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PIERWSZY TAKI SERWIS W POLSCE

BADANIA KRWI

BEZ WYCH?DZENIA Z' DOMU!
O badaniekrwi.com

v badanie na obecnos¢
pasozytow

v" diagnostyka boreliozy

== Poradnla
f‘*ﬂ ) Hipokratesa

v test na obecnos$¢ metali
ciezkich

Poradnia Hipokratesa we Wroctawiu oferuje:
=== v' diagnostyke aparatem Bicom Multisoft - biorezonansowe
badanie krwi z palca lub zyty okresla wszystkie czynniki
chorobotwércze tzn. paso;‘:vty, bakterie wirusy, grzyby,

v’ testy alergiczne

v’ testy na obcigzenie
szczepionkami

v" diagnostyke biorezonansowg aparatem Vega test

v diagnostyke i zabiegi aparatem F-scan (szwajcarska
technologia) — odczyt patogennych czestotliwosci
dla naszego organizmu i ich neutralizacja

v" inne zabiegi biorezonansowe, detoksyfikacyjne,
fizjoterapeutyczne

v testy na alergie
pokarmowe

Zobacz wiecej na: poradnia-hipokratesa.pl
badaniekrwi.com

Badania dla dzieci i dorostych. Otrzymaja Panstwo szczegdtowg interpretacje wyniku z oceng narzgdowa oraz wszechstronne
zalecenia po doktadnej konsultacji pacjenta. Badania wskazuja, jakie patogeny (tzn. pasozyty, bakterie, wirusy, grzyby, plesnie)
oraz inne czynniki zaburzajg funkcje i uszkadzaja nasze narzady, tzn. sa chorobotwarcze.

Poradnia Hipokratesa

Tomasz Tomczak Tomasz Tomczak - tel. 606 420 285
ul. Kosmonautéw 210a, 54-042 Wroctaw Wiestawa Tomczak - tel. 608 424 338
tel. 71-354-26-41, 71-349-15-20, tel. 606 332 292 Zobacz wyktad:

kontakt@badaniekrwi.com NTV Wiestawa Tomczak


http://badaniekrwi.com/
http://www.poradnia-hipokratesa.pl/
http://badaniekrwi.com/
mailto:kontakt@badaniekrwi.com

MUMIO-MOC GOR

ORIENTALNE PANACEUM ZNANE PONAD 3000LAT

Mumio dodaje energii, wspomaga prace uktadu immunologicznego,
zwigksza wydolnosé fizyczna i psychiczng oraz odpornosé na stres.
Wzmacnia uktad kostny i trawienny.

Mumio oczyszczone (Shilajit) - 100% naturalna,
odzywczo-wzmacniajgca zywica skalna z gér Tien Szan.

Zrédto mineratéw organicznych i kwaséw fulwowych pomagajacych
zachowac zdrowie i witalnosc.

VOOD0O0

MUMIO (SHILAJIT) SUPLEMENT DIETY WPLYWA NA: *

= utrzymanie prawidtowego stanu stawéw = mase ciata

- funkcjonowanie (czynno$¢) uktadu moczowego * rozrodczo$¢
+ trawienie, metabolizm weglowodandw i lipidow * odmtodzenie
= funkcje uktadu odpornosciowego *Dane w oparciu o pending list

Mumio firmy NAMI, 100% naturalne i oryginalne.
Posiada wszystkie niezbedne certyfikaty.

Historia mumio liczy ok. 3000 lat. W Indiach, Tybecie i Egipcie
zaliczane byto ono do substancji ,drogocennego przeznaczenia', jak
ztoto czy diament, a w ksiegach sanskryckich nazywane "niszczycielem
stabosci" i "zrédtem miodosci”. Wspominali o nim: Awicenna - stynny
starozytny arabski lekarz, Arystoteles, Leonardo da Vinci. Leczyt
+gorskimi tzami" rany Aleksander Macedorniski.

SERIA NATURALNYCH KOSMETYKOW
“MAGICZNE MUMIO”

z aktywnym sktadnikiem Mumio, ktdry dziata rewitalizacyjnie i
odzywczo, bo zawiera witaminy, mineraty, makro i mikroelementy,
aminokwasy, kwasy humusowe, pierwiastki niezbedne dla zdrowia
skory i wlosow: cynk, selen, krzem i wiele innych.

m z mumio i olejkiem geraniowym,

na bazie serwatki mlecznej.

do whoséw wypadajacych i problematycznej skory glowy. Do
codziennej pielegnacji wlosow normalnych i przettuszczajacych.

