 12.

Podzieleni i podbici
Przecietne ludzkie cialo (w zaleznosci
od rozmiaru) zawiera ok. 37 bilionéw ko-
morek, z ktérych ok. 2 biliony dzieli sig
kazdego dnia w ramach naturalnej wy-
miany komérkowej, wzrostu i naprawy
uszkodzen. Niestety za kazdym razem,
gdy podziatowi ulega komoérka organi-
zmu, ktéra nie jest gameta (w procesie
znanym jako mitoza; komérki rozrodcze
dzielg sig w podobnym procesie zwanym
mejoza), pokrywajace chromosomy telo-
mery w kazdej komodrce staja sie krotsze.
Gdy telomery stajg sie zbyt krétkie, ko-
morka nie moze sie juz dzieli¢ (patrz wy-
kres po prawej). To tzw. replikacyjne sta-
rzenie sig to stan, w ktérym komoérka staje
sie nieaktywna i/lub obumiera. Starzejace
sig komérki mogg gromadzi¢ sie w tkan-
kach, co moze przyczyniaé sie do utraty
ich funkcji zwigzanej z chorobami star-
szego wieku, nowotworami i §miercig.
Mowi sie, ze majg fenotyp wydzielni-
czy zwigzany ze starzeniem. Oznacza
to, ze wydzielajg duzo cytokin zapal-
nych, immunomodulatoréw, czynnikéw

wzrostu i proteaz, ktére indukujg sta-
rzenie sig pobliskich mlodych komérek
i wyzwalajg wzrost nowotworéw®.

Jak czesto zachodza mitoza i mejo-
za? Cykle zycia komoérek wahajg sig
od kilku godzin w trakcie rozwoju
embrionalnego do 2 do 5 dni w przy-
padku wiekszo$ci komérek tkanek/
narzadéw. Podziat komérkowy za-
chodzi naturalnie, ale moze by¢
réwniez wywolany przez zdarzenia
zewnetrzne, ktére moga by¢ proste, np.
$mier¢ pobliskiej komérki, lub trauma-
tyczne, np. narazenie na toksyny.

Telomery i telomeraza (biatko wspo-
magajace utrzymanie dlugosci telome-
réw) sg powigzane z powszechnymi
schorzeniami starszego wieku, takimi
jak neurodegeneracja i nowotwory*.
Skracanie telomeréw i zmiany w ak-
tywnosci telomerazy majg zwigzek
z chorobg zwyrodnieniowg stawéw
i osteoporoza®. Skrécone telomery po-
wigzano tez z cukrzyca typu 2°, zaburze-
niami metabolicznymi prowadzacymi
do problemdéw z sercem i psychicz-
nymi, takimi jak ciezka depresja’.

Nic dziwnego, ze istnieja sp6jne do-
wody na krétsze telomery u pacjentéw
z chorobg Alzheimera®. Jednak nie
tylko ich dlugos¢ ma wplyw na pro-
cesy starzenia u ludzi (i innych ssa-



kéw). Mogg one wystgpic¢, nawet gdy
telomery sg dlugie i nienaruszone.
Uszkodzenia komérkowe i ogdlne
starzenie sig komérek sg naturalne.
Szkodliwe §rodki chemiczne, w tym
pestycydy, metale ciezkie, aflatoksyny
(substancje rakotwoércze i mutageny
wytwarzane przez niektére plesnie)
oraz promieniowanie, moga powo-
dowac¢ uszkodzenie DNA telomeréw.
To sygnalizuje negatywny wplyw na po-
bliskie komoérki, niezaleznie od tego,
jak dlugie i zdrowe sg same telomery®.
Co ciekawe, zar6wno krotsze, jak i dtuz-
sze telomery wigza sie z podwyzszo-
nym ryzykiem wystgpienia choroby
Alzheimera'®, ktora jest Scisle zwigza-
na z wiekiem, oraz nowotworéw''.

Dtuzsze telomery

to dtuzsze zycie?

Na poczatku lat 80. XX w. rosyjski ge-
riatra prof. Wladimir Anisimow odkryt,
ze epitalamina — enzym naturalnie
wytwarzany w szyszynce cielgt — ma
pozytywny wplyw na starzenie sie ko-
mérek. Dr Wladimir Khavinson rozwinal
jego prace i zsyntetyzowal pokrewny
peptyd o nazwie Epitalon (znany row-
niez jako Epithalon lub epithalamin)
sktadajacy sie z 4 aminokwas6w.

Badania laboratoryjne wykazaty,
ze Epitalon moze wnika¢ do DNA ko-
moérek i wydawacé im polecenia ,wla-
czania” genéw, ktére utrzymuja je w do-
brej kondycji. Nazywany ,,zr6dlem
mlodosci” peptyd bezposrednio
stymulowal réwniez produkcje telo-
merazy w ludzkich komérkach soma-
tycznych, co powodowalo wydluze-
nie telomeréw $rednio o 33,3%'%.

Telomeraza — enzym, ktéry normalnie
jest wytwarzany tylko w komérkach
macierzystych — ma chronié, utrzy-
mywacé, a nawet wydtuzaé telomery.
Jednak naturalnie powstaje wyltgcznie
w komérkach macierzystych, poniewaz
—w przeciwienstwie do zwyklych ko-
mérek somatycznych - sg one kluczowe
dla regeneracji komérkowej w catym

organizmie i dzielg sie znacznie czesciej.

Oznacza to, ze informacja genetyczna
w niciach chromosoméw komérek ma-
cierzystych wymaga dodatkowej ochro-
ny przed strzepieniem i rozpadem.
Obecnie telomeraze czgsto nazywa
sie ,enzymem przeciwstarzeniowym”
i zyskala ona ogromna slawe w $wiecie
zdrowia, poniewaz chetni klienci na-
dal poszukujg wiecznie nieuchwytnego
,zrodla mlodosci”. W 2000 r. w roslin-
nym ekstrakcie z niektérych tradycyj-

12 charakterystycznych cech procesu starzenia

Mamy tendencje do myslenia o siwieniu wtoséw, po-
grubieniu talii, narastajacych dolegliwosciach bélowych
i nizszych poziomach energii jako oznakach starzenia.
Jednak to zaangazowane w ten proces wysoce spe-
cyficzne mechanizmy biologiczne przyczyniaja sie

do wystepowania jego zewnetrznych symptomoéw:

1. Dysbioza, czyli zaburzenie réwnowagi mikroorganizmoéw 1

w organizmie, szczegélnie w jelitach.
2.Niestabilno$¢ genomowa, wysoka
czestos$¢ mutacji w genomie.

3. Skracanie telomeréw, czyli ,czapeczek” chronigcych
korice nici DNA (chromosoméw) w komaérkach.

ZDROWY STYL ZYCIA

»,Zarowno krotsze,
jak i dtuzsze
telomery wigza

sie z podwyzszonym
ryzykiem wystapienia
choroby

Alzheimera i raka”

nych chinskich lekéw znaleziono maty
czasteczkowy aktywator telomerazy,
TA-65. Obecnie jest on produkowany
i sprzedawany przez T.A. Sciences w for-
mie suplementu diety, ktéry moze wspo-
mo6c utrzymanie i odbudowe telomeréw.
Wiele innych suplementéw diety
z zastrzezonymi formutami stymuluja-
cymi telomeraze, takich jak Telomerin,
Telomere Plus i Telomir-1, sprzedaje
sie obecnie jako produkty sprzyjajace
jej aktywacji we wszystkich komérkach
organizmu, w tym somatycznych. Wy-
dawatoby sie, Ze to naprawde dobry
pomyst, gdyby nie fakt, Ze telomeraza
jest réwniez wysoce ekspresjonowanym
markerem nowotworowym i kluczo-
wym elementem komérek rakowych?®.
Telomery, telomeraza i rak maja inte-
resujacy zwiazek. Z jednej strony skra-

8.Dysfunkcja mitochondridéw, ostabienie
produkcji energii komadrkowej.
9.Starzenie sie komdrek, czyli redukcja ich zdolnosci do podziatu.

10. Wyczerpanie komérek macierzystych, czyli uszczuplenie
liczby niezr6znicowanych komérek, ktére mogg
sie réznicowac i tworzy¢ nowe komorki.

. Zaburzenia komunikacji wewnatrzkomérkowej, czyli

przekazywania sygnatéw pomiedzy komdrkami.
Przewlekly stan zapalny bedacy wynikiem
nadmiernego pobudzenia uktadu odporno$ciowego

4.7miany epigenetyczne, czyli w ekspresji genow,

spowodowane trybem zycia i wptywem $rodowiska.
5. Utrata proteaz — enzymow rozktadajacych

biatka w organizmie.

6.Zaburzenia makrofagii, czyli rozpadu komoérek,

ktory eliminuje te uszkodzone.

7. Zaburzenia wykrywania skfadnikéw odzywczych,
ostabienie zdolnosci komdrek do rozpoznawania
i wykorzystywania zrédet energii, takich jak
glukoza (gtéwny objaw choréb metabolicznych).

i chronicznego uwalniania cytokin prozapalnych
(komdrkowych biatek sygnalizacyjnych).

Przez wiele lat dtugos¢ telomeréw uznawano za jeden z naj-

doktadniejszych biomarkeréw starzenia?. Telomery to po-
wtarzajace sie i pozbawione znaczenia sekwencje DNA, ktére
tacza sie z pewnymi biatkami. Petnig podobng funkcje jak

pokryte plastikiem koncéwki sznuréwek. Zamykaja kon-

ce dtugich i poskrecanych dwuniciowych czasteczek DNA,

ktére nazywamy chromosomami, w jadrze kazdej komorki
ciata. Tego rodzaju pokrycie utrzymuje korice chromoso-
mowych nici w stanie nienaruszonym i chroni integral-
nos¢ danych genetycznych podczas podziatu komorek.
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canie, strzepienie i rozpad telomeréw moga
prowadzi¢ do btedéw w replikacji DNA, ktére
moga powodowacé rozwdj réznych nowotwo-
row w organizmie czlowieka. Z drugiej strony
telomeraza, ktéra — jak udowodniono — wy-
dluza i wzmacnia telomery oraz zapobiega ich
rozpadowi, jest wysoce aktywnym elementem
w powstawaniu raka. Chociaz nie odpowiada
za rozw0j guza, jej obecnoscé jest niezbedna
do stalego wzrostu (tzw. replikacyjnej nie-
$miertelnosci) wiekszosci zaawansowanych
nowotworéw. Dlatego hamowanie telomerazy
jest rozwijajaca sie

Poza podziatem komorki

Niezaleznie od efektéw normalnego podziatu komdrek zaréwno diugo-, jak
i krétkoterminowe zdrowie telomeréw jest uwarunkowane czynnikami gene-
tycznymi, epigenetycznymi i Srodowiskowymi. Ogélnie rzecz biorac, kobiety
maja zazwyczaj dtuzsze telomery niz mezczyzni'. Ponadto osoby czarnoskére
i Latynosi majg przecietnie krétsze telomery niz przedstawiciele rasy biatej2.
Istnieje nawet dziedziczna przypadtos¢ — zespét krétkich telomerédw — w kto-
rej przypadku krdtkie telomery wptywaja na podziat komdrek macierzystych
w szpiku kostnym, skérze oraz nabtonku ptuc i przewodu pokarmowego.
Prowadzi to do niewydolnosci szpiku kostnego i uposledzenia uktadu od-
pornosciowego, a takze problemdéw z ptucami, watrobg i Zotgdkowo-jelito-
wych. Na te czynniki nie mamy wptywu, ale na te podane ponizej juz tak.

dziedzing onkologii'*.

Gdy telomeraza Telomer
jest aktywowana I
w komoérkach, w kté- { 4
rych nie powinna
wystepowac, np. so- K B
matycznych, jej obec-
no$¢ moze prowadzic
do rozwoju raka.

— Prawie kazda Chromosom
komérka rakowa
znalazla mechani- e
zmy, ktére utrzymuja
telomery i pokonuja
$ciezke ich skra-
cania. I to wlasnie
sprawia, ze komérki
nowotworowe sg nie-
$miertelne... Bardzo I

Skrécenie
telomeru

Eﬁ- Centromer

Czynniki skracajace telomery
(370 jest zwigzana

z uszkodzeniem telomeréw?3.

WA S0 S]] to stan nierdwnowagi,

{4 fmc";m i 4 ktory powstaje, gdy zdoInos¢ komérek
@ teomery, g do eliminacji wolnych rodnikdw,
L ktore [ w tym reaktywnych form tlenu,
| | hamuje jest ostabiona. Nawet tagodny stres
| Egdmztgfltowy oksydacyjny moze skracac telomery*“.
| | Wolne rodniki to niestabilne czastecz-
A ki, ktére zawierajq niesparowane elek-
- ol - ‘J trony. Wptyw na ich powstawanie maja
et liczne czynniki, w tym dym papierosowy,
- = zanieczyszczenie Srodowiska, promienio-

wanie, 0zon i wyczerpujace ¢wiczenia®.

Nieprawidiowa dietalJ\J:r x|

w przetworzone mieso, zboza i stodkie
napoje — wiaze sie z krétszymi telomerami®.

Spozywanie alkoholufutvr23
S

kracac telomery’.

: Ig
Iy 8 pestycydy, rozpuszczalniki przemystowe,

przestrzegalbym

przed metodami, Zanik telomeru powoduje uszkodzenie DNA. Bez nienaruszonego kodu
DNA jako matrycy komoérki nie mogg sig juz dzieli¢, wigc obumieraja.
Smieré¢ komérek w catym organizmie nazywamy starzeniem.

ktére po prostu wy-
dtuzajg telomery

Podziat komérkowy Smier¢ komérki mm moze skracac telomery.

Moze obejmowac opdznienie rytmu
dobowego, zaburzenia snu lub nadmierne
jegoilosci. Jednak problemy te nie powoduja
przyspieszenia procesu skracania®.

— zauwazyl nie-
dawno Jan Karlseder, profesor w ame-
rykanskim Instytucie Salka®.

Naturalna sciezka

Jaka jest wiec najlepsza droga do do-
brej kondycji i dtugowiecznosci telo-
meréw? I czy ta ostatnia jest naprawde
tak wazna, jak sig ja przedstawia?

Odpowiedz nie jest prosta. Badania zaczy-
najg obecnie pokazywaé, ze wydtuzona zy-
wotno$¢ komérkowa i zdolno$é do utrzymania
dtugosci telomeréw przez diuzsze okresy nie
zawsze sg korzystne. Osoby z dlugimi telome-
rami, ktére nie ulegly normalnym procesom
skracania, maja np. tendencje do rozwoju
guzéw nowotworowych i tworzenia zmuto-
wanych krwinek z komérek macierzystych,
co moze prowadzi¢ do nowotworéw krwi'c.

— Jest wielu zajmujacych sie przeciwdzia-
faniem starzeniu sie lekarzy, ktérzy po prostu
wykonujg duzo zastrzykéw peptydowych.
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Czynniki chronigce lub wydtuzajace telomery
LT T PATEDIE - w tym dieta z duza iloscig roslin,

np. $rédziemnomorska, zwalcza uszkodzenia DNA. Szczegdlnie korzystne

sg hasiona i karotenoidy znajdujace sie w zéttych, pomaranczowych

i czerwonych warzywach?. Dieta ketogeniczna ogranicza obumieranie komoérek
i wydtuza telomery™. Jedno z badan z udziatem pielegniarek wykazato,

ze z dtuzszymi telomerami miato zwigzek spozywanie kawy. Wiadomo,

Ze przyjmowanie nutraceutykéw, takich jak L-glutamina, kwas linolowy,

olej z kryla, witamina E, magnez, witaminy z grupy B, witamina K2 i beta-
karoten, wspomaga utrzymanie dtugosci telomeréw™.

rening interwatowy o wysokiej intensywnosci (high-intensity
TR AT 150 réwniez wydaje sie korzystny®.,

CL L N ST LTI T, czyli standardowe 7-8 godz. - jak

wiadomo - chroni telomery i regeneruje je w nocy*.

8 Sleep,2019;42(10):z57139;

1 SciAgingKnowledgeEnviron,2005;2005(23):pel6 |ClinSleepMed, 2018;14(12): 2037-45

2 AgingCell,2009;8(3):251-57 9 AdvNutr,2019;10(Suppl4): S296-S303

3 FrontEndocrinol(Lausanne),2023:14:1106283 10 |UBMBLife,2017;69(5):305-14

4 EBioMedicine,2017:21:14-20 11 |Nutr,2016;146(7):1373-78
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»— Najlepiej nie skupiac sie
W A wylacznie na dtugosci i zdrowiu
telomerdw, ale raczej upewnic,
ze uwzgledniamy komplet
12 charakterystycznych cech starzenia
— wyjasnia dr Darvish”

Oczywiscie, ze mozna to robi¢. Widziatam np. regeneracje
stawéw po dostawowym wstrzyknieciu Epitalonu. Widzia-
fam redukcje zapalenia stawéw. Sama tez stosuje peptydy,
ale z mojej perspektywy najlepszym podej$ciem nie jest
koncentracja wylacznie na dtugosci i zdrowiu telomeréw,
ale raczej upewnienie sig, ze uwzgledniamy komplet 12 cha-
rakterystycznych cech starzenia, w tym wsparcie telomeréw
- wyjaénia naturopatka dr Nooshin K. Darvish, dyrektor me-
dyczny i zalozycielka Naturopatycznego Centrum Medycz-
nego Holistique w Bellevue w stanie Waszyngton w USA.
Zwraca réwniez uwage na to, ze intensywne skupienie
na zdrowiu telomeréw moze by¢ mylace. — Tak, to wazne, ale
nie istniejg zadne indywidualne testy i badania krwi, ktére
mozna wykonaé, aby uzyska¢ kliniczny obraz ogélnej kon-
dycji i dtugosci telomeréw. Najlepiej sprawdza sie analiza
stylu zycia — skupienie na aktywnosci fizycznej, przestrzega-
niu zdrowej diety roslinnej bogatej w polifenole, stosowaniu
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postu suchego lub przerywanego i dobrych
nawykach zwigzanych ze snem oraz utrzymy-
wanie pozytywnego nastawienia dzieki takim
praktykom jak medytacja — méwi dr Darvish.

Zaleca ona wspieranie tych zmian stylu zycia
podstawowymi suplementami diety, aby zyskaé
pewnos¢, ze organizm otrzymuje to, czego po-
trzebuje, aby przeprowadzi¢ procesy przeciwsta-
rzeniowe, w tym utrzymac zdrowe telomery.

— Moje podstawowe pytanie zawsze brzmi: ,Czy
mozemy to zrobi¢ najpierw za pomocg zZywnoSci
i wyborow z zakresu stylu zycia?”. Jednak zanim
przejdziemy do konkretnych produktéw spozyw-
czych i suplementéw diety, takich jak kurkumina
i resweratrol, kwasy tluszczowe omega-3, siemie
Iniane i ekstrakt z zielonej herbaty, chce powie-
dzie¢ co$, o czym nie styszymy wystarczajaco
czesto. Chodzi mianowicie o post suchy od switu
do zmierzchu. Badania zaczynajg wykazywac,
ze powstrzymywanie sie od jedzenia i picia, na-
wet wody, miedzy wschodem a zachodem stonca,
ma pozytywny wplyw na aktywacje telomeréw,
komérek macierzystych i innych proceséw rege-
neracyjnych w komérkach — wskazuje dr Darvish.

Rzeczywiscie, jedno z badan wykazato, ze su-
chy post od $witu do zachodu slonica przez
30 dni mial dziatanie przeciwmiazdzycowe,
przeciwzapalne i przeciwnowotworowe u 0os6b
z zespolem metabolicznym'’. W innej prébie
okazalo sie, ze zwieksza aktywno$¢ biatek
chronigcych przed stanem zapalnym, otyloscia,
cukrzyca, zespolem metabolicznym, rakiem,
chorobg Alzheimera i zaburzeniami neuropsy-
chiatrycznymi. Suchy post stymuluje r6wniez
aktywnos¢ kluczowych biatek regulujacych
rytm dobowy, naprawe DNA i funkcjonowanie

ukladu odpor-

1 FranciscoLopez-Jimenez, nosmowego”ﬁ.
“Understandingthe Difference T :
BetweenBiological Ageand Hls'tory CZIl.le ,
ChronologicalAge; July25,2024, rzecz biorac, niektére
mcpress.mayoclinic.org s .

2 FrontGenet,2021:11:630186 kultury wiedziaty

3 EBioMedicine,2017:21:14-20 o tym od dawna.

4 GenomeMed,2016;8(1):69; Int|Biol Nauka dopiero sie
Macromol,2020:163:1060-78

5 ExpTherMed,2020;19(3:1626-32 (€80 uczy, ale po-

6 PLoSOne,ZOB;S(ll]:e79993 hglczenie Suchego

7 SciRep,2023;13(1):10238 t Kt L.

8 |GerontolABiol SciMedSci,2016; postu z aklywnosclg
71(8):1069-73 fizyczna, nawet zale-

9 PharmacolTher,2020;220:107742 . .

10 |AlzheimersDis 2020,73) 7071 GWwie 30 min spaceru

11 CancerEpidemiol BiomarkersPrev, 3 razy w tygodniu,
2017,26(9):1381-90 . p

12 BullExpBiolMed,2003;135(6): jest naprawde dosy¢
590-92 skuteczne — przeko-

13 CancerCellnt,2023;23(1):197 nuije dr Darvish

14 SeminCancerBiol,2011;21(6): ) . !
349-53 Nalezy jednak pa-

15 RebeccaSohn,“Telomeres:What migtaé, ze przed pod-
AreThey,and How Do TheyImpact ST
Aging?, Feb20,2023, jeciem proby stoso-
livescience.com wania postu suchego

16 NEngl|Med,2023;388(26):2422-33 . .

17 MetabolOpen,2022:16:100214 najlepiej skonsulto-

18 18.]Proteomics,2020:217:103645 wacd SIQ VA lekarzem_
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Produkty spozywcze sprzyjajace
zdrowiu telomeréw

Polifenole roslinne
Naturopatka i specjalistka w dziedzinie przeciwdziatania starzeniu dr Nooshin

K. Darvish (patrz ramka pt. ,Suplementacja dla zdrowia telomeréw”) goraco poleca
diete roslinng skoncentrowana na warzywach i owocach z duzg iloscia polifenoli,
ktoére wspieraja kondycje telomeréw i mitochondriéw (organelle, ktére wytwarza-
ja energie z pozywienia). Polifenole, takie jak lignany, flawonoidy, kwasy fenolowe
i resweratrol, to silne przeciwutleniacze, ktére mogg hamowac degradacje komé-
rek i starzenie. Oto niektére bogate w te zwigzki chemiczne produkty spozywcze:

Kakao w‘proszku
' i gorzka czekola__da

Owoce jagodowe,
zwtaszcza aronia, y
czarnajagoda, czarny = e
bez i czarna porzeczka )

v Y P 7
) ST
Oliwki i oliwa
J zoliwek
Cebula, zwlaszcza

czerwona

Orzechyinasiona,
szczegolnie siemie Iniane,
orzechy laskowe i pekan
o3 AT S ATy .

o g

#_g:.

N
Karcz

: Ziotai -prz.ypra.wy,
¢ szczegolnie gozdziki
i mieta pieprzowa'

Osoby spozywajace ponad 650 mg polifenoli dziennie
s3 0 30% mniej narazone na zgon niz te, w ktérych przypadku
podaz wynosi ponizej 500 mg na dobe?.

Biatko zwierzece
Produkty bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, takie
jak toso$, makrela, sardynki, $ledzie i ostrygi, maja
pozytywny wptyw na dtugosc¢ telomerdéw?. Czer-
wone mieso to réwniez dobry wybdr, jesli cho-
dzi o ich dtugos¢ i ochrone*. Udowodniono
jednak, ze przetworzone mieso, czyli np.
wedliny, to jeden najgorszych dla kondy-
cji telomerdéw produktéw spozywczych®.

- Jedzenie to lekarstwo. To jest to, co sprawdzam
najpierw, zanim zaczne podawac ludziom suplementy diety.
A produkty z wlasnego ogrédka sg o wiele bardziej korzystne, niz sie wydaje.
Popularne rzeczy, ktére mozna uprawiac, a kté-

3 - ; ) BIBLIOGRAFIA
re wspomagaja kondycje telomeréw, to melisa 1 Eyr|ClinNutr, 2010; 64(Suppl3):
lekarska i oczywiscie kurkuma, cebula, szpinak, S112-20

2 |Nutr,2013;143(9): 1445-50
3 Nutrients,2022;14(18):3723
4 Nutr|,2016;15:68

5 |Nutr,2016;146(10):2013-18

grzyby i owoce jagodowe. Jedzenie prosto z zie-
mi pozwala na dostrajanie sie do naturalnych
czestotliwosci zycia — zapewnia dr Darvish.




Zielonasita
z rafy koralowej

Chlorella to mikroskopijny alga bogata w chlorofil, witaminy,
mineraty i antyoksydanty. Najpowszechniej wystepujacym
jej gatunkiem jest chlorella zwyczajna (Chlorella vulgaris).
Wystepuje ona w kazdym wodnym i wilgotnym Srodowisku.
Do tej samej rodziny nalezy Chlorella Yaeyama - wodorost
ten hodowany jest w czystych wodach rafy koralowej wokat
japonskiej wyspy Ishigaki. Dzieki temu wyrdznia sie intensyw-
nie zielonym kolorem, $wiezym aromatem i wysokg zawar-
toscig chlorofilu = kluczowego sktadnika chlorelli. Umozliwia
on roslinom wchtanianie $wiatta stonecznego i przeksztat-
canie go w energie. Natomiast u ludzi wspomaga oczysz-
czanie organizmu, wzmacnia odporno$¢ i dodaje energii.
Jednak w tej historii gtéwnga role odgrywa inny sktadnik
odzywczy zawarty w malerikim glonie, mianowicie spermi-
dyna. Badanie przeprowadzone przez niezalezne, rzagdowo
akredytowane laboratorium w |aponii wykazato, Zze w dzien-
nej porcji 6 kapsutek znajduje sie az 6 mg spermidyny.
To - jak dowiedli Chinczycy — ona zwieksza odpornos¢ algi
na wysoki poziom CO2 oraz intensywnos¢ $wiatta. | to wia-
$nie jej obecnosci chlorella zawdziecza swéj potencjat
regeneracyjny, detoksykacyjny i przeciwstarzeniowy.
Spermidyna to organiczny zwigzek z grupy polia-
min, naturalnie wystepujacy w ludzkich komérkach. Jej
gléwnym zadaniem jest wspieranie autofagii — procesu
oczyszczania i regeneracji komorek. W kolejnych ba-
daniach wykazano réwniez, ze zwigzek ten moduluje
starzenie, hamuje wystepowanie i nasilenie choréb
zwigzanych z wiekiem oraz wydtuza zycie. Nieste-
ty, wraz z wiekiem poziom spermidyny w organizmie
maleje, dlatego niezbedna jest jej suplementacja.
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach
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o Sapleg divy _,,.1-"-4'.
'Er-h:;iwinu\'ll'uph-:h %

® Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Hom e
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykawo
umozliwiajaca bezposrednie wchianianie do krwi
obwodowej,

-wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne choréb nowotworowych,

- korzystnie wplywa na prace serca i ukladu
krazenia oraz prawidfowe ci$nienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie si¢ organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Petne informacje datycrace produktu enzjdujg sis na stronie www.bonimed.pl

Do nabycla: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 867 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Suplementacjadia
zdrowia telomerow

Oto kilka rekomendacji
-~ w zakresie suplementacji. Nie
¢ ustalono standardowego dawko-
wania ponizszych preparatow.

Ekstrakt z korzenia traganka

L\ Jego gléwne skiadniki bioaktywne

] - cykloastragenol i astraga-
lozyd IV - to aktywatory te-
lomerazy. Badania pokazuja
pozytywny wplyw ekstraktu
z korzenia traganka na ogdlng
kondycje telomerdéw i wspo-
maganie ich wydluzania®.

Witania ospata
Uwaza sie, Ze witania ospata
- ajurwedyjski suplement diety
- stymuluje aktywno$¢ telome-
™ réw nawet o 45%?2.
Jest réwniez ada-

ptogenem (substan-
¢ja, ktéra pomaga
radzi¢ sobie ze stre-
sem, zmeczeniem
i lekiem) wspie-
rajagcym ogdlny
stan zdrowia.

Berberyna
Jest badana
w medycynie prze-
ciwstarzeniowej,
poniewaz spowalnia :
starzenie komor-
kowe spowodowane
skracaniem telome-
- réwumyszy oraz
wspomaga regu-
lacje telomerazy
w komoérkach
nowotworowych?3.

Koenzym Q10

To silny przeciwutleniacz, ktéry
wspomaga funkcjonowanie mito-
chondriéw i wytwarzanie energii ko-
modrkowej w postaci ATP. Uwaza sig,
ze wchodzi w interakcje z telomeraza,
co wspomaga utrzymanie dtugosci telo-
merdw, a badania pokazuja, ze - szcze-
gélnie w potgczeniu z suplementacjq
selenu - spowalnia ich degradacje®.

Kurkumina

Suplementacja tego obecnego w kur-
kumie zwigzku przeciwzapalnego
zwieksza aktywnosc telomerazy

i wspomaga utrzymanie dtugosci te-
lomerdéw. Ma ona réwniez wtasciwosci
przeciwnowotworowe’. Wchianianie
kurkuminy poprawia potaczenie jej z pi-
peryng (zawartg w czarnym pieprzu).

——

DHA
Kwasy tluszczowe
omega-3 DHAi EPA s znane

z leczenia zwigzanego z wiekiem

ostabienia funkcji poznawczych

i zaburzen neurologicznych,

w tym choroby Alzheimera. Nie-
ktére badania wskazuja na to,
ze DHA moze chroni¢ telomery
isprzyjac ich dtugowiecznosci®.

Folian

Wykazano, ze witamina B9, ogra-
nicza skracanie telomeréw wywotane
stresem oksydacyjnym’. W wiekszosci
badan wykorzystywano jego syntetycz-
na wersje, czyli kwas foliowy, ale na-
lezy szukac form,

ktére organizm
moze fatwo
wykorzystac.
Niektérzy
ludzie nie
potrafig prze-
twarzac kwasu
foliowego, szczegdlnie jesli

naleza do duzej grupy oséb z mutacjq
MTHFR, i lepiej radza sobie z mety-
lofolianem lub kwasem folinowym.

NMN
Mononukleotyd ni-
kotynamidu (NMN)
wytwarza NAD+
(dinukleotyd niko-
tynoamidoadeni-
nowy) — koenzym
uczestniczacy

w metabolizmie
komoérkowym

i produkcji energii. W badaniu na my-
szach i ludziach NMN poprawiat
stan mikrobiomu jelitowego
i wydtuzat telomery?.

Kwercetyna
Kwercetyna jest
flawonoidem i prze-
ciwutleniaczem
wystepujacym w nie-
ktérych warzywach

i owocach. Wczesne
badania wskazuja na to,
Ze ma ona pozytywny
wptyw na dtugos¢ telome-
réw u pacjentow z cukrzyca®.

Spermidyna

Spermidyna to zwigzek
chemiczny wystepujacy
w chlorelli, zielonej
papryce, zarodkach
pszennych i kalafiorze.

U myszy jej suplemen-
tacja tagodzita objawy
starzenia, w tym pro-
blemy z metabolizmem
glukozy w mézgu. Ograni-
czyta réwniez stan zapalny
serca, dysfunkcje nerek

i watroby, wypadanie wloséw
oraz skracanie telomeréw?.

Witamina D

Niedobér stonecznej witaminy po-
woduje skracanie telomeréw. Odpo-
wiednio zwiekszenie jej podazy moze
wspomoc utrzymanie ich diugosci'’.

1 Nutrients,2024;16(17):2963

2 AdvancesinBioscienceandTechnology,
2016;7(4):199-204
AgingCell,2020;19(1):e13060;
Molecules,2021;26(2):376
Nutrients,2022;14(16):3346
PL0SOne,2014;9(7):e101251
Nutrients,2022;14(18):3723
Int]MolSci,2019;21(1):62
FrontNutr,2021;8:756243
Pharmaceuticals2024;17(9):1136
10 Geroscience,2021;43(2):673-90
11 |FrailtyAging,2021;10(1):2-9
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Odmitadzajaca jonizowana

woda wodorowa

Btyskawicznie dociera do tkanek, nawadnia, wspiera

produkcje antyoksydantow, chroni telomery i DNA

odér molekularny - H2 - to
2 powigzane ze sobg atomy
wodoru, ktére tworza
najlzejsza i najmniejsza
czasteczke gazu w calym znanym
nam Wszechswiecie. Kiedy nasycimy
nim przefiltrowang wodg, powstaje
ciecz, ktéra jest w stanie nawodnié
niemal wszystkie 37 bilionéw naszych
komoérek na poziomie nano lub epi-
genetycznym przy zaskakujacej pred-
kosci, widocznej pod mikroskopem.

Co ciekawe lecznicze zré6-
dta wodorowe istniejg od tysiecy
lat. Przewlekle chorzy podrézujg
do nich we Francji, Meksyku, In-
diach, Niemczech czy Japonii.

Dixon i jego wspélpracownicy z Uni-
wersytetu Loma-Linda donoszg, ze wo-
doér molekularny ma potencjal, zeby
poméc przy 8-10 choréb bedacych naj-
czestszg przyczyng zgonéw w Stanach
Zjednoczonych. Gaz ten bowiem zmie-
nia sygnalizacje komérkowa, metabolizm
komérki oraz ekspresje genéw, przeciw-
dziata otyltosci, redukuje stezenie cyto-
toksycznych rodnikéw tlenowych, chro-
nigc nasze DNA, RNA oraz biatka przed
stresem oksydacyjnym, a jakby tego
bylo mato, aktywuje lub zwieksza ilos¢
dodatkowych enzyméw przeciwutle-
niajacych w calym organizmie, a przez
to chroni nasze telomery. Podsumowujgc
badania nad wodorem w 2018 r., ucze-
ni z Molecular Hydrogen Institute
napisali: ,,im wiecej badan o H2, tym
bardziej wyglada na to, Zze ma on wla-
$ciwosci... Zrédta Wiecznej Mlodosci”.

Jedng z wielu przyczyn starzenia sie
i choréb przewleklych sg zaburzenia

GOUG[‘OF v (] +48 32 555 04 51

(2 sprzedaz@mediasklep24.pl

normalnych proces6w metabolizmu
komérkowego i komérkowej rege-
neracji. Akumulacja toksyn (pocho-
dzacych z zakwaszonej zywnosci)

oraz produktéw przemiany materii
zakléca odzywianie naszych narza-
déw, spowalnia zdrowa regeneracje
tkanek i tworzenie nowych komérek.
Kiedy do tego dochodzi, nasze cialo
zaczyna sie starzeé. Jego odpornosé

na choroby wyraznie spada i pojawiaja
sig r6zne dysfunkcje. Dlatego kluczem
do spowolnienia procesu starzenia sig
jest zmiana og6lnej réwnowagi pH w or-
ganizmie na lekko zasadowsq — taka
woda powstaje w jonizatorach wody.

Jak to osiggnaé?

Siegajac po jonizowang wode wodorowa.

Pierwszg rzeczg, jakg robi jonizowa-
na woda wodorowa, kiedy zaczyna-
my ja pi¢, jest przeptukanie naszego
przewodu pokarmowego, ktéry jest
najlepszym miejscem na rozpoczecie
odtruwania. Samo takie oczyszcze-
nie znacznie poprawi nasze zdro-
wie. Nasz organizm nie jest w stanie
przyswoié¢ sktadnikéw odzywczych,
jesli trakt trawienny nie jest czysty.

W naszym ciele trwa odwieczna
bitwa miedzy wolnymi rodnikami
i antyoksydantami. Jonizowana woda
wodorowa jest bogata w przeciwu-
tleniacze, jest rtéwniez najlzejszym
plynem zdatnym do spozycia. Wodér
molekularny zawarty w tej wodzie
wspiera odnowe kazdego uktadu na po-
ziomie subkomérkowym. Dodatkowo
wyzwala aktywacje lub zwiekszong
regulacje enzymoéw antyoksydacyj-

aQuator
VIVO SILVER+

JONIZATOR WODY

TWOIE ZRODLO WODY ALKALICZMED

) Regulacja poziomu pH (2,4 do 11)
(3 Zakres ORP (-1000 do 1200)

7y Aktywny wodar (0,8-1,2 ppm)

() Elektroda srebrna (wersje silver)

{y Pojemnosé modeli (od 1,5do 3 1)

30

(ponme

lezeli nie rauwary sz raznicy pijac alkallceng

wode [ORirowAR] RE Swaim  arganiimie,
+ Masz 30 dni od zakupu na zwrot jlonizatora
/} bez podania prayczyny,

Teraz taniej o 10% z kodem: OLCNP5

nych (glutationu, dysmutazy ponad-
tlenkowej, katalazy, etc.), ktére maja
silne dzialanie przeciwstarzeniowe.

Cofnij zegar biologiczny

Gaz wodorowy ma wlasciwos$ci odmta-
dzajace. Mozemy spowolni¢ i/lub od-
wrdci¢ proces starzenia poprzez picie
jonizowanej wody nim wzbogaconej.
Oczywiscie, nie zmienimy naszego
wieku chronologicznego. Jesli mamy
40 lat, to na powr6t nie staniemy sig
20-latkami. Aczkolwiek jestesmy w sta-
nie (na poziomie komérkowym) odzy-
ska¢ cialo, ktére mielismy jako 20-latko-
wie. Komoérki, ktére tworza nasze ciato,
moga by¢ na powrét réwnie aktywne,
produktywne, funkcjonalne, jak wtedy,
gdy byli§my mtodzi. Tym sposobem
cofniemy nasz zegar biologiczny.

& www.mediasklep24.pl
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TEMAT NUMERU

Profilaktykaileczenie
rakatarczycy

Rak tarczycyjest coraz czestszy —alarmuje
drLeigh Erin Connealy. Oto jak utrzymac ten
gruczotw dobrejkondycjiiz dala od nowotworu.

yjemy w bezprecedensowych
czasach. Statystycznie rzecz
biorac, 1 na 2 osoby w cia-
gu swojego zycia otrzyma
diagnoze raka, a to oznacza codzien-
ne rozpoznania u coraz mlodszych
pacjentéw. Na ten gwaltowny wzrost
czestosci wystgpowania nowo-
tworéw wplywa kilka faktoréw.

Gléwne czynniki ryzyka to oto-
czenie i styl zycia. W por6wnaniu
z sytuacja sprzed 50 lat Srodowi-
sko catkowicie sie zmienilo: po-
wietrze, woda, gleba i zywnosé
sg zanieczyszczone toksynami,
chemikaliami i pestycydami.

Poziom stresu jest najwyzszy w hi-
storii. Pola elektromagnetyczne ge-
nerowane przez telefony, komputery,
urzgdzenia podtgczone do wi-fi, linie
energetyczne, kuchenki mikrofalowe
i inne sprzety codziennie sieja spu-
stoszenie w ludzkim organizmie.

Wigkszoé¢ ubran produkuje sie
z wykorzystaniem toksycznych che-
mikaliéw. Og6lnie rzecz biorac, ludzie
wiecej siedza, a mniej sie ruszajg
i przyswajaja mndstwo pustych we-
glowodanéw, dodanych cukréw, szko-
dliwych olejéw roélinnych i przetwo-
rzonej zywnosci, co stato sie norma.

Problem poglebia fakt, ze ludzie
na calym $wiecie przyjmujg nad-
mierne ilosci lekéw na recepte, aby
rozwigzywac problemy zdrowotne,
ktére mozna leczyé naturalnie. Srodki
te powoduja czesto dodatkowe obja-
wy niepozadane i dolegliwosci, ktére
moga by¢ réwnie dotkliwe — jesli nie
bardziej — niZ pierwotna choroba.