Stymuluje i pobudza mieszki, wzmacnia oraz odzywia cebulki.
99% skladnikéw pochodzenia naturalnego.

z mumjo i olejem‘arganowym,

na bazie serwatki mlecznej.
Do wioséw zniszczonych i wypadajacych oraz wrazliwej skéry gtowy.
Maska zapobiega tamliwosci, rozdwajaniu sie koricéwek, regeneruje
i wzmacnia wilosy. Zapewnia optymalny poziom nawilzenia oraz

naturalny polysk.
99,29% sktadnikdw pochodzenia naturalnego.

m z mumio i olejkiem bergamotowym.

do mycia twarzy i ciata dla skéry wrazliwej. Delikatnie oczyszcza,
nawilza i odzywia. tagodzi podraznienia i zaczerwienienia, eliminuje
swedzenie.

Zawiera delikatne roslinne $rodki myjgce - bez dodatku mydta.

99% sktadnikéw pochodzenia naturalnego.

m Do skary delikatnej.

Aktywny sktadnik Mumio likwiduje zaczerwienienia, swedzenie
i tuszczenie skory oraz dziata przeciwzapalnie.

Zaleca sie stosowac przy tuszczycy, stanach zapalnych skory,

tradziku, zmianach alergicznych oraz pekajgcych naczynkach.

MASC Z ZYWOKOSTEM

Do pielegnacji skéry oraz masazu terapeutycznego.

Szybka i dtugotrwata ulga. ;

Zywokost ma dziatanie przeciwzapalne i przeciwbélowe, /

tagodzi urazy (ztamania, stluczenia, zwichnigcia). 5’!;

Mumio regeneruje uklad kostno-stawowy. Koi nadwyrezone |]

miesnie i stawy. e

Wosk pszczeli i lanolina* dziatajg ochronnie, nawilzajgco \ O FakE L R D
oraz odiywaze na:skire, \ Do nabycia arniach w calym kraju, tel.:

99% sktadnikéw pochodzenia naturalnego. - 511929 532, 22 670 44 34
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PANEL EKSPERTOW

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

Tell You, wspieranego
przez Swiatowej stawy
specjalistow.

Drn.med.John
Mansfield —je-
denz pionierow
w dziedzinie

; alergii, uczulen
pokarmowych i ekologii klinicz-
nej. Jest zatozycielem Kliniki
Burghwood, ktéra prowadzi
badania nad schorzeniami

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

Drn. med.
Jean Monro
s —kierownik me-

2\ TN dyanySzpitala
kﬂ /.4 Breakspear, spe-
cjalistka w dziedzinie medycyny
$rodowiskowej, wtym takich
schorzen jak: zespét chronicznego
zmeczenia, boreliozaiztozona
nadwrazliwos¢ chemiczna. Jest

Tylko dla
Twoich oczu

84-letnia Judy Dench (grajaca
M w serii filméw o brytyjskim
agencie 007) jest ofiarg zwia-
zanego z wiekiem zwyrod-
nienia plamki zéttej (AMD),
ktére powoduje powolne
i rdwnomierne niszczenie
komdrek w centralnej czesci
siatkéwki, gdzie wzrok jest
najbardziej skupiony. Kobie-
ta zaakceptowata chorobe
ze stoickim spokojem jako
pechowy genetyczny rzut
kostka, poniewaz cierpiata
na nig réwniez jej matka.
AMD jest okreslane jako
~ZWigzane z wiekiem”, ponie-
waz wystepuje czesciej
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cztonkiem Amerykanskiej Aka-
demii Medycyny Srodowiskowej
oraz certyfikowanym amerykan-
skim lekarzem orzecznikiem.

Drn. med. Da-
mien Downing
! —spegjalista

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

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

u 0s6b po 50.r.z. Jednak
tak naprawde nie ma nic
wspdlnego ze starzeniem,
a wynika raczej z czynnikéw
$rodowiskowych i zywienia.
Jednym z gtéwnych (ale
mato znanych) sprawcéw tej
choroby okazuje sie niebieskie
Swiatto - stoneczne, z zaré-
wek fluorescencyjnych, kom-
puteréw i smartfonéw. Bada-
nia na Harvardzie wykazaly, ze
jest ono szczegdlnie niebez-
pieczne dla siatkéwki, ponie-
waz wnika w oczy glebiej niz
zwykle $wiatto ultrafioleto-
we, powodujac uszkodzenie
komorek stozka rogdwki
odpowiedzialnych za wzrok.
Palenie, a nawet chemikalia
do czyszczenia gospodar-

i Klinice Diagnostycznej, a tak-
ze cztonek komitetu Fundacji
Ksiecia Walii na rzecz Integradji
Zdrowia. Autor licznych ar-

tykutéw naukowych i ksigzki

.Encyklopedia homeopatii”.

P = Drn. med.
4 Michel Odent
&f‘ f — chirurg i po-

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

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

. Werbach —psy-
chiatra, ekspert
w dziedzinie
oddziatywan odzywiania

i roslin na rozwéj choréb
fizycznych i psychicznych.

Byt zatrudniony na wydziale
psychiatrii Szkoty Medycznej
Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Los Angeles (UCLA). Jest
autorem wielu ksigzek, m.in.
nagrodzonej publikacji pt.
Wptyw Zywienia na rozwoj
choréb psychicznych”.

stwa domowego réwniez

zostaty powigzane z AMD.
Coraz czesciej dowody

wskazuja tez, ze jesli nawet

wiek odgrywa role, to tylko

dlatego, ze z uptywem czasu

coraz bardziej widoczne staja

sie skutki przetworzonej diety

i niedoboréw zywieniowych.
Dobrg wiadomoscia

jest to, ze jesli masz AMD

(lub rodzinng tendencje

do choroby), wcigz mozesz

poprawi¢ swoj wzrok.
Wykazano, ze wszystkie

karotenoidy, a szczegdl-

nie superprzeciwutlenia-

cze — zeaksantyna, luteina

i mezo-zeaksantyna - chro-

nig oczy przed uszkodze-

niem przez wolne rodniki

i niebieskie $wiatto.

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

Dr Sarah Myhill
pracowata

w brytyjskiej
Narodowej
Stuzbie Zdrowia
(NHS) oraz prowadzita prywat-
na praktyke od czasu ukoricze-
niaw 1981 r. Middlesex Hospi-
tal Medical School. Przez 17 lat
byta honorowym sekretarzem
Brytyjskiego Towarzystwa
Medycyny Ekologicznej (prze-
mianowanego pdznie;j na To-
warzystwo Alergii, Srodowiska
i 0dzywczej Medycyny).

Janet Balaskas
—inicjatorka
Ruchu Aktyw-
nego Rodzenia,
ktéra pomogta
zrewolucjonizo-

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

Pokarmy takie jak szpinak
i jarmuz s bogate w te karo-
tenoidy, a badania pokazuja,
ze przyjmowanie ich w dawce
5,8 mg dziennie moze zmniej-
szy¢ ryzyko AMD o az 43%.

Wazne jest jednak, aby
uzyskac odpowiednig ilos¢
wszystkich 3 substan-
¢ji, zwtaszcza ze poziom
kazdej z nich zmniej-
sza sie z wiekiem.

Kolejny wazny suplement
to cynk — by¢ moze najwaz-
niejszy pierwiastek dla pacjen-
téw z AMD, gtéwnie dlatego,
Ze jego stezenie w siatkéwce
jest wyzsze niz w jakiejkol-
wiek innej czesci ciata.

Jesli cierpisz na niedo-
bér cynku, prawdopodobnie
masz zmniejszong aktywnos¢

wac wiele praktyk potozniczych
na cafym $wiecie. Jest zatozyciel-
ka i kierowniczka Centrum Ak-
tywnego Rodzenia, ktdre miesci
sie w pétnocnej czesci Londynu.
Napisata 9 ksigzek dla ciezarnych.

Craig Sams
—wspétzatozy-
cielfirmy Whole
Earth Foods—i-

b derawsrod pro-
ducentéw zywnosci organicznej,
zatozyciel i prezes firmy Green
&Black’s, ktéra produkuje eko-
logiczne wyroby czekoladowe.
Przewodniczacy Soil Association,
prezes przedsiebiorstwa Carbon
Gold Ltd oraz cztonek zarzadu
organizadjii ruchu spotecznego
Slow Food w Wielkiej Brytanii.
Napisat 4 ksigzki, m.in.,,Mata
ksiazke o zywieniu”.

Sally Bunday
; —zatozycielka
. Grupy Wsparcia

"N Dzieci Nadpobu-
. dliwych—pierw-
szej organizaji, ktérazwraca
uwage nazwigzek odzywiania
zwystepowaniem zaburzen
zachowania u dzieci. Przez
ponad 30 lat swojej dziatalnosci
organizacja pomogta tysigcom
rodzin dzieci nadpobudliwychlub
zzaburzeniami koncentradji.

katalazy - enzymu, ktéry
jest niezbedny do utrzy-
mania dobrego wzroku.