Wedlug niedawnego raportu Insty-
tutu IQVIA ,globalne uzycie lekéw
wzrosto o 14% w ciggu ostatnich
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5 lat, a do 2028 r. spodziewany jest
dalszy wzrost 0 12%, co spowoduje
roczne przyjmowanie do 3,8 bi-
lion6éw zdefiniowanych dawek
dziennych”. Zauwazono réwniez,
ze farmaceutyki o najwiekszym po-
tencjale wzrostu w ciggu najblizszych
5 lat to m.in. ,,preparaty onkologicz-
ne, immunologiczne, przeciwcu-
krzycowe i przeciwotylosciowe™".
Toksyczne §rodowisko w polacze-
niu z nieoptymalnym stylem zycia
powoduja chaos w organizmie. Za-
burzajg preferowany stan réwnowagi
(homeostaze) i tworzg podatny grunt
do rozwoju raka i innych choréb.

Czesciej niz dotad

Niepokojace jest to, ze obserwujg
wzrost czesto$ci wystepowania raka
tarczycy wséréd moich mlodszych
pacjentéow. W ostatnich miesigcach
wielu 20- i 30-latkéw zglosilo sie
do Cancer Center for Healing z dia-
gnoza tego rodzaju nowotworu.
Niestety jest to coraz czestsze.

Rak tarczycy to 7. najczesciej wy-
stepujacy rodzaj nowotworu na §wie-
cie. W 2022 r. odnotowano ponad
821,2 tys. przypadkéw’. Nowotwor
tarczycy jest prawie 3 razy czest-
szy wéréd kobiet w poréwnaniu
z populacjg mezczyzn, a Sredni
wiek diagnozy wynosi 51 lat®.

Wyréznia sig 4 gléwne ka-
tegorie raka tarczycy:
stanowi
ok. 80% diagnoz nowotworu tarczycy.
Zwykle rozwija sig powoliiw wiekszosci
przypadkéw dobrze reaguje na leczenie.
2. Rak pecherzykowy) EEE I
najczesciej wystepujacym rodzajem
nowotworu tarczycy, ktéry réwniez

ma tendencje do powolnego rozwoju,

ale takze potencjal do przerzutéw

do innych organéw, np. ptuc lub kosci.
jest mniej

powszechny i moze by¢ powigzany

z czynnikami genetycznymi.

Wywodzi sig z komérek C tarczycy.
torzadkiiagresywny
nowotwdr, ktéry szybko sig rozwija

ijest trudniejszy w leczeniu.

Diagnostyka i terapia
Nasze podejscie do leczenia raka tar-
czycy zaczyna sie od dokladnej oceny
i wczesnego wykrycia. Stosujemy ba-
danie fizykalne, USG, biopsje cienko-
iglowa, badania krwi i testy genetyczne
(jesli sa uzasadnione), aby zapewnié
pacjentom szybkie rozpoznanie.
Nastepnie Iaczymy konwencjonalne
kuracje z metodami integracyjnymi,
ktére oferujg pacjentom najlepsze
mozliwe wyniki. Protokoty leczenia
r6znig sie w zaleznosci od przypad-
ku i indywidualnych okolicznosci,
ale moga obejmowac tyreoidektomie
(usuniecie tarczycy), terapie radioak-
tywnym jodem i hormonalng.
Medycyna holistyczna i integracyjna
wyrdznia sig zdolnosScig do spojrzenia
na caly organizm i leczenia czlowieka,
a nie tylko guza czy choroby. Dlatego
oprécz wyzej wymienionych metod sta-
rannie dobieramy terapie, ktére popra-
wiajg og6lne samopoczucie i pomagajg
pacjentom odzyska¢ sity i witalnosé.
Niezaleznie od tego, czy stosujemy
terapie, takie jak dozylne podawanie
witaminy C, ktére wzmacniajg uklad
odporno$ciowy, akupunkture w celu
kontroli objawéw niepozadanych czy
tez indywidualnie dobrang suplemen-
tacje witamin i mineraléw w ramach
przeciwdzialania stanom zapalnym i po-
prawy ogélnego stanu zdrowia, robimy
wszystko, co w naszej mocy, aby polep-
szy¢ wszystkie aspekty dobrostanu na-
szych pacjentéw — fizyczne i psychicz-
ne. Jednak najlepszym lekarstwem jest
oczywiscie profilaktyka. Nalezy dba¢
o tarczyce, aby unikng¢ powaznych
probleméw zdrowotnych w przyszlosci.

Rola tarczycy

Tarczyca to maly motylkowaty narzad

z przodu szyi, ktéry wplywa na tetno,
metabolizm, trawienie, funkcjonowanie
mozgu i regulacje temperatury ciata.
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Czesto nazywam ten gruczot ,ba-
terig” organizmu, poniewaz przez
produkcje okres§lonych hormonéw
dostarcza energie do kazdej komorki.
2 z tych hormonéw — T3 (tréjjo-
dotyronina) i T4 (tyroksyna) — decy-
duja, w jaki spos6b komoérki wyko-
rzystuja tlen i sktadniki odzywcze
do wytwarzania energii. Wracajac
do analogii z bateria: tarczyca
ma nature elektryczng — napedza
wszystkie procesy komérkowe.
Dzieki temu zapewnia mitochon-
driom paliwo potrzebne do opty-
malnego funkcjonowania komérek.
Hormony tarczycy, szczegél-
nie T3, odgrywaja kluczowa role,
jesli chodzi o napiecie w organi-
zmie, co ma ogblnoustrojowy wplyw
na komorki. Gdy funkcja gruczotu
jest uposledzona (niedoczynnos$é
tarczycy), energia komérkowa
stabnie, co moze prowadzi¢ do za-
burzen réwnowagi we wszyst-
kich funkcjach ustroju i rozwoju
choréb, takich jak rak tarczycy.

Problemy z niedoczynnoscia
tarczycy

Uposledzenie funkcji tarczycy, czy-
li jej niedoczynnoé¢, powigzano

z kilkoma problemami zdrowot-
nymi. Najwazniejsze z nich to:
przyrost masy ciala, nietolerancja
zimna, zmeczenie, suchosé skory,
wypadanie wlos6w, obnizenie tet-
na i depresja. Objawy te pojawiaja
sie, poniewaz organizm po prostu
nie otrzymuje hormonéw tarczycy,
ktorych potrzebuje do optymalne-
go utrzymania funkcji komoérek.

Dr Broda Barnes — pionierka ba-
dan nad tarczyca — napisala ksigzke
0 mnogosci probleméw zdrowotnych
zwigzanych z uposledzeniem jej
funkcji. W publikacji pt. ,Hypothy-
roidism: The Unsuspected Illness”
(,Niedoczynnos¢ tarczycy — nie-
spodziewana choroba”, wydanej
przez Harper w 1975 r.) zauwaza,
ze opr6cz wymienionych powyzej
objawéw niedoczynno$é gruczolu
tarczowego moze by¢ réwniez powig-
zana z innymi schorzeniami, w tym
przewleklymi bélami glowy, niepra-
widlowosciami skérnymi, nawraca-
jacymi infekcjami, chorobami serca,
zaburzeniami krgzenia i rakiem.
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Objawy raka tarczycy
Niestety, wczesne znaki ostrzegawcze i ob-
jawy zazwyczaj nie wystepuja. Wedtug
amerykanskiej Kliniki Mayo w miare poste-
pu choroby pacjenci moga jednak doswiad-
czac pewnych dolegliwosci, takich jak:
* wyczuwalny przez skére na szyi guzek,
* uczucie, ze dopasowane kotnie-

rzyki koszul s zbyt ciasne,
* zmiany gtosu, w tym nasilenie chrypki,
* problemy z przetykaniem,
» obrzek weztéw chtonnych na szyi i/

lub bl szyi oraz gardta.

Jesli zauwazysz ktdrykolwiek z tych ob-
jawoéw, rozwaz wizyte u lekarza. Wczesne
wykrycie jest zawsze bardziej pozadane.
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&5 Uposledzenie funkcjonowania
tarczycy, czylijejniedoczynnosc,
powigzano zprzyrostem masy
ciata, nietolerancjg zimna,
zmeczeniem, suchoscig skory,
wypadaniem wiosow, obnizeniem

tetnaidepresja 99

Na szczescie diagnostyka i leczenie
niedoczynno$ci tarczycy sa jasne
i fatwe. Dr Barnes opracowala test
podstawowej temperatury ciala, ktory
rzuca $wiatto na funkcje gruczotu tar-

czowego w odniesieniu do metaboli-
zmu w czasie rzeczywistym. Protokét
znajdziesz w ramce pt. ,Pomiary
podstawowej temperatury ciata”.

Plan dziatania na rzecz
zdrowej tarczycy

Najpierw nalezy
oceni¢ kondycje tarczycy. Zwroé
uwage na swoje ciato. W przypadku
niewyjasnionych objawéw, takich
jak zmeczenie lub przybieranie
na wadze, wyprébuj test podstawowej
temperatury ciala dr Barnes.
Nastepnie popro$ lekarza o wykonanie
pelnego panelu badan tarczycy,
ktéry obejmuje pomiar poziomu:
* hormonu tyreotropowego (TSH),
* wolnej T4,
* wolnej T3,
* odwrotnej T3,
* tyreoglobuliny Ab,
* peroksydazy tarczycowej Ab (TPO),
* jodu.

Zdecydowanie polecam wspdlprace
ze specjalista w dziedzinie medycyny
integracyjnej, ktéry jest dobrze zo-
rientowany w naturalnych metodach
leczenia niedoczynnosci tarczycy.

Jesli niska podstawowa tempera-
tura ciata i badania krwi wskazujg
na niedoczynno$¢ tarczycy, mozna
podja¢ kilka dziatan, aby wzmoc-
ni¢ gruczol. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem o ponizszych opcjach.

Naturalny ekstraktze swinskiej
LWEL(#A8 21y, Jest doskonaty

opcja, ktéra zawiera zaréwno

T4, jak iaktywng T3, atakze

inne prekursory hormonéw
tarczycy (T11T2). To preparat
bardziej kompleksowy nizleki
zawierajace wylacznie T4. Moze
wesprze¢ ospalg tarczyce i chronic
przed uposledzeniem jej funkcji
zwigzanym z wiekiem.

Mimo ze jod
jest dodawany do soliizywnosci

w wigkszosci krajow rozwinietych,
w przypadku niedoczynnosci
tarczycy moze by¢ konieczna

jego suplementacja. Odpowiedni
poziom tego pierwiastka jest
niezbedny do prawidlowego
funkcjonowania gruczotu.
Zalecanadawka: 2-4 krople miejscowo

naszyje (wymieszanezolejem
nosnikowym, np. kokosowym).
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Madra profilaktyka: poznaj test,

Ktory pomaga WykryC raka e

W Polsce co roku diagnozuje sie nowotwory

u ok. 170 tys. osdb. To oznacza, ze kazdego dnia
kilkaset rodzin mierzy sie z tg trudng wiadomoscia.
Mimo Ze medycyna robi ogromne postepy, choroby
onkologiczne wcigz sg jedna z gtéwnych przyczyn
zgonow w naszym kraju. Dlatego tak wazna jest
profilaktyka i wczesne wykrycie zmian chorobowych.

Weczesne wykrycie to szansa na zycie!
Podjecie leczenia nowotworu wykrytego

na wczesnym etapie daje ogromne szanse
na catkowite wyleczenie. W przypadku
wielu typ6w raka — jak rak piersi, szyjki
macicy, jelita grubego czy skéry — sku-
tecznos¢ terapii sigga nawet 90%!

Niestety, duza czes$¢ pacjentéw zglasza sig
do lekarza zbyt p6zno. Czesto dopiero wtedy,
gdy pojawiajq sie powazne objawy. Tymcza-
sem wiele nowotworéw przez dlugi czas roz-
wija sig bezbolesnie i po cichu. Sg skuteczne
metody na wykrycie ich juz na tym etapie!

Czym jest profilaktyka nowotworow?
Profilaktyka to dziatania, ktére majq za-
pobiegaé chorobie albo wykrywac ja jak
najwcze$niej. Obejmuje zdrowy styl
zycia (odpowiednig diete, aktywnosé
fizyczna, unikanie uzywek), badania
kontrolne oraz testy przesiewowe.

Do tej pory wiekszos¢ testéw wykry-
wajgcych zmiany nowotworowe mozna
byto wykona¢ tylko w gabinetach lekar-
skich lub laboratoriach. Teraz, dzieki
postepowi technologicznemu, pojawi-
la sie wygodniejsza i szybsza opcja.

Carci Reagent - test, ktory

mozesz wykonaé¢ w domu
Carci Reagent to innowacyjny wyréb medycz-
ny, ktéry pozwala wykry¢ obecnosc¢ jednego
z waznych marker6éw — tyrozyny — w moczu.
Tyrozyna to zwigzek chemiczny (aminokwas),
ktéry naturalnie wystgpuje w naszym orga-
nizmie. Jednak gdy pojawia sie w zwigkszo-
nym stezeniu, moze to §wiadczy¢ o rozwoju
zmian nowotworowych, w tym zlodliwych.
Wysoki poziom tyrozyny zawsze jest
wskazaniem do konsultacji z lekarzem:
oprécz nowotworéw moze by¢ wskaznikiem
réwniez wielu innych powaznych choréb.
Podjecie leczenia jak najwczeéniej zwiek-
sza szanse na catkowite wyzdrowienie.
Test Carci Reagent jest wygodny i prosty
do przeprowadzenia. Mozna go wykonac
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samodzielnie w domu, w dogodnym dla
siebie momencie, w dyskretny i komfor-
towy sposéb, w zaledwie w pare chwil.

Jak dziata Carci Reagent?

Wystarczy zebra¢ do czystego pojemnika
prébke moczu, a nastepnie za pomocg do-
faczonej do zestawu pipety, dodag¢ kilka
jego kropli do ampulki z odczynnikiem.

Po dodaniu moczu do odczynnika nalezy
odczekaé 3-5 min i obserwowaé zmiane kolo-
ru plynu. Intensywno$¢ barwy koreluje z za-
wartoscig tyrozyny w moczu. Im ciemniejszy
plyn, tym wieksze stezenie tyrozyny. Dla wy-
gody pacjenta w zestawie znajduje sig¢ skala
barw, do ktérego nalezy por6wnac prébke.

Jesli test wykryje podwyzszone ste-
zenie tyrozyny, nalezy jak najszybciej
skonsultowac sie z lekarzem. Specjalista
zleci dalsze badania diagnostyczne, kté-
re pomogg ustali¢ powdd wystepowania
podwyzszonego poziomu tyrozyny.

Sam test nie stawia diagnozy, ale
daje bardzo cenng informacje — moze
by¢ pierwszym sygnalem ostrzegaw-
czym, ktéry motywuje do dzialania.

Dlaczego warto wykonaé

test Carci Reagent?
Carci Reagent to test, ktéry taczy sku-
teczno$¢ z komfortem uzytkowania.
Jest calkowicie nieinwazyjny — nie wy-
maga pobierania krwi, uzycia igiet ani
zadnego specjalistycznego sprzetu.
Okresowe badania, w tym z uzyciem testu
Carci Reagent daje spokéj ducha i wigkszg
kontrole nad swoim zdrowiem. Carci Re-
agent jest dostepny bez recepty — mozna
go kupi¢ w aptekach stacjonarnych.

Nowotwor nie wybiera

- badaj sie regularnie

Wielu ludzi mysli: ,To mnie nie dotyczy”,
,Jestem mlody, zdrowy, nie mam obja-
woéw”. Jednak nowotwory mogg rozwijac
sig po cichu. Dlatego wtasnie profilaktyka
i badania przesiewowe sg tak wazne — po-

DIAGNOSTY
NOWOTWOROW

BELETERTY

zwalajg wykry¢ zagrozenie, zanim choroba

bedzie w bardzo powaznym stadium.
Obecny tryb zycia sprzyja rozwojowi r6z-

norodnych choréb, w tym niestety, nowotwo-

row. Lekarze alarmuja, ze zachorowalno$é

na ich zlosliwe odmiany bedzie wzrasta¢

i nikt nie powinien lekcewazy¢ ryzyka.
Carci Reagent to narzedzie, kt6-

re kazdy moze mie¢ w swojej do-

mowej apteczce. To prosty sposéb,

by dbac o siebie i swoich bliskich.

Kto powinien wykonac test?
Carci Reagent to test przeznaczony dla oséb
dorostych, ktére chcg regularnie monitorowac
swoj stan zdrowia i dziata¢ profilaktycznie.
Szczegblnie poleca sig go osobom
po 40. r.z., a takze tym, ktére majg w rodzinie
historie zachorowan na nowotwory, czyli
sg obciazeni genetycznie. Wskazany jest
réwniez dla ludzi palgcych papierosy czy
zyjacych w ciagltym stresie i pod presja.
To takze doskonale wspomaganie dia-
gnostyki dla kazdego, kto §wiadomie dba
o swoje zdrowie i chce dziata¢ odpowiedzial-
nie, zanim pojawig sig objawy choroby.

Profilaktyka sie optaca

Leczenie nowotworéw w zaawansowa-

nym stadium jest trudne, kosztowne

i dlugotrwale. Wezesne wykrycie daje

duzo wieksze szanse na skuteczng terapie,

a czasem nawet catkowite wyzdrowienie.
Inwestycja w test Carci Reagent to inwesty-

cja w spokoéj i zdrowie. Jego koszt to zaledwie

cena jednego rodzinnego wyjécia do kina lub

nowej cze$ci garderoby. Kazdy samodziel-

nie powinien zdecydowac o priorytetach.
Nowotwory to powazne zagrozenie,

ale nie jesteSmy wobec nich bezbronni.

Wezesne wykrycie daje ogromne szanse,

a nowoczesne rozwigzania — jak Carci Re-

agent — sprawiaja, ze profilaktyka nigdy nie

byta tak prosta. Zadbaj o siebie i bliskich.

Wystarczy kilka minut, by zrobi¢ co$ na-

prawde waznego dla swojego zdrowia.
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Dzieki pomiarom podstawowej tem-
peratury ciata mozesz sprawdzic, czy
masz niedoczynnos¢ tarczycy, w zaci-
szu wiasnego domu. Oto jak to zrobic:
O Przed péjsciem spac potdz przy
tézku termometr. Jesli uzy-
wasz termometru lekarskiego,
upewnij sie, ze jest ustawio-
ny na 35,6°C lub mnie;j.
® Po przebudzeniu umie$¢ sonde
termometru giteboko pod pachg
i przytrzymaj przez 10 petnych
minut. Nie wstawaj z t6zka ani nie
podejmuj zadnych dziatan w tym
czasie. Nie jedz i nie pij niczego
przed wykonaniem pomiaru.
© Powtarzaj te czynnosc przez
5 dni i zapisuj wyniki pomiaréw.
Tego rodzaju pomiar pachowy
zarejestruje najnizsza temperatu-
re ciata w ciggu dnia, ktéra kore-
luje z funkcja tarczycy. Normalna

Pomiary podstawowej temperatury ciata

temperatura pachowa miesci sie
w zakresie od 36,6 do 36,8°C.

Jesli Srednia pieciodniowa wynosi
36,3°C lub mniej, prawdopodobnie
zalecana bedzie kuracja w celu po-
budzenia funkgcji tarczycy. W przy-
padku wyniku 36,1°C lub mniej
przez 3 kolejne dni prawdopodobnie
istnieje niedoczynnosc gruczotu i za-
pewne uzasadnione jest leczenie.

W przypadku kobiet temperature
nalezy mierzy¢, poczawszy od dru-
giego dnia menstruacji. Znaczne
wahania mogg wystapi¢ w okolicach
owulacji, co moze znieksztatci¢ wy-
niki. W przypadku mezczyzn oraz
pan w okresie menopauzy tempe-
rature mozna mierzy¢ w dowolnym
momencie. Jedynym zastrzezeniem
jest to, Ze nie nalezy wykonywac po-
miaru podczas aktywnej infekcji lub
w zadnym innym stanie, ktéry moze
podwyzszac¢ temperature ciata.

odprezeniu. Wyprébuj np. glebokie
oddychanie, medytacje lub joge.
Pomocne mogg by¢ réwniez
regularna aktywnoéé fizyczna
icodzienna praktyka wdziecznosci.

Zdrowa przysztosc
Utrzymywanie tarczycy w dosko-
natej kondycji i podejmowanie
mozliwych dziatanh w ramach profi-
laktyki przeciwnowotworowe;j jest
proste. Wspieranie og6lnego zdrowia
za pomocg bogatej w sktadniki od-
zywcze zdrowej diety i ukierunko-
wanej suplementacji oraz unikanie
stresu to $wietny poczatek.

Jesli potrzebujesz dodatkowego
wsparcia w kwestiach zwigzanych
7z tarczyca, odwiedZ nas w osrod-
kach Cancer Center for Healing lub
Center for New Medicine. Mozesz
tez znalez¢ lekarza o podobnych
pogladach w swojej okolicy.

Jak kiedy$ zazartowat autor Jim
Rohn: ,Dbaj o swoje ciato — to jedy-
ne miejsce, w ktérym musisz zy¢”.
To rzeczywiscie solidna rada.
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Te pierwiastki §ladowe odgrywajg
kluczowa role w produkcji
wszystkich hormonéw tarczycy.
Mozesz jes¢ bogate w nie pokarmy;,
takie jak owoce morza, jaja, dréb
iorzechy. Jesli zdecydujesz sie

na suplementacje, zapytajlekarza
o dawkowanie i wytyczne.
Zalecane dawki: 30-50 mg cynku
oraz200 pgselenunadobe.

Wybieranie czystych, naturalnych,
nieprzetworzonych produktéw
spozywczych jest idealne dla dobrego
zdrowia i to samo dotyczy wsparcia
prawidtowego funkcjonowania
tarczycy. W celu wspomagania
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optymalnej pracy gruczotu nalezy
unika¢ wszystkich przetworzonych
pokarméw — takich jak mieso, chipsy,
krakersy, wypieki itd. — oraz wyrobéw
pelnych poddanych obrébce cieplne;j
olejéw znasion. Dobrym pomystem
jest réwniez odstawienie glutenu.
Szerzej o odzywianiu piszemy

w tekscie pt. ,,Nakarm tarczyce”.

Zyjemy w §wiecie pelnym napiecia,
ale nadmiar stresor6w rujnuje
funkcjonowanie tarczycy. Zréb,
comozesz, by wyeliminowaé
niepotrzebny stres iradzié¢ sobie
ztym nieuniknionym dzieki
konsekwentnym praktykom, ktére
pozytywnie wplywajg na zdrowie
fizyczne i psychiczne oraz sprzyjajg

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw — Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) - w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistow
oraz holistycznemu podejsciu do zdrowia
i terapii staly sie one najwigkszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego Swiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek
v pt. ,The Cancer Revolution”
. (,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
| atakze wzietq prele-
~ gentka, ktéra wystepuje
~_w licznych programach
telewizyjnych i radio-
wych, seminariach
- internetowych oraz
podcastach. Uznaje
' sie jg za jedna z naj-
. lepszych specjalistow
w dziedzinie medy-
- cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.




Terapla mltocjhondrlalna -
pomoze na hashlmoto7

Ten odtam medycyny zyskuje coraz wieksze
zainteresowanie jako nowatorskie podejscie do leczenia
chordb przewlektych i autoimmunologicznych

itochondria mozna przyréw-
na¢ do minibaterii osadzo-
nych we wszystkich naszych
komorkach (poza erytrocy-
tami). Jak tatwo sie domysli¢, odpowia-
dajg za zaopatrywanie ich w energig
oraz magazynowanie energii niezbednej
do prawidtowego funkcjonowania pod-
stawowych struktur naszego organizmu.
Sa odpowiedzialne za stworzenie ponad
90% energii potrzebnej organizmowi
do podtrzymania zycia i sprawnej pracy
organéw. Im dany narzad ma wyzsze
zapotrzebowanie na energie i cechuje
sig wigkszg aktywnos$cig metaboliczna,
tym liczniejsze sg w jego komérkach
mitochondria. I tak trombocyty zawie-
rajg 2-6 sztuk tych organelli, komérki
nerwowe ok. 10 tys., a komérka jajowa
od 2 000 do wielu setek tysiecy sztuk.
Mitochondria migénia sercowego stano-
wig ok. 36% catkowitej wagi organu.

Puste akumulatory
Gdy mitochondria nie pracuja prawi-
dlowo, w komérkach wytwarzana jest
coraz mniejsza ilo§¢ energii, nastepuje
ich uszkodzenie, a nawet $§mierc. Je-
§li proces ten powtarza sie w catym
organizmie, nasze uktady zaczynajq
zawodzic¢. Zatem btedy w dziataniu
mitochondriéw prowadza do zaburzen
funkcjonowania komérek, z czasem
tkanek i organéw, co prowadzi do wy-
stapienia r6znego rodzaju schorzen.
Choroby, ktérych podlozem sa wyste-

pujace zaburzenia pracy mitochondriéw,

nazywane sg mitopatiami lub cytopa-
tiami mitochondrialnymi. W zalezno$ci
od przyczyny ich powstania mozemy

je podzieli¢ na pierwotne i wtérne. Pierw-

sze maja podloze genetyczne — wynikajg
z mutacji w mitochondrialnym DNA.

Wtérna mitochondriopatia moze by¢
natomiast wywolana przez wielu czyn-
nikéw zewnetrznych. Nalezg do nich
m.in.: toksyny, leki, stres, niewlasciwa
dieta, nadmierny wysitek fizyczny, niedo-
bory sktadnikéw odzywczych oraz infekcje.
Mitochondria mogg tez ulec uszkodzeniom
w wyniku toczacego sig w organizmie
stanu zapalnego lub dziatania wolnych
rodnikéw. Czynniki te skutkujg spadkiem
wytwarzanej przez te organelle ener-
gii. Natomiast od stopnia uszkodzenia
zalezy, jak cigzkie objawy wystapia.

Gdy uszkodzenia lub zaburzona praca
mitochondriéw osiggng poziom 20%, or-
ganizm potrafi sobie jeszcze z tym pro-
blemem poradzi¢ samodzielnie. Przy
uszkodzeniu mitochondrialnego DNA
na poziomie 40% odczuwa sig m.in.
spadek odpornosci i wzrost wagi nie-
wynikajacy z diety. 60% to wartos$¢ kry-
tyczna, ktéra prowadzi do powaznych
schorzen, np. choroby Alzheimera i in-
nych neurodegeneracyjnych schorzen,
probleméw ze wzrokiem w postaci za-
¢émy, stanéw zapalnych, zwyrodnienia
plamki Z6ltej, stané6w zwyrodnieniowych
stawéw i mieéni, réznych alergii itd.

Podstawowym celem medycy-
ny mitochondrialnej jest diagno-
za wtérnych mitochondriopatii
i ocena pracy mitochondriéw.

Objawy wtérnej mitochondriopatii
moga by¢ bardzo szerokie: zespét przewle-
klego zmeczenie, migrena, fibromialgia,
nieprawidlowe ci$nienie krwi, alergie,
bezsennos¢, hipo- lub hiperglikemia, brak
odpornosci, zgaga, zespét jelita drazli-
wego, zaburzenia na poziomie trawienia

REKLAMA

SINGULARIS®

zapwjefctnwane Przez natuye

KWAS R-ALFA
LIPONOWY

R-ALA 10 wysoce pravswajalna
aktywna forma kwasu alfa liponowego,
kiora pomaga w odpowicdnim
funkcjonowaniu mitochondridw,
wspiera metabolizm energetyeeny
araz ma wlaschwosci antyoksydacyjne.
Substancia ta moie koreystnic
wphynad na redukcje stezenia glukory
w Krwiobiegu. Kwas R-alfa liponowy
jest rozpuszczalny zardwno w wodzie,
jal i w thuszceach, co porwala
mu oddzialywad na kaidy komorke lub
|ki||!kr" w ciele,

Natomiast zawarta w tym
suplemencie diety inuling 2 korzenia
cykeorii wspomaga pervstalivke jelit oraz
wehlanianie substancii od2yweeych,
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i wchlaniania sktadnikéw odzywczych,
problemy z uktadem nerwowym w za-
kresie koncentracji i uwagi, deficytéw
pamieci, pogarszanie widzenia i stuchu.
Dotkniete mitochondriopatig osoby
odczuwaja, ze wraz z wiekiem stop-
niowo obniza sig ich wydajnos¢ fizycz-
no-umystowa. Swojg prace wykonuja
z coraz wiekszym wysitkiem. Pracujg
coraz wolniej, a liczba popelnianych
bledéw roénie. Wieczorem czujg sie
totalnie wyczerpane. Akumulatory
sa zupelnie puste, a ich natadowa-
nie zajmuje bardzo duzo czasu.

Naprawianie przez odzywianie
Wiele z tych stanéw jest blizniaczo po-
dobna do objawdw, jakie daje niedoczyn-
noé¢ tarczycy. To z tego powodu eksperci
postanowili zaprzac medycyne mito-
chondrialng do leczenia tego gruczotu.
Podstawowym bowiem dziataniem
w przypadku podejrzenia wtérnej
mitochondriopatii jest bowiem do-
starczanie organizmowi potrzeb-
nych mu substancji naprawczych.
Najwiekszym wrogiem naszego zdro-
wia jest dieta bogata w weglowodany.
Wywoluje ona bowiem insulinemie oraz
zatory mleczanowe i pirogronianowe.
Z tego wzgledu powinnismy unikaé
produktéw spozywczych o wysokim
indeksie glikemicznym. Gléwnym
przykazaniem jest powstrzymanie sig
od cukru i innych substancji stodzgcych.
Ponadto nalezy unikaé: wysokoprzetwo-
rzonej zywnosci, alkoholu i produktéw
z bialej, rafinowanej maki, warzyw
konserwowych i suszonych owocow.
Przestrzeganie niskokalorycznej diety,
pobudza mitochondria do biogenezy.
Ponadto hamuje skracanie sie telome-
réw (co stanowi oznake starzenia sig).
Podczas kazdej glodéwki organizm jest
zmuszony do siegniecia po drastycz-
ne $rodki, aby zapewnié¢ sobie w ten
sposdb przezycie. W takiej sytuacji
ulega ograniczeniu system spalania
weglowodan6w, zamiast tego ciato
przestawia sig na spalanie ttuszczoéw.
Wiaczenie do diety naturalnych
substancji, takich jak olej kokosowy,
czosnek, pokarmy fermentowane, kwer-
cetyna oraz olej z oregano, moze pomaoc
w zmniejszeniu stanéw zapalnych. Klu-
czowe jest spozywanie pelnowartoscio-
wego biatka, niskoglikemicznych we-
glowodan6w oraz zdrowych ttuszczéw.
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Ruch

Aktywno$¢ to drugi z filar6w terapii
mitochondrialnej. I to z wielu powoddéw.
Obciazenia mies$ni aktywuja uktad pa-
rasympatyczny (przywspélczulny) oraz
tlumig sygnaly przychodzace z ukladu
wspélczulnego. Z tego powodu zale-
cany jest do$¢ szybki, 30-minutowy
marsz. Autorzy duzej metaanalizy badan
panelowych stwierdzili, iz: ,,najwiegk-
szy stopien redukcji poziomu ogélnej
$miertelnosci miat miejsce w grupie
stosujgcej wiecej intensywnego treningu
wytrzymatosciowego (bieganie, jazda

na rowerze z predkoscig 15 km/h)”.

Redukcja poziomu stresu
Przewlekle napiecie to prawdziwe bled-
ne kolo: ograniczone rezerwy znajduja-
cego sie w mitochondriach ATP, zwigk-
szajg naszg wrazliwos$¢ na stres.
Wéweczas reagujemy w nadwrazliwy
sposéb na niezbyt intensywne bodzce
zewnetrzne, takie jak hatas, swiatlo, za-
pachy, dzwigki itp. Odpowiedzig ze stro-
ny ukladu krwionosnego jest wzrost
ci$nienia, zwiekszona czegstotliwosé
pracy serca lub dodatkowe jego skurcze.
W warunkach przewleklego stresu
nasz metabolizm znajduje sie w stanie
pelnego napiecia, a nasze zapotrzebo-
wanie na witaming C, wielonienasycone
kwasy ttuszczowe, cynk, magnez oraz
potas roénie i nie moze zosta¢ zaspokojo-
ne przez normalng diete. Jesli niedobory
te nie zostang zaspokojone, spirala wtor-
nych uszkodzen zaczyna sie nakrecac.
Przewlekla aktywacja uktadu wspélczul-
nego prowadzi do strat ATP oraz ma-
gnezu. Deficyty te negatywnie wplywaja
na wszystkie uktady narzagdéw naszego
organizmu wlacznie z uktadem odpor-
noéciowym. Brak wystarczajacej ilosci
ATP sprzyja tez problemom z zasypia-
niem oraz przesypianiem catej nocy.

Dobrej jakosci sen

Podczas procesu towarzyszacego wie-
czornemu zasypianiu nasze przodomé-
zgowie w naturalny sposéb produkuje
nNO, co skutkuje spadkiem doplywu
glukozy do komérek nerwowych, jedno-
czeénie ilo§¢ ATP oraz glutationu spada.
Nasz moézg staje sig zmeczony i jezeli
przeprowadziliby$my teraz badanie
EEG, zaobserwowaliby$§my w nim wyste-
powanie wolnych fal theta, ktére nastep-
nie przeszlyby w jeszcze wolniejsze fale

delta. W tym stanie nie udatoby si¢ nam
juz niczego przeczytac, gdyz nie mogli-
by$my zrozumie¢ tekstu, a litery zama-
zywalyby sie nam przed oczami. Nasze
oczy zaczelyby piec i swedzieé. Proces
ten trwa zazwyczaj kilka minut. Nastep-
nie melatonina neutralizuje tlenek azotu
tak, ze rano w wydychanym powietrzu
nie bedzie mozna juz stwierdzi¢ jego
obecnosci. Opréocz melatoniny drugg
substancjg torujgcg nam droge do krainy
snéw jest kwas gamma-aminomastowy.

Wybierz wiasciwe suplementy
Zdaniem ekspert6w dla zapewnienia
optymalnego funkcjonowania mitochon-
driéw koniecznych jest az 40 r6znych
mikrosktadnikéw odzywczych! Do pra-
widlowego dzialania enzymy wymagaja
czesto obecnosci pierwiastkéw §lado-
wych, ktére spetniajg wéwczas funkcje
kofaktoréw. Dlatego na samym poczatku
terapii nalezy rozpocza¢ od suplementa-
cji magnezu i potasu, poniewaz zaréw-
no stres, jak i zakwaszenie organizmu
prowadza do utraty tych pierwiastkéw.

8717 to kofaktor dla ponad 300 en-
zymoéw — np. tych odpowiedzial-
nych za rozklad homocysteiny,
wtérnego odzyskiwania ubichi-
nonu, syntezy insuliny itd.).

Zelazo jest istotnym sktadnikiem
enzymoéw lancucha oddechowego,
jak réwniez elementem budulcowym
hemoglobiny oraz mioglobuliny.

jest konieczny do transpor-
tu i akumulacji zelaza. Odgrywa tez
wazng role w rozkladzie alkoholu.

FAY jest podstawowym skladnikiem
peroksydazy glutationowej, ktéra chro-
ni komérki oraz mitochondria przed
wolnymi rodnikami. Jest on niezbed-
ny do prawidlowego wchlaniania sie
koenzymu Q10 i jego syntetyzowania
w watrobie. Ponadto dba, by utleniony
koenzym Q10 mdgt zosta¢ z powrotem
odzyskany. Osoby przyjmujace koen-
zym Q10 powinny zawsze przyjmo-
waé przynajmniej 50-100 ug selenitu
dziennie, za$ przy chorobie Hashimoto
200 pg na dzien. Suplementacja tego
pierwiastka konieczna jest w przypad-
ku wszelkich choréb tarczycy, gdyz
selen jest niezbedny do syntezy wy-
twarzanych przez nig hormonéw.

redukuje stres oksydacyj-
ny, niszczac wolne rodniki, ktére moga
uszkadza¢ komorki tarczycy. Zwigzek



ten przeciwdziata procesom starzenia sig

organizmu, usprawnia prace mitochon-
driéw, ma dzialanie antyoksydacyjne
i przeciwzapalne. W postaci ubichinolu
zapobiega mitochondriopatii i procesom
degeneracyjnym DNA. Jego dzialanie an-
tyoksydacyjne wspierajg witaminy Ci E.
Nastepne na liscie sg witaminy z gru-
py B, ktére odzywiaja system nerwowy.
A zaraz za nimi caly zestaw sktadnikow
odzywczych o dziataniu antyoksyda-
cyjnym: witaminy C, E, D i K, oraz
glutation i astaksantyna. Nie zaszko-
dzi takze przyjmowanie probiotykéw,
usprawniajgcych prace naszych jelit,
dostarczenie odpowiednich bakterii
jelitowych sprzyjajacych lepszemu
wchlanianiu substancji odzywczych.
Cho¢ kazdy z tych zwigzkéw
znajdziesz w pozywieniu, to pa-
mietaj, ze uszkodzone mitochon-
dria potrzebuja suplementacji.

Nowa nadziejadla

chorych na hashimoto

Jak juz wiemy, mitochondria odgrywaja
kluczows role w funkcjonowaniu or-

ganizmu. Produkuja ATP, podstawowe
zrédlo energii dla komoérek, a ich prawi-
dlowe dziatanie ma bezposredni wplyw
na zdrowie. Dysfunkcja mitochondriéw
nie tylko ogranicza produkcje energii,
ale takle przyczynia sie do wzrostu
stresu oksydacyjnego i stanu zapalnego,
co moze zaostrza¢ objawy hashimoto,
takie jak chroniczne zmeczenie. Jakby
tego bylo mato, w chorobach autoim-
munologicznych zaburzenia dziatania
mitochondriéw moga prowadzi¢ do po-
gorszenia stanu zapalnego i dalszego
uszkodzenia komérek tarczycy.

Na szcze$cie odpowiednia dieta i su-
plementacja moga pomdéc w zmniej-
szeniu stanéw zapalnych i autoa-
gresji ukladu odpornosciowego.

Suplementacja L-karnityna, ko-
enzymem Q10 oraz ryboza poma-
ga w zwiekszeniu produkcji ATP
i zmniejszeniu zmeczenia. Dzieki
temu nastepuje poprawa produkcji
energii. L-karnityna transportuje kwa-
sy ttuszczowe do mitochondriéw.

Siegnij tez po N-acetylocyste-
ing (NAC) i kwas alfa-liponowy:.
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Oba zwiazki wspomagaja regeneracje
i detoksykacje mitochondriéw, co wpty-
wa korzystnie na funkcje tarczycy. Po-
nadto NAC jest prekursorem glutationu,
silnego antyoksydantu. A kwas alfa-li-
ponowy regeneruje inne antyoksydanty.
Na koniec nie zapominaj o dzia-
tajacych przeciwzapalnie kwa-
sach omega-3 oraz witaminach
z grupy B — wspierajg one produkcje
energii i uklad nerwowy. I — co istotne
— obnizajg réwniez poziom homocy-
steiny, ktéra u chorych na hashimoto
ma tendencje do wzrostu. Tymczasem
jej wyzsze stezenie we krwi uzna-
wane jest za czynnik ryzyka choréb
uktadu krazenia i alzheimera.