W pewnym badaniu
150 pacjentéw otrzymuja-
cych cynk przez rok lub 2 lata
zachowato znacznie wiek-
sz3 ostro$¢ widzenia niz ci,
ktérym podano placebo.

Jak pokazuje praktyka,
diagnoza AMD nie jest wcale
paszportem dla $lepoty, ale
raczej sygnatem alarmowym,
Ze najwyzsza pora zmienic¢
co$ w swoim zyciu. Bytoby
dobrze, gdyby ktos powie-
dziat o tym Judy Dench.



Ziotowa herbatka
dla zdrowotnosci? -

i zatrzymaj

Joanne Young od lat dbata o swoje zdrowie — biegata kilka kilometréw

dziennie, zdrowo sig odzywiala, nie palila, a alkohol pita tylko od zespéf
swieta. Gdy wiec podczas wakacji w tropikach zaczely jej puchnaé m
stopy, uznata, ze to zwykle zatrzymanie wody w organizmie, bedace EtabOIICznv

poklosiem diugiego lotu samolotem. Jednak urlop sie skoniczyl, a nogi
nadal byly spuchniete. Nie do$¢ na tym, 48-latka w czasie zaledwie

2 tygodni stracita wciecie w talii. Po powrocie do domu kobieta, chcac
zrzuci¢ nadmiarowe kilogramy i odzyska¢ tadng sylwetke, zintensy-
fikowata treningi. Kiedy jednak miesiac p6zniej okazato sie, ze przytyla 9 kg, zaniepoko-

jona postanowila wybra¢ sie do lekarza. Ten spojrzal na nig i oswiadczyl: ,ma pani wodobrzusze”,

a nastepnie skierowat jg do szpitala. Tam Joanne wykonano rutynowe testy krwi i moczu oraz
scyntygrafie watroby i §ledziony, USG i biopsje watroby. Wyniki badan nie dawaly jednak odpowiedzi
na pytanie, dlaczego w jamie otrzewnowej pacjentki stale gromadzi sig plyn. Jako Ze czasami wodo-
brzusze moze by¢ objawem raka jajnika, kobiete skierowano do ginekologa. Parg dni po laparoskopii
lekarz poinformowat Joanne, ze znaleziono u niej komérki nowotworowe. Jednak przeprowadzone
badania (m.in. wlew cieniujacy z barytem oraz tomografia komputerowa) daly negatywne wyniki. Me-
dycy postanowili zatem ponownie pobra¢ plyn z jamy brzusznej i znéw stwierdzili w nim obecno$é
komérek rakowych. W tej sytuacji zdecydowali sig otworzy¢ jame
brzuszna, by bezposrednio przyjrzeé si¢ narzgdom. W czasie
zabiegu okazalo sie, Ze pacjentka nie ma nowotworu, a to, co
blednie uznano za komérki rakowe, bylo w istocie komérkami
mezotelialnymi stanowigcymi integralng czes¢ btony otrzewno-
wej. Gdy dochodzi do stanu zapalnego, czasami zmieniaja one
ksztalt, co moze prowadzi¢ do blednej interpretacji.

Wydawac by sie moglo, ze Joanne miata powody do radosci
— wykluczono u niej chorobe nowotworowa. Jednak w ciagu
zaledwie 4 miesiecy kipigca energig kobieta przemienila sie
w wyniszczong staruszke. Plyn, ktéry stale gromadzit sie w jej
organizmie, zaczal naciekaé na ptuca, utrudniajac oddychanie. Wtedy trafita do gastroenterologa
i hepatologa dr. Charlesa Treya. Po zapoznaniu sig z historig pacjentki uznat on, ze prawdopodobna
przyczyna jej ktopotéw moze by¢ zesp6! Budda-Chiariego. To grupa schorzen, ktérych wspdlng cecha
jest zablokowanie odplywu zylnego z watroby (tzw. zakrzepica zyl watrobowych), powodujace wo-
dobrzusze. Biopsja glebszych warstw miazszu organu potwierdzila podejrzenia medyka. Pozostawato
wszakze pytanie, co spowodowato chorobg u prowadzacej zdrowy tryb Zycia osoby?

Rozwigzanie zagadki przyniosla historia sprzed 30 lat. Gdy po raz kolejny lekarze analizowali
przebieg choroby Joanne, przypomnieli sobie studium przypadku opisujace zesp6t Budda-Chiariego
u jamajskich amator6w ziotowej herbaty. Gdy zaczeli zglebia¢ temat, trafili na publikacje w pismie
Lancet opisujaca az 1 600 przypadkéw tej choroby w péInocno-zachodnim Afganistanie. W obu przy-
padkach przyczyna bylo zanieczyszczenie pokarméw trujacymi roslinami, ktére zawierajg alkaloidy
pirolizydynowe wywolujace zakrzepowe zapalenie matych zy! watrobowych. Teraz badacze staneli
przed zadaniem wytropienia, ktéry z ziotowych specyfikéw uzywanych przez Joanne stat sig zZzrédtem
jej ktopotéw. Poprosili wigc pacjentke, by przyniosta wszystkie. Po zmudnych analizach wytypowali
2 preparaty: herbatke z Zzen-szeniem oraz pastylki usprawniajgce trawienie z zywokostem i pepsyna.
Badania laboratoryjne potwierdzily, ze oba preparaty zawieraly niebezpieczne alkaloidy. Gdy Joanne
przestala je przyjmowad, jej stan znaczaco sie poprawit.

Jak powiedziatl jeden z leczacych jg medykéw, problemem nie jest przyjmowanie mieszanek
ziolowych, ale fakt, Zze zazwyczaj nie znamy ich pelnego sktadu, a produkcja preparatéw roslinnych
w wiekszosci przypadkéw nie podlega Scistym rygorom kontroli. Zwykle siegamy po ziota, zaktada-
jac, ze nawet jesli nam nie pomoga, to przynajmniej nie zaszkodza. Jak pokazuje historia Joanne, to
przekonanie moze nas sporo kosztowad!

Niedbalosc
Zielarzamozesz
orzepfacic
zyciem

REDAKTOR NACZELNA

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

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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SPIS TRESCI

Grudzien 2019

Z OKLADKI

Podkrec¢ prace tarczycy
Nasza energia i witalno$¢ wigzg sie z aktywnoscig tego
malfego gruczotu, ktory czasem sie rozleniwia

Uwaga narakotworczy
tlenek tytanul!

Cho¢ TiO2 dodaje sie powszechnie do zywnosci i kosmetykow,
coraz wiecej badan potwierdza jego niezwykle grozne dziatanie

Schudniji zatrzyma, TEMAT
zespot metaboliczny NUMERU

Zrzucenie zbednych kilogramow wigze sig
z poprawg funkcjonowania szlakéw metabolicznych
oraz zapobiega rozwojowi cukrzycy i choréb serca

5 sposobow na stany lekowe

By zmniejszy¢ niepokdj, zastgp kawe naparem
z rumianku i postaw na passiflore

Utajone infekcje przyczynag
autoagresiji?

Przewlekle zakazenia bakteryjne, wirusowe, pasozytnicze
lub grzybicze moga by¢ gtownym czynnikiem srodowiskowym
wyzwalajgcym zaburzenia autoimmunologiczne

Stawy jak nowe

Wstrzyknigcia osocza bogatoptytkowego to prosty zabieg,
ktory moze nawet odwrdci¢ choroby zwyrodnieniowe

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

Zdrowy $wiateczny stét [l
Choc¢ nam samym wigilia kojarzy sie raczejznadmiarem
jedzenia, okazuije sie, ze mamy najzdrowsze menu w Europie!

NEWS FOCUS

Kod Mesjasza i

Czy catun turynskiiinne relikwie zwigzane z Jezusem
pozwola naukowcom odkry¢ DNA Boga?

RAPORT SPECJALNY

Moc dotyku P21

Czucie to pierwszy zmyst, ktory wyksztatca sie jeszcze w fonie
matkii decyduje o naszym rozwoju przez cate zycie

Umyst ponad choroba P

Mysli moga wywiera¢ wptyw nawet na ogromna odlegtosc,
aintencje cafej grupy poprawiaja stan zdrowia jej cztonkéw
Uzdrawiajace oko umystu Ef

Wizualizacja pozwala wyobrazic sobie, jak organizm pokonuje
nawet raka—i rzeczywiscie skutecznie wspomaga jego leczenie!