Tekst opracowano

na podstawie ksigzki
dr. Bodo Kuklinskiego
»Mitochondria. Diag-
nostyka uszkodzen
mitochondrialnych

i skuteczne metody
terapii”, wydanej przez
Mito-pharme w2017 r.
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Nakarm

tarczyce

Marcelle Pick przybliza produkty

i sktadniki odzywcze, ktdérych
potrzebujesz, by w naturalny sposéb
zadbac o swoj gruczot tarczowy

arczyca jest jednym z najwaz-
niejszych gruczoléw naszego
organizmu, cho¢ czegsto bywa
przez nas Zle traktowana.
Ten umiejscowiony w przedniej cze-
$ci szyi gruczol o ksztalcie motyla
wydziela hormony sterujgce wiek-
szo$cig waznych funkgcji, takich jak
utrzymywanie wagi, zuzycie energii,

metabolizm pozywienia, a nawet sen.

U kobiet hormony mogg zosta¢
wytracone z r6wnowagi w okresie
cigzy i porodu, menopauzy, a nawet
przewlekiego stresu. Oznacza to,
ze wér6d kobiet odsetek schorzen
tarczycy jest wyzszy niz wéréd mez-
czyzn i problemy takie mogg poja-
wiac sig na réznych etapach zycia.
Codziennie zgltaszaja sie do nas
pacjentki zaniepokojone swa tarczy-
ca, poniewaz kobiety pragng zrozu-
mie¢ wystepujace u nich objawy,
ktére wskazujg na nieprawidlowe
funkcjonowanie tego gruczotu.

Lekarze czgsto opierajg sig wylacz-
nie na badaniach krwi i nie zagle-
biajg sie w delikatne zawitosci szarej
strefy pomiedzy ,,pani wyniki labo-
ratoryjne sg dobre” a ,,sprobujmy
zastosowac terapie hormonalng”.
Jednakze wziecie pod uwage tylko
tych 2 przeciwlegtych krancow
spektrum stwarza ryzyko, iz kobie-
ty przez cale zycie beda zmagac sie
Z niezr6wnowazeniem tarczycy,

a by¢ moze z powazniejszymi, nawet
nieodwracalnymi jej schorzeniami.

Zanim jednak zaczniesz za bar-
dzo sie martwi¢, przyjmij moje
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zapewnienia, iz istnieje wiele sposo-
bow tatwego i naturalnego wsparcia
zdrowia tarczycy. Do zapewnienia
jej prawidlowego funkcjonowania
mozemy wykorzysta¢ tatwo dostep-
ne produkty i sktadniki odzywcze.
Wrtasénie tak: sposéb, w jaki sie
odzywiamy, moze istotnie poméc
lub zaszkodzi¢ gruczotowi tar-
czycy. Dysponujac odpowiedni-
mi informacjami, mozesz doko-
nywac wyboréw, ktére poprawia
funkcjonowanie tego gruczotu.
Dieta tarczycowa obejmuje proste
zmiany odzywiania, ktére pomo-
ga tarczycy w naturalny sposéb
wyleczy¢ sie z wszelkich scho-
rzen. Po pierwsze, musisz poznaé
sktadniki odzywcze o zasadniczym
znaczeniu dla zdrowej tarczycy.
PéZniej bedziesz w stanie okreslic,
ktére produkty wlaczy¢ do diety,
by dostarczy¢ tych sktadnikéw.

Kobiety w wieku
20-39 lat maja najnizszy
poziom jodu sposrod
wszystkich grup
wiekowych, ale mozna
temu tatwo zaradzic,
jedzac wiecej produktow
bogatychw ten
pierwiastek

Sktadniki odzywcze
dla tarczycy
Gruczotl tarczycy potrzebuje okre-
$lonych witamin i skladnikéw
mineralnych, by mégt prawidtowo
funkcjonowaé. Poniewaz u kazdej
z nas hormony funkcjonuja w indy-
widualny i niepowtarzalny sposéb,
najlepszg drogg dowiedzenia sie,
czego potrzebuje Twdj organizm, jest
wykonanie pelnego panelu badan
tarczycy w celu stwierdzenia, w kt6-
rych punktach indywidualny poziom
hormonéw moze by¢ zaburzony.
W badaniach zidentyfiko-
wano jednak kilka kluczo-
wych sktadnikéw odzywczych,
ktére sa cenne dla kazdego.
[T Jest to najwazniejszy dla funk-
cjonowania tarczycy pierwiastek
§ladowy, jaki znamy. Bez jodu
tarczycy brakuje podstawowego
budulca, ktérego potrzebuje do pro-
dukcji hormon6éw wspierajgcych
wszystkie tkanki organizmu.
Tyroksyna (T4) i tréjjodotyroni-
na (T3) sa naszymi najwazniejszymi
aktywnymi hormonami zawierajacymi
jod. W 2012 r. raport Centré6w Kon-
troli i Prewencji Choréb (CDC) wyka-
zal, ze w Stanach Zjednoczonych
kobiety w wieku 20-39 lat majg naj-
nizszy poziom tego pierwiastka spo-
§r6d wszystkich grup wiekowych'.
W Brytyjskiej Narodowej Ankiecie
Diety i Zywienia stwierdzono, ze tak
samo jest po drugiej stronie oceanu®.
Temu niedoborowi moze-
my latwo zaradzi¢, jedzac wie-
cej produktéow bogatych w jod.
AT Ten pierwiastek jest niezbedny
dla tarczycy z kilku powodéw. Enzy-
my zawierajace selen chronig gruczot
tarczycy, gdy znajdziemy sie pod
wplywem stresu, i dziatajg niczym
detoksykacja, pomagajac pozbyc¢ sig
streséw oksydacyjnego, chemiczne-
go, a nawet spolecznego — mogacych
wywolywac reakcje w organizmie.
Bialka oparte na selenie poma-
gaja regulowac synteze hormonéw,
przeksztalcajac T4 w tatwiej dostep-
ng T3. Te biatka i enzymy pomaga-
ja regulowa¢ metabolizm i utrzy-
mywaé odpowiednig ilos¢ kazdego
z hormonéw tarczycy w tkankach
i we krwi, a takze w narzadach
takich jak watroba, nerki i mézg.
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Selen pomaga tez regulowaé
i ponownie wprowadza¢ do obie-
gu nasze zasoby jodu. Wszystkie
te funkcje sa bardzo wazne.

Co wiecej, w badaniach czestosé
wystepowania choréb tarczycy
(wole, niedoczynnosé¢, hashimoto)
powiazano z niezadowalajaca podaza
selenu. Tymczasem zgodnie z sza-
cunkami ekspertéw nawet 90% doro-
stej populacji moze mie¢ niedobory
tego pierwiastka. Konieczna zatem
moze okazaé sie suplementacja.

7 badan wynika, ze najskuteczniej-
sze i najbezpieczniejsze sg orga-
niczne zwiazki selenu (np. majace
w skltadzie sg drozdze selenowe).
Uczeni wykazali, ze aby wyréwna¢
jego deficyt w organizmie, wystar-
czy przez 6 tygodnia przyjmowac
50 mcg lub 100 mcg selenu na dobe.

W badaniach u oséb z chorobg
Hashimoto przewaznie stosowano
200 mcg selenu na dobe jako wspo-
maganie terapii tyroksyna, uzy-
skujac szybszy spadek przeciwciat
ATPO (po 6 i 12 miesigcach) Przy
dluzszej terapii, po ok. 12 miesia-
cach obnizaly sig¢ réwniez ATG".

Natomiast juz dawka 80 mcg/dobe
przez 12 miesigcy poprawia-
la echogenicznos¢ tarczycy.

Te 3 metale
$ladowe majg zasadnicze znacze-
nie dla funkcjonowania tarczycy.
Niski poziom cynku moze sprawic,
ze poziom T4, T3 i hormonu sty-
mulujacego tarczyce (TSH) row-
niez bedzie niski. Z badan wynika,
ze zaréwno hipertyroidyzm (nad-
czynno$¢ tarczycy), jak i hipoty-
roidyzm (niedoczynnos¢ tarczy-
cy) moga powodowaé niedoboér
cynku, prowadzac do nizszej pro-
dukcji hormondéw tarczycy*.

Dowody naukowe pokazuja,
ze cynk odgrywa kluczowg role
w metabolizmie hormonéw tarczy-
cy, w szczegblnos$ci poprzez synteze
hormonu uwalniajacego tyreotropi-
ne (TRH) i hormonu tyreotropowe-
go (TSH), a takze poprzez modulacje
struktur niezbednych czynnikéw
transkrypcyjnych zaangazowanych
w synteze hormondéw tarczycy oraz
regulacje aktywnosci nalezacych
do rodziny selenoprotein dejodynaz
(D1, D2 i D3). Ich nazwa wynika
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z funkcji petnionej w przytaczaniu i odia-
czaniu jodu, co przektada sie na udziat

w tworzeniu czynnej lub nieaktywnej
formy hormonéw tarczycy. D1 i D2 akty-
wuja hormony tarczycy, przeksztalcajac
T4 w bardziej dostepny T3. Natomiast
dejodynaza D3 jest gléwnym enzy-
mem inaktywujacym hormony tarczycy
poprzez konwersje T3 i T4 do nie-
aktywnych jodotyronin®.

Stezenia cynku w suro-
wicy wydaja sie rowniez
wplywac na poziomy suro-
wiczych T3, T4 i TSH.

Niski poziom zelaza réwniez moze
spowodowacé ostabienie funkcjono-
wania tarczycy. W warunkach niedo-
boru jodu suplementy zelaza moga
poméc zwiekszyé wchlanianie jodu
i naprawi¢ nier6wnowage tarczycy’.

Miedz wspiera produkcje TSH i pod-
trzymuje wytwarzanie T4. Ten ostat-
ni hormon pomaga regulowaé poziom
cholesterolu, a niektére badania wska-
zuja nawet, ze niedob6r miedzi moze
przyczyniac sie do wyzszego poziomu
cholesterolu i probleméw z sercem’.
Wiekszos¢ z nas styszatla, ze antyok-
sydanty sa wazne, poniewaz pomaga-
ja ograniczy¢ stres oksydacyjny, dzieki
czemu walczg z chorobami degenera-
cyjnymi i spowalniajg proces starze-
nia. Witaminy A, C i E, wraz z jodem
i selenem, pomagajg gruczotowi tar-
czycy zmniejszaé stres oksydacyjny
w ciaglym, codziennym procesie.

Stres oksydacyjny jest zwykle podwyz-
szony w chorobie Gravesa-Basedowa,
najczestszej postaci nadczynnoéci tar-
czycy. W schorzeniu tym nadaktywna
tarczyca zuzywa wiegcej tlenu, co moze
powodowa¢ gromadzenie sig utlenionych
zwigzkow chemicznych, ktére uszkadza-
ja komorki (patrz ramka pt. ,Nadczyn-
noéc¢ a niedoczynnos¢ tarczycy”, gdzie
znajdziesz wigcej szczegéléw na temat
r6znic migdzy tymi schorzeniami).

Przeciwutleniacze sg zalecane jako
pomoc w powstrzymaniu stresu oksyda-
cyjnego, zanim wywola on efekt domina.
Oprécz tego, witaminy z grupy B, a szcze-
g6lnie B2, B3 i B6, pomagaja tar-
czycy produkowac T4.

Jak widzisz, wszystkie te mechani-
zmy sg ze sobg polaczone i dlatego tez
zaopatrzenie sig¢ w odpowiednie sklad-
niki odzywcze ma kluczowe znaczenie.
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Pozywienie dla zdrowej tarczycy

Wiacz do jadtospisu ponizsze produkty, by dostarczy¢ sktadnikéw
odzywczych, potrzebnych dla zdrowego funkcjonowania tarczycy.

Sciaste, petnoziarniste
zboza, watroba.

lpd g
Zrodta

zasadnicze: . .
wodorosty: Witamina B2
kelp, nori, kombu, = (ryboflawina)

dulse, arame, wakame,

. Zo6ttka jaj, podroby, dziki
hijiki, a takze wattusz, Zelazo

ryz, zarodki pszenne,

malze, tosos, krewetki, Podroby, ostrygi, matze,  drozdze gorzelnicze,
ostrygi, sardynki, szpinak, soczewica, soja,  grzyhy, migdaty.
jpdowana s6l morska. biata fasola, nasiona

Zrodta drugorzedne: dyni, melasa koricowa.

jaja, szpinak, czosnek,

szparagi, bocwina, WitaminaA

grzyby, dynia pizmo- Brokuly, szparagi, sa-

wa letnia, ziarna se-

1 fata, jarmuz, marchew,
zamu, fasola lima.

szpinak, stodkie ziem-

niaki, watroba, dynia
Selen pizmowa zimowa, dynia
Tunczyk, zZwyczajna, kantalupa.

¢ grzyby, wo-
towina, na-

siona stonecznika, Witamina B3
orzechy brazylijskie, niacyna
podroby, halibut, soja. [Dro'b (‘{,ia}g mieso),

orzeszki ziemne

(ze skorka), otreby
pszenne, otreby ry-
zowe, watroba, droz-
dze gorzelnicze.

Cynk

Wotowina, indyk, ja-

gniecina, Swieze ostrygi,

sardynki, soja, orzechy o

wtoskie, nasiona sto- .

necznika, orzechy bra- Witamina C

zylijskie, orzechy pekan, B_rokuly, brukselka,

migdaty, groch tuskany, zielone warzywa (kapu-

kigcze imbiru, petno- sta sitowata, kap.us.t'a .

ziarniste zboza, syrop gaI'CVJSk?’ Jarmuz, liscie

klonowy. rzepy), pletr_qszka,
papryka (chili, stodka),

truskawki, guawa,

papaja, cytrusy, kiwi.

Witamina B6
(pirydoksyna)
Ryby (tuniczyk,
pstrag, tosos),
watroba, bana-
ny, brazowy ryz,
zarodki pszen-
ne, nasiona
stonecznika,

Miedz

Mieso krabdw, ostrygi,
homary, wotowina, orze-
chy, nasiona stoneczni-
ka, rosliny straczkowe
(fasola biata, cieciorka,
soja), grzyby shiitake,

kasza jeczmienna, or;echy' wio—

przecier pomidorowy, skie, rosliny

ciemna czekolada. . straczkowe
Witamina E (fasola biata,

ez Orzeszki ziemne, migda- cieciorka, fasola

ty, nasiona stonecznika, pinto, soja, fasola
fasola i soja, szparagi, lima), drozdze
zielone warzywa li- gorzelnicze.



Nadczynnos¢ a niedoczynnos¢ tarczycy

Gdy hormony tarczycy nie sg prawidtowo zréwnowazone,
organizm moze cierpie¢ na wiele sposob6w. Oto oznaki i objawy
2 gtownych rodzajéw chordb tarczycy.

Hipertyroidyzm
(nadczynnos¢ tarczycy)

Gdy gruczot jest nadaktywny, pro-
dukujac zbyt duzo T3 i T4, méwimy
o hipertyroidyzmie. Wprawdzie

to schorzenie jest stosunkowo
rzadkie, ale jesli wystapi i nie zo-
stanie rozpoznane, moze by¢ przy-
czyna nieprzyjemnych objawoéw.
Oto niektére oznaki, jakie moga poja-
wic sie przy nadaktywnej tarczycy:
Niepokoéj

Drazliwos¢

Problemy ze shem

Drzenie rak

Utrata wagi, nawet jesli jesz wiecej
Kotatanie serca

Pocenie sie

Zwiekszone pragnienie

Biegunka

Dusznos¢

Zmiany miesigczkowania

Zmiany skory i wtosow

Zmeczenie

Ostabienie migéni

Obrzek gruczotu tarczycy
Problemy z oczami

Zazwyczaj osoby z nadczynnosciag
tarczycy nie wykazujg wszystkich
tych objawdw, ale czesto majg

co najmniej 2 z nich. Objawy rzad-
ko pojawiaja sie z dnia na dzien;
na ogot rozwijajq sie w ciggu kilku
tygodni. Dlatego tak wazne jest
rozpoznanie nawet tagodnych
symptomow i zbadanie ich, zanim
schorzenie stanie sie zbyt ciezkie.
Nieleczona nadczynno$¢ tarczy-
cy moze zwiekszy¢ ryzyko takich
problemdw, jak choroba wiericowa,
powiktania cigzy i osteoporoza.

Hipotyroidyzm (niedoczynnos¢

tarczycy)

Wystepuje o wiele czesciej niz nad-
czynnos$c i — jak jego nazwa wskazuje
- oznacza niedostateczng aktyw-
nos$¢ gruczotu, powodujaca zbyt
niski poziom T3 i T4. Objawy wahaja
sie od irytujacych az po catkiem
ciezkie w zaleznosci od wielkosci
niedoboru, a daja o sobie zna¢ po-
woli — czesto w ciggu kilku lat.
Niektére oznaki, takie jak zme-
czenie i wzrost wagi, tatwo mozna
przypisywac starzeniu sie, dopoki
nie rozwing sie bardziej oczywiste
objawy. Oto niektére z czestych
oznak niedoczynnosci tarczycy:

Zaparcia

Suchos¢ skdory

Opuchlizna twarzy

Zwiekszona wrazliwos¢ na zimno
Chrypka

Wysoki poziom cholesterolu
Obolate lub stabe migsnie

Bol i obrzek stawow

Rzedniecie wlosow

Nieregularne lub obfite miesigczki
Problemy z pamiecia

Depresja

Spowolnione tempo pracy serca

Nieleczona niedoczynno$¢ tarczy-
cy moze przyjac ciezszg postac,
objawiajaca sie m.in. wolem (po-
wiekszeniem tarczycy) i wzrostem
uposledzenia funkcji poznawczych.
Zaawansowana niedoczynno$c
tarczycy, cho¢ wystepuje rzadko, jest
bardzo ciezkim schorzeniem i moze
stanowic zagrozenie dla zycia. Jej
objawy obejmujg niskie ci$nienie
krwi, spadki temperatury ciata, spo-
wolnienie oddychania i $pigczke.

TEMAT NUMERU

Co jes¢, a czego unikaé?

W ramce pt. ,Pozywienie dla zdrowej
tarczycy” znajdziesz produkty spozyw-
cze, dostarczajace witamin i sktadnikow
mineralnych, potrzebnych do zacho-
wania zdrowia i prawidlowego funk-
cjonowania gruczolu tarczowego.

Z drugiej strony musisz mie¢ tez
Swiadomo$¢, iz produkty wymie-
nione ponizej moga zaburzaé funk-
cjonowanie tego narzadu.

IE Kilka badan wykazato, ze izoflawo-
ny zawarte w ziarnach soi moga hamo-
waé enzym dodajacy jod do hormonu
tarczycy, znany jako peroksydaza tar-
czycowa (TPO)’. Badania te pokazuja,
ze izoflawony sojowe moga wiazaé sie
z jodem, ktéry posiadamy w organi-
zmie, uszczuplajac jego zasoby dostep-
ne dla produkcji hormonéw tarczycy.

Wszystko zalezy od poziomu jodu,
jakim dysponujemy. Jezeli jest on wystar-
czajacy, jedzenie soi nie powinno stano-
wi¢ problemu’. Naturalna soja jest dla
wielu kobiet ogromng pomoca w regu-
lowaniu objaw6éw menopauzy i innych
dolegliwosci', jest to wiec wazny pro-
dukt, ktéry nalezy bra¢ pod uwage.

Ta grupa, zwana
czasem warzywami krzyzowymi,
obejmuje brukselke, kalafior, bro-
kuly i kapuste. Badania na zwierze-
tach pokazuja, ze warzywa te mogg
obniza¢ poziom hormonéw tarczy-
cy w spos6b zblizony do soi.

Robig to poprzez zaburzanie zdol-
noéci tarczycy do przyjmowania
jodu. Tarczyca prébujaca wychwy-
ci¢ wiegcej jodu powieksza sie,

a obrzek ten nazywany jest wolem.

Zwiazki zakl6cajace wychwytywa-
nie jodu, zwane goitrogenami (sub-
stancjami wolotwdérczymi) wyste-
puja w niewielkich ilosciach takze
w wielu innych produktach spozyw-
czych. Przyktadami mogg by¢ szpi-
nak, orzeszki ziemne i truskawki.

Produkty te, spozywane w normal-
nych ilo$ciach, takich jak kilka porcji
tygodniowo, raczej nie powinny powo-
dowacé u czlowieka tego typu zabu-
rzen. Jednak zjedzenie duzej ich ilosci
na surowo w krétkim czasie moze juz
takie problemy wywotaé''. Jak zoba-
czysz w spisie zywnosci zdrowej dla
tarczycy, te warzywa zawieraja takze
liczne sktadniki odzywcze, ktére majg
istotne znaczenie dla zdrowia tarczycy.
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Siegnij po skarby z ula

W przeprowadzonym w Nigerii ekspe-
rymencie na samicach szczuréw Wistar
zbadano wptyw miodu na zaburzenia
czynnosci tarczycy. Na poczatku u gry-

zoni 0szacowano poziom tréjjodotyroni-

ny (T3), tyroksyny (T4) i hormonu tyreo-
tropowego (TSH). Status antyoksydacyjny
okreslono poprzez pomiar aktywnosci
dysmutazy ponadtlenkowej (SOD) i malon-
dialdehydu (MDA). Naukowcy przeprowadzili
takze badanie petnego profilu lipidowego.
Uzyskane wyniki pokazuja, ze zwierzeta

z niedoczynnoscig tarczycy leczone miodem
wykazaty znaczaca redukcje pozioméw

cholesterolu, tréjgliceryddw, lipoprotein o ni-

skiej gestosci oraz SOD i MDA w poréwnaniu
Z tymi, ktére nie otrzymywaty miodu. Nie-

stety poziomy hormondw tarczycy nie ulegty

zmianie. Zdaniem badaczy korzystny wptyw
stodkiej terapii wynika z obecnosci w mio-
dzie zwigzkow fenolowych, ktére moga

zwiekszac¢ skuteczno$¢ wymiatania wolnych
rodnikéw i zmniejszac¢ peroksydacje lipidow:.

Jak wykazano w innym badaniu, tym
razem na samcach szczuréw z ane-
mig, leczenie miodem podnosi poziomy

Ograniczajac ich spozycie do roz-
sadnych ilosci i taczac je z produktami
bogatymi w jod, mozemy przeciwdziata¢
metabolizacji zmniejszajacej ilo$¢ tego
pierwiastka. Gotowanie tych warzyw
w wodzie lub na parze réwniez poma-
ga rozlozy¢ zwiazki wolotwdrcze.
Istnieje wyraz-
ny zwigzek miedzy nietolerancjg glutenu
i celiakig a autoimmunologicznymi scho-
rzeniami tarczycy'’. Usilnie zalecam uni-
kanie glutenu — wystepujacego w psze-
nicy i innych zbozach - jezeli cierpisz
na schorzenie tarczycy. Gluten znajduje
sie w wielu produktach i moze wyzwa-
la¢ calg serie probleméw trawiennych
oraz zaburzen réwnowagi hormonalne;j.

Mialam wiele pacjentek, u ktérych
funkcjonowanie tarczycy poprawito
sie, gdy ustalilisSmy, ze byly wrazliwe
na gluten, i usuneli$émy go z ich diety.

Co wiecej, same poczuly sie tez lepiej.
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- istotnych dla zdrowia tarczycy - ferry-
tyny i zelaza w surowicy. Ponadto poziom
hormonu tyreotropowego (TSH) spadt
do 0,85 ng/ml, podczas gdy poziomy trdjjodo-
tyroniny (T3) i tyroksyny (T4) wzrosty odpo-
wiednio do 1,06 ng/ml i 5,49 ng/ml. Co wie-
cej, obnizeniu ulegto stezenie MDA
(4,62 pmol/1), uznawanego za marker stresu
oksydacyjnego, podczas gdy wzmocnione
zostaty mechanizmy obrony antyoksyda-
cyjnej (poziomy glutation i katalaza wzrosty
odpowiednio 18,5 umol/I i 34,7 umol/I)%

Z kolei uczeni z Iraku postanowi-
li oceni¢ wptyw pytku pszczelego
w zmniejszaniu szkodliwych skutkéw
niedoczynnosci tarczycy w poréwna-
niu z tyroksyna - lekiem standardowo
stosowanym w terapii tej choroby.

Naukowcy wywotali niedoczynnos¢ tar-
czycy u 24 samcoéw szczurdw. Nastepnie
podzielili zwierzeta na kilka grup. Pierwsza
przez 30 dni otrzymywata karme i wode
bez ograniczen, druga otrzymywata le-
wotyroksyne w stezeniu 20 mg/kg masy
ciata oraz pytek pszczeli (w stezeniu
200 mg/kg masy ciata), a trzeciej podawa-

Znajdz rownowage
Gdy nauczysz sie wspieraé tarczyce
w naturalny sposéb, bedziesz mogta
poprawi¢ swe samopoczucie na wielu
poziomach. Kiedy bedziesz juz wie-
dziala, jakie produkty pomagajg lub
przeszkadzaja Twojej tarczycy i jakich
mikrosktadniké6w odzywczych potrze-
bujesz, stanie sig to Twojg drugg natura.
Oto kilka wskazowek na poczatek.
ATTYTES, Wykonaj pelny panel tar-
czycy i sprawdZ poziom jodu, selenu
oraz witaminy D. Potaczone rezultaty
tych testéw moga poméc Ci odszukaé
wszelkie pierwotne schorzenia i zna-
lez¢ najlepszy sposéb ich leczenia.
Ideatem jest

wspieranie tarczycy poprzez spo-
zywanie pelnowarto$ciowych pro-
duktéw, bogatych we wlasciwe
mikrosktadniki. Jednak nie zawsze

no tylko roztwor pytku pszczelego w ste-
zeniu 200 mg/kg masy ciata. Okazalo sie,
ze w drugiej grupie nastapity wzrost ste-
zenia hormondw T3, T4 i enzymu TPO, za-
uwazalna poprawa profilu lipidowego oraz
obnizenie poziomu enzymu ALT i hormonu
tyreotropowego. Natomiast w trzeciej
grupie badacze zaobserwowali wzrost
stezenia T4 i spadek stezenia ALT oraz
masy ciata, a stezenia T3, TSH i TPO byty
blizsze kontrolnym. Na podstawie tych
wynikéw ,wnioskujemy, Ze pytek pszczeli
odgrywa role w tagodzeniu skutkéw nie-
doczynnosci tarczycy, poprawie profilu
lipidowego i poziomu enzymoéw watrobo-
wych ALT, AST oraz peroksydazy tarczy-
cowej (TPO)” - podsumowali autorzy3.
Uwaga! W przypadku niedoczyn-
nosci tarczycy obie terapie moga
spowodowac wzrost masy ciata.
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mozliwe jest pozyskanie z pozywie-
nia wszystkiego, czego potrzebujesz.

Przyjmowanie wysokiej jakosci

multiwitaminy i suplementu mineral-
nego moze pomdoc zlikwidowaé nie-
dostatki réwnowagi tarczycy. Wypré-
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buj to podejscie, zanim zaczniesz
bra¢ syntetyczny hormon tarczycy,
poniewaz ma on tendencje do uza-
lezniania od siebie tego gruczotu

w coraz wiekszym stopniu, przez
co trudniej jest p6zniej go odstawic.
Jest wiele roslin, ktére
mogg wspiera¢ funkcjonowanie tar-
czycy, takich jak rumianek, szat-
wia'® i ashwagandha'’. Badania

na zwierzetach sugerujg, ze pomoc-
ne moga by¢ tez bakopa drobno-
listna (Bacopa monnieri) i pokrzy-
wa indyjska (Coleus forskohlii)*.

W polaczeniu z jodem i selenem
ziola te mogg pomdc zwiekszy¢ energie
i wesprze¢ zdrowy metabolizm. Jed-
nakze moga one mie¢ silne dziatanie,
nalezy wiec pamietaé, by stosowaé
je ostroznie. Lekarz medycyny funk-
cjonalnej moze pomdéc w opracowaniu
ich zestawu i dawkowania na podsta-
wie Twoich indywidualnych potrzeb.
Przewlekle napiecie
nerwowe prowadzi do podwyzszenia
poziomu kortyzolu, najwazniejsze-

go hormonu stresu. Z biegiem czasu
wysoki poziom kortyzolu moze prze-
ciazy¢ hormony tarczycy, prowadzac
w konsekwencji do jej niedoczynnosci.
Dobrym sposobem zminimalizowania
stresu fizycznego jest czestsze jedzenie.
3 zréwnowazone positki i 2 zdrowe
przekaski kazdego dnia moga zapew-
ni¢ sprawne funkcjonowanie tarczycy.
Wazne jest r6wniez zminima-
lizowanie stresu emocjonalnego.
Cwiczenia fizyczne, duzo snu oraz
techniki relaksacyjne, takie jak joga
i medytacja, mogag pomdc zréwno-
wazy¢ hormony i prace tarczycy.
We wsplcze-
snej kulturze zachodniej odprezenie
zajmuje czesto najnizsze miejsce
na naszej liscie zadan. Gdy co$
nas popedza i jemy w po$piechu
albo gdy spozywamy positek,
stojac przy kuchennym blacie
czy siedzac w samochodzie lub
przy biurku, nasz uklad tra-
wienny nie dziala tak dobrze,
jak wtedy, gdy czujemy sie rozluz-

"l W 1983 r. byta wspédizatozy-

TEMAT NUMERU

nieni i swobodni podczas jedzenia.
Delektowanie sig positkiem na sie-
dzaco nie tylko pomaga odzywia¢ ciato,
ale sprzyja takze dobrej pracy tarczycy
poprzez zmniejszenie stresu wywo-
tanego pospiechem. Usiadz z przyja-
ciétmi i rodzing, rozmawiaj, §miej sie,
odprez sig i ciesz sig wolng chwila.
Zauwazysz réznice w samopoczuciu
i zauwazy jg takze Twoja tarczyca.

# - Marcelle Pick (marcellepick.com),
pielegniarka ginekologiczno-potoz-
nicza, z pasjq stara sie odmienic
sposob, w jaki kobiety korzystaja

.z ochrony zdrowia, poprzez zasto-
sowanie podejécia integracyjnego.

cielka znanej w $wiecie Women
to Women Clinic, realizujac swa
wizje nie tylko leczenia chordb,
ale takze wspierania pacjentek
w aktywnym dokonywaniu
zdrowszych wyboréw dla
zapobiegania chorobom.
Stosujac unikalne podej-
$cie do osiggania zdrowia,
skutecznie leczy tysigce osdb.
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Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

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

Szkodliwos¢ NLPZ
i paracetamolu

ytanie: Mam 27 lat i w zasa-

dzie ciesze sie dobrym zdro-
wiem, ale czesto dokuczaja
mi béle gtowy. Przypuszczam,
ze wine za to moze pono-
si¢ moja dos¢ wymagajaca
i stresujaca praca. Nie moge
pozwoli¢ sobie na niedyspo-
zycje, wiec zwykle ratuje sie
lekami przeciwbo6lowymi. Biore
je tez z powodu bolesnych
miesigczek i troche zaczynam
sie obawiac, czy tak czeste
ich stosowanie nie odbije sie
niekorzystnie na moim zdro-
wiu. Z drugiej strony, mysle,
ze gdyby byty to naprawde nie-
bezpieczne leki, to nie bytyby
tak tatwo dostepne i tak sze-
roko reklamowane. By¢ moze
powinnam ograniczy¢ ich uzy-
cie, ale trudno mi wyobrazi¢
sobie codzienne funkcjonowa-
nie bez takiego wsparcia. Czy
takie leki moga mi zaszkodzi¢?
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dpowiedz: Niesteroido-

we leki przeciwzapal-
ne (NLPZ) to farmaceutyki
powszechnie dostepne (czesto
bez recepty) i stosowane
szeroko w leczeniu réznego
rodzaju bélu oraz stanéw
zapalnych. Bardzo czesto
przepisywane sg m.in. w cho-
robach reumatycznych, ale
wiele os6b siega po nie takze
w celu fagodzenia bélow
gtowy, migren, dolegliwo-
$ci miesigczkowych, bélow
migéniowych, goraczki itp.

Jak wynika z danych Ogél-

nopolskiego Systemu Ochro-
ny Zdrowia, w 2021 r. w pol-
skich aptekach sprzedano
ponad 57 mln opakowan
lekéw przeciwbélowych
za taczng warto$é 1,3 mld zlo-
tych. Liczac z grubsza, ozna-
cza to 2 opakowania lekéw
na kazdego dorostego Polaka.
A trzeba pamietac, ze dane
te dotycza tylko aptek i nie
obejmujg sprzedazy lekéw

przeciwbélowych dostepnych
bez recepty w supermarke-
tach czy na stacjach benzy-
nowych'. W ciggu ostatnich
20 lat sprzedaz wzrosta ponad
3-krotnie i nadal przejawia
tendencje wzrostows.

Jak dziataja NLPZ?
Leki te hamujg cyklooksyge-
naze (COX), enzym uczestni-
czacy w produkcji prostaglan-
dyn — zwigzkéw lipidowych,
odgrywajacych waznag role
w regulowaniu wielu proce-
séw organizmu. Enzym ten
wystepuje w 2 izoformach.
Forma COX-1 obecna jest
w wigkszos$ci tkanek, ale
przede wszystkim koncentru-
je sie w komoérkach Zotadka,
nerek, §rédbtonka i ptytkach
krwi, a katalizowane przez
nig prostaglandyny sterujg
ukrwieniem nerek, sprzyjaja
agregacji ptytek krwi i chronig
wy$cidtke przewodu pokar-
mowego poprzez regulowanie
wydzielania §luzu. COX-2 na-
tomiast wydzielana jest w wy-
niku stanu zapalnego, a wy-
twarzane przy jej udziale
prostaglandyny uczestniczg
w regulowaniu bélu, stanu
zapalnego i goraczki, a takze
hamuja agregacje plytek krwi.
Leki NLPZ, ktére ha-
mujg zaréwno COX-1, jak
i COX-2, okreslane sg termi-
nem nieselektywnych. Nalezy
do nich m.in. diklofenak,
ibuprofen, ketoprofen, napro-
ksen, indometacyna. Srodki,
ktére hamuja preferencyjnie
lub wylgcznie COX-2 nosza
nazwe inhibitoréw COX-2 i sg
to m.in. meloksykam (prefe-
rencyjny) oraz tzw. koksyby
(np. celekoksyb i etorykoksyb).

Grozne dla przewodu
pokarmowego

Juz od pierwszego dnia
stosowania wszystkie

NLPZ zwiekszajg ryzyko
krwawien z ukladu pokarmo-
wego, a takze ryzyko zawatu
serca i udaru. Selektywne

inhibitory COX-2 niosg
ze soba wiecej niepozadanych
skutkéw ze strony uktadu
krazenia, podczas gdy nie-
selektywne NLPZ cze$ciej
powoduja krwawienia zolad-
kowo-jelitowe. Ryzyko takich
zdarzen ro$nie znaczgco
u 0s6b w podesztym wieku,
stosujacych réwnolegle inne
leki i cierpigcych na inne
schorzenia poza tymi, ktére
sg przyczyna uzycia NLPZ.
NLPZ sa druga po infekcji
Helicobacter pylori przyczy-
ng powstawania wrzod6éw
trawiennych, gdyz hamuja
one wydzielanie chronigcych
§luzéwke prostaglandyn.
Obnizenie aktywnosci prosta-
glandyn powoduje zmniejsze-
nie produkcji §luzu, a przez
to zwiekszenie szkodliwego
wplywu bakterii Helicobacter
pylori oraz zmniejszenie ilosci
soku zoladkowego i spadek
pH w zoladku, co zaburza
procesy trawienia. Zwieksza
sie tez produkcja uszkadza-
jacych sluzéwke wolnych
rodnikéw, natomiast zmniej-
sza sig zdolno$¢ jej gojenia.
Jednym z najgroZniejszych
skutkéw stosowania NLPZ
sg krwawienia z gérnego
odcinka przewodu pokar-
mowego lub jego perforacja.
Niskie dawki aspiryny, zale-
cane w profilaktyce schorzen
uktadu krazenia, zwiekszaja
to ryzyko od 1,6 do 4 razy
w poréwnaniu do oséb, kté-
re ich nie stosuja’. Ryzyko
krwawien rosnie bardzo zna-
czgco, gdy NLPZ stosowane
sg w polaczeniu z innymi
rodzajami lekéw. I tak np.,
o ile ryzyko wzgledne wy-
stapienia krwawien przy
stosowaniu nieselektywnych
NLPZ jest ok. 4 razy wyzsze
niz u oséb, ktére ich nie sto-
suja, to przy polaczeniu tych
lekéw z kortykosteroidami
wrasta 12-krotnie, z selektyw-
nymi inhibitorami wychwytu
zwrotnego serotoniny (SSRI)
6-krotnie, z antagonistami



aldosteronu (lekami zatrzy-
mujacymi potas) 11-krot-
nie, a z lekami przeciwza-
krzepowymi 8-krotnie’.

U pacjentéw przyjmu-
jacych NLPZ wyzsza jest
tez $miertelnos¢ w wyniku
krwawien z przewodu po-
karmowego niz w populacji
ogoblnej (21% do 7%)". Jed-
ng z przyczyn moze by¢
fakt, iz bedac pod wpty-
wem przeciwbdlowego
dzialania NLPZ, pacjenci
moga nie odczuwacé bélu
zwigzanego z krwawie-
niem i perforacja, co znacz-
nie opéznia diagnoze
i moze decydowac o ich
rokowaniu. Przeciwzakrze-
powe dzialanie aspiryny
moze dodatkowo nasila¢
krwawienie z istniejgcego
juz wrzodu trawiennego.
Nawet do 70% o0sdb stosu-
jacych przez dtuzszy czas
NLPZ wykazuje w badaniu
endoskopowym uszkodze-
nia takie jak erozje btony
§luzowej, owrzodzenia
i krwawienia podnablon-
kowe, ale tylko 10% skar-
7y sie na dolegliwosci
z tego powodu i objawy
dyspepsji’. NLPZ mogg
takze powodowac erozje,
owrzodzenia i utajone
krwawienia w jelicie cien-
kim, a takze by¢ przyczyna
nieszczelnosci jelit. Jakby
tego bylo mato, moga tez
zaburzac¢ sklad flory jelito-
wej, powodujac dysbioze.

Niebezpieczne
dla uktadu krazenia
Stosowanie NLPZ moze
znaczaco zwigkszac ryzyko
rozwoju nadciénienia tet-
niczego lub tez zwiekszac
zapotrzebowanie na leki
przeciwnadci$nienio-
we u 0s6b cierpigcych
juz na to schorzenie.
Mechanizm negatywne-
go wplywu NLPZ na uklad
krazenia nie zostal jeszcze
w pelni wyjaéniony i naj-

prawdopodobniej sktada
sig nan kilka procesow.
Enzymy COX biorg udziat
w wytwarzaniu 2 bardzo
waznych substancji o prze-
ciwstawnym dziataniu:
tromboksan A2 (TxA2) po-
woduje zwezanie naczyn
krwionoénych i aktywuje
agregacje plytek krwi, jak
réwniez zwieksza zatrzy-
mywanie sodu i plynéw,
podnoszac ci$nienie krwi,
podczas gdy prostaglan-
dyna I2 (PGI2) ma silne
wlasnosci rozszerzajace
naczynia i hamujace agre-
gacje plytek krwi, a takze
ulatwiajace wydalanie ply-
noéw i sodu, a tym samym
— obnizajgce ci$nienie.
Poziom pierwszego z tych
zwigzkéw modulowany
jest gtéwnie przez COX-1,
a poziom drugiego — przez
COX-2. W zdrowym orga-
nizmie zwiazki te wspolist-
nieja w delikatnej réwno-
wadze, ktéra przyjmowanie
NLPZ moze zaburzac.
Selektywne inhibitory
COX-2 (koksyby) to leki,
ktére opracowano jako
alternatywe dla nieselek-
tywnych NLPZ, ktéra nie
powodowataby szkodli-
wych skutkéw dla uktadu
pokarmowego. Wkrétce
okazalo sig jednak, ze cho¢
cel ten udato sie osiagnag,
to jednak ta grupa lekéw
obcigzona jest inng po-
wazng wadg: moze ona
zwigkszaé ryzyko zawatu
i udaru (podobnie zreszta,
jak i nieselektywne NLPZ).
Jak odkryli badacze, ich
dzialanie powoduje silniej-
sze thumienie produkcji
prostaglandyny 12 niz
aktywujacego plytki krwi
tromboksanu A2, w wyni-
ku czego moze wytwarzaé
sig srodowisko sprzyja-
jace zakrzepom®. Trzeba
przypomnie¢, Ze 2 z se-
lektywnych inhibitoréw
COX-2 - rofekoksyb (Vioxx)

i waldekoksyb (Bextra)

- zostaly wycofane z rynku
w kilka lat po dopuszcze-
niu, wlasnie ze wzgledu
na podwyzszone ryzyko
wywolywania przez nie
zawalow i udar6w. Bada-
nia pokazuja, ze wszystkie
NLPZ powiagzane sg z wyz-
szym ryzykiem zawalu ser-
ca, a ryzyko to roénie gwat-
townie juz w pierwszym
tygodniu ich stosowania’.
Uzycie NLPZ moze pro-
wadzi¢ takze do rozwoju
zastoinowej niewydolnosci
serca. W opublikowane;j

w czasopi$mie The Lancet
metaanalizie obejmu-

jacej ponad 600 oséb,
stwierdzono, ze ryzyko
hospitalizacji w wyniku
niewydolnosci serca pod-
wajato sie przy stosowaniu
badanych lekéw (a byly
nimi koksyb, diklofenak,
ibuprofen i naproksen)®.
Stosowanie NLPZ powia-
zano tez z podwyzszonym
ryzykiem wystapienia
migotania przedsionkéw”.
U pacjentéw z migotaniem
przedsionkéw stosujgcych
terapie przeciwzakrzepowa
uzycie tych lekéw pod-
wyzsza zaréwno ryzyko
powaznych krwawien, jak
i zdarzen zakrzepowo-za-
torowych, nawet przy krét-
kotrwalym stosowaniu’.