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Dlaczego ciggle mizimno?
Odczucie przejmujgcego chtodu to nie tylko kwestia temperatury
nazewnatrz— przyczyna moze leze¢ w nerkach lub $ledzione

ZDROWY STYLZYCIA

Kropla zdrowia %]

Olejki eteryczne nie tylko podrasuja smak $wiatecznych
przysmakow, ale i wzbogaca je o wartosci odzywcze

Podkreé tarczyce F]
Projekt dziecko 3

Nie trzeba wcale majstrowac przy DNA,
by wptynac na pfe¢ potomstwa

Dwutlenek tytanu — nieczysta biel [

a&i
@

TEMATNUMERU

Smiertelny kwartet

Hiperglikemia, otytos¢, dyslipidemia i nadcisnienie
tetnicze to zgrana czwérka, ktéra dramatycznie
podnosi ryzyko cukrzycy i choréb serca

Zatrzymaj zesp6t metaboliczny
Sprawa wielkiej wagi 1

Redukcja masy ciata oraz ruch ogranicza
stan zapalny i stres oksydacyjny

DETEKTYW MEDYCZNY

Zdrowe i silne zeby [

Roslinne surowce sq bezlitosne dla préchnicotworczych bakterii

PROFILAKTYKAILECZENIE

5 sposobéw na zaburzenia lekowe 13

Niestrudzona wojowniczka
Dzieki potaczeniu ¢wiczen i surowej diety weganskiej Pat
dwukrotnie odroczyta wyrok $mierci wydany na nig przez raka

Na tropie infekcji [
Masz to we krwi

Ulga dla spekanych dtoni [EE!

Jesli Twoje rece ucierpig w ferworze grudniowych
porzadkéw, postaw na ich domowg regeneracje

Co zabito Steve'a Jobsa? {iI3
Kiedy rzadki rodzaj guza trzustki wptynie na uktad
nerwowy, jego objawy przypominaja atak padaczki

NATURAVS MEDYCYNA

Ziota na lekooporne Candida [

RUBRYKI STALE
0d Wydawcy 5
Listy Czytelnikéw £

Prawa pacjenta
Dobry wybér dla zdrowia fFX)

Prenumerata [EZ]
Nasz zielnik: migta pieprzowa

JAK SOBIE RADZICZ...

utratg apetytu [EE!
autyzmem (%]

LICZBY

| FAKTY

Osoby cierpigce na zapalenie
stawoéw kolanowych maja

016% wieksze
prawdopodohienstwo

Smierci w wyniku choréb
sercowo-naczyniowych

00 0000000 000OCFOCOINOGNOSGNONOSNOSNOSNOSOS
W Polsce na

zespo6t metaboliczny

cierpi

1 na 4 obywateli,
w Ameryce — co 3.

Kortykosteroidy
powigzano z nasileniem

nawet u

przyjmujacych je

70% 0S0B

z zespotem chronicznego
zmeczenia ma jednocze$nie
infekcje ludzkim wirusem

HERPES (HHV-6)

Ludzie, ktorzy
w poprzedzajacym roku
pomagali innym, byli

0 30% mniej
zagrozeni zgonem
niz ci, ktorzy tego nie robili

NASTOLETNIM RODZICOM

czesciej rodzg sie

SYNOWIE (53%),

a kobietom, ktére ukonczyty
35 lat oraz mezczyznom
powyzej 40. r.z.

~ W 65% CORKI
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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e Kiedy pojsc
do logopedy?

Droga Redakcjo!
Modj dwuletni wnuk
jest bardzo ruchliwy i fad-
nie chodzi, ale martwi mnie
fakt, ze wciqz praktycznie nie
mowi. W ogéle nie wykazuje
checi werbalnego porozumie-
wania, nie prébuje nazywac
rzeczy, cho¢ chetnie sie nimi
bawi. Chiopiec jest zdrowy

i zadbany, wiec nie wiem,
skqd te problemy. A moze

to normlane, bo kazde dziec-
ko rozwija sie w swoim tem-
pie? Cérka nawet nie chce
slyszec¢ o wizycie u logopedy,
ale moim zdaniem na wszelki
wypadek warto skonsulto-
wac to ze specjalistq. Prosze
o porade, czy powinnam naci-
skaé na miodych rodzicéw,
czy tez po prostu panikuje.
Beata