W wyniku hamowania
syntezy prostaglandyn
rozszerzajacych naczynia
krwionos$ne nastepuje tez
zwezenie naczyn nerko-
wych, a w konsekwencji
— zredukowanie przepltywu
krwi przez nerki, co poza
podwyzszaniem ci$nienia
krwi moze mie¢ tez dzia-
lanie nefrotoksyczne, czyli
uszkadzajace nerki. Silne
zwezenie naczyn nerko-
wych moze prowadzié¢
do ich nieodwracalnego
niedokrwienia i ostrej mar-
twicy cewek lub brodawek
nerkowych. Toksycznosé
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Badania dowodza, ze skutecznos¢ kurkumina
jest zblizona do diklofenaku, ale jest ona
znacznie lepiej tolerowana przez organizm

NLPZ wobec nerek zwiek-
sza sig jeszcze w przypadku
wspélistnienia czynnikéw
ryzyka, takich jak przewlekle
choroby nerek, cukrzyca,
niewydolnos¢ serca lub po-
deszly wiek. Ryzyko uszko-
dzenia nerek przez NLPZ jest
najwieksze w poczatkowym
okresie stosowania, dlatego
nawet krétkotrwate uzycie
tych lekéw moze by¢ bardzo
niebezpieczne. Ich szkodli-
we dziatanie moze zosta¢
nasilone przez jednoczesne
uzycie diuretykéw oraz in-
hibitoré6w ACE lub antagoni-
stow receptora angiotensyny
(ARB, sartanéw). Te 3 grupy
lekéw tworzg tzw. potréjng
kaskade, znacznie zwiekszaja-
ca ryzyko uszkodzen poprzez
nakladanie sig skutkéw dzia-
tania kazdej z nich. W prak-
tyce przypuszczaja one po-
tréjny atak na mechanizmy
filtracyjne nerek. Diuretyki,
zmniejszajac objetos¢ ptynow
w organizmie, zmniejszajg
takze przeplyw krwi przez
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nerki. Inhibitory ACE lub sar-
tany powodujg spadek cisnie-
nia w klebuszkach nerkowych
i pogorszenie filtracji ktebusz-
kowej, a NLPZ dodatkowo,

i to bardzo znaczaco, zmniej-
szajg przeptyw kiebuszkowy.

Inne zagroienia

Stosowanie NLPZ moze mie¢
negatywny wplyw na gojenie
ztaman kosci, zwlaszcza jezeli
leki te przyjmowane sg w du-
zych ilosciach lub przez
dlugi czas. Prostaglandyny
odgrywajg wazng role w me-
tabolizmie ko$ci. Sg one pro-
dukowane przez osteoblasty
(komoérki koSciotwércze) i ich
poziom jest podwyzszony

w obrebie migkkiej kostniny
— poczatkowej tkanki, po-
wstajacej w miejscu zlamania
i stopniowo przeksztalca-
jacej sie w tkanke kostna.
Prostaglandyny stymulujg
réznicowanie osteoblastow,
przyspieszajg tworzenie kosci,
zwiekszajg ich mase i wytrzy-
malosé. Obnizenie poziomu

prostaglandyn poprzez zaha-
mowanie aktywnosci enzy-
méw COX moze w rezultacie
znaczaco op6znic zrost kosci,
a nawet go uniemozliwi¢''.
NLPZ, wlacznie z aspiryna,
mogg tez wywolywac skurcz
oskrzeli u oséb cierpiacych
na astme i u 5-10% takich
0s6b powodowac ostre nasile-
nie objaw6éw choroby. Reakcja
rozpoczyna sie w ciggu godzi-
ny po przyjeciu leku i obja-
wia sig poczgtkowo katarem
i lzawieniem oczu, ale moze
doprowadzi¢ do ciezkiego
skurczu oskrzeli. Wyrézniono
nawet jednostke chorobowg
zwana potocznie astma aspi-
rynowa. Jest to choroba drég
oddechowych zaostrzana
przez uzycie niesteroidowego
leku przeciwzapalnego u oséb
wrazliwych na te grupg me-
dykamentéw. Charakteryzuja
ja 3 objawy (tzw. triada aspiry-
nowa): astma, przewlekly nie-
zyt nosa z polipami nosowymi
oraz wrazliwo$¢ na aspiryne.
Jak przypuszczaja badacze,
przyczyng moze by¢ obni-
zanie przez NLPZ produkcji
prostaglandyn, pomagajacych
utrzymywaé prawidtowe
funkcjonowanie drég odde-
chowych, przy jednoczesnym
zwiekszaniu wydzielania pro-
wokujacych astme eikozano-
id6éw takich jak leukotrieny'.

Czy paracetamol jest
bezpieczniejszy?
Srodek ten reklamowany jest
jako lek przeciwbélowy i prze-
ciwgorgczkowy o tak wyso-
kim stopniu bezpieczenistwa,
ze moga przyjmowac go takze
dzieci i kobiety cigzarne,
ale i on moze wywoltywaé
powazne skutki uboczne.
Jednym z niebezpieczenstw
zwiazanych ze stosowaniem
tego leku jest jego tatwa do-
stepnos¢ i powszechnosé.
Poza produktem o nazwie
handlowej Paracetamol zwia-
zek ten wchodzi tez w sktad
wielu innych dostepnych bez

recepty lekéw przeciwbolo-
wych, przeciwgoragczkowych

i przeciwgrypowych (takich
jak APAP, Panadol, Efferalgan,
Metafen, Panaprex, Migro-
min, Saridon, Gripex, Fervex,
Theraflu, Tabcin, AntiGrip,
Febrisan i inne). Nietrudno
wiec nie§wiadomie spozy¢
jego wysokg dawke, biorac
jednoczesnie np. lek na chore
zatoki, lek przeciwgorgczko-
wy lub $rodek ulatwiajacy
zasypianie. Trzeba przy tym
zaznaczyc¢, ze paracetamol
charakteryzuje sie waskim
zakresem dzialania terapeu-
tycznego, w wyniku czego
nawet stosunkowo niewielkie
przedawkowanie moze spowo-
dowac cigzkie i nieodwracalne
uszkodzenia watroby, nawet
ze skutkiem $miertelnym.
Przedawkowanie paracetamo-
lu jest przyczyng 1/6 wszyst-
kich przypadkéw niewydol-
noéci watroby kwalifikujacych
sig do przeszczepu'®.

Ciezkie uszkodzenie wa-
troby moze wystapic¢ takze
przy zastosowaniu dawki
paracetamolu, ktéra nie prze-
kracza maksymalnej dawki
terapeutycznej (4000 mg).
Czynniki zwiekszajace tok-
syczno$¢ paracetamolu dla
watroby to uzycie alkoholu
(zar6wno towarzyszace spo-
zyciu leku, jak i chroniczne),
niedozywienie, starszy wiek,
przewlekla choroba watroby,
jak réwniez stosowanie pew-
nych lekéw i zidl, takich jak
opioidy, leki przeciwgruzlicze
i przeciwpadaczkowe, a takze
dziurawiec, czosnek i ozanka.

Ubiegltoroczna analiza
danych ponad 460 tys. oséb
wykazala, ze regularne uzywa-
nie paracetamolu powigzane
jest z 28-procentowym wzro-
stem ryzyka raka watroby,

a ryzyko to jest nieco wyzsze
u mezczyzn niz u kobiet'.

Bardzo niepokojace sa tez
rezultaty badan nad wplywem
paracetamolu na rozwéj plo-
du. Jest on lekiem najczesciej



stosowanym w czasie cigzy
ijak sie szacuje, przyjmu-
je go ponad polowa kobiet
ciezarnych'. Nalezy jednak
pamietaé, ze Srodek ten
(podobnie jak i omawiane
wczesniej NLPZ) ma zdol-
noé¢ przenikania przez to-
zysko do krwiobiegu plodu.
Badania in vivo pokazuja,
ze zachowuje sie on w jaj-
nikach ptodéw zeniskich jak
substancja zaburzajaca gospo-
darke hormonalng. Zar6wno
badania na zwierzetach'®, jak
i na fragmentach jajnik6w
plodéw ludzkich'” dowiodly,
ze ekspozycja na dzialanie
paracetamolu w zyciu plodo-
wym moze powaznie zaburzac
rozwéj uktadu rozrodczego
u ptodu, a konsekwencje tych
zaburzen stang sie dostrze-
galne dopiero w jego zyciu
dorostym. W przypadku zen-
skiego uktadu rozrodczego
paracetamol powoduje zmniej-
szenie liczby pecherzykow
pierwotnych, nieregularne
cykle miesigczkowe, przed-
wczesne zanikanie ciatka
z6ltego i obnizong plodnosé.
W przypadku ptodéw me-
skich badacze odkryli, ze eks-
pozycja na paracetamol po-
wigzana jest z wnetrostwem,
czyli niezstepowaniem jgder
do moszny. Czesto$¢ wyste-
powania tej wady wrodzonej
wzrosta w ostatnich dekadach.
Whnetrostwo jest gtéwnym
czynnikiem ryzyka p6zniejszej
zej jakosci nasienia, a takze
raka jader. Jak pokazaly bada-
nia, paracetamol (podobnie jak
aspiryna) ma wlasnosci anty-
androgenne i przy stosowaniu
nawet przez tydzien moze
hamowa¢ produkgje testoste-
ronu u plodu'®. Poza spadkiem
poziomu testosteronu powo-
duje on tez obnizenie poziomu
insulinopodobnego czynnika
wzrostu 3 (INSL3) oraz prosta-
glandyn, ktére takze odgrywa-
ja role w zstepowaniu jader'”.
Jak sie okazuje, paracetamol
moze zaburzaé¢ rozwéj plodu

w jeszcze inny sposéb. W ba-
daniu prébek krwi pepowino-
wej stwierdzono, ze obecnosé
w niej metabolitéw paraceta-
molu byla znaczaco powigza-
na z wystepowaniem u dzieci
ADHD i zaburzen ze spektrum
autyzmu, a im wiecej bylo
metabolitéw, tym silniejszy
byt ten zwigzek. Dzieci matek
o wysokim poziomie metabo-
litéw paracetamolu w czasie
cigzy byly wyraznie bardziej
narazone na te schorzenia®.
W wielu badaniach powig-
zano stosowanie paracetamolu
u dzieci, szczegélnie w bardzo
wczesnym wieku, z wystapie-
niem astmy oskrzelowej, a tak-
ze z atopowym zapaleniem
skéry*!. Badacze podejrzewaja,
ze mogg bra¢ w tym udziat
r6zne mechanizmy, m.in. stres
oksydacyjny w drogach od-
dechowych, wywotujacy stan
zapalny oskrzeli i ich nadak-
tywno$é w wyniku uszkodzen
srédbtonka. Paracetamol
zubaza zasoby naturalnego
przeciwutleniacza — glutationu
— dlatego tez jego stosowanie
zawsze wiaze sie z silnym
stresem oksydacyjnym. Para-
cetamol hamuje tez aktywnosé
COX-2, ktéra uczestniczy
w procesach naprawczych
sr6dbtonka drég oddecho-
wych. Mozna zaryzykowaé
twierdzenie, ze gdy w latach
80. do obnizania goraczki
u dzieci zaczeto stosowac
paracetamol zamiast aspiryny,
spowodowalo to zmniejsze-
nie czestosci wystepowania
zespotu Reye’a wywolywa-
nego przez kwas salicylowy,
ale za to zapoczatkowato
epidemie astmy i egzemy.

Leki przyczyna choroby

Na koniec wspomne jeszcze

o schorzeniu do$¢ czestym,

a jednoczesnie praktycznie
nieobecnym w §wiadomosci
pacjentéw, a mianowicie

o bélu gtowy spowodowanym
naduzywaniem lekéw (me-
dication-overuse headache,

MOH). Naduzywanie §rodkéw
przeciwbdlowych do tagodze-
nia pierwotnego bélu glowy
lub migreny moze paradoksal-
nie spowodowa¢ zwiekszenie
czegstotliwosci i intensywno-
sci dolegliwosci. Jednoczes$nie
zmniejsza sie tez skutecznosé
dzialania lekéw. W ten sposéb
wytwarza sie bledne kolo,

w ktérym leczenie dolegli-
woéci staje sie w istocie jej
przyczyna. Z tego wzgledu
lek6éw przeciwbdlowych nie
powinno sig stosowac czesciej
niz 8-10 razy w miesigcu.
Badania dowodza, ze osoby

z bélami glowy wywotany-

mi naduzywaniem lek6w
wykazujg zmiany struktury,
funkcjonowania i metabo-
lizmu mézgu, m.in. dtugo-
trwalg nadpobudliwosé kory
mozgowej*’. Czeste ataki
migreny lub bélu glowy moga
wytwarzaé swego rodzaju
,pamieé bélu”, co sprawia,

ze prog aktywacji recepto-
ré6w bolowych staje sie coraz
nizszy, a ryzyko kolejnego
ataku — coraz wieksze. U 0s6b
czesto cierpigcych na béle
glowy moze rozwinac sie tez
cefaloalgiofobia, czyli lek
przed wystgpieniem bé6lu lub
jego nasileniem. Lek ten moze
spowodowac u nich wyksztat-
cenie mechanizmu obronne-
go, polegajacego na sieganiu
po leki przeciwbélowe przy
coraz nizszym poziomie bélu.
A stad prowadzi juz prosta
droga do rozwoju MOH. Do-
dam, ze jest to schorzenie

jak najbardziej wyleczal-

ne, ale wymagajace duzej
$wiadomosci i determinacji
osoby zainteresowanej.

Co w zamian?

Biorac jakiekolwiek leki
przeciwbélowe, nalezy mieé¢
swiadomosé, ze nie likwiduja
one problemu, a tylko go ma-
skuja, moga wiec by¢ jedynie
rozwigzaniem doraznym.
Ani bél, ani stan zapalny nie
pojawia sie znikad, dlatego

JAK SOBIE RADZIC Z...

przede wszystkim nalezy
stara¢ sig odkry¢ jego pier-
wotne przyczyny, ktérymi
moga by¢: stres, nietolerancje
pokarmowe, choroby autoim-
munologiczne, niedostatek
snu, nieprawidtowa posta-
wa i brak ruchu, niedobory
zywieniowe, zaburzenia
hormonalne, przeszle urazy,
a nawet schorzenia psy-
chiczne, takie jak depresja.
Jest wiele zi6t i natural-
nych substancji, a takze
technik terapeutycznych,
ktére mogg tagodzié bél
i stany zapalne réwnie sku-
tecznie, jak leki, ale bez
wywolywania niekorzyst-
nych skutkéw ubocznych.
Ponizej opisuje kilka z nich.

Siegnij po kwasy

ttuszczowe omega-3

Naleza one do najsilniejszych
suplementéw przeciwzapal-
nych. Wystepuja gléwnie

w tlustych rybach, a dla
celéow suplementacji ofero-
wane sg przede wszystkim

w postaci olejéw rybnych.

Polub curry

Jednym z gtéwnych sktadni-
kéw tej potrawy jest klgcze
kurkumy. Kurkumina, czyli
aktywny sktadnik tej przy-
prawy, zmniejsza stany za-
palne w wielu schorzeniach,
m.in. w artretyzmie, zapalnej
chorobie jelit i tuszczycy.
Badania dowodza, ze jej sku-
teczno$c jest zblizona do di-
klofenaku, ale kurkumina jest
znacznie lepiej tolerowana
przez organizm?’. Nalezy jed-
nak pamietaé, ze kurkumina
ma dzialanie rozrzedzajgce
krew, wiec u os6b, ktére
przyjmuja juz leki przeciwza-
krzepowe, nalezy ja stoso-
wacé ostroznie, gdyz moze
zwiekszaé ryzyko krwawien.

Postaw na cynk
Pierwiastek ten ma silne
dzialanie przeciwzapalne
i wspomagajace uklad od-
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pornoéciowy. Obniza poziom
markeréw stanu zapalnego
i zmniejsza stres oksydacyj-
ny. Zalecane dzienne spo-
zycie cynku wynosi 11 mg
dla mezczyzn i 8 mg dla
kobiet*. Jednakze dtuzsze
przyjmowanie nadmier-
nych dawek moze ostabiaé
uktad odpornosciowy.
Trzeba tez pamigtac o tym,
ze cynk moze tez wchodzié
w reakcje z diuretykami,
antybiotykami i wapniem.

Roslinne wsparcie

Ma wia-
snosci przeciwbélowe

i przeciwzapalne, przede
wszystkim dzieki wigzaniu
sie z receptorami uktadu
endokannabinoidowego,
odpowiedzialnego za regu-
lowanie proceséw bélowych
i zapalnych. Moze by¢ stoso-
wany zaréwno zewnetrznie,
jak i doustnie. Jak pokazuja
badania, poza og6lnymi
schorzeniami bélowymi i za-
palnymi, moze by¢ pomocny
takze m.in. w tagodzeniu ob-
jawow alzheimera i parkinso-
na, stwardnienia rozsianego
oraz zapalnej chorobie jelit*.
[Tht)) tagodzi stany zapalne

i bél. Moze tez chroni¢ przed
utratg tkanki chrzestnej

w schorzeniach autoimmu-
nologicznych. W polacze-
niu z kurkuming wykazuje
wieksza skutecznosé™.
CITIAETE, grupa enzyméw
wystepujacych w ananasach,
ma silne dzialanie prze-
ciwzapalne, dzigki czemu
moze tagodzi¢ dolegliwosci
artretyczne, zmniejszac

bél po urazach sportowych

i przyspiesza¢ rekonwa-
lescencje po operacjach.
Hamuje produkcje cytokin
prozapalnych, pomaga
zmniejsza¢ obrzeki zapalne
oraz moduluje aktywnosé
komoérek odpornosciowych.
Dobre efekty przynosi w po-
lgczeniu z witaming C*.
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Skorzystaj z fizjoterapii
Termin ten obejmuje r6zne-
go rodzaju praktyki, takie jak
masaze, manipulacje i ¢wi-
czenia rozciagajace, ktére
moga skutecznie zmniejszaé
b6l oraz przywracac pra-
widlowy zakres ruchéw,
m.in. w schorzeniach ar-
tretycznych i po urazach.

Daj sie uktu¢

Akupunktura moze przy-
nosi¢ pozytywne efekty

w tagodzeniu przewleklego
bélu, takiego jak bél szyi

i krzyza, bl artretyczny
oraz przewlekly bél glowy?.

Odwiedz psychologa

Terapia poznawczo-be-
hawioralna uczy strategii
radzenia sobie z bélem
poprzez zmiang nawykéw

i schematéw zachowan.
Moze obniza¢ poziom mar-
ker6w zapalnych i popra-
wiaé jako$¢ zycia pacjentéw
z przewleklym bélem?.

A moze aromaterapia?
Lecznicze wykorzysta-
nie olejkéw eterycznych
wykazuje najwieksza
skutecznosé w tagodze-
niu bélu pooperacyjnego
i ginekologicznego™.

Biofeedback

Metoda ta znajduje za-
stosowanie w lagodzeniu
takich dolegliwosci jak
bél krzyza, béle glowy,
fibromialgia, dysfunkcja
stawu skroniowo-zuchwo-
wego oraz zespol jelita
drazliwego. Poprawia tez
ogolne funkcjonowanie
pacjenta i pomaga mu lepiej
radzi¢ sobie z bélem®'.

Wyprdbuj reiki

Ten system uzdrawiania
poprzez przekazywanie
energii, moze nie tylko tago-
dzi¢ bél, ale takze zmniej-
szac stres i lek, poprawiajac
ogblne samopoczucie®.

Nadpotliwos¢
ytanie: Ostatnio okropnie
sie poce, gdy tylko zaczy-

nam nieco intensywniej sie

rusza¢, np. podczas mycia
okien, przycinania krzewéw

w ogrodku lub sprzatania

samochodu. To dzieje sie bez

wzgledu na temperature
zewnetrzng i pore roku. Przy
tych pracach pot dostow-

nie zalewa mi oczy i musze

sie po nich wykapac oraz

zmienic catg odziez. Kupitem
sobie antyperspirant, ktéry
miat powstrzymywac poce-
nie sie na 72 godz., ale nic

to nie dato. Zona twierdzi,

ze to dlatego, ze w ostatnich

latach przytytem (18 kg), ale

ja zaczynam sie zastanawiac,
czy nie jest to wina lekéw,
ktore biore. Mam 55 lat i lecze
sie na nadcisnienie. Czy moge
cos zrobi¢, aby ztagodzi¢

te dolegliwos$¢? Przyznam,

ze tak obfite pocenie sprawia,

ze czuje sie niekomfortowo,

gdy jestem poza domem.

dpowiedz: Zar6wno Ty,

jak i zona mozecie mie¢
racje. Zwiekszona masa
ciata moze sprzyjac¢ zwigk-
szonemu wydzielaniu potu,
podobnie jak leki stosowane
w leczeniu nadci$nienia.

Pocenie sig jest naturalng

reakcjg organizmu, ktéra po-
zwala mu zachowac¢ réwno-
wage cieplng (z tego powodu
pocimy sie¢ w upalne dni, czy
wlasnie w czasie wzmozone-
go wysitku fizycznego oraz
na skutek goraczki). Parowa-
nie potu wydzielanego przez
gruczoly ekrynowe to gléwny

mechanizm termoregulacyjny

u ludzi. Nic wiec dziwnego,
ze gruczoly potowe rozsiane
sg po calym ludzkim ciele.
Jest ich ok. 4 mIn! Nie sg roz-
mieszczone réwnomiernie.
Najwiecej znajduje sie na po-
deszwach stép — ok. 600 gru-
czoléw na 1 cm?” — podczas
gdy na udach ta sama

ilo$¢ gruczoléw przypada

na 100 cm®. Kolejne duze
skupiska mieszczg sig na dlo-
niach i w dotach pachowych.

Gruczoly ekrynowe sg roz-
mieszczone na calym ciele,

a ich ujécia na powierzchnie
skéry sa niedostrzegalne.

Na dloniach i stopach roz-
mieszczone sg m.in. wzdtuz
linii papilarnych i tam
wlasnie mozna dostrzec
pojawiajace sie malutkie
kropelki potu. Wydzielany
przez nie pot ekrynowy jest
wodnisty, bezbarwny i bez-
wonny. Sklada sie gléwnie

z wody (99%) i zawiera

w sobie m.in. chlorek sodu,
mocznik, amoniak i kwas
mlekowy. Wraz w nim wy-
dzielane sg takze z organizmu
np. niektére leki i alkohol.

O ile dlonie i stopy poca
sie wlasciwie od urodzenia,
to gruczoly apokrynowe
daja o sobie zna¢ najczesSciej
w okresie dojrzewania'.
Wystepuja one gltéwnie
pod pachami, w okolicy
odbytu, narzadéw plcio-
wych oraz na brodawkach
sutkowych. Ich wydzieli-
na uchodzi do mieszkéw
wlosowych i wlasnie przez
nie pot wydostaje sie
na powierzchnie skéry.

Pot apokrynowy jest metny
i lepki. Zawiera liczne gliko-
proteiny i lipidy (tluszcze).
Rozktadajg go bytujace na po-
wierzchni skéry i wloséw
bakterie, co powoduje po-
wstawanie charakterystycz-
nego, przykrego zapachu.

Pocimy sie kazdego dnia
— érednio wydzielamy
700-900 ml potu na dobe.
Jednak gdy niezaleznie
od pory roku czy temperatury
otoczenia nasz organizm stale
sie poci, to znak, ze co$ jest
nie tak. Oznacza to, ze gru-
czoly potowe sg nadaktywne
i pracuja wtedy, gdy powinny
odpoczywac. To za$ prowadzi
do nadmiernego i niepo-
trzebnego wydzielania potu
— zbyt duzego w stosunku



do aktualnych potrzeb organi-
zmu w zakresie jego regulacji
cieplnej. O nadmierne;j po-
tliwosci méwimy wtedy, gdy
pocenie przekracza niezbedny
fizjologiczny zakres®. Zgodnie
z naukowg definicjg do nad-
potliwosci (hiperhydrozy)
dochodzi, gdy pod kazda
z pach produkowanych jest
100 mg potu w ciggu 5 min”.
Nadmierna aktywnosé
gruczoléw potowych moze
przejawiac sie poceniem
uogblnionym, ogniskowym,
asymetrycznym lub smako-
wym. Pocenie uogélnione
obejmuje skore catego ciala.
Z lokalna hiperhydroza mamy
do czynienia najczesciej
na podeszwach stép oraz we-
wnetrznych stronach dioni.
Ogniskowa wystepuje na ogét
obustronnie i symetrycznie
w okolicach pach lub nég
i dloni. Asymetryczna jest
wynikiem zaburzen pracy
uktadu autonomicznego,
natomiast pocenie smakowe
(tzw. zesp6l Lucji Frey) za-
zwyczaj ma podloze fizjolo-
giczne i pojawia sie na skérze
nosa, czola oraz na wargach
po zjedzeniu gorgcych lub
pikantnych potraw. Jest
to wynik miejscowego uszko-
dzenia uktadu nerwowego,
ktéry pod wpltywem prze-
zuwania kesdw stymuluje
do wydzielania gruczoly
potowe zamiast §linowych.
Doktadna przyczyna hi-
perhydrozy nie jest znana:
badania wykazaly, ze u oséb
z nadmierng potliwoécig
pierwotna nie zachodzg
istotne zmiany w gruczotach
potowych, dlatego zazwyczaj
uznaje sie po prostu, ze wy-
nika ona z ich nadmiernej
aktywnosci o nieznanej
przyczynie*. Mimo to istnieja
pewne mechanizmy, ktére
w udowodniony sposéb ge-
neruja nadmiar wydzielanego
potu. Ze wzgledu na przy-
czyne hiperhydroze dzielimy
na pierwotng i wtérna.

jest
najczestszym typem tej dole-
gliwosci. Ma podtoze gene-
tyczne i zazwyczaj wystepuje
miejscowo. Do nadmiernego
wydzielania potu dochodzi
przede wszystkim w obrebie
pach, dloni lub stép, a jej po-
czatek obserwuje sie zwykle
w dziecinstwie lub w okresie
dojrzewania. Jej powodem
jest nadmierna stymulacja
gruczoléw potowych przez
nerwowy uklad wspétczulny.
Czynnikami pobudzajacymi
pocenie sie sa emocje i stres.
ma zwykle charakter uogél-
niony, a tylko w niektérych
przypadkach miejscowy.
Jest najczes$ciej objawem
lub nastgpstwem stanéw
fizjologicznych, takich jak
cigza, menopauza lub andro-
pauza, a takze niezdrowego
stylu zycia (nadwaga, brak
snu, stosowanie uzywek),
przyjmowania niektérych
lekéw badz choroby?®.

Do schorzen, ktére moga
powodowaé nadpotli-
wo$¢ wtérna, zalicza sie
m.in. otylo$¢, nadczyn-
nos¢ tarczycy, cukrzyce,
chorobe nowotworowa,
niewydolnos¢ serca, reuma-
toidalne zapalenie staw6w,
dne moczanowa, gruzlice,
choroby skéry, zaburzenia
lekowe oraz guzy nadner-
czy. Nasilone pocenie moze
réowniez wynikaé z choréb
wrodzonych lub zaburzen
neurologicznych®. Dlatego
w diagnostyce i leczeniu
szczegoblnie istotne jest pra-
widlowe rozpoznanie i le-
czenie schorzen, ktére moga
powodowacé dolegliwosci.

Leki sprzyjajace zwieksze-
niu wydzielania potu to naj-
czesciej antybiotyki, srodki
przeciwwirusowe, przeciwbé-
lowe, nasercowe, przeciwnad-
ciénieniowe, immunospure-
syjne, kwas salicylowy, leki
psychotropowe i neurologicz-
ne, w tym antydepresanty.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Pokrzywa dziata moczopednie, a zwiekszajac
objetos¢ wydalanego moczu, ogranicza tym samym
ilos¢ ptynow usuwanych przez skore. Ponadto
pomaga zredukowac nieprzyjemny zapach potu.

Z uzywek najwieksze zna-
czenie majg alkohol, kofeina
oraz narkotyki. Nadpotli-
wo§¢ wtdérna moze wystapic
takze w zaburzeniach pracy
osrodkowego uktadu nerwo-
wego — po udarze moézgu,
urazie mézgu lub rdzenia
kregowego oraz w przebie-
gu choroby Parkinsona.

Tak jak wspomniates, nad-
mierna potliwoé¢ bardzo
czesto powoduje problemy
natury emocjonalnej: utrud-
nia kontakty miedzyludz-
kie, ogranicza aktywno$é
fizyczna, powoduje izolacje
i brak pewnodci siebie, a na-
wet daje objawy depres;ji.

Pierwszym krokiem w le-
czeniu nadpotliwosci jest
ustalenie jej przyczyny. Za-
zwyczaj wtérna hiperhydroza
nie jest jedynym objawem
choroby gléwnej, ktoéra jg wy-
wolala. Towarzyszace jej inne
symptomy pomoga rozpo-
znaé pierwotne schorzenie.

Zlewne poty, dusznosci
i $wiszczacy oddech - tak cza-
sami daje o sobie zna¢ alergia.

Nadmiar potu, nieuzasad-
nione zmeczenie, uderzenia
gorgca, drzenie mieéni, utrata
wagi pomimo wzmozonego
apetytu to podrecznikowe
objawy nadczynnosci tarczy-
cy. Konieczne bedzie badanie
poziomu hormonéw tego
gruczolu, a jezeli potwierdza,
ze to wlasnie on szwankuje,
leczenie endokrynologiczne.

Nadmierne pocenie i za-
pach moczu wskazuja na cho-
roby nerek. Natomiast sama
nadpotliwoéé moze byé wy-
nikiem schorzen watroby. Dla
pewnosci warto zrobi¢ bada-
nia podstawowe krwi i mo-
czu oraz préby watrobowe.

W nadpotliwosci wtér-
nej kluczowe znaczenie
ma przede wszystkim znale-
zienie przyczyny i odpowied-
nie jej leczenie. W przypadku
otytosci bedzie to normaliza-
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cja masy ciata, a w cukrzycy
normalizacja poziomu cukru
za pomocg odpowiednich
lekéw. Co jeszcze mozesz
zrobié? Oto krétki prze-

glad sprawdzonych opcji.

Lista potraw zakazanych
Powiniene$ unika¢ fast-
-foodéw i ostrych potraw,
a takze ograniczy¢ picie
kawy, bowiem pobudzajg one
prace gruczoléw potowych.
U niektérych oséb nad-
mierng potliwo$¢ moga
wywolywacé réwniez al-
kohol, czosnek, cebula,
produkty o wysokiej zawar-
tosci thuszczéw oraz po-
trawy z duza iloscia soli.

Jedz 7a to...

Szparagi — majg wlasci-
wosci moczopedne i za-
wierajg asparagine, ktora
zmniejsza potliwosé.

Siegaj tez po produkty, kt6-
re ulatwiajg wydalanie toksyn
z organizmu — nadmiar potu
moze by¢ préba pozbycia
sie szkodliwych substanciji.
Codziennie pij herbatke
z korzenia topianu (przepis
na nig podaje ponizej).

Staraj sie réwniez jes¢
regularnie, poniewaz zbyt
dtugie przerwy miedzy posit-
kami obnizajg poziom cukru
we krwi, co réwniez sprzyja
nadmiernemu poceniu sie.

Moc szatwii

Cho¢ wciaz nie znamy
mechanizmu jej dziatania,

to jednak badania naukowe
potwierdzajg skutecznosé
tego ziota w leczeniu nadpo-
tliwosci. W jednym z badan
pacjentce cierpigcej na raka
pluca z przerzutami do wa-
troby, u ktérej w ciagu calego
dnia wystapily zlewne poty,
nasilajace sie w nocy i zmu-
szajace do kilkakrotnej zmia-
ny ubrania, zalecono picie
naparu z szalwii. Przygoto-
wywano go, zalewajac 2 tyzki
lisci 1-2 szklankami wrzacej
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wody i podawano do wypicia
100-200 ml 2-3 razy dzien-
nie. Juz po 3 dniach chora
zauwazyla, ze potliwosé
zmniejszyla sig do stopnia
niezaburzajacego codzienne-
go funkcjonowania. Nawet
gdy po kilku dniach ze wzgle-
déw smakowych zredukowala
ilo§¢ wypijanego naparu
do 100 ml raz na dobe, hi-
perhydroza nie powrdcila.
Badacze podejrzewaja,
ze ta niezwykla skutecznosé
szalwii wynika z jej stymulu-
jacego dziatania na kore
nadnerczy, co pobudza wy-
dzielanie glikokortykoidéw.
W badaniu klinicznym obej-
mujacym 30 kobiet w okresie
menopauzy szalwia znacznie
tagodzita objawy wegetatyw-
ne (poty nocne i uderzenia
goraca), nie wplywajac
na stezenia estradiolu,
prolaktyny oraz hormonu
luteinizujacego, folikulotro-
powego i tyreotropowego.
Autorzy badania sugerowali,
ze sktadniki aktywne rosliny
prawdopodobnie bezposred-
nio wplywaja na ukltad dopa-
minergiczny. Co istotne nie
stwierdzili oni zadnych dzia-
tan niepozadanych leczenia’.

Lekarze z ogrodka

Cho¢ w leczeniu nadpotli-
wosci szalwia nie ma sobie
réwnych, terapie wspoméc
moga réwniez inne ziola.

— wzmacnia
uktad odpornosciowy i wspo-
maga funkcjonowanie nerek,
ulatwiajgc wydalanie toksyn
z organizmu. Pomaga réwniez
zredukowaé nadpotliwosé.

2 lyzki suszonych lisci, korze-
nia lub nasion zalej 2 szklan-
kami wrzgcej wody i odstaw
na 30 min. Nastepnie odcedz.
Tak przygotowany napar pij
3-5 razy dziennie, w matych
porcjach po p6t szklanki.

~ dziata
moczopednie, a zwigkszajac
objetos¢ wydalanego mo-
czu, ogranicza tym samym

ilo$¢ ptynéw usuwanych
przez skoére. Ponadto po-
maga zredukowa¢ nieprzy-
jemny zapach potu. 2 tyzki
zi6t zalej 2 szklankami
goracej wody i gotuj na ma-
lym ogniu pod przykry-
ciem przez 5 min. Odstaw
na 10 min, przecedz i prze-
lej do termosu. Pij po pét
szklanki 2-3 razy dziennie.
- moze zmniejszac
potliwos¢ u kobiet przecho-
dzacych menopauze; wedlug
badan, redukuje ona takze
inne objawy naczynioru-
chowe klimakterium?®.

Kora debu (Quercus corex)

— z naparu przygotuj kapiel.
Zalej kilka tyzek zmielonej
kory debu wrzaca wodg

i zaparzaj przez ok. 15 min,
a nastepnie przecedz. Kapiel
nie powinna trwaé dtuzej
niz 20 min. Kgpiel ziolowa
w mieszance rumianku i kory
debu dziala r6wniez anty-
septycznie, przez co ograni-
cza rozw6j flory bakteryjnej
na powierzchni skéry.
FnE) - wedlug trady-
cyjnej medycyny chinskiej,
a takze wedlug badan

na zwierzetach, owoc cy-
tryfnica moze zmniejszac
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nadmierng potliwo§¢

— jest stosowa-
ny w tradycyjnej medycynie
chinskiej do wzmacniania qi,
budowania sity i wytrzyma-
tosci oraz tagodzenia pocenia
sie (w tym nocnych potéw)

i zmniejszania obrzekéw!'’.

Stodko-kwasna kuracja
Zmieszaj 2 tyzeczki octu
jablkowego z 2 tyzeczkami
miodu. Miksture spozy-

waj na dtugo przed posit-
kiem (najlepiej na czczo)

3 razy dziennie. Efekt bedzie
widoczny w ciggu tygodnia.
Mozesz tez naciera¢ nad-
miernie pocace sie miejsca
samym octem jabtkowym.

Pij soki

Wiele 0s6b z nadpotliwoscia
ogranicza podaz napojéw,

z obawy przed wzmozonym
wydzielaniem potu. Jednak
niektére ptyny moga poméc,
np. sok pomidorowy oraz

z mlodej pszenicy, Zawieraja
one bowiem duzo witamin

z grupy B. Regularnie pi-

cie do 8 szklanek dziennie
soku pomidorowego albo

1 szklanki soku z miodej
pszenicy przez ok. 2 tygodnie
nie tylko zredukuje nad-
mierne pocenie sig, ale tez
oczy$ci organizm z toksyn,
ureguluje ci$nienie, a takze
zapobiegnie préchnicy.

Chtodne kapiele

Bardzo istotne jest utrzymy-
wanie odpowiedniej higieny
ciala. Woda powinna by¢
chtodna. Zapomnij o dtu-
gich i cieptych kapielach.
Moga one bowiem akty-
wowac gruczoly potowe,
zwiekszajac ich prace. Skére
nalezy delikatnie osuszaé
recznikiem, bo energiczne
tarcie réwniez moze pobu-
dzi¢ nadaktywne gruczoty.