Red. Szacuje sig, ze
ok. 10% dzieci w wieku
2 lat cierpi na r6znego
rodzaju op6znienia rozwoju
mowy. Czesto sg one zwia-
zane z chorobami i zabu-
rzeniami rozwojowymi (jak
autyzm, zesp6l Aspergera
czy porazenie dziecigce),
nieprawidlowa percepcja
stuchowg albo niedojrzato-
$cig samego aparatu mowy.
Jednak nawet u 3% dzieci
w wieku szkolnym diagnozu-
je sie tzw. proste op6znienie
rozwoju mowy, ktérego nie
da sig polaczy¢ z zadnym
fizycznym lub psychicz-
nym uszkodzeniem. Innymi
stowy maluch rozwija sie
prawidlowo, ale albo nie
przechodzi kolejnych etapéw
rozwoju mowy, albo wcho-
dzi w nie z op6znieniem.
Wyksztalcenie mowy
u dziecka w duzej mierze
jest pochodng metod wycho-
wawczych rodzicow. Jesli
nie zachecajg go do mowie-
nia, nie przekazuja wzor-
c6w stuchowych (zwlaszcza
podczas rozmowy) lub nie
gwarantuja bliskosci, moze

ono zamknag¢ sie w sobie
i nie odczuwaé potrzeby
werbalnej komunikacji.
Duze znaczenie ma tutaj
réwniez tryb zycia. Prze-
krojowe badania wykazuja,
ze umiejetnosci jezykowe
dzieci pomiedzy 7. a 16. mie-
sigcem zycia, ktore oglada-
ja filmy DVD, sa nizsze niz
wéréd maluchéw pozbawio-
nych takiej rozrywki. W innej
analizie stwierdzono,
ze ogladanie telewizji przez
co najmniej 2 godz. dzien-
nie u rocznych i mtodszych
dzieci nawet szeSciokrotnie
podnosi ryzyko op6znienia
rozwoju mowy. Do tych fak-
téw nalezy dolaczy¢ jesz-
cze jeden wniosek badaczy:
niemowleta ucza sie jezyka
ojczystego duzo lepiej pod-
czas kontaktu z Zywa osobg
niz na podstawie wypowie-
dzi ogladanych na ekranie.
Zachowanie powyzszych
zasad to pierwszy krok,
by wspoméc prawidlowy roz-
w6j mowy dziecka. Czasem
jednak mimo najlepszych
staran rodzica proces ten nie
przebiega prawidtowo. Malu-
chy nie méwia, a nawet nie
gaworza, czasem sie jakaja.
Logopedzi od kilku lat
zwracajg uwage na to,
ze im szybciej podejmie
sie interwencje terapeu-
tycznag, tym lepsze efekty
mozna osiagnaé. Dotyczy
to zwlaszcza najmtodszych
dzieci, u ktérych brak jakie-
gokolwiek zainteresowania
mowg moze przelozy¢ sie
cho¢by na opézniong goto-
wo$¢ szkolna. Z kolei u nie-
mowlat porozumiewanie
sie wylacznie za pomoca
gestow moze oznaczac nie-
zdiagnozowane dotad pro-
blemy ze stuchem. Podobne
obawy powinno wzbudzié¢
niereagowanie na polecenia
u dwulatkéw. Dlatego, cho¢
kazde dziecko rozwija sig
we wlasnym tempie, warto
skonsultowac¢ sie z logopeda,
kiedy maluch oddycha tylko


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

buzia, a nie nosem; pod-
czas méwienia wsuwa jezyk
miedzy przednie zgby; nie
reaguje na proste polecenia,
a ok. 2.-3. r.z. mowi, ale jest
niezrozumialy dla otoczenia.

6 Cozta
., parafing?
, .~~~ Droga Redak-

cjo! Praktycz-
nie od zawsze borykam sie

z wyjqtkowo przesuszonq
skdrq, a jesieniq i zimq

ten problem mocno nara-
sta. Musze pilnowad diety,
by nawilzac sie od srodka
(dobrze dziata na mnie olejek
z wiesiotka), ale tez skupia¢
sie na pielegnacji. Nieste-

ty wiele preparatéw, nawet
tych dostgpnych w aptekach,
nie spelnia swego zada-

nia. Ostatnio farmaceutka
poradzita mi, ze skoro mam
az tak wysuszonq skdre,
powinnam stosowaé parafi-
ne albo wazeline. Ja jednak
doskonale pamietam, ze sub-
stancje te mogq blokowac
pory, a to chyba nie bedzie
dla mnie korzystne. Jak

to jest z tymi skfadnikami?
Klara

Red. Rzeczywiscie najdtuz-
szg historig w kosmetologii
maja produkty destylacji
ropy naftowej, czyli wazeli-
na i parafina, w tym parafina
ciekla, zwana réwniez olejem
mineralnym. Stanowig one
tradycyjne skladniki pro-
duktéw, ktérych zadaniem
jest stworzenie fizycznej
bariery, dzieki ktérej woda
nie odparuje z powierzchni
skéry (dziatanie okluzyjne).
Nie wchianiajg sie przez
naskérek, a pozostawiajg
cienki, nieprzepuszczalny
film. Dzieki niemu wazelina
redukuje utrate wody nawet
0 98%, a parafina — o 20-30%.
Cho¢ obie te substancje
jako tanie i fatwo dostep-
ne znajduja sie w wielu
kosmetykach, ich stoso-
wanie budzi kontrowersje.