Usunac brzydki zapach
Wydzielina gruczotéw poto-
wych ma neutralny zapach

i dopiero gdy pod wpltywem
bakterii naturalnie wyste-
pujacych w naszej skérze

ze sktadnikéw potu wytwa-
rzane sg lotne czasteczki

i pojawia sie nieprzyjemny
odor - szczegblnie w okolicy
pach. Taki stan medycy okre-
$lajg bromhydrozg. Naukowcy
zauwazyli, ze u nastolatkéw
za brzydki zapach potu naj-
cze$ciej odpowiadajg bakterie
Staphylococcus hominis,
Staphylococcus epidermidis

i Cutibacterium avidum.
Analiza szlakéw metabolicz-
nych zwrécila uwage na po-
wigzanie produkcji kwasu
izowalerianowego i octowego
(dajacych kwasny zapach)

ze wzbogaconych enzyméw



S. epidermidis i S. hominis
oraz produkcji przez nie
siarki w ilo$ci wystarczaja-
cej, by spowodowaé odor''.
Na szczescie brzydki
zapach spod pach mozna
pokonaé! Czasami samo
zachowanie odpowiedniej
higieny — mycie raz dziennie
oraz usuniecie owlosienia
w okolicy, ktéra sig poci,
moze sprawié, ze won prze-
stanie by¢ tak intensywna.
Warto stosowac tez mydlo
antybakteryjne, by zmniej-
szy¢ ilo§¢é drobnoustrojéow
na skdrze, a jednoczes$nie
skutecznie usunaé¢ wydzie-
line gruczoléw potowych.
Antyperspiranty zawie-
rajace chlorek aluminium
bardzo skutecznie ograniczajq
pocenie i zawierajg sktadni-
ki neutralizujgce zapachy:.
Trzeba stosowac je na suchg
skore, najlepiej na noc. Ko-
niecznie nalezy tez wybieraé
ubrania z naturalnych, od-
dychajacych tkanin. Jezeli
bromhydrozie towarzyszy
nadwaga, zmniejszenie masy
ciala moze réwniez pozwoli¢
na redukcje pocenia sie.

Gabki PUR

Ich struktura przypomina
wielokrotnie nalozone na sie-
bie plastry miodu. Dzieki

niej gabka potrafi wchlonaé¢
ogromne ilosci cieczy i ku-
mulowac ja w wewnetrz-
nych przestrzeniach, nie
WYypUuszczajac na zewnatrz
nawet pod wplywem nacisku.
To dorazne rozwigzanie dla
0s6b cierpigcych z powodu
nadpotliwosci stop. Gabki
nalezy przyciaé po obrysie
stép i wlozy¢ do butéw. Moga
wchtania¢ pot przez 12 godz.
Nastepnie trzeba je wyrzucié.

Leczenie miejscowe

Terapie zazwyczaj rozpoczyna
sig od stosowania lek6w prze-
ciwpotnych z solami glinu

i cyrkonu, ktére mechanicz-
nie zatykaja ujscia gruczoléow

potowych'?. Cze$¢ z nich do-
stepna jest bez recepty. Cho¢
mozna stosowacé je wlasciwie
na kazdy obszar ciala, nie
tyle reguluja one produkcje
potu, ile jego wydzielanie
przez przewody wyprowa-
dzajace gruczoléw. Czasami
powodujg §wiad i podraznie-
nie, dlatego nie kazdy moze
je stosowaé. Aby zminimali-
zowaé podraznienia, zaleca
sie stosowanie tego typu
preparatéw na noc i dokladne
zmycie ich po przebudzeniu.
Cho¢ metoda ta jest mato
inwazyjna i zazwyczaj
skuteczna, nie sprawdza
sig u chorych z bardzo na-
silonym poceniem, ktére
uniemozliwia zaczopowa-
nie przewodéw wyprowa-
dzajacych gruczotéw.

Leki doustne
Ze wzgledu na efekty ubocz-
ne nie powinny by¢ stosowa-
ne dlugoterminowo. Naleza
do nich leki przeciwcholiner-
giczne, blokujace przeplyw
acetylocholiny tak, by nie
stymulowala ona pracy gru-
czotéw potowych. Sg one
stosowane w zwalczaniu
nadpotliwosci najczesciej
w przypadku niepowodze-
nia leczenia miejscowego.
Nieliczne badania kliniczne
potwierdzily, ze hamuja
one wytwarzanie potu dzie-
ki blokowaniu receptoréw
muskarynowych we wiék-
nach wspétczulnych'.
Niestety, ich zastosowanie
jest ograniczone, poniewaz
nie hamuja one tylko recepto-
row gruczotéw ekrynowych,
ale réwniez inne. Powoduje
to liczne efekty uboczne: su-
cho$¢ w jamie ustnej, nieostre
widzenie, zatrzymanie moczu
i zaparcia. Mogg takze zwigk-
szaé ryzyko demencji. Ostroz-
no$¢ w przyjmowaniu tych
lekéw powinny zachowaé
szczeg6lnie osoby cierpiace
na zaburzenia przewodu po-
karmowego lub pracy serca.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Regularnie picie do 8 szklanek dziennie soku
pomidorowego albo 1 szklanki soku z mtodej pszenicy przez
ok. 2 tygodnie nie tylko zredukuje nadmierne pocenie sie,
ale tei oczysci organizm z toksyn i ureguluje ci$nienie

Druga farmakologiczna
opcja to beta-blokery i ben-
zodiazepiny — $rodki bloku-
jace fizyczne objawy leku
(w tym pocenie). Dzialajq
na centralny uktad nerwowy;
najlepiej nadajg sie dla oséb
cierpigcych na nadmier-
ne pocenie epizodyczne,
wywolywane stresujacymi
sytuacjami (np. wystgpienia
publiczne, rozmowa w spra-
wie pracy itp.). Nalezy sto-
sowac je bardzo ostroznie,
moga bowiem uzalezniac.

Btyskawiczne odswiezenie
Chusteczki nasgczone sub-
stancja o dzialaniu antycholi-
nergicznym (glikopironium),
przeznaczone do przecierania
skéry pod pachami. Ze wzgle-
du na miejscowe dziatanie,
daja mniejsze efekty uboczne
niz doustne leki antycho-
linergiczne. Medykament

ten dopuszczono do obrotu

w Stanach Zjednoczonych
w czerwcu 2018 r. jako spe-
cyfik na recepte; w Polsce
na razie nie jest dostepny'*.

Toksyna botulinowa

Popularng i bardzo skutecz-
ng metodg leczenia nadpo-
tliwoéci pierwotnej pach,
dloni i twarzy sg $r6dskérne
zastrzyki z botoksu, czyli
oczyszczonego biatka pocho-
dzacego z bakterii Clostridium
botulinum, zwanego potocz-
nie jadem kietbasianym.
Toksyna czasowo blokuje
impulsy nerwowe, ktére sty-
muluja gruczoty do produkcji
potu®. Terapie te cechuje
wysoka skuteczno$¢ — powo-
duje catkowitg likwidacje lub
znaczne zmniejszenie nadpo-
tliwosci u niemal wszystkich
leczonych pacjentéw, a czas
jej dziatania wynosi przewaz-
nie 6-8 miesiecy'®. W przy-
padku stosowania toksyny
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botulinowej w okolicach pach
efekt ten jest krotszy (4-5 mie-
siecy). U blisko polowy pa-
cjentéw pocenie zmniejsza
sig juz w ciggu tygodnia.
Zabieg trwa ok. 30 min.
Iniekcje podaje sig
po uprzednim znieczuleniu
newralgicznego miejsca spe-
cjalnym kremem. Niestety,
ze wzgledu na koniecznos$é
stosowania duzych dawek
toksyny zabieg jest kosztow-
ny i nalezy go powtarzac
przynajmniej raz w roku
w celu utrzymania efektu'’.
Choc¢ jest mozliwe stosowa-
nie botoksu réwniez w przy-
padku hiperhydrozy stép,
to jednak zabieg jest bardziej
bolesny i mniej skuteczny
niz na innych partiach ciata
(wedlug niektérych danych
az 50% pacjentéw jest nie-
zadowolonych z efektow).

Jonoforeza
Metoda ta polega na wpro-
wadzeniu jonéw do ze-
wnetrznego odcinka prze-
wodéw wyprowadzajacych
gruczoléw potowych przy
wykorzystaniu pradu elek-
trycznego. Prawdopodobnie
jej skutecznosé wynika z za-
mkniecia owych przewodéw
wyprowadzajacych i odnowy
naskérka, co przywraca pra-
widlowe wytwarzanie potu'®.
To jedna z najskutecz-
niejszych, a przy tym naj-
tafiszych metod leczenia
hiperhydrozy. Zabieg polega
na zanurzeniu rak lub stép
w wodzie, przez ktérg prze-
puszcza sie pulsujgcy prad
staly. Na pachy naktada
sie specjalne gabki-elektro-
dy. Powtarzajace sig sesje
doprowadzaja do stopnio-
wego porazenia kanaléw
jonowych znajdujacych sie
w gruczolach potowych.
Uwaza sie, ze do zreduko-
wania ilo$ci wydzielanego
potu metodg jonoforezy
potrzeba 10-15 zabiegéw
wykonywanych z czestotli-
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woscig co drugi dzien. Kazdy
z nich trwa ok. 10-20 min,
a pierwsze zauwazalne
efekty kuracji pojawiaja
sie przewaznie po 5-10 za-
biegach i utrzymuja przez
kilka miesiecy. Po tym czasie
nalezy je powtérzy¢ w celu
podtrzymania efektu'.

Co ciekawe, w jednym
z badan wykazano, ze za-
stosowanie tej metody
u dzieci z nadpotliwo-
$cig dloni w niektérych
przypadkach redukowato
nasilenie objaw6w takze
ze strony st6p. Sugeruje to,
ze w przypadku jontoforezy
wystepuje biofeedback, czyli
mechanizm biologicznego
sprzezenia zwrotnego’.

Szybko i definitywnie
Mikrofale penetrujg skore

na gleboko$é, na ktérej znaj-
duja sie gruczoly potowe.
Docierajac do nich, powo-
duja ich trwate uszkodzenie
(termolize), co skutkuje
nieodwracalnym zahamo-
waniem wydzielania potu.
Niewatpliwg zaletq tej proce-
dury jest fakt, ze do trwatej
likwidacji nadpotliwosci
pach wystarczg 1-2 sesje.
Jesli konieczny jest drugi
zabieg, wykonuje sie go po

3 miesigcach od pierwszego.
Badania kliniczne potwier-
dzily 90% skutecznosci
pojedynczej sesji. Efekty

sg trwale, a hiperhydroza
ustepuje na zawsze, ponie-
waz zniszczone gruczoly
potowe nie majg zdolnosci
do regeneracji. Badania wy-
kazuja, ze dziatanie takiego
urzadzenia skutecznie po-
maga pacjentom, ktérych pot
ma szczegdlnie nieprzyjemny
zapach (bromhydroza)*'.

Radiofrekwencja mikroigtowa
Polega na nakluciu skéry
glowicg z nagrzanymi igtami.
W wyniku zabiegu gruczoly
potowe sg wypalane. Zabieg
wykonuje sie w znieczuleniu

miejscowym, jednak mozli-
we sg podraznienia, punkto-
we krwawienie i niewielkie
obrzeki, co moze wigzac sie
z co najmniej kilkudniowym
gojeniem sig skory. Zabieg
nalezy zwykle powtérzy¢*.

Skalpel

W przypadku nadpotliwosci
pach odpornej na inne me-
tody leczenia mozliwe jest
chirurgiczne wyciecie skéry
i nadmiernie aktywnych gru-
czoléw potowych w tej oko-
licy. Tzw. kurtaz dotu pacho-
wego (operacja wykonywana
w znieczuleniu miejscowym)
uznaje sie za prosta, pozba-
wiong komplikacji metode
leczenia, ktéra przynosi
diugotrwaty efekt**. Meto-
da ta polega na usunieciu
tkanki gruczotowej z dotow
pachowych poprzez naciecia
w skérze. Niestety po zabie-
gu pozostajg blizny, ktére
przez jaki$ czas moga utrud-
nia¢ poruszanie ramionami.
Inng metodg operacyjng
jest liposukcja dotu pa-
chowego, czyli odessanie
tkanki ttuszczowej spod
pach za pomocg tzw. kaniul
(plastikowych rurek), wpro-
wadzanych przez kilkumili-
metrowe naciecia w skérze.

Sympatektomia

Ze wzgledu na towarzyszace
jej ryzyko zarezerwowana
jest tylko dla najciezszych
przypadkéw hiperhydrozy.
Operacja polega na znisz-
czeniu nerwowych zwo-
jow wspétczulnych lub
przecieciu widkien, ktére
unerwiajg gruczoly poto-

we w danej okolicy ciala.
Wezeéniej jednak warto
zapoznac sie z listg towa-
rzyszacych jej czestych
powiktan, wsréd ktérych
poczesne miejsce zajmuja
bardzo przykre nerwobéle
oraz... nadpotliwo$¢ kom-
pensacyjna, ktéra pojawia sig
u wiekszosci pacjentow*!!
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PREZENTACJA

MeDIXIL - linia wysoce skutecznych antyperspirantow

z miedzynarodowym certyfikatem AllergyCertified®

Formula MediDry z bardzo silnym
stezeniem (25%) soli glinu (Alumi-
num Chloride) w wodno-alkoholowej
bazie. Jest rozwigzaniem dla oséb,
ktére na co dzien borykajg sie z pro-
blemem bardzo silnej i dokuczliwej
nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy
zbyt duza produkcja potu pod pa-
chami jest uciazliwa, a jego przykry
zapach zakl6ca codzienne aktywno-
$ci oraz powoduje stres. Zapewnia
silng ochrone przed potem przez
minimum 5 dni po jednorazowe;j
aplikacji. Medixil Strong to najsil-
niejszy pod wzgledem skutecznosci
antyperspirant apteczny na rynku.
Alkohol zawarty w tych preparatach
oczyszcza, dezynfekuje i odttuszcza

skére, przez co ogranicza powstawanie Medixil jest owocem 25 lat do-
nieprzyjemnego zapachu. Baza wod- $wiadczen w walce z nadpotliwoscia.
na redukuje powstawanie podraznien, Unikalna formuta MediDry jest samo-
czesto wystepujacych po zastosowaniu konserwujaca, bezbarwna i bezwonna.
innych specjalistycznych antyperspi- Zostala opracowana przez dunskich
tantéw, ktérych formula opiera sie naukowcéw z minimalnej liczby
wylacznie na alkoholu. Jedno opako- skladnikéw aktywnych koniecznych
wanie Medixilu roll-on 30 ml wystar- do stworzenia najskuteczniejszego blo-
cza na ok. 3-4 miesiace stosowania. kera potu na rynku, jakim jest Medixil.
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To jedyne antyperspiranty
na rynku majace Migdzynarodowy
Certyfikat Bezpieczenstwa Allergy-
Certified, kt6rego nie mozna kupié
i ktéry moga otrzymac wylacznie
produkty najwyzszej jakosci spel-
niajace surowe kryteria i normy
wytwarzania. Sq produktami hi-
poalergicznymi i weganskimi.

Jak dopasowac wtasciwy rodzaj Medixil do swoich potrzeb?

Medixil Sensitive Roll-on 30 mi Medixil Normal Roll-on 30 ml Medixil Strong Roll-on 30 ml

dla osdb o skorze wrazliwej i delikatnej dla osdb o skorze normalnej
Ochrona przed potem: Ochrona przed potem:
Przyjaznosc dla skory: Przyjaznosc dla skary:
MeDIKIL MeDI£IL

e € o €

P DI ey P T A
Formuta z nizszym stezeniem (5%) soli glinu Formuta ze $rednim stezeniem (15%) soli
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowe;j glinu (Aluminum Chloride) w wodno-al-
bazie jest rozwigzaniem dla oséb, ktére koholowej bazie jest rozwigzaniem dla
maja skore wrazliwa, a ich problem z potem 0s6b o skérze normalnej zmagajacych sie
jest dos¢ uciazliwy i czesto pojawia sig pod- z codziennym ucigzliwym nadmiernym
czas codziennych aktywnosci, lub pojawia poceniem, ktérego nie mogty sie pozby¢,
sie okazjonalnie w sytuacjach stresowych uzywajac innych mniej skutecznych
i podczas gorgcych dni. Zapewnia skuteczng antyperspirantéw. Zapewnia ochro-
ochrone przed potem od 3 do 5 dni i jest ne przed potem i przykrym zapachem
przyjazna dla skéry wrazliwej. od 3 do 5 dni po jednorazowej aplikaciji.

MEDIXIL JEST DOSTEPNY DO KUPIENIAW APTEKACH i DROGERIACH RESSMANN

wiecej informacji na stronie www.kupmedixil.com

wytacznie dla oséb o skorze normalnej
bez sktonnosci do alergii

Ochrona przed potem:

Przyjaznos¢ dla skory:

MeDEXIL
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Formuta MediDry z silnym stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej bazie.
|est rozwigzaniem dla oséb, ktére na co dzien
borykaja sie z problemem bardzo silnej i dokucz-
liwej nadpotliwosci (hiperhydrozy), gdy zbyt duza
produkcja potu pod pachami jest ucigzliwa i nie
do zniesienia, a przykry zapach potu kompletnie
zaktéca ich codzienne aktywnosci oraz powo-
duje stres. Zapewnia silng ochrone przed potem
przez minimum 5 dni po jednorazowej aplikacji.
Medixil Strong to najsilniejszy pod wzgledem
skutecznos$ci antyperspirant apteczny na rynku.


http://www.kupmedixil.com
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ezon na
kleszcza

Wysoka goraczka, kaszel,

bél stawdw, a nawet wylew
- moze wywotac bakteria,
przenoszona przez kleszcze.
Neoerichioza to jedna z wielu
choradb, ktéra przenosze

te mate pajeczaki.

eoehlichia mikurensis — tak
nazywa sie Gram-ujemna bak-
teria, ktéra jest przedmiotem
badan olsztynskich badaczy.
Naukowcy z Uniwersytetu Warminsko-
-Mazurskiego zainteresowali sie nia,
poniewaz wzrosla liczba zachorowan
na neoerichioze nie tylko na terenie
Europy, ale tez Azji i Ameryki Pétnocnej.
— Choroba wywotana tg bakterig jest
trudna do zdiagnozowania — podkresla
dr Katarzyna Kubiak z Katedry Biologii
Medycznej Szkoty Zdrowia Publicznego
UWM. Objawy, ktére wywoluje, sg nie-
specyficzne i uogélnione, rézne u réz-
nych ludzi i podobne do objaw6w in-
nych choréb. Charakterystyczne dla tego
zakazenia jest wystepowanie u pacjenta
wysokiej goraczki, dochodzacej nawet
do 40°C. Pojawiaja sig tez kaszel, bl
staw6w, uczulenia, nudnosci, biegunka,
powiklania zakrzepowe, a nawet wylewy
czy powiekszenie §ledziony i watroby.

Nowy wrog

Patogen, ktéry wywoluje neoerlichioze,
znany jest od niedawna. Zostat opi-
sany dopiero na poczatku tego wieku.
Pierwsze naukowe doniesienie o jego
obecnosci w Polsce odnotowano przy
okazji badan prowadzonych przez
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naukowcéw z Uniwersytetu Warszaw-
skiego w 2014 r. Przy okazji warto wspo-
mnieé, ze poréwnali oni zageszczenie
nimf i osobnikéw dorostych kleszczy

w siedliskach miejskich i naturalnych

w Srodkowej i péinocno-wschodniej
Polsce, przy okazji oceniajac czgstosé
wystepowania i tempo koinfekcji A. pha-
gocytophilum, Rickettsia, Neoehrlichia
spp. u tych pajeczakéw. Na koniec
poréwnali r6znorodnosé patogenéw
przenoszonych przez nie za pomo-

ca testéw molekularnych (PCR).

Sposréd 1 325 osobnikéw doro-
slych i nimf, 6,2% bylo zakazonych
co najmniej jednym patogenem. Cho-
ciaz liczebnos¢ kleszczy byla wyzsza
w siedliskach naturalnych, to jednak
tych zainfekowanych byto wiecej
w obszarach las6w miejskich'.

Polska grupa badawcza chce upo-
wszechnia¢ wiedze o neoerlichozie,
poniewaz, jak wskazuja ,,0 ile objawy
boreliozy i kleszczowego zapalenia mo-
zgu lekarze potrafig zdiagnozowag, to juz
symptoméw neoerlichiozy po uktuciu
przez kleszcza zarazonego Neoerhlichia
mikurensis — nie”. Staje sie to tez tym
pilniejsze, ze ich badania opubliko-
wane na famach Pathogens w 2023 r.
potwierdzily doniesienia warszawskich

naukowcéw: wéréd kleszczy obu naj-
powszechniejszych gatunkéw I. ricinus
i D. reticulatus w péinocno-wschodniej
Polsce te zebrane z terenéw miejskich
byly czesciej zarazone niz pajeczaki
zebrane z terenéw podmiejskich i natu-
ralnych. Co wiecej, badacze z Olsztyna
wykryli obecnoé¢ niebezpiecznej nowej
bakterii u obu gatunkéw, ,,co wskazuje
na potencjalne ryzyko transmisji”.
Upowszechnienie wiedzy o neoer-
lichozie wér6d medykéw pozwoli tez
lekarzom szybciej rozpoznawac niespe-
cyficzne objawy nowej choroby i dobie-
ra¢ skuteczniejsze metody ich leczenia*
Polacy biorg tez udzial w europej-
skim projekcie, ktérego celem jest
stworzenie ankiety poréwnujacej stan
wiedzy i §wiadomosci Europejczy-
kéw dotyczacych choréb przenoszo-
nych przez kleszcze oraz sposobow
zapobiegania im. W Polsce badania
ankietowe beda prowadzone na Uni-
wersytecie Warminsko-Mazurskim
i Uniwersytecie Wroctawskim.

W miescie i na wsi
Aby spotka¢ kleszcza nie trzeba nawet
opuszcza¢ miasta. Wystarczy, ze lubi-
my prace w ogrédku, piesze wedréwki,
plazowanie lub jakgkolwiek inng aktyw-



nosc¢, gdzie mogliby$my mie¢ kontakt

z trawg. Kleszcze czesto sg nosicielami
wielu réznych drobnoustrojow, ktére
moga by¢ przeniesione na nas podczas
jednego ukaszenia, wywolujac infekcje.
Najbardziej popularna jest choroba

z Lyme, czyli borelioza, ktéra sama

w sobie jest ogromnych wyzwaniem
do zdiagnozowania i leczenia. Z sza-
cunkowych danych przedstawionych
przez r6znych ekspertéw wynika,

Ze jej najtrudniejsza do leczenia po-
staé, czyli neuroborelioza rozwija sig

u 15-40% o0s6b zakazonych kretkami
Borrelia burgdorferi®. Jednak to nie
wszystko — fatalne ukgszenie moze
wywolaé babeszjoze, erlichioze, ana-
plazmoze, bartoneloze, mykoplazmoze,
turalemie, bruceloze, czy nawet dur
powrotny”. Nie jest to z pewnoScia
skonczona lista, poniewaz naukowcy
wcigz odkrywajg nowe bakterie i wi-
rusy, ktérych nosicielem sg kleszcze.
Co wiecej, zakazenie spowodowane
bakterig pochodzaca od kleszcza, moze
reaktywowac infekcje, ktére prze-
chorowali$my przed ukaszeniem.

Borelioza - doskonata
nasladowczyni
Zdaniem dr. Richarda I. Horowitza,
ktéry przebadatl i leczyt ponad
12 tys. pacjentéw, choroba z Lyme jest
tak niebezpieczna, poniewaz jest ,,do-
skonatym nasladowcg”. Bardzo trudno
ja wykry¢ w obliczu malo skutecz-
nych testéw. Rozprzestrzenia sig coraz
bardziej na $wiecie, nasladujac wiele
popularnych choréb, takie jak zesp6t
przewleklego zmeczenia, fibromialgia
oraz choroby autoimmunologiczne
- reumatoidalne zapalenie stawdw,
toczen czy stwardnienie rozsiane.
Choroby odkleszczowe moga takze
imitowa¢ schorzenie psychiczne: de-
presje, stany lekowe, zaburzenia ob-
sesyjno-kompulsywne oraz psychozy.
Osoby, ktére odwiedzily dr. Horowitza
w jego klinice w Nowym Jorku, uskarza-
1y sie na rozmaite dolegliwosci bélowe,
problemy poznawcze i neurologiczne.
Wielu z jego pacjentéw opowiadato
mu wcigz te samg historie: chodzi-
li od lekarza do lekarza, otrzymujac
sprzeczne diagnozy, a niekiedy sugestie,
ze za ich dolegliwosci odpowiadajg ich
problemy emocjonalne. Doswiadczali
chronicznego zmeczenia, zaburzen
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snu, béli mig§niowo-szkieletowych czy
deficytéw funkcji poznawczych. Jakosé
ich zycia byta naprawe bardzo niska.

Historia Lindy
Dr Horowitz w swojej ksiazce ,,Borelio-
za i koincydencje” opisuje przypadek
46-letniej pacjentki, ktora trafila do jego
gabinetu po 3 latach poszukiwan dia-
gnozy. Jej ktopoty zaczely sie od za-
bieg6w pielegnacyjnych w ogrodzie,
podczas ktérych pokuta sig kolcami
przycinanych krzakéw r6z. Potem po-
jawily sie objawy grypopodobne.

Linda skarzyta sie na nocne poty,
dreszcze i zaczerwienienia skéry, przez
co nie mogta spaé¢. Udala sie najpierw

do ginekologa, ktéry nie stwierdzil
menopauzy, poniewaz miata nadal
regularne miesigczki i prawidlowy po-
ziom hormonéw. Potem kobieta schudla
10 kg i poczuta oslabienie, ktére nasilato
sie zwlaszcza po spozyciu cukru. Zacze-
fa tez traci¢ wlosy, miata powigkszone
wezly chlonne, nawracajace béle gardla
i obnizone libido. Odczuwata okreso-
wo béle po prawej stronie miednicy,
pokaslywata i miata spltycony oddech.
Bolaly ja stawy i odczuwata migrujaca
sztywnos¢ palcéw, kolan i bioder. Mia-
ta nawracajace wedrujace béle mieéni
w koniczynach dolnych, skurcze miesni
twarzy, b6le glowy, mrowienie nosa,
widziata nieostro a niekiedy podwdjnie

Kiedy mozna podejrzewac borelioze?

Pomocna moze by¢ w tym lista objawdw przygotowana przez dr. Josepha Burasca-

no, dyrektora Miedzynarodowego Towarzystwa ds. Boreliozy i Choréb z Nig Powigza-

nych (ILADS), jej petna wersja dostepna jest na stronie internetowej Stowarzyszenia

Chorych na Borelioze (www.borelioza.org). Pamietaj, ze by zdiagnozowac chorobe

z Lyme musi wspétwystepowac przynajmniej kilka z ponizszych symptomoéw:

» rumien wedrujacy, « drzenia twarzy lub innych miesni,
plamkowa wysypka na duzym obszarze, ¢ tzw. splatanie mysli (otepienie),
obrzmienie gruczotéw chtonnych, » blokada stowna, trudnosci
bdl gardta, w doborze stownictwa,
goraczka, problemy z koncentracja,
bél spodniej czesci stdp, szczegdlnie rano, zmeczenie,
bdl, opuchlizna i sztywnos$¢ stawdw, nadwrazliwos¢ na alkohol,
niewyttumaczalny bél plecdow, Swiatto lub dZzwieki.

SYMPTOMY BORELIOZY

WCZESNE OBJAWY (3-30 DNI PO UKASZENIU)

SINIGIE

GORACZKA  DRESZCZE BOLGLOWY  ZMECZENIE

POZNIE)SZE OBJAWY

OO

RUMIEN
WEDRUJACY

PORAZENIE NIEREGULARNE ~ ZAWROTY
TWARZY TETNO GLOWY
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Borelioza to choroba trudna zaréwno w diagnozowaniu, jak

i leczeniu. Dlatego dr Horowitz, ktéry przebadat i leczyt po-

nad 12 tys. pacjentéw w swojej klinice w Nowym Jorku, stwo-

rzyt 7 podstawowych zasad postepowania z tg choroba:

1. Symptomy kierujg diagnozg i leczeniem
Wyniki badan krwi w przypadku przewlekiej choroby z Lyme
i jej koincydencji nie dajg jednoznacznej odpowiedzi. Na-
lezy kompleksowo spojrze¢ na swoje symptomy i nauczy¢
sie wstuchiwa¢ w informacje, ktére wysyta organizm.

2. Zmniejszy¢ stan zapalny
Jedng z gtéwnych przyczyn chordb przewlektych jest stan za-
palny. Moze by¢ on wywotany przez rézne infekcje, procesy
autoimmunologiczne, toksyny, szkodliwe bakterie w jelitach
(dysbioza), nieodpowiednig diete lub niedobér sktadnikéw
odzywczych, brak snu i szereg innych czynnikéw $rodo-
wiskowych. Nasz organizm potrzebuje rownowagi. By od-
niesc¢ sukces w walce z borelioza i przywréci¢ homeostaze
W ustroju, konieczne jest wygaszenie ognisk zapalnych.

3. Odtruwanie, odtruwanie, odtruwanie
Aby poprawi¢ swoje zdrowie, nalezy zmniejszy¢ liczbe infekcji
z uwzglednieniem przewlekiej choroby z Lyme i koinfekcji oraz
wspomoc organizm w usuwaniu toksyn, takich jak metale ciezkie
i plesn oraz prozapalne zwigzki chemiczne po-

takze autonomicznego systemu nerwowego, ktéry odpowiada
za utrzymanie wiasciwego cisnienia krwi, czestotliwos¢ bicia
serca, prace zotadka, jelit i pecherza. Zeby zregenerowac uszko-
dzone struktury, konieczne s3 leki i wlasciwa suplementacja.
Wiecej na ten temat znajdziesz w Temacie Numeru na str. 69.

. Zadbaj o rownowage wewnetrzng

Nalezy odzyskac zaburzong homeostaze organizmu. W prze-
biegu przewlektej boreliozy i koinfekcji organizm produkuje
molekuty TNF-alfa, IL-1i IL-6, ktdre przyczyniaja sie do wzrostu
proceséw zapalnych. Zeby poprawi¢ swoje zdrowie, nalezy je ob-
nizy¢ poprzez stosowanie lekéw i odpowiedniej suplementacji.
Dzieki temu obniz3g sie wskazniki stanu zapalnego i reakcje
autoimmunologiczne. Nalezy tez zadbac o uktad hormonalny.

6. Badz mistrzem wielkiej trojki: snu, jedzenia i cwiczen

Brak snu zwieksza podatnosc¢ na stany zapalne i niekorzystnie
wptywa na gospodarke hormonalna. Nie wystarczy prawidtowo
leczy¢ infekcje, ztagodzic reakcje autoimmunologiczne, usungé
zwigzki chemiczne i toksyny z organizmu, naprawic¢ zniszczenia
w mitochondriach, zbalansowac poziom cytokin, hormonéw i mi-
krobiomu. Jesli chcesz wyzdrowie¢, musisz jeszcze zadbac o sen.
Ogromne znaczenie ma tez dieta, od ktorej zalezy Twoja zdolnos¢
do pokonywania infekcji, usuwania toksyn, zmniejszania stanéw
zapalnych, produkcji hormondw i wytwarzania neuroprzekaz-
nikdw w mézgu. No i oczywiscie, nie zapominaj takze o ruchu.

i cytokiny zapalne mogg zniszczyc¢ btony
naszych komarek, DNA, stawy i wrazliwy
system nerwowy. Wiecej o detoksie
piszemy w artykule na str. 106.

4. Napraw zniszczenia
Infekcje i toksyny przyczyniaja sie
do powstania wolnych rodnikéw
W haszym organizmie. S to
pojedyncze elektrony powodu-
jace stres oksydacyjny, niszczac
nasze komorki i mitochondria.
Bez zdrowych, prawidtowo funk-
cjonujacych mitochondriéw nasz
organizm nie bedzie dobrze funk-
cjonowat. Zniszczenia te dotycza

wstajgce podczas choroby. Infekcje, toksyny :
i %

i dzwonilo jej w uszach. Dokuczaly jej

zaburzenia réwnowagi z zawrotami

glowy oraz ostre zaburzenia pamieci

i koncentracji. Wezes$niej kontaktowa-

ta sie z neurologiem, ktéry stwierdzit,

ze to sa gléwnie objawy pochodzenia

psychiatrycznego i nie moze znalez¢ nic

yorganicznego”. Gdy Linda ze zmianami

na twarzy, rekach, brzuchu i nogach

— wystawaly z nich barwne wiékna

—udata sig do dermatologa, ustysza-

ta podobna diagnoze. Stwierdzit on,

ze cierpi na ,halucynoze pasozytnicza”.
Dopiero po przeprowadzeniu szczegd-

towych testéw na choroby odkleszczowe

w klinice dr. Horowitza, rozpoznano

u niej babeszjoze, toksoplazmoze, myko-

plazmoze i bartolenoze. Miala tez wyso-

kie OB (na poziomie 38) i podwyzszony

poziom metali cigzkich, takich jak oléw

i rte¢. Na podstawie objawéw zostala tez
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. Wylecz rany emocjonalne
Ciato i umyst wptywajg na prace catego organizmu. System

immunologiczny nie bedzie prawidtowo dziatat, jesli pacjent
doswiadczyt traum emocjonalnych, ktdre nie byty prawidtowo
zdiagnozowane i wyleczone. Waznym elementem procesu
’l zdrowienia jest wspotczucie i mito$¢ okazana samemu
sobie. Danie sobie czasu i przestrzeni
jest wlasnie przejawem tej mitosci. et

Or RICHARD |, B ORI T2

Opracowane na podstawie ksigzki

Dr. Richarda I. Horowitza, ,,Borelioza

i koinfekcje. Co mozna zrobi¢, by poczuc
sie lepiej. Leczenie opornych postaci
boreliozy i choréb przewlektych”
Wydawnictwo Purana, 2019

Dérmong erzhie,
by pactut g be

6 Z szacunkowych danych przedstawionych przez réznych
ekspertow wynika, ze neuroborelioza rozwija sie
u 15-40% oso6b zakazonych kretkami Borrelia burgdorferi 99

stwierdzona u niej borelioza. Problemy
ze skorg i barwne wlékna wychodzace
ze zmian okazaly sie objawami choroby
Morgellonéw i byly wywotane przez
kretki borelli. Wedtug oceny lekarza
problem tkwit w obecnosci bakterii,
pasozytéw i neurotoksyn w organi-
zmie pacjentki, a nie w ,jej glowie” .

Jednak sama diagnoza to nie wszystko.

Horowitz zlecit Lindzie wprowadze-
nie diety przeciwzapalnej, fizjoterapii
i éwiczen, a takze antybiotykoterapii,
terapii hormonalnej oraz odtruwania.
Leczenie bylo wieloetapowe z licz-
nymi nawrotami choroby, a zanim

kobieta wrdcita do zdrowia i dobre-
go samopoczucia mineto 12 lat’.

Jak unikna¢ kleszcza?

Jak wiec widac, spotkanie z tym paje-

czakiem moze mie¢ bardzo dtugofalowe

skutki. Stad tez nalezy zrobi¢ wszystko,

co mozliwe, aby go unikna¢. Nie jest

to tatwe, poniewaz w Polsce nie ma re-

jonéw, gdzie kleszcze nie wystepuja.
Najwiecej ich badacze zanotowa-

li w wojewédztwach mazowieckim,

lubelskim, podkarpackim, na Pod-

lasiu, Mazurach i Warmii, a takze

na Gérnym Slgsku i w Matopolsce.



Najpopularniejsze koinfekcje wystepujace przy boreliozie

Babeszjoza|

Typowe objawy: nadpotliwos¢ dzienna
inocna, dreszcze, uderzenie goraca,
goraczka, kaszel, brak powietrza.

Choroba Margellonow
Typowe objawy: wystepowanie
nietypowych ran, ktére
wygladaja tak, jakby z ich
whnetrza wystawatly widkna,
uczucie swedzenia pod skora.

Typowe objawy: wysoka goraczka,
silny bdl gtowy, objawy grypopodobne,
béle migséni, uczucie zmeczenia.
Anaplazmozaj

Typowe objawy: biegunki i inne objawy
ze strony uktadu pokarmowego.

Niestety, sg one takze odporne na wa-
runki zewnetrzne, wytrzymuja na-
wet niskie temperatury, a larwy i jaja
ging dopiero w temperaturze -7°C.

Przed wyjsciem do lasu lub parku
warto pamieta¢ o zalozeniu dlugich
spodni, skarpet i zakrytych butéw, aby
jak najszczelniej ostonié¢ cialo. Wy-
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Wydawnictwo Purana, 2019
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Bartoneloza

Typowe objawy: w pierwszym stadium ru-
mien lub mate czerwone grudki pod skéra,
nastepnie po ok. 2 tygodniach powiek-
szone wezty chtonne. W zaawansowanej
fazie problemy neurologiczne, béle gtowy,
ataki padaczki, objawy okulistyczne.
[Mykoplazmoza

Typowe objawy: zwiekszo-

ne zmeczenie, bdle stawow.

Infekcja riketsjozowal

Typowe objawy: gorgczka, nudnosci,
wymioty, silne béle gtowy i miesni.

Dur powrotny

Typowe objawy: wysoka goraczka,

poty, dreszcze, bdle gtowy, zmeczenie,
béle stawéw. Objawy znikajg, po czym
mogq powrdcic po kilku dniach.

bierajac jasny kolor ubran, sprawimy,
ze intruz na ich tle tatwo sie wyr6zni.
Nalezy tez koniecznie przed spacerem
spryskac sie naturalnym $rodkiem od-
straszajacym owady. Po powrocie trzeba
bardzo doktadnie obejrze¢ swoje ciato.
Waznym elementem profilaktyki
jest zadbanie o uktad odpornosciowy.
Dzieki temu, nawet jesli zostaniesz
zainfekowany, masz szanse lagodnie
przejé¢ przez chorobe. Dlatego zadbaj
o diete bogatg w antyoksydanty, zwlasz-
cza roéliny zielone oraz kiszonki, kt6-
re zapewnig dostawe probiotykéw.
Gdy dojdzie do infekcji, koniecz-
na bedzie antybiotykoterapia. Warto
tez wspomagac sie suplementami:

OCZYMLEKARZE...
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Typowe objawy: goraczka, dreszcze,
béle, katar, suchos$¢ w gardle, bél glowy,
mdtosci, a nawet wymioty i biegunka.
Bruceloza

Typowe objawy: gorgczka, poty, béle
glowy, kaszel, béle stawdw?.

Zrédto: Annu. Rev. Entomol. 2008. 53:323-43

witaminami D i z grupy B, koenzy-
mem Q10, kordycepsem i innymi
medycznymi grzybami, magnezem,
kwasami omega-3 oraz kurkumg. Dzia-
laja one przeciwzapalnie i usprawniaja
reakcje uktadu odpornosciowego.
Mozesz takze siegnaé po ziota.
W pierwszej fazie zakazenia dobrze
jest stosowac jezowke (Echinacea),
ktéra dziata antybakteryjnie, prze-
ciwzapalnie i wzmacniajgco. Warto
takze siegna¢ po rosliny majace duza
zawarto$¢ witaminy C, jak dzika réza,
czarna porzeczka czy rokitnik zwy-
czajny. Wsparciem dla organizmu beda
takze ziola odtruwajace, jak pokrzywa,
krwawnik, skrzyp polny i licie brzozy®.

REKLAMA

Puritys/nature

CITRIOX

DIETY

SUPLEMENT
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W jadach nadzieja

Weze, skorpiony, jadowite pajaki i Slimaki
- wbrew pozorom, to nie sktadniki
mikstury przyrzadzanej przez czarownice
z ,Makbeta”, lecz budzace coraz wieksze
zainteresowanie badaczy zrddta
substancji aktywnych, ktére otwieraja
nowe drogi w rozwoju farmakoterapii.

sklepios, grecki bég medycyny, podobnie jak
jego rzymski odpowiednik Eskulap, przedsta-
wiany byl zawsze z nieodtacznym atrybutem
— laska, wokot ktérej oplétt sig waz. Od weza
pochodzita tez jego umiejetnosé wskrzeszania zmartych.
Corke Asklepiosa, Hygeje, boginie zdrowia, przedsta-
wiano z kielichem, wokét ktérego réwniez owijat sie
waz. Laska Asklepiosa do dzi$ jest symbolem profesji
medycznej, a znaleZ¢ ja mozna, chociazby w symbolu
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), natomiast kie-
lich Hygei stal sig¢ popularnym emblematem aptek.
Jadowite zwierzeta zawsze budzily powszechny lek,
ale tez i fascynacje, a uzdrowiciele z r6znych kultur
siegali po jady jako leki. O takim uzyciu wspomina-
no juz w sanskryckich tekstach ajurwedyjskich sprzed
ponad 2 tys. lat. Krél Mitrydates VI, wladca lezacego
w Azji Mniejszej Pontu, zostatl ciezko ranny w bitwie,
a zdrowie odzyskat podobno dzieki zastosowaniu
przez scytyjskiego szamana jadu stepowej zmii.
Naukowe badania nad jadami zwierzat rozpocze-
ty sie pod koniec XIX w., gdy francuski uczony Albert
Calmette odkryl, ze wstrzykiwanie zwierzetom jadu
w malych dawkach sprawia, iz surowica ich krwi sta-
je sig silnym antidotum. Poczatkowo wykorzystywano
jady tylko do produkcji antytoksyn, ale p6zniej zaczeto
dostrzegaé tez inne mozliwosci ich wykorzystania.
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Jady zwierzece sg najbardziej stezo-
nymi naturalnymi zrédtami enzymow,
oferujg wiec niemal niewyczerpane
mozliwosci odkrywania i izolowania
nowych substancji biologicznie czyn-
nych. Kazdy jad moze zawiera¢ setki
zwigzkéw chemicznych o specyficz-
nym i silnym dziataniu - a takiego
dzialania oczekuje sig takze od lekéw.

Zawarte w jadach toksyny mogg ata-
kowac r6zne uklady organizmu. Wiele
jadéw zaburza funkcjonowanie uktadu
nerwowego lub krwionosnego, by szybko
pozbawi¢ ofiare mozliwosci poruszania
sie lub spowodowac bdl, ktéry skutecz-
nie odstraszy ja od dalszych atakéw. Tok-
syny jadowe moga powodowacé rozklad
czerwonych krwinek, zakléca¢ kaskade
krzepniecia krwi i uszkadza¢ tkanki,
zaklécaé przekazywanie sygnaléw ner-
wowych, paralizowaé¢ mieénie, zaburzac
prace serca, czy tez blokowaé kanaly jo-
nowe lub receptory neuroprzekaznikow.
Ich dziatanie jest zwykle gwaltowne,
gdyz tylko wtedy moga skutecznie ode-
gra¢ swa role podczas ataku lub obrony.

Zararaka ratuje zycie

Pierwszym lekiem opartym na toksy-
nach jadowych, ktéry zostal dopuszczo-
ny do stosowania u ludzi, byl kaptopril,
zaaprobowany przez FDA w 1981 r. Pod-
stawg dla jego opracowania byt czynnik
nasilajacy dziatanie bradykininy (BPF),
obecny w jadzie zararaki (Bothrops ja-
raraca) — jednego z najgrozniejszych

i najbardziej agresywnych wezy Ame-
ryki Potudniowej. BPF jest peptydem
(krétkotancuchowym biatkiem) hamu-

66 Jak stwierdzit dr Zoltan Takacs, urodzony na Wegrzech
toksykolog i podrdznik, specjalizujacy sie w badaniu
jadowitych gaddw: »jest bardzo prawdopodobne,
ze zararaka uratowata wiecej ludzkich istnien niz
jakiekolwiek inne zwierze w historii ludzkosci« 99

jacym aktywno$¢ enzymu konwertuja-
cego angiotensyne (ACE), a tym samym
— hamujacym tez produkcje angioten-
syny II, powodujacej zwezanie naczyn
krwiono$nych. Jednoczesnie nasila
on aktywnos$¢ bradykininy, dziatajacej
rozkurczajaco na mieénie gladkie naczyn
krwionosnych. Zawarty w jadzie zwia-
zek chemiczny zostal zmodyfikowany
na potrzeby farmaceutyczne, by mozna
byto produkowa¢ go taniej i by nada-
watl sie do przyjmowania doustnego.
4 lata p6zniej FDA dopuscita kolejny
lek dziatajacy na podobnej zasadzie
— enalapril - i oba te produkty staty sie
protoplastami grupy lekéw stosowa-
nych dzi$ jako terapia pierwszego rzutu
w nadci$nieniu, czyli inhibitoréw ACE.

Jak stwierdzit dr Zoltan Takacs,
urodzony na Wegrzech toksykolog
i podréznik, specjalizujacy sie w ba-
daniu jadowitych gadéw: ,,jest bardzo
prawdopodobne, Ze zararaka uratowata
wiecej ludzkich istnien niz jakiekolwiek
inne zwierze w historii ludzkosci”'.

Jad innego weza, zyjacej w Afryce
i Azji efy piaskowej (Echis carinatus),
a dokladniej jeden z jego sktadnikow
znany jako echistatyna, postuzyl na-

ukowcom do opracowania leku prze-
ciwptytkowego o nazwie tirofiban,
stosowanego w zawatach i chorobie
wienicowej. Z jadu grzechotnika kar-
lowatego (Sistrurus miliarus garbouri)
réwniez otrzymano lek przeciwplyt-
kowy — eptifibatyd. Jest on podawany
we wstrzyknieciach pacjentom z ostrym
zespolem wienicowym w celu zmniejsze-
nia ryzyka zawatu lub zgonu. Obydwa
leki oparte sg na dziataniu dezinte-
gryn — maloczasteczkowych bialek,
majacych silne wlasnosci hamowania
integryn, czyli bialek adhezyjnych,

a tym samym zapobiegajacych agregacji
plytek krwi i powstawaniu skrzepow.

Z jadu zararaki lancetowatej (Bothrops
atrox) wyizolowano enzym o silnym
dziataniu przeciwzakrzepowym — batrok-
sobine — znajdujacy zastosowanie
w chorobach zakrzepowych, poniewaz
zapobiega on tworzeniu skrzepéw, a tak-
ze umozliwia rozpuszczanie tych, ktére
juz powstatly, poprzez depolimeryzacjg
polimeréw fibrynogenowych. Enzym ten
wykazat swa skutecznoéé m.in. w za-
krzepicy zyt mézgowych, zmniejszajac
tez zwigzane z nig obrzeki, dysfunkcje
poznawcze i uszkodzenia nerwéw?.

Podstepne slimaki

Conus magus, czyli magiczny stozek,

to morski §limak, ktéry poluje na ryby,
whbijajac w nie harpun z paralizujacym
jadem, a nastepnie potykajac je w ca-
osci. Jad tego Slimaka jest tak silny,

ze moze zabi¢ nawet czlowieka. Pierw-
szy taki zgon opisano blisko 350 lat
temu, a dotychczas odnotowano co naj-
mniej 141 przypadkéw porazenia ludzi,
z czego 36 zakonczylo sie $miercia’.
Jeden z zawartych w jadzie stozka pep-
tydéw ma zdolnoé¢ blokowania kanatéw
wapniowych, a w konsekwencji — bloko-
wania przewodzenia impulséw nerwo-
wych oraz uwalniania neuroprzekazni-
kéw docierajacych do wzgérza w mézgu.
Peptyd ten stat sie podstawg dla syn-



tezy leku przeciwbé6lowego o nazwie
zykonotyd (nazwa handlowa Prialt),
stosowanego dooponowo w leczeniu
silnego, przewleklego bélu. W odréz-
nieniu od lekéw opioidowych nie wy-
twarza on uzaleznienia ani tolerancji.
Inny §limak z tej samej rodziny, stozek
geograficzny (Conus geographus), poluje
na ryby w zupelnie nietypowy sposéb.
Potrafi mianowicie uwalnia¢ do wody
duze ilosci insuliny, ktéra moze gwat-
townie obnizy¢ poziom glukozy we krwi
przeplywajacych w poblizu ryb, wywo-
lujac u nich wstrzas hipoglikemiczny.
Oczywiscie i ta broni z arsenatu §lima-
kéw nie uszta uwagi badaczy. Stwier-
dzili oni, Ze insulina produkowana
przez §limaka ma najkrétsza czasteczke
ze wszystkich poznanych dotychczas
rodzajow tego zwigzku, co umozliwia jej
blyskawiczne dziatanie. Moze ona by¢
wiec obiecujgcym kandydatem do wy-
korzystania w nowych, szybko dziata-
jacych lekach przeciwcukrzycowych®.
Rodzina stozkéw (Conus) liczy
co najmniej 800 gatunkéw, z ktérych
wszystkie sg jadowite. Jad kazdego ga-
tunku ma prawdopodobnie unikalny
sktad i zawiera 100-200 specyficznych
peptydéw, a kazdy z nich posiada swéj
okreslony cel fizjologiczny. Badania ko-
nopeptydéw (bo tak sie je zbiorczo okre-
§la) objety dotychczas zaledwie malenki
wycinek z ich ogromnego bogactwa,
a niestety, tak jak liczne inne organi-
zmy morskie, §limaki te sg gatunkami
zagrozonymi. Jak uwaza laureat Nagro-
dy Nobla, Eric Chivian: ,,Stozki moga
zawiera¢ najwieksza i najwazniejsza
klinicznie farmakopee sposréd wszyst-
kich gatunkéw w przyrodzie. Gdybysmy
je utracili, byloby to autodestrukcyjnym

”5

aktem bezprecedensowej glupoty™.

Co nowego na pustyni?
Zyjacy w Afryce i na Bliskim Wschodzie
skorpion Leiurus quinquestriatus, plasu-
jacy sie na drugim miejscu wéréd najbar-
dziej jadowitych skorpion6w na $wiecie,
bedzie by¢ moze wspdttworca przetomu
w chirurgii onkologicznej. Zawarty

w jego jadzie peptyd chlorotoksyna

ma zdolnoé¢ przywierania tylko do ko-
mérek rakowych (a nie do zdrowych).
Syntetycznie odtworzona chlorotoksyna,
polaczona z fluorescencyjnym barw-
nikiem, sprawia, ze komérki no- -

wotworowe zaczynajg wyraznie _—
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Teriak - lek na wszystko

Przez wiele stuleci jednym z najdrozszych i najbardziej pozgdanych lekéw byt teriak
- mieszanka ponad 80 sktadnikéw, wsrdd ktérych jednym z najwazniejszych byly spro-
szkowane zmije. Oprdcz nich preparat zawierat tez wiele aromatycznych i gorzkich ziot,

zywic i balsamdw, wydzieline z gruczotéw bobra (kastoreum, czyli stréj bobrowy) oraz
opium, wino i midd. Mikstura ta, o sktadzie opracowanym przez osobistego lekarza Nerona,
Andromachusa, produkowana byla przez aptekarzy az do XIX w. i uwzgledniana w oficjal-
nych farmakopeach wielu krajéw. Uznawano jg za panaceum na wszelkie dolegliwosci oraz
antidotum na jady i trucizny. Dla zapobiegania fatszerstwom wprowadzono we wszystkich
wiekszych miastach europejskich (takze w Krakowie i Toruniu) obowigzek publicznego
przyrzadzania jej na miejskim rynku przez posiadajgcych specjalne uprawnienia apteka-
rzy, w obecnosci wtadz miasta, lekarzy i mieszkancéw. Gtéwnymi oSrodkami produkcji
teriaku byly miasta wtoskie, gdzie aptekarze posiadajacy przywilej jego przyrzadzania
wywieszali pod swym szyldem gablote z zywymi wezami jako swego rodzaju reklame.

W ubiegtym roku badacze z Wroctawskiego Uniwersytetu Medycznego we wspotpracy
z Instytutem Historii Uniwersytetu Wroctawskiego odtworzyli teriak wedtug receptury to-
runiskiego farmaceuty z 1630 r. Skompletowanie wszystkich (w tym przypadku - 71) sktad-
nikéw, i to z wielka dbatoscig o szczegély, nie byto prostym zadaniem. Miéd nie byt zwy-
ktym wspotczesnym produktem z pasieki, lecz pochodzit z barci od dzikich pszczdt, jak
w dawnych czasach. Zmije — gatunek chroniony — byly ofiarami samochodéw, zebranymi
z drég przez lesnikéw i Zadna nie zostata zabita specjalnie dla potrzeb eksperymentu.
Stréj bobrowy pochodzit z przechwyconego przez celnikéw przemytu za wschodniej
granicy, a uzycie opium wymagato specjalnej zgody GIF.
Niestety, gotowy produkt nie potwierdzit przypisywa-
nych mu cudownych wiasciwosci. Zdaniem badaczy, jego
gtéwnym mechanizmem dziatania byt... efekt placebo.

BIBLIOGRAFIA
1. www.umw.edu.pl/pl/
aktualnosci/rozwiazane-
zagadki-staropolskiej-apteki

~Swieci¢”, dzieki czemu chirurg moze
usunac¢ je z wielka precyzja. Ma ona tez
zdolnos$¢ przekraczania wysoce selek-
tywnej bariery krew-mézg. Jest to szcze-
golnie istotne w przypadku rakéw mo6-
zgu, gdzie nie wchodzi w gre usuwanie

o

guza z marginesem bezpieczenistwa.
Jezeli zamiast barwnika chlorotoksyne
polaczy sie z lekiem chemioterapeutycz-
nym, wtedy zostanie on dostarczony
wylgcznie do komérek nowotworowych,
oszczedzajac organizmowi rujnujacych
skutkéw ubocznych. W taki sam sposéb
mozna wykorzysta¢ ten peptyd do celo-
wanej radioterapii oraz do podawania
magnetycznych nanoczastek w celu wy-
krywania nowotworéw metoda rezonan-
su magnetycznego®. Badania nad tymi
nowatorskimi technikami sg wtasnie
w toku. Poczatkowe fazy badan klinicz-
nych wykorzystania tozulerystydu
(czyli fluorescencyjnej chlorotoksyny)
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u dorostych i pediatrycznych pacjentéw
z rakiem mézgu potwierdzaja bezpie-
czenstwo i przydatnosé tej metody’.
Inny mieszkaniec pustyni, heloder-
ma arizonska (Heloderma suspectum),
jest jedng z nielicznych jaszczurek po-
siadajacych gruczoly jadowe. Dorasta
do 50 cm dtugoéci, a jej ojczyzna, jak
wskazuje nazwa, sg poludniowo-zachod-
nie Stany Zjednoczone oraz p6inocny
Meksyk. To do$é ospate stworzenie
wiegkszo$¢ dnia spedza w ukryciu i jest
w stanie obywac¢ sig bez pozywienia
nawet calymi miesigcami, a to dzieki
zdolnosci magazynowania ttuszczu
w grubym ogonie. Jej §lina zawiera tok-
syne, ktéra podczas zucia ofiary sptywa
do jej ciata kanalikami wzdluz zebow.
W jadzie helodermy wystepuje gru-
pa peptydéw zwanych eksendynami.
Wykazuja one strukturalne podobien-
stwo do peptydu glukagonopodob-
nego-1 (GLP-1) — ludzkiego hormonu
wydzielanego w jelitach w odpowiedzi
na spozycie pokarmu, ktéry oddziatuje
na trzustkowe komorki beta, stymulu-
jac je do wydzielania insuliny. O ile
GLP-1 nie nadaje sig do zastosowania
w terapii cukrzycy z powodu swego
krotkiego okresu péltrwania (zaledwie
ok. 2 min), to eksendyna-4 nie ulega
tak szybkiej degradacji. W odréznie-
niu od innych substancji o dziataniu
przeciwcukrzycowym GLP-1 i eksen-
dyna-4 zwiekszajg wydzielanie insuliny
tylko w obecnosci glukozy, a nie przez
caly czas. Poza tym eksendyna-4 wyka-
zuje tez zdolnos¢ lagodzenia cukrzyco-
wej neuropatii i nefropatii®. Syntetyczna
wersja eksendyny-4, znana jako ekse-
natyd, znalazla szerokie zastosowanie
w leczeniu cukrzycy. Niestety, poniewaz
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jest to lek proteinowy, nie moze by¢
przyjmowany doustnie, gdyz uleglby
strawieniu w zoladku. Konieczne jest
wstrzykiwanie go 2 razy dziennie,

co zniecheca wielu pacjentéw. W 2020 r.
zarejestrowany zostat jednak pierwszy
analog GLP-1, semaglutyd, nadajacy

sie do przyjmowania doustnego.

Blokery kanatéw jonowych
Karaibski ukwiat Stichodactyla he-
lianthus wytwarza jad zawierajacy

m.in. peptyd znany jako ShK, majacy
zdolno$¢ blokowania kanatu potaso-
wego, bioracego udziat w chorobach
autoimmunologicznych. Zablokowanie
tego kanalu, wystepujacego powszech-
nie na powierzchni pewnych limfocy-
téw T, uniemozliwia tym komoérkom
wyzwalanie stanu zapalnego, bedacego
charakterystycznym mechanizmem ta-
kich choréb. Zastosowanie peptydu ShK
w praktyce nastrgczalo pewnych trudno-
$ci, podjeto wiec prace nad uzyskaniem
jego syntetycznego sobowtéra, ktére

eprasa.pl 6alb03%~' d

66 W grupie prawdziwe;j
apipunktury osiggnieto
znaczne ztagodzenie
bolesnosci i obrzeku
stawdw, porannej
sztywnosci, bélu, a takze
obnizenie parametrow
stanu zapalnego ®9

po ponad 30 latach przyniosly sukces
w postaci leku o nazwie dalazatyd®. Nie-
sie on z sobg mniejsze ryzyko skutkéw
ubocznych, a dzieki wigkszej czasteczce
dziala tez bardziej selektywnie, gdyz nie
wigze sig zbyt tatwo z niepozadanymi
kanatami. Lek ten réwniez przechodzi
obecnie testy kliniczne, wykazujac
obiecujace efekty w leczeniu choréb
takich jak tuszczyca, toczen, stwardnie-
nie rozsiane czy choroba Parkinsona.
Jady zwierzece, doskonalone przez
setki milionéw lat ewolucji, dzialajg
czegsto znacznie bardziej precyzyjnie niz
leki opracowywane w laboratoriach firm
farmaceutycznych. Jest tak, chociazby
w przypadku niektérych peptydéw
z jadu pajakow, ktére sg w stanie wia-
zaé sie ze §cisle okreslonym sodowym
kanatem jonowym ukltadu nerwowego,
uczestniczacym w sygnalizacji bélo-
wej. Pajaki paralizuja w ten sposéb swe
ofiary, ale dezaktywacja wspomnianych
kanatéw moze by¢ skutecznym sposo-
bem usuwania bélu. W jadzie pajgka




ptasznika Pamphobeteus nigricolor
badacze odkryli peptyd oddziatujacy
na kanatl bélowy 40-1000 razy bardziej
selektywnie niz na jakiekolwiek inne
kanaly sodowe'. By jednak odkrycie
to mogto by¢ wykorzystane w prak-
tyce, niezbedne sg dalsze badania,
gdyz w warunkach in vivo nadal nie
udaje sie uzyskaé pelnej skutecz-
nosci peptydu w ttumieniu bélu.

Uktucie ztagodzi reumatyzm?
Jad pszczeli jest stosowany w medycynie
tradycyjnej od co najmniej 3 tys. lat jako
naturalny $rodek przeciwzapalny,
zawiera poséréd innych sktadnikéw
ponad 160 biatek i peptyd6éw oraz
biologicznie czynne aminy (takie jak
histamina i epinefryna). Ok. 50% jego
sktadu stanowi melityna, peptyd o sil-
nym dzialaniu przeciwzapalnym.

Jak stopniowo odkrywajg badacze,
przeciwartretyczne dziatanie jadu
pszczelego opiera sie na kilku mecha-
nizmach. Przede wszystkim zmniejsza
on wydzielanie prozapalnych cyto-
kin, takich jak TNF-a i IL-1B, a takze
hamuje produkcje cyklooksygenazy
COX-2, enzymu bioracego udzial w syn-
tezie prostaglandyn, czyli hormonéw
stanu zapalnego, bezposrednio odpo-
wiedzialnych za jego objawy, takie jak
zaczerwienienie, obrzek i bél. Dziata-
nie przeciwzapalne jadu pszczelego
jest poré6wnywalne do indometacyny,
znanego inhibitora COX-2 z grupy
niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych''. Dotknigte stanem zapalnym
tkanki mogg wytwarzac¢ znaczne ilosci
tlenku azotu o potencjalnym dziataniu
prozapalnym, co poglebia ich uszko-
dzenia. Sktadniki jadu pszczelego obni-
zaja te produkcje, zapobiegajac dalszej
erozji chrzastki i kosci stawu. Hamujg
rowniez produkcje reaktywnych form
tlenu oraz uwalnianie wapnia z komoé-
rek do przestrzeni migdzykomérkowe;j.
Jednym z mechanizmoéw oddziatywa-
nia jadu jest jego bezposredni wplyw
na geny odpowiadajace za produkcje
substancji pro- i przeciwzapalnych.

Podobne dziatanie wykazuje jad
os, ktéry réwniez wykazuje zdolnosé
blokowania Sciezek sygnalizacyjnych
stanu zapalnego i hamowania wy-
dzielania prozapalnych cytokin'*.

Jednym ze sposobéw aplikowania jadu
pszczelego jest wykorzystanie go w za-
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Botoks

Jedng z najsilniejszych toksyn wystepujacych w naturze nie jest jad weza czy skorpiona,
lecz produkt bakteryjny: jad kietbasiany, czyli botulina (BTX). Jest to toksyna biatkowa, wy-
twarzana przez bakterie bezwzglednie beztlenowe Clostridium botulinum, a zidentyfikowa-
na po raz pierwszy w 1897 r. Hamuje ona (w sposéb odwracalny) wydzielanie acetylocholiny
z zakoriczen nerwéw ruchowych lub autonomicznych. Zatrucie jadem kietbasianym, naj-
czesciej w wyniku spozycia nieprawidtowo przechowywanych lub przeterminowanych kon-
serw czy przetworéw miesnych i rybnych, powoduje porazenie miesni, a takze objawy takie
jak mdtosci i wymioty, podwdjne widzenie, zaburzenia mowy, zmiana barwy gtosu, suchos¢
w ustach, trudnosci z przetykaniem oraz postepujgce ostabienie i wiotczenie miesni.

Nawet tak silna toksyna moze miec jednak i zalety. Botulina znajduje szerokie za-
stosowanie w kosmetologii i medycynie (pod nazwg Botox lub tez Dysport, Xeomin
i Myobloc), gdyz jej podanie domiesniowe poraza miesnie i powoduje ich rozluznienie,
natomiast podanie srédskérne zmniejsza aktywnos¢ wydzielniczg gruczotéw poto-
wych. Z tego wzgledu stosuje sie jg w zabiegach kosmetycznych w celu zmniejszania
zmarszczek dynamicznych, rozwijajacych sie na skutek powtarzajgcych sie ruchéw
miesni twarzy. Poza zastosowaniami kosmetycznymi toksyna botulinowa skutecz-
nie pomaga takze w wielu schorzeniach zwigzanych z mimowolng aktywnoscig miesni
lub z ich nadmiernym napieciem, jak np. kurcz powiek, spastyczny krecz szyi, dystonia
ogniskowa, nadmierna potliwos¢, dysfonia spastyczna, Stosuje sie jg takze w ciez-
kich przypadkach migreny oraz w leczeniu nadreaktywnosci pecherza moczowego,
zeza, achalazji (nadmiernym napieciu dolnego zwieracza przetyku), a takze w terapii
przewlektych béléw miednicy mniejszej i sromu, a nawet w leczeniu choréb psychicz-
nych, takich jak depresja, choroba dwubiegunowa i zaburzenia typu borderline.

Terapia botulinowa przynosi tez dobre efekty w leczeniu bruksizmu, czyli motorycz-
nego zaburzenia snu, charakteryzujgcego sie zgrzytaniem zebami i zaciskaniem szczek.
Objawy bruksizmu moga wystepowac takze w ciggu dnia, w stanie czuwania. Poza
obnizeniem jakosci snu i ciggtym napieciem miesni twarzy bruksizm moze prowadzic¢
do nadmiernego $cierania zebdw i uszkodzen szkliwa, a takze do boléw gltowy i szczeki.

Jak stwierdzono, zastosowanie toksyny botulinowej moze obnizy¢ poziom bélu i zmniej-
szy¢ czestos¢ wystepowania bruksizmu. Botuline wstrzykuje sie w miesier znany jako
Zwacz oraz w miesien skroniowy przedni w celu zahamo-
wania ich nadmiernych skurczéw. Jak zaobserwowali ba-
dacze, pozytywne dziatanie tej terapii moze utrzymywac 1. Toxins 2024, 16, 191
sie nawet do 8 miesiecy, cho¢ na ogét trwa 3-4 miesiecy?. 2. Acta Fisiatr. 2014;21(4):201-4
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Ukaszenia podtrzymujace zycie

Joan Murray z Pétnocnej Karoliny zycie dostownie ocality mréwki. Wszystko wydarzyto sie
25 wrzesnia 1999 r. Tego dnia Joan skoczyta ze spadochronem z wysokosci 4,4 km. Niestety
nie otworzyt jej sie gtéwny spadochron. Aby uruchomic spadochron zapasowy, trzeba odcig¢
gtéwny, tylko w ten sposdb da sie uniknac ich splatania. Kobieta spadata z predkoscia po-
nad 120 km/h. Nim udato jej sie pozby¢ niesprawnej czaszy i otworzy¢ zapasowa, byta juz
tylko 210 m nad ziemia. Co gorsza, nie byta w stanie zapanowac nad ruchem obrotowym,
w ktdry wpadto jej ciato. W efekcie — cho¢ zapasowy spadochron roztozyt sie - to jednak
nie byt w stanie wypetnic sie powietrzem. Murray grozito twarde zderzenie z podtozem. Sita
uderzenia zmiazdzyta kosci jej prawej nogi, wyrzucita plomby z zebéw. Serce Joan staneto...
Jednak niefortunna spadochroniarka spadta na kopiec mréwek ognistych, niszczac jego
strukture. Rdj liczacy setki tysiecy zotnierzy ruszyt do ataku, zadlac nieprzytomna kobiete.
Jad mréwek ognistych moze powodowac silne reakcje alergiczne, a ich ukgsze-
nie jest szalenie bolesne. Dla Joan byt to jednak dar niebios, poniewaz atak insektow
i zwigzane z nim state podawanie toksyny nieustannie pobudzato nerwy ofiary i osta-
tecznie zmusito jej serce do podjecia przerwanej pracy oraz utrzymato funkcjono-
wanie pozostatych organdw na tyle dtugo, by przetrwata transport do szpitala.
Nim karetka dowiozta 47-latke do Carolinas Medical Center, ta byta juz w stanie $pigcz-
ki. Pozostata w nim jeszcze przez 2 tygodnie, by tatwiej byto jej przetrwac nieznosny
bdl, jaki towarzyszyt operacjom rekonstrukcyjnych roztrzaskanych kosci prawej nogi
— w sumie przeszta ich az 20. Do tego 17 transfuzji krwi. Bolesna fizjoterapie i dtugo-
trwatg rehabilitacje. Mimo to odmdwita przejscia na emeryture z powodu niepetno-
sprawnosci i wrdcita do pracy w banku. A 2 lata pdZniej znéw staneta na poktadzie
samolotu, by rzuci¢ losowi wyzwanie i ponownie zanurkowac w przestworzach.

Toksyny na wojnie z rakiem
Wielu badaczy z nadzieja pracuje nad
mozliwo$ciami stosowania jadéw w le-
czeniu raka. Jady wezy badane sg pod

biegach akupunktury. Metoda ta znana
jest jako apipunktura lub apiterapia
iglowa i znajduje zastosowanie przede
wszystkim w tagodzeniu bélu w scho-
rzeniach zapalnych. Stymulacja igtami
moze intensyfikowa¢ dziatanie jadu.

W randomizowanym badaniu z grupa
kontrolng u pacjentéw z reumatoidal-
nym zapaleniem stawdéw 2 razy w ty-
godniu przez 8 tygodni stosowano
apipunkture lub tez jej imitacje, w ktorej
zamiast jadu wprowadzano zwyklg sél
fizjologiczna. W grupie prawdziwej
apipunktury osiagnieto znaczne zlago-
dzenie takich objawo6w, jak bolesnoéé

i obrzek stawéw, poranna sztywnosé,
bél, a takze parametréw stanu zapalne-
go, takich jak OB i poziom biatka CRP**.
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tym katem juz od lat 40. XX w., a nie-
ktére rezultaty sa catkiem obiecujace.
Dezintegryny wyizolowane z jadéw,
m.in. jednego z gatunkéw zararaki

(Bothrops leucurus), wykazujq znacza-
ce dzialanie przeciwrakowe poprzez
hamowanie tworzenia nowych naczyn
krwionosnych w guzie (dzialanie anty-
angiogenne), podczas gdy inne biatka
uzyskane z jadu zmii zygzakowatej
(Vipera berus) wywolujg apoptoze,
czyli programowana $mier¢ komo-
rek nowotworowych'*. Z kolei enzym
wyizolowany z jadu zmii syberyjskiej
(Agfistrodon halys) wykazuje zdolno$é
hamowania migracji komérek nowo-
tworowych i zapobiega tworzeniu przez
nie przerzuté6w'®. Lektyna uzyskana
z jadu zmii lewantynskiej (Macrovipera
lebetina) hamuje proliferacje i zmniejsza
zywotno$¢ komoérek nowotworowych
100 razy skuteczniej niz lek stosowa-
ny w chemioterapii — cisplatyna’®.
Jedna z gléwnych przeszkéd w szer-
szym badaniu jadéw wezy sa jednak ich
niewielkie ilosci, jakie mozna pozyskaé
z gruczoléw jadowych zwierzecia, szcze-
g6lnie w przypadku rzadkich gatunkéw.
Jednak przeciwrakowy potencjal
nie jest wylacznie domeng gadzich
wydzielin. Takze pszczoly sg obiek-
tem zainteresowania naukowcow
pod tym wzgledem. Melityna, gléwny
sktadnik jadu tych owad6w, ma zdol-
no$é¢ przyltaczania sie do blon ko-
morek rakowych ze wzgledu na ich
wyzszy potencjal niz w komérkach
zdrowych, i powodowania ich roz-
padu. Jak stwierdzono, moze ona
w ten sposéb oddzialywaé m.in. na
komoérki raka nerek, ptuc, watroby,
prostaty, pecherza moczowego i pier-
si, a takze komoérki biataczkowe'”.




66 Lektyna uzyskana z jadu
zmii lewantynskiej hamuje
proliferacje i zmniejsza zywotnos¢
komorek nowotworowych
100 razy skuteczniej niz lek stosowany
w chemioterapii - cisplatyna ®®

Perspektywy dla mrowek
W poréwnaniu do jadéw innych zwierzat stosunkowo stabo
przebadane naukowo sg jady tych owaddw, ktére by¢ moze
takze kryja w sobie wielkie mozliwo$ci terapeutyczne. Za-
wierajg one, oprécz peptydéw, takze kwas mréwkowy, réz-
nego rodzaju sole, aminy, alkaloidy, aminokwasy i biatka.
Uwagg badaczy przyciagnela, migdzy innymi, praktyka
rdzennych mieszkancéw regionu Bastar w Indiach, jednego
z najbardziej zagrozonych malarig obszaréw kraju. Stosujg oni
terapie przy uzyciu mréwek ognistych (Solenopsis) do leczenia
0s6b cierpigcych na wysokg goraczke malaryczng. Jak wykaza-
ly badania, zawarte w jadzie mréowek peptydy wykazuja silne
dziatanie przeciwmalaryczne, zmniejszajac wzrost pasozytni-
czych pierwotniakéw i zwiekszajac szanse przezycia (na mo-
delach zwierzecych). Tym samym, sa one obiecujacym kandy-
datem dla opracowania nowych lekéw przeciwmalarycznych'®.
Chiniscy badacze potwierdzili natomiast, ze jad mréwek
z gatunku Polyrhachis lamelliden, stosowany w tradycyjnej
medycynie chinskiej do leczenia réznorodnych choréb zwia-
zanych ze stanami zapalnymi, istotnie wykazuje silne dzia-

tanie przeciwbélowe i prze-

ciwzapalne, prawdopodobnie
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zwigzane z hamowaniem wy-
dzielania substancji prozapal-
nych'’. Oczyszczony ekstrakt
z jadu potudniowoamerykan-
skich mréwek Pseudomyrmex
przyniés! poprawe u pacjen-
téw z reumatoidalnym zapa-
leniem stawéw w kategoriach
ogoblnej skutecznosci, a takze
0 60% zmniejszyl wskaznik
obrzeku staw6w?’. Badanie
jadu mréwek z gatunku Pa-
chycondyla sennaarensis,
wystepujacego gtéwnie na Bli-
skim Wschodzie i w Afryce,
wykazalo natomiast, ze jego
sktadniki majg silne zdolno-
$ci wywolywania apoptozy
komoérek nowotworowych

i moga by¢ bezposrednio uzy-
wane do leczenia pewnych
rodzajow raka, jak réwniez
do opracowywania nowych
lekéw przeciwrakowych?!.
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dla osob ze skionnos’ciq
do alergii*
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naturalny

| Sita dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odroznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

| Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia®

Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsulki

W badaniu skutecznosci oleju z czamuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skornych?
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Peme informacje dotyczace produkiu znajdujs sie na stronke www. bmlmed.p?

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub spn:edaf wysytkowa
tel. 33861 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Homeopatia
nakatarsienny

Potéz kres temu przykremu objawowi alergii
zapomocg odpowiedniego srodka homeopatycznego
—radzihomeopata David Needleman

la wielu os6b wiosna
oznacza poczatek se-
zonu na katar sienny.
I mimo mozliwego zalewu
reklam lekéw przeciwhistamino-
wych na kazdym kroku, jesli wolisz
unikngé objawéw niepozadanych,
takich jak sennos¢, zawroty i béle
glowy, niewyrazne widzenie,
suchos¢ w ustach oraz zaburzenia
poznawcze, rozwaz homeopatie.
Oto 10 moich najlepszych jedno-
sktadnikowych homeopatycznych
lekéw na katar sienny. Sprawdz ob-
jawy przypisane do kazdego z nich,
aby przekona¢ sig, ktéry bedzie naj-
skuteczniejszy w Twoim przypadku.

1.AlliumCepa

Lek ten, znany réwniez jako cebu-
la zwyczajna, jest przydatny, jesli
Twoje objawy obejmuja pieczenie
lub szczypanie oczu, nadwrazliwo$é
na $wiatlo i wodnistg wydzieling

z nosa, ktéry moze by¢ réwniez
zatkany lub swedzacy. Mozesz tez
zauwazy¢ laskotanie w tylnej czesci
gardla i czuc¢ sie lepiej na Swie-
zym powietrzu. Sg to wszystkie
objawy, ktérych mozna doswiad-
czy¢ podczas obierania cebuli.

2.Natrum Muriaticum
Wybierz Nat Mur, jesli wyste-
puje gwaltowne kichanie wraz
z wodnistg wydzieling z nosa.
Mozesz réwniez odczuwac roz-
draznienie i przygnebienie.

3.ArsenicumAlbum

Ars Alb to odpowiedni lek, jesli
wystepuje pieczenie oczu, nosa

i gardla (ktére moze nasila¢ astma)
wraz z wodnistg wydzieling z nosa.
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Mozesz réwniez odczuwaé nerwo-
wos¢, niepokéj i wyczerpanie.

4.Arsenicumlodatum

Podobnie jak Ars Alb lek ten dobrze
dziata na wszelkie objawy zwigzane
z pieczeniem. Rozwaz jego zasto-
sowanie, jesli odczuwasz pieczenie
i Izawienie oczu, kichanie, bdl
nozdrzy oraz bél i pieczenie gardta
z suchym i draznigcym kaszlem.
Moze réwniez wystepowac podraz-
nienie rynienki podnosowej (bruzdy
pomiedzy nosem a gérng warga).

5.Gelsemium

Wybierz ten srodek, jesli masz
ciezkie i opuchniete oczy, kichasz
z wodnistg wydzieling oraz boli
Cig gardlo, tak jakby byt w nim
guzek. Mozesz rowniez odczuwac
apatie lub ospatos¢ i zawroty gto-
wy albo drzenie. Gelsemium moze
sig réwniez przyda¢ w przypadku
przeziebienia i grypy, ktére przebie-
gaja z bélem koniczyn lub ramion.

6.Euphrasia

Swietlik, jest wlasciwym lekiem

w przypadku opuchlizny i pieczenia

oczu z gestg wydzieling oraz jesli

lepiej czujesz sie w domu. Czesto

wystepujg wodnista wydzielina

z nosa i kaszel produktywny.
Oprécz przyjmowania leku doust-

nie mozesz go stosowaé do przemy-

wania oczu. Odpowiednie krople

mozna przygotowac samodzielnie

przez dodanie jednej kropli nalewki

Euphrasia do pelnego przegoto-

wanej i schtodzonej wody kubka

do plukania oczu. Sg one przydatne

do oczyszczania oczu po przeby-

waniu na zewnatrz w Srodowi-

sku petnym pytkéw kwiatowych.
Dobrze sprawdzaja sig réwniez
w leczeniu zapalenia spojéwek.

7.Kalilodatum

Ten $rodek, zwany réwniez Kal-
lium Iodatum, jest odpowiedni

w przypadku opuchlizny, pie-
czenia i 1zawienia oczu, a takze
bélu zatok i kichania z draznigcg
wydzieling. Mogg tez wystepowac
gwattowny kaszel, nasilenie obja-
woOw rano i uczucie podraznienia
gardta. Prawdopodobnie poczujesz
sig lepiej na $§wiezym powietrzu.

8.Sabadilla

Wybierz ten lek, jesli odczuwasz
pieczenie i Izawienie oczu z za-
czerwienieniem powiek. Moga réw-
niez wystepowac uczucie chtodu
oraz napady kichania z katarem

i bélem gardta, ktére ustepuja
dzieki piciu cieptych napojow.

9.Arundo

Ten malo znany Srodek jest przy-
datny w przypadku pierwszych
objaw6w kataru siennego — przed
jego pelnym rozwinigciem. Mo-
zesz zauwazy¢ pieczenie oczu lub
ich wrazliwo$é na §wiatto, §wiad
podniebienia lub §wiad nosa i ki-
chanie. Mozesz réwniez odczuwac
bél uszu promieniujacy do ust.

10.Wyethia

Podobnie jak Arundo lek ten jest
pomocny w przypadku wcze-
snych objawéw kataru siennego,
takich jak pieczenie oczu, nad-
wrazliwo$¢é na §wiatlo i swedzenie
w tylnej czesci nosa lub gardla.
Moga takze wystapic¢ suchy kaszel
i uczucie poparzenia jezyka.

Ztozonelekihomeopatyczne
Aby uporac sie z objawami kata-
ru siennego, mozesz uzy¢ jednego
z powyzszych preparatéw jedno-
sktadnikowych. Nie obawiaj sie
jednak taczenia lekéw, jesli uwazasz,
ze Twoje dolegliwosci nie pokry-
waja sie tylko z jednym opisem.
Wiele os6b ostroznie podchodzi
do preparatéw wieloskladnikowych,
czyli ztozonych, ale w niektérych
okoliczno$ciach nie mozna zla-



godzi¢ objaw6éw za pomoca jed-
nego $rodka. W przypadku kataru
siennego czesto wystepuja nakla-
dajace sie obrazy kliniczne, wiec
w przypadku wskazan rozsadnie
jest miesza¢ i dopasowywac leki.
Apteki homeopatyczne czegsto
maja w ofercie zlozone leki na katar
sienny (w ramce powyzej znajdziesz
kilka dobrych preparatéw). Moga
one zawiera¢ pytki wczesne (zwykle
z drzew), p6zne lub tzw. mieszane.
Pamietaj, ze pylki te bedaq sie r6z-
ni¢ w zaleznosci od czeSci $wiata.
Mieszane pytki w Wielkiej Brytanii
bedg odmienne np. od tych w USA,
a te amerykanskie réwniez beda
inne w réznych czesciach kraju. Aby
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Ztozone leki homeopatyczne na katar sienny

Ponizej wymieniono skuteczne wielosktadnikowe leki na katar
sienny. Sprawdz, czy Twoja ulubiona apteka homeopatyczna
ma je w ofercie lub czy moze ktdrys z nich przygotowac na zadanie.

.75 Arsenicum lodatum, Gelsemium i Euphrasia.

WELEVEN T BV e 154 Allium Cepa, Nat Mur i Sabadilla.
(BT Allium Cepa, Arundo, Wyethia i pytki

mieszane - lek, ktdry zaprojektowatem ok. 25 lat temu.

Nastepnie mozesz przyjmowac
1 dawke podtrzymujaca na dobe
i zwiekszaé ja w razie potrzeby.

Dlanajlepszychrezultatéw
Poniewaz objawy kataru siennego
sg oznaka przewleklego lub wro-
dzonego problemu, najlepiej leczy¢
te przypadlos¢ poza sezonem — kon-
stytucyjnie. Konstytucyjne leczenie
homeopatyczne uwzglednia kazdy
szczegbl indywidualnego doswiad-
czenia zdrowotnego pacjenta.
Odkrylem, ze indywidualnie do-
brany lek konstytucyjny, przyjmo-
wany we wlasciwym czasie, zawsze
dziata lepiej niz rutynowy érodek.
Dlatego najlepiej skonsultowac sie
z homeopatg — na kilka tygodni przed
rozpoczeciem sezonu na katar sienny
— aby ustali¢ najbardziej odpowiedni
dla siebie preparat. Jesli to sie nie po-
wiedzie, wymienione tu $rodki i tak
powinny przynie$¢ znaczng ulge.

. David Needleman jest zato-
zycielem i dyrektorem Allian-

&

ths. Majac kwalifikacje
zaréwno farmaceuty,
jak i homeopaty, przez
wiekszg czes$¢ swego
Zycia zawodowego pra-
cowat w aptekach, wy-
glaszat wyktady o homeopatii w Stanach
Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopatycz-
na Linie Pomocy, czyli ustuge doradcza
w naglych przypadkach, dziatajaca
przez 15 godz. dziennie przez 365 dni
w roku, ktdrej personel, poza nim sa-
mym, stanowili inni wykwalifikowani,
doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-
nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi
pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat
na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.

znalez¢ najlepszy srodek na swoje
objawy, zasiegnij porady homeopaty
lub wybranej apteki homeopatycznej.

Sugerowane dawki
Oproécz leku Narayani Mix 19 (patrz
ramka powyzej), ktéry jest kombinacja
potencji 6X, w przypadku wszystkich
wymienionych tutaj srodkéw na katar
sienny, w tym preparatéow zlozonych,
zwykle zalecam potencje 30C. Nale-
zy je przyjmowac przy pierwszych
objawach, poczawszy od dawki na-
sycajacej skladajacej sie z 4-6 dawek
rozlozonych na pierwszy dzien.
Zmniejsz dawke do 3 dziennie,
gdy objawy lagodnieja lub licz-
ba pytkéw w powietrzu spada.
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Nigdy wiecej
biatego nalotu!

Plesh powigzano z mnéstwem réznego rodzaju problemow
zdrowotnych, a nawet z rakiem, o czym przypomina dr Leigh
Erin Connealy. Oto porady, jak jej sie pozby¢ oraz jak wyleczy¢
wywotywane przez nig schorzenia.

lesn jest wszedzie! Kazde
mokre czy wilgotne miejsce
moze stac¢ sie wylegarnig tych
szeroko rozprzestrzenionych
i inwazyjnych grzybéw. Mogg rozwijac¢
sie na niemal kazdej powierzchni?,
poczynajac od drewna, wyrobéw
papierowych, tektury i paneli sufito-
wych przez plyty gipsowo-kartonowe,
izolacje, farby na tapetach, tkaninach,
dywanach i tapicerce konczac. Plesn
moze rozwijaé sig nawet w kurzu!

Jej zarodniki przenikaja z zewnatrz
do naszych doméw poprzez otwarte
drzwi i okna, systemy klimatyzacji
i wentylatory. Moga osiada¢ na na-
szych ubraniach, butach lub na siersci
zwierzat domowych, a nastepnie zado-
mawiac¢ sig w naszych mieszkaniach.
A przy tym, niestety, te wszechobec-
ne mikroorganizmy majg katastro-
falny wplyw na nasze zdrowie.

Dezintegrator zdrowie

Wedlug Amerykanskiej Agencji Ochro-
ny Srodowiska plesn regularnie zaj-
muje czolowe miejsca wsréd gtéwnych
zanieczyszczen w pomieszczeniach?.
Czotowi eksperci w dziedzinie toksy-
kologii, wigcznie z dr Lee Cowdenem,
stwierdzili: ,Mykotoksyny wytwarza-
ne przez pleén sg bardziej toksyczne

i szkodliwe dla organizmu niz jakiekol-
wiek toksyny wyprodukowane przez
czlowieka, z wyjatkiem niektérych
pierwiastkéw radioaktywnych”.

Oto kilka najbardziej roz-
powszechnionych schorzen
powiazanych z pleénia.

wywolywane przez plesn moga
przejawiac sig na kilka sposobéw
i obejmowa¢ nastepujace objawy?®:

102 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2025

* kichanie,
* katar lub zatkany nos,
* kaszel i wydzielina spty-
wajaca do gardla,
* swedzenie oczu, nosa i dra-
panie w gardle,
* lzawienie oczu,
* sucha, luszczaca sie skora.
Objawy te moga r6zni¢ sie inten-
sywnos$cia, mie¢ odmienng postaé
u poszczegblnych oséb, a takze
wystepowac bardziej dotkliwie
w pewnych porach roku, na przyktad
podczas cieplego i wilgotnego lata.
Narazenie na dzialanie plesni
moze takze wyzwala¢ objawy ast-
matyczne, a w powaznych przypad-
kach — nawet ataki astmy. Takze i tu
moga wystepowac réznice objawow
u poszczegblnych oséb, ale do ich
wspélnych wyznacznikéw naleza:
* kaszel,
* $wiszczacy oddech,
* dusznosé,
* ucisk w klatce piersiowe;j.

Dzialanie plesni moze wyzwalac¢ takze
znacznie trudniejsze do zakwalifiko-
wania schorzenia, takie jak przewlekle
zmeczenie, bole glowy, mgta mézgowa,
zaburzenia snu, obfite pocenie sieg,
drazliwosc jelit, choroba refluksowa
przetyku (GERD), infekcje grzybicze,
zesp6t niespokojnych nég, wysypki,
oslabienie i b6l migéni, artretyzm,
infekcje drozdzakéw i Candida, za-
wroty glowy oraz utrata stuchu.

Zaden uktad organizmu nie jest
odporny na wplyw plesni i jej toksycz-
nos$¢. Istnieje nawet schorzenie znane
jako zespot przewleklej reakcji zapalnej
(CIRS), ktore dotyka kilka uktadéw or-

ganizmu i powoduje liczne objawy po kon-
takcie z plesnig i innymi biotoksynami.
Narazenie na dzialanie tych grzybéw,
szczegOlnie przez dlugi czas, sprawia,
ze uklad odpornosciowy funkcjonuje
w sposéb nieprzewidywalny. Chociaz
wynikajace z tego objawy prawdopo-
dobnie nie spowodujg nienaprawial-
nych szkéd, o ile szybko sie im zaradzi,
to jednak te toksyczne grzyby mogg
wywolaé takze powazniejsze choroby.

Zwiazek z rakiem
Wprawdzie kontakt z plesnig nie musi
w spos6b natychmiastowy i bezposredni
powodowac raka, to jednak historia Jacka
(patrz ramka pod tym tytutem) obrazuje
wazng kwestie: uklad odpornosciowy,
ktéry jest nieustannie atakowany, ulega
ostabieniu i pozwala rozwija¢ sie pato-
genom oraz nowotworom zlos§liwym.
Innymi stlowy, narazenie na wplyw
mykotoksyn — szczeg6lnie przez diugi
czas — stwarza sprzyjajace warunki dla
raka i innych choréb przewleklych.

Wykrywanie i zwalczanie plesni
Jezeli podejrzewasz, ze masz plesn

w domu lub w biurze, czesto najlepiej
jest pozostawic¢ jej badanie — i usuwanie
— profesjonalistom. Pracownicy facho-
wych firm sg przeszkoleni w dziedzinie
pobierania i testowania prébek powietrza
wraz z kurzem zaréwno z pomieszczen,
jak i z otoczenia budynku, a takze pro-
bek pobieranych z powierzchni w celu
okreslenia, jakiego typu i jak bardzo
powazny jest problem z pleénis.

Jezeli plesn zostanie wykryta, nalezy
zastosowaé odpowiednie $rodki bezpie-
czenistwa, takie jak plastikowe bariery,
by podczas procesu jej zwalczania unik-
naé rozsiewania zarodnikéw w okoli-
cach niezainfekowanych. Zasada jest
prosta: jezeli obecna jest plesn, dotkniety
nig obszar nalezy wycig¢ i usunggé.

Jezeli firma usuwa zaplesniate pokry-
cia $cian, takie jak panele, boazeria czy
kafelki, powinna zapewni¢ margines
bezpieczenstwa, odcinajac co najmniej
60 cm od kazdego widocznego $ladu
plesni. Gdy usuwanie zostanie zakon-
czone, nalezy ponownie przeprowa-
dzi¢ testy — najlepiej zatrudniajac inng
firme, niezwigzana z poprzednia — by
upewnic sie, ze ple$ni juz nie ma.

Poszukaj w internecie solidnych firm
wykonujacych testy i usuwajacych
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pleén oraz sprawdz ich oceny i recenzje,
by wybra¢ fachowcéw wysokiej jakosci.

Strategie dr Greenberg

Lekarz naturopatii dr Natalie Greenberg,
nalezaca do zespolu medycyny integracyj-
nej w mojej klinice, ma osobiste do§wiad-
czenia z toksycznoscia plesni. Przez dlugi
czas mieszkata w zaplesnialym pokoju

w studenckim akademiku, czego dotkliwag
konsekwencjg byta dluga lista objawéw,
ktére doprowadzily ja do fizycznego

i emocjonalnego wyczerpania, praktycz-
nie przykuwajac do t6zka na niemal rok.

Gdy medycyna konwencjonalna nie
potrafita zaoferowa¢ zadnych rozwia-
zan, dr Greenberg zaczela szuka¢ od-
powiedzi na wlasng reke. Ta podréz
rozbudzila w koncu jej zainteresowanie
medycyna integracyjna i skierowata
ku karierze lekarza naturopaty. Meto-
dy, terapie i techniki, jakich uzywata
dr Greenberg, by wyleczy¢ samag siebie,
stanowig teraz cze$¢ protokotu, jaki sto-
suje ona w leczeniu swych pacjentow.

Oto jej wielostronne i wieloukta-
dowe podejscie. Kilka z tych strate-
gii zalecamy naszym pacjentom.
Oczywistym pierwszym
krokiem jest opuszczenie budynku, ktéry
wywoluje chorobe, i zbadanie mozliwo-
§ci zwalczenia plesni, jezeli zamierzasz
powrécié do tego domu lub miejsca pra-
cy. Gdy plesn zostanie usunieta, moz-
na zaczac leczenie i detoksykacje.

Gdy orga-
nizm obcigZzony jest obfitym tadunkiem
przewleklego stresu — czy to w wyniku
infekcji, skrajnego napiecia emocjonalne-
go lub fizycznego, ran i urazéw, czy tez
narazenia na toksyny, takie jak chemikalia
i plesn — uktad limbiczny przestaje funk-
cjonowaé prawidlowo. Méwiac prosto,
mozg i cialo pozostajg w nieustannym
trybie ,,walcz lub uciekaj”, nawet jesli
postrzegane zagrozenie juz zniknelo.

Taki podwyzszony i nieprzerwany stres
wyzwala mnéstwo objawéw, m.in. za-
burzenia snu, przewlekte stany zapalne,
mgte pamieciows, zmeczenie i problemy
jelitowe. Na tym etapie niemozliwe jest
zdrowienie i detoksykacja, dlatego tez za-
sadnicze znaczenie ma jak najszybsze przy-
wrécenie réwnowagi ukladu nerwowego.

Na szczeScie, mézg jest niestychanie
elastyczny — neuroplastyczny, méwiac
bardziej technicznie — i potrafi ,,zmienic¢
swoje okablowanie”, by wytworzy¢ nowe,
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Mozesz miec
plesn, jezeli...

zdrowe Sciezki, sprzyjajace napra-
wie, wzrostowi i uzdrowieniu. Jest
wiele terapii, ktére moga pomac
zainicjowaé takie zmiany w mézgu
i wyregulowa¢ uklad nerwowy. Oto
kilka sposréd tych, ktére polecamy.

System dynamicznego przekwa-
lifikowania nerwowego (DNRS,
retrainingthebrain.com) jest
programem, ktéry uczy terapeu-
tycznych i behawioralnych tech-
nik ,,ponownego okablowania”
uktadu limbicznego i zmiany
struktury oraz funkcjonowa-

nia mézgu, tak aby odpowiadat
na bodZce w zdrowszy sposéb.
Terapia EVOX jest niesamowitym
narzedziem, ktére na nowo or-
ganizuje mape mézgu i zwalcza
stres oraz lek za pomoca prze-
formulowania percepcjit. Gdy
czlowiek méwi, energia jego glosu
odpowiada uczuciom zwigza-
nym z poszczeg6lnymi tematami.
EVOX zapisuje i ocenia te energie,
po czym przekazuje czestotliwo-
$ci odpowiedzi pacjentowi, ktéry
shucha relaksujacej muzyki i kon-
centruje sie na danym temacie.
Technika wolnosci emocjonalnej
(EFT) ré6wnowazy uklad energe-
tyczny organizmu poprzez opu-
kiwanie konkretnych punktéw
poludnikéw (tych samych, ktére
wykorzystuje sie w akupunkturze).
Reiki jest kolejna technika uzdra-
wiania energia, wykonywang
przez mistrza, ktory przeszedl
oficjalne przeszkolenie. Techni-
ka ta moze obnizac stres i lek.

Odpowiednia ilosé¢

snu i zmniejszenie stresu sg niezbed-
ne w kazdym rodzaju uzdrawiania.
Organizm wykorzystuje stan odpo-
czynku do odbudowy i naprawy,

a wszyscy wiemy, ze przewlekly
stres nie da sie pogodzi¢ z dobrym
zdrowiem. Wiele oséb nie uswia-
damia sobie jednak, jak negatywny
wplyw na zdrowie ma oddzialywanie
po6l elektromagnetycznych (EMF).

Ekspozycja na takie pola — z te-

lefon6w komérkowych, wi-fi, linii
energetycznych, komputeréw,
inteligentnych licznikéw i wielu
innych Zrédet — jest zagrozeniem
dla naszego zdrowia. Oprécz wywo-
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Historia Jacka

Kilka lat temu miatem niewielkie podraznie-
nie na tylnej Scianie gardta. Po wielu bada-
niach odkrytem, ze byt to rak kolczystoko-
markowy. Nie mam empirycznego dowodu,
ale mocno podejrzewam, ze byt on wywo-
fany przez toksyczne dziatanie plesni.

Mieszkatem wraz z rodzing w domu, gdzie plesi
zaatakowata salon i sypialnie. Wszyscy mamy w or-
ganizmie komoérki rakowe, ale jestem przekonany,
ze to plesn obecna w owym domu obezwtadnita
mdj uktad odpornosciowy, na skutek czego rak
magt swobodnie rozwijac sie i namnazac. Gdy
mieszkaliémy tam, calg rodzine nieustannie dre-
czyt kaszel, problemy oddechowe i przezigbienia.

Kiedy ustyszatem diagnoze, zaczeliémy z Zong
sprawdzac opcje leczenia raka, wigcznie z chemio-
i radioterapia. Odwiedzatem lekarzy integracyjnych
i tradycyjnych, a wéréd nich takze kilku lekarzy
z renomowanego szpitala uniwersyteckiego.

Szybko uswiadomitem sobie, ze to, co leka-
rze konwencjonalni robig mechanicznie - czyli
np. operowanie gardta w celu usuniecia guza
— jest fantastyczng i najlepsza z dostepnych
mozliwosci. Jednak gdy chodzi o opieke prewen-
cyjna, ich podejscie jest dalece niezadowalajace.

Wybratem droge medycyny integracyjnej,
ktéra zajmuje sie nie tylko guzem, ale takze in-
nymi czynnikami, takimi jak dieta i styl zycia,
oraz toksynami, np. metalami ciezkimi i ple$nia.
Zdecydowatem sie na zabiegi integracyjne u dr
Connealy, ktéra wykonuje rutynowe testy krwi,
by sprawdzi¢ m¢j stan zdrowia i upewnic sie,

Ze nic niebezpiecznego nie rozwija sie w moim
organizmie ani nie hamuje powrotu do zdrowia.

Lekarze uniwersyteccy wykonali u mnie tylko
jedno badanie — przedoperacyjny test krwi — i nigdy
nie rozmawiali ze mna o znaczeniu zdrowej diety
ani o tym, czego powinni unikac¢ chorzy na raka
(czyli np. cukru i nadmiaru weglowodandw).

Nigdy nie batem sie raka. Gdy postawiono mi dia-
gnoze, nie byto to dla mnie wyrokiem $mierci, cho¢
inne znane mi osoby chore na raka tak to postrze-
galy. Przez caly czas trwania tego doSwiadczenia
nie czutem obawy, poniewaz zawsze cieszytem sie
dobrym zdrowiem i utrzymywatem dobrg forme.

W medycynie integracyjnej znalaztem kilka wspa-
niatych narzedzi, ktére skutecznie pomagaja w tej
walce. Nigdy wiec nie watpitem w to, Zze mdj orga-

nizm poradzi sobie z chorobga, i dzi$ czuje sie dobrze.

Zaadaptowano z ksigzki dr Leigh Erin Connealy
pt. .The Cancer Revolution” (wyd. pol.: ,Rewolucja
w leczeniuraka”, Vivante, 2017)

lywania mutacji komérkowych, ktore

mogg prowadzi¢ do raka, otaczajaca

nas stale chmura elektromagnetycz-

na, szczegblnie podczas snu, moze

zwiekszaé toksyczne obciazenie or-

ganizmu, wyzwala¢ wzrost plesni

i inicjowaé uwalnianie mykotoksyn.
Na noc usun z sypialni telefo-

ny komérkowe i komputery, a gdy

Kilka czynnikéw moze zwiek-

szac podatno$¢ Twojego domu

lub miejsca pracy na atak ple-

$ni. Mozliwe, Ze masz tam

plesn, jezeli odpowiesz ,tak”

na ktéres z ponizszych zdan:

» Mieszkasz lub pracujesz
w miejscowosci nadmorskiej
albo potozonej nad jeziorem.

* Twéj dom lub biuro jest wilgotne
albo tez mieszkasz w okoli-
cy o wilgotnym klimacie.

* Wyczuwasz ,ple$niowy” zapach,
gdy jeste$ w pomieszczeniu.

* Wiesz, ze w przesztosci do-
szto tam do wycieku wody,
ktdry nie zostat w odpo-
wiedni sposéb usuniety.

» Dostrzegasz plesn na Scianach

i innych powierzchniach.

/
%

tylko to mozliwe, uzywaj kabli
LAN do podlgczenia internetu.
Przed snem wylgcz wszystkie
urzgdzenia elektryczne w pokoju,
a jeszcze lepiej — wyltacz obwo-
dy elektryczne w calym domu.
Codziennie praktykuj uziemia-
nie (chodzenie boso po trawie lub
piasku) i pomysl o zaopatrzeniu
sie w uziemiajace przescieradla
lub maty na czas, gdy nie mo-
zesz przebywaé na zewnatrz.

Odzyskiwanie zdro-
wia po narazeniu na toksyczne
dzialanie ple$ni zaczyna sig
na poziomie komérkowym. Ini-
cjowanie naprawy i zdrowienia
komérek rozpocznij od dobre-
go wsparcia zywieniowego.

Wiacz do diety zdrowe tluszcze,
m.in. zawarte w awokado, jajach,
thustych rybach, orzechach i biatkach
zwierzecych. Kolejnym sposobem
dodatkowego wsparcia komoérek jest
suplementowanie fosfolipidéw (klasy
zwigzkéw ttuszczowych): fosfaty-
dylocholiny i fosfatydyloseryny.
Sugerowane dawkowanie:
fosfatydyloseryna: 100 mg 3 razy dziennie,
fosfatydylocholina: 2700 mg dziennie.

Zréwnowaze-
nie poziomu sktadnikéw mineral-
nych i elektrolitéw w organizmie
jest wazna czeScig procesu od-
zyskiwania zdrowia, a witaminy
z grupy B majg kluczowe zna-
czenie dla produkcji energii.



Regularnie przepisujemy wode mor-
ska Quinton Hypertonic pacjentom,
ktérych poziom sktadnikéw mineral-
nych i elektrolitéw ulegt zubozeniu
w wyniku ekspozycji na plesn i innych
toksycznych obcigzen organizmu.
Sugerowane dawkowanie:
1amputka dziennie na czczo lub
wedtug instrukcji na etykiecie.

Zalecamy metylowane witami-
ny z grupy B dla lepszego wspar-
cia komoérek i wzmocnienia funk-
cjonowania mitochondriow.
Sugerowane dawkowanie:
wedtug instrukgcji na etykiecie.

U pacjentéw narazonych na kontakt
z pleénig wazne jest wyregulowa-
nie odpowiedzi histaminowe;j.
Czesto wymaga to poSwiecenia
uwagi wdrozeniu diety niskohistami-
nowej, ktéra eliminuje produkty takie
jak peklowane mieso, fermentowane
wyroby mleczne i warzywa, mary-
nowane warzywa, alkohol, fermen-
towane produkty sojowe, pomidory,
baktazany, szpinak i kombucha.
Mozesz takze przyjmowac suple-
menty, ktére majg naturalne dzia-
lanie antyhistaminowe, takie jak
wymienione ponizej. Sg one tatwo
dostepne w sklepach ze zdrowsg
zywnoS$cig i w internecie. Pamietaj,
by sprawdzi¢ ewentualne interakcje
z lekami i inne przeciwwskazania.
Sugerowane dawkowanie:
witamina C: 2000 mg dziennie,
pokrzywa: 500 mg suszonego
korzenia 2 lub 3 razy dziennie,
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bromelaina: 500 mg 2 lub 3 razy dziennie,
kwercetyna: 250-500 mg dziennie,
kurkumina: 400-500 mg dziennie,
resweratrol: 250 mg 2 razy dziennie,
najlepiej pochodzacy z Polygonum
cuspidatum (rdestowca japonskiego).
Przywrécenie réwnowagi
i odbudowanie mikrobiomu jelitowego
to warunek konieczny we wszyst-
kich aspektach leczenia. Doskona-
Iym punktem wyjscia jest wysokiej
jakosci suplement probiotyczny, ale
rozsadne bedzie tez wyeliminowanie
produktéw prozapalnych, obejmuja-
cych m.in. zboza, kukurydze, kawe,
suszone owoce i sery plesniowe.
Poniewaz plesn zazwy-
czaj kolonizuje zatoki, niezbedne jest
przeplukanie ich przy uzyciu roztwo-
row lub sprejéw do nosa. Czesto pole-
camy Citril Drops Nasal Spray firmy
Micro Balance Health Products oraz
Xlear Xylitol and Saline Nasal Spray,
obydwa szeroko dostepne w sklepach
internetowych, ale z zadaniem tym
upora sie takze dowolna plukanka
solankowa dostepna bez recepty.

Gdy uporasz
sig juz z komponentami neurologicz-
nymi, wprowadzisz niezbgdne zmiany
dietetyczne i przywrdcisz wlasciwa
rownowage sktadnikéw mineralnych,
witamin i wspierajgcych suplemen-
téw, nadejdzie pora detoksykacji.
Wiele zabiegéw detoksykacyjnych
mozna przeprowadzi¢ w zaciszu do-
mowym jak np. cowieczorne kapiele
w soli Epsom, suche szczotkowanie
ciala, codzienne treningi fizyczne
oraz ¢wiczenia na mini trampolinie.
Jezeli chcesz wytoczy¢ ciezka artyle-
rig — a radze Ci to zrobié, gdy leczysz
konsekwencje kontaktu z plesnig
— pomysl o saunie na podczerwien.

Skéra jest najwiekszym narzadem
detoksykujagcym organizm i odgrywa
niezwykle wazng role w usuwaniu
z niego toksyn — w tym takze mykotok-
syn. Wydalanie tych substancji poprzez
pocenie sig usuwa szkodliwe toksyny,
przynoszac jednocze$nie dodatkowe
korzysci, takie jak poprawa krazenia
oraz lepsze zaopatrzenie komérek
w tlen i sktadniki odzywcze.
Wygrywasz tak czy inaczej,

a liczne badania potwierdzajg
zbawienne skutki tej metody
w rozmaitych schorzeniach.

Wiecej na ten temat piszemy w na-
stepnym artykule na str. 106.

Pozbadz sie ples$ni na dobre
Ludzki organizm jest niewiarygodnie
odporny i opisane wyzej metody moga
czesto wystarczy¢ do oczyszczenia

go z mykotoksyn i infekcji grzybiczych
wywolanych przez plesn. Czasami
jednak uporczywe infekcje grzybicze,
takie jak Candida, wymagajq lecze-
nia za pomocgy diety bezcukrowe;j

w polaczeniu z naturalnymi prepa-
ratami ziolowymi i suplementami.

Jezeli takie kroki zawioda, by¢
moze lekarz bedzie musial przepisaé
leki przeciwgrzybicze. Najlepszym
wyjsciem jest wspélpraca z leka-
rzem medycyny integracyjnej, ktory
biegle opanowat holistyczne podej-
$cie do uzdrawiania organizmu.

W naszych osrodkach Center for New
Medicine i Cancer Center for Healing
w Potudniowej Kalifornii przyjmujemy
pacjentéw z catego Swiata. ale mozesz
tez znalez¢ kompetentnego lekarza
w poblizu swego miejsca zamieszkania.

1 CentersforDiseaseControl, “Basic FactsaboutMoldand
Dampness,”Nov14,2022, cdc.gov

2 Environmental ProtectionAgency, “IndoorAirQuality, July
14,2023, epa.gov

3 MayoClinic, “MoldAllergy;’June 21,2021, mayoclinic.org

4 CancerCenterforHealing, “Integrative Cancer Treatment
—EVOX-LilianaPartida,CN,’Nov30,2019,youtube.com

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierowni-
kiem medycznym amerykanskich osrodkéw
- Cancer Center for Healing (Centrum Leczenia
Raka) i Center for New Medicine (Centrum No-
wej Medycyny) - w Irvine w Kalifornii. Dzieki
jej multidyscyplinarnym protokotom leczenia,
zespotowi specjalistéw oraz holistycznemu
podejsciu do zdrowia i terapii staly sie one
najwiekszymi klinikami medycyny integra-
cyjnej/funkcjonalnej w Ameryce Pétnocnej,
odwiedzanymi przez ponad 70 tys. pacjentéw
z catego $wiata. Dr Connealy jest
- autorka ksigzek pt. ,The Can-
cer Revolution” (,Nowotwo-
rowa rewolucja”) oraz ,Be
Perfectly Healthy” (,Badz
doskonale zdrowy”), a tak-
~ ze wzietg prelegentka,
. ktora wystepuje w licz-
nych programach tele-
wizyjnych i radiowych,
. seminariach interneto-
wych oraz podcastach.
Uznaje sie ja zajedna
.z najlepszych specjali-
stéw w dziedzinie me-
- dycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.

MAJ 2025 | OCZYMLEKARZE... 105




PROFILAKTYKA | LECZENIE

Detoks

Wiosna to czas, kiedy zazwyczaj
zaczynamy mysle¢ o odtruwa-
niu, gdyz pojawia sie w nas
pragnienie zregenerowania
1 oczyszczenia organizmu po zi-
mowych miesigcach mniejszej
aktywnosci i nadmiernego
poblazania. Tymczasem detok-
sykacja jest procesem zacho-
dzacym nieustannie w naszym
ciele i w kazdej jego komorce.
System plynéw ustrojowych
krazacych w organizmie zapew-
nia state usuwanie zbednych
badz szkodliwych substancji
bedacych produktem wiasnych
proceséw metabolicznych ustro-
ju albo tez wytwarzanych przez
zyjace w nim drobnoustroje
lub wchtanianych z otocze-
nia w postaci zanieczyszczen,
pestycydow i herbicydéw, syn-
tetycznych dodatkéw spozyw-
czych i innych chemikaliow.
Zdrowy organizm nie potrze-
buje wlasciwie pomocy w eli-
minowaniu toksyn i szkodli-
wych substancji. Posiada kilka
uktadéw zajmujacych sie ich
przetwarzaniem i usuwaniem.
Taka funkcje pelnia nerki, wa-
troba, ptuca, uktad limfatyczny,
jelito grube i skéra. Wywigzuja
sig z niej doskonale, pod warun-
kiem, ze sg zdrowe i ze im zbyt-
nio nie przeszkadzamy. Niestety,
wspolczesne warunki zycia
moga by¢ dla organizmu potez-
nym obcigzeniem, przekraczaja-
cym jego zdolnosci samooczysz-
czania. Programy detoksykacyjne
moga wesprze¢ go w tych proce-
sach i nie tylko poméc odzyskaé
optymalne zdrowie, ale takze za-
pobiec zwigzanym z toksynami
chorobom autoimmunologicz-
nym i neurodegeneracyjnym.
Nie istnieje jeden uniwersalny
program detoksykacyjny. Wyboér
metod i intensywnosci zalezy
od indywidualnych potrzeb
i mozliwosci kazdej osoby. Waz-
ne jest, by tempo detoksykacji
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nie przekraczalo zdolnosci eli-
minacyjnych organizmu, czyli
jego poziomu energetycznego

i przepustowosci dr6g wydalania
toksyn. W przeciwnym wypadku

moze doj$¢ np. do reakgji Jari- " e, N T AN, ;-
scha-Herxheimera, objawiajacej S RO «"'" » . _‘%
sie goraczka, bélami migéni, 4 N - i-.
dreszczami, b6lami glowy, mdto- o P i F‘F w

$ciami i wysypkami skérnymi,
a wywolywanej nadmiarem
toksyn (np. z zabitych bakterii
lub pasozytéw), ktérych orga-
nizm nie jest w stanie usuna¢
wystarczajaco szybko. Z tego
wzgledu najbardziej wskaza-
na jest detoksykacja powolna,
ktéra zapewnia organizmowi
mozliwo$¢ przystosowania sie
do zmian i wlasciwej elimina-
cji toksyn. Nawet wtedy moze
jednak pojawi¢ sie poczatkowo
pogorszenie samopoczucia. Pro-
gram6w detoksykacyjnych nie
nalezy podejmowac¢ w czasie
cigzy, w okresie karmienia pier-
sig, w czasie rekonwalescencji
oraz podczas leczenia choréb.
W holistycznym rozumieniu
odtruwanie nie jest jednorazowa
interwencja, lecz statym pro-
cesem wspierania naturalnych
Sciezek oczyszczania organizmu
i minimalizowania jego naraze-
nia na wplyw szkodliwych sub-
stancji. Jego najwazniejsze zasa-
dy to wspieranie prawidlowego
funkcjonowania watroby, zwiek-
szanie skutecznosci eliminacji
toksyn, redukowanie kontaktu
ze szkodliwymi substancjami,
dostarczanie organizmowi od-
powiedniej ilo$ci niezbednych
sktadnikéw odzywczych oraz
dbanie o aspekty emocjonalne,
psychiczne i duchowe za po-
mocg technik obnizania stresu,
medytacji uwaznosci itp.
Przedstawione ponizej
sposoby sprzyjajace detok-
sykacji w wiekszosci moga
sta¢ sie stalymi skladnika-
mi zdrowego stylu zycia.
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2. NAWADNIA| SIE,

Woda ma kluczowe znaczenie zaréwno dla skutecznego
wchtaniania sktadnikéw odzywczych, jak i dla usuwania
toksyn z organizmu wraz z moczem lub potem. Optymalna
ilos¢ wody, jaka powinnismy dostarczy¢ organizmowi,
uzalezniona jest od wielu czynnikéw, takich jak klimat, rodzaj
wykonywanej pracy, stan zdrowia i cechy indywidualne,
dlatego tez powinnismy raczej stucha¢ naszego ciata, niz
stosowac do sztywnych zalecen, takich jak stynna zasada
wypijania 8 szklanek wody dziennie, ktéra, nawiasem
mowigc, nie jest poparta zadnymi dowodami naukowymi .
Zapotrzebowanie na ptyny mozna zaspokajac¢ czesciowo
jonizowang woda alkaliczng, dostepng w sprzedazy lub
wytwarzang za pomocg domowego jonizatora. Woda taka
wykazuje wiele korzystnych wiasciwosci, m.in. poprawia
trawienie, opdézniania starzenie, normalizuje poziom
lipidéw i glukozy we krwi, a przede wszystkim ma silne
dziatanie przeciwutleniajgce i wymiatajgce wolne
rodniki . Powinny jednak unikac jej osoby z chorobami
nerek lub uposledzeniem ich funkcjonowania.

C (Z PRZERWAMI)

ak potwierdzajq badania, przynosi wiele korzysci
drow h, a nawet moze miec¢ wartos¢ terapeutyczna.
niejsza stany zapalne i stres oksydacyjny, moduluje aktywnos¢
hormonalna, poprawia samopoczucie fizyczne i psychiczne.
Szczego6lnie wart polecenia jest post przerywany, w ktérym
odzywianie ograniczone jest codziennie do kilkugodzinnego
okna, a w pozostatym czasie dozwolone jest tylko spozywanie
wody (lub napojéw bez cukru i dodatkéw smakowych, np. herbat
ziotowych). Okno zywieniowe nie powinno trwac¢ dtuzej niz
8 godz. Gdy ograniczamy podaz kalorii, komdrki naszego ciata
uruchamiaja mechanizm autofagii, czyli ,sprzatania i recyklingu”.
Przetwarzaja i usuwaja albo wykorzystuja ponownie zbedne lub
uszkodzone biatka i elementy swej struktury, dzieki czemu moga
funkcjonowac sprawniej i wydajniej. Jak stwierdzono w badaniu
mtodych mezczyzn obchodzacych okres Ramadanu (wymagajacy
zachowywania przez miesigc postu od $witu do zmierzchu), post
przerywany wyzwala autofagie, obniza poziom prozapalnego
czynnika TNF-alfa, a takze redukuje markery starzenia'.
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Pokrzywa Wspomaga funkcje wydalniczg nerek. Wspiera witalnasc

DrEanizmes,
Nawlaé zwigksza odpornose fizjologiczng organizmu w przypadiou
cierkich  werunkdw  atmosferyeznych,  deieki | zswertosc
antyoksydantdw chroni przed dziataniem wolnych rodnikdw.

Owies pomaga wamocnic organizm, posiads  wiasciwodc
stymulujace 1 tonizujgoe, ktdre przyceynia)g sig do odpomosct ns
zmgezenie peychiczne | fizycane.

Oregano wykazuje wiadciwodci antyoksydacyine.
Skrzyp wspomasags orywienie ciala oraz remineralizacje.



https://sklepnaturawita.pl/pl/
mailto:kontakt@sklepnaturawita.pl
https://www.facebook.com/NaturaWitaPolska/
https://www.instagram.com/naturawita/
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ie potu moze przyspieszy¢
nu szkodliwych substancji.
ym celu jest korzystanie
z sauny, zwyktej lub na podczerwien, ale
jeszcze skuteczniejsze sg energiczne ¢wiczenia
fizyczne, stymulujgce krazenie krwi i sprzyjajace
uwalnianiu toksyn z tkanki tluszczowej. Gdy
badacze poréwnali te 2 metody detoksykaciji,
okazalo sie, ze pot po dynamicznych ¢wiczeniach
zawierat wyzszy poziom metali ciezkich, takich
jak nikiel, otéw, miedz i arsen, niz pot uzyskany
podczas sesji w saunie. Jedynie poziom rteci
w pocie byt w obu przypadkach taki sam*.

Po spoceniu sie nalezy jak najszybciej wzigc
prysznic, by zapobiec ponownemu wchianianiu
toksyn. Niezaleznie od wybranej metody,
nalezy pamietac o wiasciwym nawadnianiu
organizmu napojami elektrolitowymi.

4. Pl] ZIOLA OCZYSZCZAJACE NERKI

Napary o dziataniu diuretycznym, zwiekszajace produkcje i wydalanie moczu,
wspomagaja nerki w usuwaniu toksyn, a takze chronia je przed infekcjami,
utatwiajg usuwanie ztogdéw i zapobiegajg tworzeniu sie kamieni.
Pokrzywa zwyczajna ma silne wiasnos$ci moczopedne i odkazajgce. Znaczaco
zmniejsza odktadanie sie w nerkach wapnia i szczawianéw . Dziala tez
przeciwzapalnie, przeciwutleniajgco i przeciwalergicznie, a takze obniza poziom
cukru we krwi. Dzieki wysokiej zawartosci witamin i sktadnikéw mineralnych
wspomaga regeneracje organizmu. Zalecana jest w przypadkach niedoboru Zelaza
i w niedokrwistosci. Szczegdlnie cenne wiasnosci ma sok z mtodych lisci pokrzywy.
Nawto¢ pospolita dziata moczopednie i oczyszczajaco, zwieksza wydalanie mocznika
i kwasu moczowego, zapobiega infekcjom uktadu moczowego, powstawaniu kamieni
nerkowych oraz obrzekéw. Poprawia tez trawienie dzieki zwiekszaniu produkgji
soku zotadkowego i zétci. Podobne wiasnos$ci ma midd z kwiatéw tej rosliny .
Pietruszka zwyczajna ma silne dziatanie moczopedne, a takze przeciwbakteryjne
i przeciwzapalne. Zaréwno korzenie, jak tez nac i nasiona skutecznie zwalczajg
infekcje nerek i drég moczowych oraz wspomagajg ich detoksykacje.
Pietruszka jest doskonatym zrédtem witamin A, C i K, a takze folianu i zelaza.
Pomaga neutralizowa¢ wolne rodniki oraz zmniejsza stres oksydacyjny .
Skrzyp polny dziata moczopednie, nie zaburzajgc réwnowagi elektrolitycznej. Ma tez
dziatanie przeciwzapalne i przeciwutleniajgce. Dzieki wysokiej zawartosci krzemionki
wspomaga remineralizacje kosci, a poprzez zwiekszanie produkcji kolagenu wptywa
korzystnie na stan wtoséw, paznokci, skéry, a takze na tkanke t3czna i chrzestng .

SSWYSYPIA] SIE

Sen jest najlepszym spesobem oczyszczenia mdzgu. Za ten proces odpowiada
ukiad glimfatyeznyyktorypetni podobna funkcje, jak system limfatyczny
w pozostatych cz@sefach organizmu. Z udziatem komérek glejowych przez tkanke
mézgu przeptyWa ptyn mézgowo-rdzeniowy, usuwajac z niej zbedne produkty
przemiany materii, a takze np. beta-amyloid i biatko tau, wigzane z chorobami
neurodegeneracyjnymi. Uktad glimfatyczny dziata najskuteczniej w fazie snu
glebokiego (non-REM). Jak odkryli badacze, podczas snu wystepujg oscylacje

<l = wydzielania noradrenaliny, hormonu o silnym dziataniu zwezajacym naczynia
g ) krwionosne. Fale noradrenaliny powoduja zmiany $rednicy naczyn, co z kolei
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zmienia przeptyw ptynu mézgowo-rdzeniowego w przestrzeni okotonaczyniowej
i podpajeczynéwkowej. Gdy poszerza sie przestrzen miedzynaczyniowa,
przeptyw ptynu staje sie bardziej wydajny. W fazie REM natomiast nastepuje
silne rozszerzenie naczyn mézgowych z jednoczesnym zwezeniem przestrzeni
miedzynaczyniowych, co prawdopodobnie powoduje wypychanie z nich ptynu
moézgowo-rdzeniowego, teraz juz zawierajacego toksyny i zbedne metabolity.
Jak wskazujg badania, skuteczna detoksykacja mézgu uzalezniona jest nie
tylko od dlugosci snu, ale tez od wiasciwej ,,architektury” poszczegdlnych
jego faz. Stwierdzono, m.in., ze Srodki nasenne zaburzajg oscylacje poziomu
noradrenaliny, w wyniku czego zmniejsza sie skutecznos$¢ dziatania
ukiadu glimfatycznego®. Nie da sie wiec p6js¢ na skrdty: aby sen petnit
swa funkcje oczyszczajaca, musi przebiegac¢ w sposéb naturalny.
Podczas snu odbywa sie takze regeneracja potgczen neuronalnych
i regulacja odpowiedzi immunologicznych (gdyz uktad odpornosciowy
ssakow jest bardziej aktywny podczas snu niz podczas czuwania).



GNI) PO ROSLINY
CHELATUJACE

popularnych ziét moze pomdc nam
usuna¢ z organizmu metale ciezkie.

[®TTTY (a takze cebula, por i szczypior) zawieraja zwiazki
siarki, ktore wigzg metale ciezkie w organizmie i utatwiajg
ich usuwanie z zétcig do katu. Podobne dziatanie majg
warzywa z rodziny krzyzowych (brokuty, kalafior, kapusta,
jarmuz), ktére réwniez obfitujg w zwigzki siarki®°.
intensyfikuje usuwanie rteci
z organizmuy chroni tez watrobe przed uszkodzeniem

przezotéw oraz obniza jego poziom™.

/. POLUB ALGI

One réwniez dziatajg odtruwajaco, jednak gdy idzie o detoks,
bijg na/glowe wszystkie ziota. W tej chwili ludzkos$¢ nie zna
zadnego ziarna, owocu lub produktu, ktéry bytby bogatszy
w substancje odzywcze niz spirulina, szmaragdowozielona

alga w ksztalcie spirali o mikroskopijnej wielkosci?
Chroni ona organizm przed toksycznymi metalami
ciezkimi, takim jak kadm, rte¢, otéw i arsen®.
Natomiast wodorost o nazwie chlorella ma najwiecej
chlorofilu nie tylko ze wszystkich alg, lecz takze
ze wszystkich roslin (3-5% czystego chlorofilu)!
Co w potaczeniu z zawartymi w niej aminokwasami
i mikroelementami sprawia, ze jest jedng z najlepszych
substancji spozywczych utatwiajacych regeneracje
i oczyszczenie organizmu? Chlorella pomaga usuwac
rte¢ z uktadu pokarmowego, miesni, tkanki tgcznej
i kosci. Wspomaga tez detoksykacje szkodliwych
chemikalidw, takich jak ftalany lub pestycydy*.

REKLAMA

W HARMONII Z NATURA!
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SKUTECZNE OCZYSZCZANIE

W usuwa toksyny

m stymuluje przemiane materii

M zapobiega kamieniom nerkowym

B wzmacnia caly organizm

W dostarcza fatwo przyswajalnezelazo

S, Frociiny

FRODUKT SN g

gl ecoeow  (fZaa)s) W
. Uty meds

100% naturalny sok roslinny

Produkt naturalny bez dodatku cukru z upraw ekolegicenyeh,
Nie zawiera glutenu | laktozy, alkoholu oraz substanci konserwujgcych.
Jest odpowiedn| dla wegetarian i wegan,

www. floradbepl
www.salus-haus.com
warw.nasrazielarnia,pl

Infolinia: 881 21 X1 84
B fb.omforadpelsks


https://www.floradix.pl/pl/
https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://www.salus-haus.com/
https://naszazielarnia.pl/
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DKSYKU) SWO| DOM

znij od najprostszego sposobu: wietrz czesto
mieszczenia. Rozszczelnij okna i udroznij
rzniki, by zapewnic ciggta wymiane powietrza.
Jego'cyrkulacja zmniejsza stezenie toksycznych
substancji, a takze chroni przed rozwojem plesni.
Wybieraj naturalne dywany, wyktadziny podtogowe,
obicia meblii farby do wnetrz. Syntetyczne materiaty
mogg uwalnia¢ lotne zwigzki organiczne (VOC),
takie jak aldehydy, weglowodory, alkohole i estry,
ktdre majg dziatanie podrazniajace, a moga tez
nasilac reakcje alergiczne, wywotywac problemy
neurologiczne i hormonalne, a nawet raka.
Zrezygnuj z wszelkich sztucznych od$wiezaczy powietrza
i srodkéw zapachowych, gdyz nalezg one do najbardziej
toksycznych produktéw, jakie znajduja sie w naszych
domach. Zawierajg m.in. ftalany, zaburzajace gospodarke
hormonalna. Zamiast maskowac problem, usun jego
przyczyne, a jesli koniecznie chcesz uzy¢ substancji
zapachowych, stosuj naturalne olejki eteryczne.
Hoduj rosliny oczyszczajace powietrze, takie jak paprocie,
fikus, dracena, skrzydtokwiat, aloes. Zastap Srodki
czyszczace preparatami naturalnymi na bazie octu
jabtkowego, cytryny, szarego mydta i sody oczyszczonej.
Zrezygnuj z herbicyddw i pestycydéw w ogrodzie, w razie
potrzeby stosuj opryski z naturalnych sktadnikéw (soda,
czosnek, wrotycz, pokrzywa, mydto, ocet, drozdze).

9. PRZEPROWADZ
DETOKS CYFROWY

Oczyszczajac organizm, nie zapominaj o umysle. Ciggte bombardo-

wanie go przekazem medialnym moze odbic sie na samopoczuciu

réwnie negatywnie, jak toksyny srodowiskowe. Zwlaszcza smart-

fony, ktére w odréznieniu od innych urzadzen elektronicznych

moga by¢ uzywane niemal zawsze i wszedzie, powigzano z wyz-

szym poziomem leku i depresji, nasileniem stresu, obnizeniem

jakosci interakcji spotecznych oraz problemami ze snem i naukg®.

Obsesyjne korzystanie z nich jest czesto skutkiem leku

przed pozostaniem sam na sam ze sobg i wlasnymi mysla-

mi. Seria badan z udziatem amerykanskich studentéw poka-

zata, ze spedzenie 15 min w pustym pokoju bez zadnego

zajecia (poza mysleniem) byto dla wielu z nich tak trudne,

ze gotowi byli skorzystac z kazdej dostarczonej z zewnatrz

mozliwosci dziatania, nawet jesli dziataniem tym byto... naci-

skanie przycisku, powodujacego porazenie pradem?®.

Postaraj sie czesciej ,,odlaczac od sieci”. Wyznacz dni lub pory

dnia, w ktérych nie bedziesz korzystac z zadnych urzadzen elek- e sg bardzo skutecznym, a przy tym

tronicznych (a wiec nie tylko ze smartfona i komputera, ale takze i bem wspomagania detoksykacji.

z telewizora). Zrezygnuj z tych urzadzen w porze positkow, a takze i sg bogatym Zrédtem witamin,

w godzinach wieczornych przed potozeniem sie spac. Niebieskie iké a takze enzyméw wspomagajacych

$wiatto emitowane przez ekrany zaburza produkcje melatoni- trawienie oraz fitozwigzkéw o dziataniu przeciwutleniajacym

ny, co niekorzystnie odbija sie na jakosci i dtugoéci snu. Zastap i przeciwzapalnym. Dzigki wyciskaniu sokéw mozemy

smartfon ksiazka, medytacja lub rozmowa z bliskimi. Uczyr swa spozywac je w postaci skoncentrowanej i w ilosciach, ktére

sypialnie strefa bez elektroniki. Wylgcz powiadomienia w telefo- trudno bytoby uzyskac, jedzac warzywa i owoce w catosci.

nie i ustaw tryb czarno-biaty, by zmniejszy¢ atrakcyjno$¢ obrazu. Surowe soki stymulujg funkcjonowanie jelit, watroby i nerek,

Znajdz nowe zajecia, ktére odwrécg Twoja uwage od smartfona, jak réwniez produkcje Z6ici, utatwiajac eliminacje toksyn.

¢wicz uwaznoéc, odkrywaj regenerujacy wptyw ciszy i spokoju. Oczywiscie, odnosi sie to tylko do sokéw przyrzadzanych
ze $wiezych owocéw i warzyw, a nie do gotowych

produktéw przemystowych, dostepnych w marketach.
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IERA] WATROBE

oksykacji watroba poddawana jest szczegdlnym
m. Warto wesprzec jg ziotami, ktére ochronia
ieksza efektywnos¢ eliminacji toksyn.

ma wiasciwosci hepatoprotekcyjne,
a dodatkowo poprawia funkcjonowanie organu. Stosowany
jest takze w schorzeniach drég zétciowych. Dziata
silnie przeciwutleniajgco, dzieki czemu moze utatwiac

regeneracje watroby i zmniejszac jej stany zapalne,
a takze zapobiegac jej sttuszczeniu i marskosci.

Ma tez zdolnos$¢ wigzania zelaza oraz chroni nerki
przed uszkodzeniami przez metale ciezkie (otdw,
mangan, kadm, arsen) i utatwia ich chelatacje*.

(korzen i ziele) jest tradycyjnie stosowany
w medycynie ludowej w schorzeniach watroby i drég zétciowych.
Ma dziatanie przeciwutleniajace, obniza markery watrobowe
AST i ALT, zapobiega sttuszczeniu i marskosci watroby, ma takze
dziatanie przeciwnowotworowe”. Herbata z mniszka moze
wspomagac detoksykacje narzadu, a zawarte w tej roslinie
polisacharydy ochraniajg watrobe przed uszkodzeniami
. - przez toksyny*.
v/ X ma wiasnosci
4 przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne. Obniza
poziom enzymoéw
watrobowych ASTi ALT,
zapobiega uszkodzeniom
oksydacyjnym watroby
i wspomaga regeneracje jej
komorek, a takze zapobiega
sttuszczeniu. Zwigksza tez
produkcje zélci, uczestniczacej
W usuwaniu toksyn®.

REKLAMA

@ Znakomicie nawadnia

Wisicihwodch jakie mabywa nasza wods w ITakclE procesu napoweetrzania ofar
roTpusiczania tlenu sg powodem |&f wylgtkowaedcl, Regularme picle IDEAL sprayja
utrgymaniu prawicionds] gospodarkd wodno-elsktmlitows) ceganizimu a o za 1ym
idEe sprryja procesom priemaany matarl | endngi

ph Wspiera utrzymanie réwnowagi
" kwasowo-zasadowej

Woda IDVEAU to wodd alielicenma - nasza wods: ma nishg zawartosc CO02 oraz
wycoky zawartosc tleny, dzigkl caemu posiada ona alkalicane pH. Daigkl autorskiel
tachmoiogl, IDEAL ma pH na pozicmia 77-8 oraz mineralizacig na poziomio 488 mg/
| Takle paametry czymg naszg wodp wyigtkows na rynku | kategoryzulg jq |ako
odpowiednig do spolyWwania no o dzien | przea kazdego.

@ stymuluje metabolizm

Procesy preemiany materd preeblegacg efektywnie poo warunkism, ie dostarczymy
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wigkazods wod minerainych dostepaych no NASTym ryk
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= na wysiek

Woda pomaga w ulrzymania prowsdbowych funkc)i Raycanyeh | poznawcaych
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13JPOZBADZ SIE PASOZYTOW

Obecnos¢ parazytéw jelitowych moze nie dawac zadnych
objawodw, ale moze tez powodowac biegunki, mdtosci
iwymioty, bole brzucha, béle miesni, Swiad, uczucie
zmeczenia, problemy skérne lub niewyjasniong utrate
wagi. Cho¢ w ciezszych przypadkach konieczne moze by¢
zastosowanie lekdw przeciwpasozytniczych, to jednak
warto poleci¢ takze naturalne sposoby wspomagania
mechanizméw obronnych organizmu. Do najskuteczniejszych
naturalnych suplementdéw przeciwpasozytniczych naleza:
(T Tra R <, ktrego substancja czynna - juglon
- wykazuje silne wiasnosci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze i przeciwpasozytnicze”.
Nalewke zwalczajgca parazyty, a takze pomagajaca
W niestrawnosci, zatruciach pokarmowych i biegunkach, mozna
przygotowac, zalewajac alkoholem posiekane niedojrzate orzechy
wioskie, zebrane w czerwcu lub lipcu, gdy jeszcze mozna kroic
je w catosci. Czas maceracji powinien wynosi¢ co najmniej 30 dni.
[TV, a doktadniej zawarte w nich kukurbityna i kukurbitacyna,
majg wiasnosci przeciwzapalne i przeciwutleniajace, a takze
przeciwnowotworowe. W badaniach etanolowy wyciag z pestek
dyni hamowat rozwdj larw nicieni, zmniejszat liczbe ich jaj oraz
liczbe dorostych osobnikéw?. Pestki dyni, dobrze rozdrobnione,
nalezy spozywac na czczo w ilosci ok. 2 tyzek przez co najmniej
tydzien. Skutecznie dziata réwniez olej z pestek dyni.
[T skutecznie zwalcza pasozyty jelitowe, a stosowa¢ go mozna
w postaci surowej, jak réwniez w formie nalewki lub maceratu octowego,
przygotowanego przez namoczenie zabkéw czosnku przez 10 dni w occie
jabtkowym. W badaniach potwierdzono jego skuteczne dziatanie
m.in. przeciwko gliscie ludzkiej*. Poza dziataniem przeciwpasozytniczym
czosnek ma tez wtasnosci detoksykujace i chelatujace metale ciezkie.
[(PY27Aq zawieraja eugenol znany z wasnosci przeciwpasozytniczych,
przeciwdrobnoustrojowych i przeciwbélowych. W celu
zwalczania infekcji pasozytniczych czesto taczy sie gozdziki
w postaci proszku lub ekstraktu z siemieniem Inianym.
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14. OCZYSC UKLAD
POKARMOWY

Nasze jelita czesto sg sktadowiskiem dla czesciowo
strawionego, rozktadajgcego sie pokarmu badz lekéw
i innych toksyn, ktére nigdy nie wydostaty sie z organizmu,
Jesli jelito cienkie nie jest oczyszczone, a jego nabtonek nie
jest odstoniety, sktadniki odzywcze nie moga przenikna¢
do krwiobiegu, a co za tym idzie, nasz organizm nie
moze ich wykorzystac. Jonizowana woda wodorowa
jest kapitalnym Srodkiem czyszczacym dla przewodu
pokarmowego dzieki malutkim pecherzykom (rozpuszczony
wodor czasteczkowy), ktérymi jonizator nasyca wode.
Taki ptyn nie tylko oczyszcza jelita, ale jednoczesnie
nawadnia ich nabtonek, dzieki czemu sktadniki odzywcze
moga przedostawac sie do krwi z wieksza swoboda.
Picie zasadowej wody wodorowej zmniejsza ogdlne
zakwaszenie organizmu, jako ze przywraca réwnowage
pH, co najtatwiej zmierzy¢ poprzez zbadanie sliny lub
moczu. Jednak podniesienie ogélnego pH organizmu
najpewniej troche potrwa. Kwasne odpady nie
nagromadzily sie w ciggu jednego dnia, totez nie
pozbedziemy sie ich tak szybko. Moze ming¢ wiele
tygodni, a nieraz miesiecy, zanim usuniemy kwasne
pozostatosci, ktore przez wiele lat odktadaty sie w naszych
stawach, wokét narzadéw, w mézgu i catym ciele.
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Floradix

3, Detox* bio

Floradix Detox* bio to ekologiczny suplement diety na bazie
ziotowych wyciagow z witaming C. Karczoch, ostropest
| mniszek lekarski wspieraja naturalny proces detoksykacji
organizmu, a lis¢ mniszka lekarskiego i pokrzywa przyczyniaja
sie. do wspierania naturalnych funkgji oczyszczania
organizmu. Wszystkie roliny i owoce zawarte w toniku
pochodza z upraw ekologicznych.

Floradix Detox™ bio nie zawiera syntetycznych substancji
konserwujacych, barwnikow, alkoholu, laktozy i drozdzy,
jest odpowiedni dla wegetarian | wegan.

Produkt bezglutenowy.

—
www.floradic.pl
ﬁl" Li! fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com

Mauraing edhropa sdeowls od vt raku infolinia: 887 21 2184 wmmna:ielamia.pl
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Trzymaj w karbach
cukier i cholesterol

Singularis

Odpowiedni cukier Berberyna
Cena: 52,47 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement zawiera opatentowany ekstrakt z korzenia berbery-
su Rebersa®, standaryzowany na zawarto$¢ 99,8% berberyny.
Wyciag ten pomaga kontrolowac poziom glukozy we krwi, ob-
niza¢ poziom tréjglicerydéw we krwi oraz wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu. To jednak nie wszystko.
Jak wynika z badar naukowych, berberyna ma dziatanie prze-
ciwdrobnoustrojowe oraz przeciwzapalne.

Odpowiedni cukier berberyna Singularis Superior ma w skiadzie
réwniez opatentowany i przebadany ekstrakt z owocéw pieprzu
czarnego Bioperine® standaryzowany na zawarto$¢ 95% pipery-
ny, ktéry wspomaga wchtanianie sktadnikéw odzywczych.
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Innowacyjny =
kolagen 3
Singularis =

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera

BIOCELL COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen

typu Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondro-

ityny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Zze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

nia prawidtowego funkcjonowania skory.

.
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Znow lekkie nogi

Singularis

Diosmina kompleks
Cena: 53,51 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement zawiera diosmine i silny antyoksydant - hespe-
rydyne. Diosmina wptywa na zmniejszanie przepuszczalnosci
$cian naczyn krwionosnych, usprawnianie krazenia w na-
czyniach wlosowatych i ma wiasciwosci przeciwobrzekowe.
Natomiast hesperydyna uszczelniania i uelastyczniania Sciany
naczyn krwionosnych. Potgczenie ich obu przynosi bardzo dobre
efekty wspomagajace w leczeniu objawéw zylakéw odbytu,
takich jak krwawienie, bél czy swiad.

W skiadzie preparatu znajdziesz jeszcze wyciag z ruszczy-
ka kolczastego oraz witamine C. Pierwszy korzystnie wptywa
na zdrowie nég i krazenie zylne, jest tez pomocny w przy-
padku zmeczenia oraz uczucia ciezkich nég. Natomiast wita-
mina C przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i po-
maga w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.

\. J

J

STMGULARIS

1@ SUERIE
. . . “fur)  SKORA s
Pigkna od stop do gltow - rAzNokcue

Singularis

Wiosy Skéra Paznokcie Kompleks
Cena: 49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat zawiera az 13 sktadnikéw aktywnych odpowiedzial-
nych za zachowanie zdrowych wloséw, skéry oraz paznokci.
Wspiera przy tym utrzymanie prawidtowe]j pigmentacji wio-
sOw. Suplement ten przeznaczony jest dla oséb dorostych.
Biotyna, cynk i witamina A — pomagaja utrzymac prawi-
dtowa kondycje skéry, wtoséw i paznokci. MiedZ pomaga

w utrzymaniu wiasnego koloru wioséw, a cynk przyczynia sie
do utrzymania wiasciwego metabolizmu witaminy A. Prepa-
rat zawiera tez ekstrakt z pokrzywy (obecne w nim mineraty
i pierwiastki sladowe wzmacniajg paznokcie i wiosy) oraz
BioPerine® — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego,

ktéry wspomaga wchtanianie substancji odzywczych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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-
¢ NMNH
] UthPeak™
SUPLEHENT QIETY
Wspomaganie e
boli KENAY
metabolizmu il
Kenay

kka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-

( :—__\
e
Wsparcie Sufiber = i
dla przewodu :
pokarmowego
Kenay
Btonnik Sunfiber® AG

J

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

7

Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin - to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktora dziata jak wzmacniacz dla enzyméw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-
mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.
Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

J

\ J

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

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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HOLISTIC

Femme

Dla kobiet PAUS

FOR DvowipoR | KETMAKTOAET

H Wl fran DCw RAL ANSERAN
w okresie ool e
O gt ik Rl
menopauzy .
Holistic (E
Femme Paus

Cena: 155 zt (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: +48 572 312127

Femme Paus to opracowany w Szwecji suplement diety
dedykowany specjalnie dla kobiet w okresie menopauzy.

Jego kompleksowa, wegarska formuta oparta na naturalnych
sktadnikach wspiera dobre samopoczucie i tagodzi objawy
menopauzy. Zawiera m.in. magnez, cynk, witamine B6, ekstrakt
z koniczyny czerwonej oraz kwiatéw chmielu, ktére wspieraja
réwnowage hormonalng i zdrowie kobiet w tym wyjgtkowym
czasie. Femme Paus - naturalne wsparcie, by z lekkosciag

i spokojem przej$¢ przez czas zmian.

Zwierzeta tez leczy sie 0ZONEM
Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 36 zt

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, www.empik.pl
tel. 226521376

Witasciwosci 0ZONU wykorzystywane sa w walce z zakazenia-
mi bakteryjnymi, wirusowymi i grzybiczymi u zwierzat. 0ZON
skutecznie oczyszcza skore zapobiegajac wtérnym zakazeniom.
Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek poprzez
ich dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regeneracje
wykwitdw skornych, szybko gaszac stan zapalny.

J

7

Olej
z dzikich ryb

Pharma Nord

Bio-Omega 3 Plus

Cena: 113 zt (90 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Bio-Omega 3 Plus to skoncentrowany preparat oleju rybnego,

z wysoce biodostepnymi kwasami omega-3 w postaci wolnych
kwasoéw ttuszczowych. EPA i DHA z kwasem foliowym i witaming
B12. W naturze kwasy ttuszczowe omega-3 wystepuja w postaci
trojglicerydéw i musza zostac roztozone na ,wolne” kwasy ttusz-
czowe, zanim przewdd pokarmowy bedzie w stanie je wchto-
nac. Za proces ten odpowiada enzym trawienny zwany lipaza.
Bio-Omega 3 Plus zawiera gtéwnie omega-3 w postaci wolnych
kwasoéw ttuszczowych, w postaci gotowej do wchioniecia. Jest

to zaleta dla oséb zaburzeniami wchtaniania ttuszczéw. Olej z ryb
jest starannie oczyszczany w celu usuniecia pestycydéw, metali
ciezkich, dioksyn i innych substancji toksycznych. Spetnia lub
przewyzsza wszystkie wymogi regulacyjne UE dotyczace czysto-
$ci. Wyprodukowany w Danii pod Scistg kontrola farmaceutyczna.

Bezbolesna i sprawdzona metoda
na hemoroidy i szczeline odbytu

Dystrybutor: ABRh Plus

Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego uzytku
Cena: ok. 50 zt

www.criorectum.pl

Bardzo szybkie dziatanie przeciwbélowe, przeciwobrzekowe

i przeciwéwigdowe. Brak skutkéw ubocznych. Bezpieczny dla
kobiet w cigzy i matek karmigcych. Skuteczny w kazdym stop-
niu hemoroiddw. Sztyft stosowany jest rowniez przy leczeniu
szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych - redukuje
obrzeki pozabiegowe. Zasada dziatania sztyftu Criorectum
opiera sie na uznanej przez medycyne i stosowanej od wielu lat
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyréb
medyczny produkowany w Polsce, dostepny na rynku od kilku-
nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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P e A P

Cukierki

\.

do kazdego rodzaju skéry gtowy | —T=
Cena: 44,99 zt (300 ml) g
www.sklepanwen.pl w

Wiosy i skéra glowy codziennie na zbierajg mnéstwo zanie-
czyszczen. Dlatego dokiadne, regularne mycie jest dla pasm

i skalpu tym samym, czym demakijaz dla cery. Wazne jest, aby
dobiera¢ kosmetyki oczyszczajace tak, by nie naruszy¢ natural-
nego mikrobiomu skdry. Szampon prebiotyczny przeznaczony
do codziennego stosowania, dla kazdego typu skoéry glowy
Anwen x Klaudia Matuszewska skutecznie oczyszcza wlosy

i skalp oraz pozostawia je nawilzone i wygtadzone. W skiadzie
ma glukooligosacharydy i inuline oraz kompleks Adaptogen
Fermbiotic™ S, czyli sktadniki o dziataniu prebiotycznym, ktére
wspierajg rozwdj pozytywnej flory bakteryjnej, a tym samym
dbaja o mikrobiom. Dodatkowo kosmetyk zawiera aminokwasy
ryzowe | L-proling, dzieki ktérym wiosy s3 bardziej elastyczne,
mocniejsze, a takze zyskuja objetos¢ i zdrowy wyglad, a biofer-
ment z soku z gruszek normalizuje prace gruczotéw tojowych.

J

: n
Czarny Bez ;gi < SUPER
( 1y " Layl - f 1'1. D E ﬂ
e o et Z 3 WISTARCZA B8 1RO
g : '
: 2 | Aktywnos¢
Oryginatem A ywnosc
. Bk
& 5 : Reutter
odpornosc -
. Super Deo
organizmu! Cena: 19z}
(opakowanie wystarcza na rok)
Reutter
Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem Sport to podstawa — i to dostownie.
czarnego bzu i witaming C W nowej piramidzie zywienia, ktéra opracowujg i stale aktu-
Cena: ok. 14 zt alizujg naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnosc fizyczna
stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego utrzyma nas w dobrej formie. Specjalisci zalecaja codziennie
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad spacery, gry na $wiezym powietrzu i jazde na rowerze. Wazne,
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko- by sport uprawiac rekreacyjnie. To jest przyjemniejszp, gdy
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekdw uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa- neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
lenie migdatkdw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia alkoholu, dzieki temu nie podraznia skéry. Idealny do pach
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia i do stdp dla pan, pandw i miodziezy. Znajdziesz go w aptekach
w aptekach i zielarniach. i sklepach medyczno-zielarskich.
J J
4 4
- &
L] L]
i
Perfekcyjne oczyszczenie Ll Skora bez .
L]
Anwen wmmee | przebarwien
Szampon prebiotyczny Ideepharm

Krem z witaming C
rozéwietlajgco-ujedrniajacy SPF 30
Cena: 34 zt (50 ml)
www.ideederm.pl

Codzienna pielegnacja twarzy to nie tylko nawilzanie i oczysz-
czanie, ale takze dostarczanie skérze niezbednych skiadnikow
odzywczych. Jednymi z najwazniejszych sg witaminy, ktére
wspierajg jej regeneracje, wzmacniajg bariere ochronng i przeciw-
dziataja oznakom starzenia. Regularne stosowanie wzbogaco-
nych o nie kremoéw to skuteczny sposéb na utrzymanie zdrowe;j,
promiennej cery i ochrone przed czynnikami zewnetrznymi. Roz-
Swietlajaco-ujedrniajacy krem z witaming C SPF 30 ma w skiadzie
witamine E i kwas hialuronowy. Dedykowany jest do catorocznej
pielegnacji kazdego typu cery w kazdym wieku. Krem rozjasnia
przebarwienia i zmiany pigmentacyjne, poprawia jedrnosc i ela-
stycznosc¢ skdry oraz sptyca zmarszczki. Ponadto nawilza i chroni
skore przed szkodliwym promieniowaniem UVA i UVB, zapobiega-
jac w ten sposab fotostarzeniu.

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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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 * biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Zdrowe tiu ze Zyskaj

~ 20%

| @ 12 wydan z rabatem 20%

@ darmowa dostawa

W prenumeracie tylko @ dostep do e-wydan GRATIS
@ znizka 30% na UlubionyKiosk.pl

1 5 2 6 0 z' na pojedyncze czasopisma
J

@ rabat 50% na roczng prenumerate
/roczna prenumerata drukowana dwumiesiecznika Holistic Healt (w cenie 53,70 zt)

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013


mailto:prenumerata@avt.pl
https://ulubionykiosk.pl/prenumerata?id=97

Zamow czerwcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia,z domu i bez kosztéw dostawy!

Y1\ intymnych?

® Jak sobie radzic¢ z...

ADHD

zespolem jajnikow

policystycznych

0 GZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakji
Dagmara Moszyriska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci
Dr n.med. Rafat Wilczynski

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska,
Izabela Kowal
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e Temat numeru: Bakterie moga
powodowac choroby watroby!

i

e Raport specjalny: Kiedy stre
jest korzystny dla zdrowia?

e Osteoporoza a stan z¢bow
® Jak zapobiec nawrotom infekcji

Il @ Ziotowi strazacy ugasza
| . stan zapalny w erganizmie

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor— Iwona Fijewska
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pamietac,
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stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
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wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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NASZ ZIELNIK

BABKA PLESZNIK (PLANTAGO PSYLLIUM)

Znana jest przede wszystkim ze swoich nasion, ktore wykorzystywane sg od wiekow jako naturalny,
skuteczny i bezpieczny $rodek wspomagajacy prace ukladu pokarmowego, a obecnie takze jako
skiadnik wielu suplementow diety. Jej regularne stosowanie moze przyniesc liczne korzysci zdrowotne,
od poprawy trawienia po wsparcie w odchudzaniu i regulacji poziomu cukru oraz cholesterolu.

o§lina ta od wiekéw uprawiana byta w krajach Bli-
skiego Wschodu, w Indiach i Iranie, gdzie doceniano
jej dzialanie lecznicze. W starozytnosci stosowana
byta jako lek na problemy trawienne, biegunki oraz
jako naturalny $rodek przeczyszczajacy. W sredniowiecznej
Europie zioto zyskato popularnosé¢ wéréd zielarzy i medykéw,
ktorzy cenili je za jego zdolnos¢ do regulowania pracy jelit.
W medycynie ajurwedyjskiej babka ptesznik (znana jako
isabgol) byla stosowana od tysiecy lat jako tagodny $rodek
oczyszczajacy, Srodek przeciwzapalny oraz jako wspar-
cie w leczeniu zaparé¢ i innych dolegliwosci jelitowych.
Obecnie roélina ta znajduje szerokie zastosowanie za-
rowno w medycynie naturalnej, jak i w przemysle far-
maceutycznym. Stosowana rozsadnie i zgodnie z zale-
ceniami, moze sta¢ sie cennym sktadnikiem codziennej
diety i naturalnym wsparciem w utrzymaniu zdrowia.
Gléwng substancja czynng nasion babki ptesznik jest
btonnik pokarmowy, szczegélnie btonnik rozpuszczalny.
Zawierajg one tez duze ilosci §luzu roslinnego (10-12%), kto-
ry w kontakcie z wodg pecznieje, tworzac zel, dzialajacy
ostonowo na blone §luzowa przewodu pokarmowego oraz
wspomagajaco na perystaltyke jelit. Oprécz tego w nasio-
nach znajdziemy polisacharydy, biatka (15-20%), kwas
linolowy, oleinowy i palmitynowy, fitosterole (kam-
pesterol, stigmasterol i beta-sitosterol) oraz flawono-
idy'. Dzieki bogactwu substancji bioaktywnych babka
plesznik wykazuje szerokie dzialanie prozdrowotne.
Najczesciej stosuje sie cale nasiona lub ich tuski (Psyllium
husk). Zalecane dzienne spozycie to ok. 10-25 g/dobe, podzie-
lone na 2-3 porcje. Nalezy je zala¢ woda i wypi¢, a nastep-
nie popi¢ dodatkowsq porcjg plynu. Nieprzestrzeganie tego
zalecenia moze prowadzi¢ do zapar¢ lub niedroznosci jelit.
Mimo licznych zalet babka ptesznik nie jest wskaza-
na dla wszystkich. Nie nalezy jej stosowaé u 0séb z nie-
droznoécia jelit, zwezeniem przewodu pokarmowego,
a takze dzieci ponizej 6. r.z. bez konsultacji z lekarzem.

Wsparcie dla uktadu pokarmowego

Najbardziej udokumentowany jest wptyw babki ptesznik
na uklad trawienny. Blonnik zawarty w nasionach rosliny
reguluje prace jelit i zapobiega zaparciom?, dziata osto-
nowo na $ciany zotadka i jelit, a takze pomaga w lecze-
niu zespolu jelita drazliwego (IBS). Sluz tworzy powloke
ochronna, ktéra fagodzi stany zapalne i chroni przed
podraznieniami. Dziata regulujgco, zmniejszajac béle
brzucha, wzdecia i naprzemienne biegunki oraz zaparcia.
Mimo ze zioto dziata przeczyszczajaco, w odpowiedniej
dawce moze pomoc w zageszczeniu stolca dzieki wtasci-
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Napoj na lepsze trawienie

Zalej tyzeczke nasion babki ptesz-

nik szklanka letniej wody i odstaw

na 10 min, az powstanie zel. Wypij catos¢,
najlepiej rano na czczo. Mozesz doda¢
sok z cytryny dla smaku. Wspomaga
trawienie, zapobiega zaparciom i regu-
luje prace przewodu pokarmowego.

Koktajl oczyszczajacy jelita

Do blendera wrzu¢ tyzeczke babki ptesz-
nik, 1 banana, garsc¢ szpinaku, dodaj sok

z potowy cytryny i szklanke wody koko-
sowej. Zmiksuj na gtadko. Pij codziennie
rano lub jako drugie $niadanie. Wspomaga
usuwanie toksyn i poprawia perystaltyke.

Napéj na obnizenie cukru i cholesterolu
Zalej 11yzke tusek babki ptesznik szklanka
chtodnej wody, dodaj Y2 tyzeczki cynamo-
nu i odstaw na kwadrans. Pij 2 razy dzien-
nie przed positkiem. Cynamon wspomaga
metabolizm, a btonnik reguluje poziom glu-
kozy. Regularne spozywanie pomaga ob-
niza¢ poziom LDL i wspiera zdrowie serca.

Koktajl btonnikowy na odchudzanie
Zmiksuj ¥2 awokado, 1 jabtko, sok

z 1 cytryny, tyzke nasion babki ptesznik
i szklanke wody. Pij na drugie $niadanie
lub kolacje. Zwieksza uczucie sytosci

i stabilizuje poziom cukru we krwi.

Pudding na zdrowe jelita

Zblenduj na gtadki krem 2 tyZeczki nasion
babki ptesznik ze szklankg mleka migdato-
wego, polowa szklanki ugotowanej kaszy
jaglanej, tyzka miodu i bananem. Odstaw
do lodéwki na minimum 1 godz. Pudding
poprawia trawienie i wspiera flore jelitowa.
tagodzacy kompres na opa-

rzenia stoneczne

Zaparz 2 tyzki nasion babki ptesznik

w V2 szklanki wrzatku. Po ostudzeniu na-
sgcz gaze i przytéz do skéry na 15 min. Po-
wtarzaj kilka razy dziennie. Przynosi ulge

i przyspiesza regeneracje naskoérka.

Maseczka tagodzaca na tradzik

Zalej tyzeczke nasion babki ptesz-

nik 2 tyzkami goracej wody i odstaw
na 10 min. Po tym czasie natéz zelowa
mase na twarz na 15 min, a nastep-
nie sptucz letnig woda. Maseczka
tagodzi stany zapalne, dziata kojaco

i zmniejsza zaczerwienienia.

Domowy peeling do ciata

Wymieszaj 2 tyzki nasion babki ptesz-
nik z 2 tyzkami oliwy z oliwek i 11yzka
cukru trzcinowego. Delikatnie wma-
suj w skore ciata kolistymi ruchami

i sptucz ciepta woda. Skdra stanie sie
gtadka, nawilzona i odzywiona.

wosciom wigzacym. Lagodzace dzia-
lanie §luzu moze przyniesé¢ ulge
w stanach zapalnych jelita grubego.

Blonnik rozpuszczalny zawarty w babce
plesznik wigze kwasy Zélciowe i cho-
lesterol w jelitach, co ogranicza ich
wchlanianie do krwi. Regularne stoso-
wanie moze obnizy¢ poziom choleste-
rolu catkowitego i frakcji LDL. Poprzez
wplyw na obnizenie cholesterolu, regu-
lacje poziomu cukru oraz wspomaganie
kontroli masy ciata, babka plesznik
posrednio wspiera serce i naczynia
krwionosne. Pomaga tez w utrzymaniu
prawidlowego ci$nienia krwi i zmniejsza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,
takich jak nadciénienie czy miazdzyca®.

Wiaczenie nasion ziota do diety moze
pomoc w kontrolowaniu poziomu cukru.
Spowalnia wchlanianie weglowodandw,
co zmniejsza wahania glukozy i pomaga
utrzymac jej stabilny poziom we krwi.
Babka plesznik dziata jak naturalny
stabilizator glikemii, co jest szczegblnie
korzystne dla osé6b z cukrzyca typu 2
oraz 0s6b z insulinoopornoécia®.

Dzieki duzej zawartosci blonnika,
nasiona pecznieja w zotadku, dzieki
czemu zwieksza sig uczucie sytosci’.
To za$ przeklada sie na mniejszg ilosé
spozywanych kalorii i ulatwia redukcje
masy ciala. Dodatkowo babka ptesznik
poprawia perystaltyke jelit, co sprzy-
ja regularnym wypréznieniom®.

Zel powstajacy z nasion, dzieki wla-
$ciwosciom wigzacym, dziata jak
naturalny ,,czysciciel” jelit i usuwa
toksyny, metale ciezkie oraz produk-

ty przemiany materii z ustroju. Sluzy
ro§linne pochlaniajg szkodliwe sub-
stancje i wspomagajg ich wydalanie,

co odcigza watrobe i nerki oraz wspiera
ogblng réwnowage metabolicznag.

Dzieki zdolno$ciom zmigkczania stolca
i regulowania rytmu wypréznien babka

plesznik obniza napiecie podczas
defekacji. Ma to kluczowe znaczenie
w leczeniu hemoroidéw i ogranicza
ryzyko powstawania szczelin odbytu.
Zelowa konsystencja stolca tagodzi
podraznienia i wspomaga regeneracje
delikatnych tkanek w okolicy odbytu.

Ziolo wykazuje dziatanie tagodzace

i delikatnie antybakteryjne dzieki
zawarto$ci §luzéw roslinnych, flawo-
noidéw i fitosteroli. Tworzy ochronny
zel, ktéry koi podrazniong skére i bto-
ny $luzowe’. W kosmetyce stosuje sie
ja w maseczkach, tonikach i zelach
do cery wrazliwej, tradzikowej i su-
chej. Wyciagi z rosliny pomagaja na-
wilzaé, redukowaé zaczerwienienia,
wspomagajg tez regeneracje naskérka
i fagodzg stany zapalne skéry. Babka
plesznik doskonale nadaje sie do pie-
legnacji skory atopowej i po opalaniu.

Wystepowanie: naturalnie rosnie
w krajach basenu Morza Sréd-
ziemnego, Azji Zachodniej, Indiach

i Iranie. Obecnie uprawiana réwniez
w Europie i Ameryce Pétnocne;j.

Surowiec: nasiona (Semen psyl-
lii) oraz tuski nasienne (Psyllium
husk), bogate w btonnik roz-
puszczalny i $luzy roslinne.

Uprawa: roslina jednoroczna.
Preferuje gleby lekkie, dobrze
przepuszczalne, stanowiska
stoneczne i ciepty klimat. Wysiew
wiosng, zbidr nasion latem.

Wazne: podczas stosowania nalezy
pi¢ duzo wody, aby unikna¢ zapar¢
lub niedroznosci jelit. Niewska-
zana przy niedroznosci przewodu
pokarmowego. Moze wptywac

na wchianianie lekéw, dlatego
nalezy zachowac odstep czasowy.
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