Z jednej strony rzeczywiscie
tworzg silny film, ktéry nie
pozwala na odparowanie
wody, ale z drugiej — z tego
samego powodu — hamujg
wymiane gazowa, regenera-
cje naskérka i przenikanie
sktadnikéw odzywczych,
powodujg kumulacje tok-
sycznych metabolitow, zaty-
kaja pory i uniemozliwiaja
swobodne wypltywanie
loju. Ich stosowanie sprzyja
zatem rozwojowi bakterii
wywolujacych tradzik oraz
tworzeniu zaskornikow,
moze tez przyspieszac¢ pro-
ces starzenia sie skory.

Z powodu tych wtasci-
wosci substancje ropopo-
chodne nie mogg znalezé
sig w skladzie naturalnych
kosmetykéw. Nie poleca
sie regularnego ich sto-
sowania, ale w okresach
narazenia na ekstremalne
warunki (np. pogodowe)
oraz w przypadku tuszczy-
cy i innych choréb skoéry
wymagajacych silnej
bariery ochronne;j lub jej
szybkiej regeneracji moga
okaza¢ sie najskuteczniej-
Szym rozwigzaniem.

Inne, bezpieczniejsze
substancje o wlasciwosci
filmotwoérczych to peptydy
oraz kwas hialuronowy,
ktéry posiada wyjatko-
wg zdolnosé¢ do wigza-
nia wody, a aplikowany
na skére poprawia poziom
jej nawilzenia i jedrnos¢.
Réwniez tloczone na zimno
i nierafinowane roélinne
oleje ze stonecznika, pestek
winogron, Inu oraz kiel-
kéw pszenicy zawierajg
duze ilosci nienasyconych
kwaséw ttuszczowych,
ktére obnizajg nadmierng
utrate wody przez nasko-
rek, poprawiajg stopien
nawilzenia, aktywizujq
procesy regeneracyjne
bariery lipidowej, stabi-
lizuja metabolizm skory,

a takze pobudzajg synte-
ze lipidéw oraz biatek.

Prawdziwa herbata
Droga Redakcjo!
Zawsze bylem milo-
$nikiem cieplych
naparéw, zwlaszcza kiedy
temperatura na zewnqtrz
spada. Dzigki regularnej
lekturze Waszego pisma
do tradycyjnej w moim domu
herbaty zielonej i czarnej
stopniowo dodaje réwniez
ziolowe. Nie ukrywam, ze kie-
ruje sie nie tyle ich smakiem,
co wlasciwosciami zdrowot-
nymi, ktérych zresztq zadnej
z nich pono¢ nie brakuje.
Ostatnio jednak zdziwit
mnie kolega, ktdry stwier-
dzil, ze tak naprawde daje
sie nabierad, kupujqc rézne
herbaty, bo wszystkie one
pochodzq z jednego gatunku
drzew. Skqd zatem réznice
w smaku 1 wlasciwosciach?
Grzegorz

Red. Cho¢ dzisiaj na rynku
dostepna jest cala gama réz-
nych herbat — od czarne;j,
przez zielona, oolong, czer-
wona, bialg i z6ltg — rzeczy-
wiscie wszystkie one pocho-
dza z jednego krzewu, czyli
herbaty chinskiej (Camellia
sinensis). Skad zatem takie
r6znice w smaku, zapachu
i aromacie? Oczywiscie
ogromne znaczenie majg
warunki glebowe, nasto-
necznienie krzew6w, pora
zbioru czy jako$¢ surowca.
Jednak sedno tkwi w wyko-
rzystaniu konkretnego
surowca ro$linnego i pro-
cesie jego przetwarzania.
Zielona herbata powstaje
z lici suszonych bezposred-
nio po zerwaniu. By stwo-
rzy¢ czarng, licie poddaje
sie fermentacji. Biata sktada
sig wylacznie z mtodych,
zbieranych na wiosne pakéw
krzewu, ktére sg suszone
bez fermentacji. Jesli schng
nieco dtuzej, kilkakrotnie
podgrzewane, powstanie
herbata z6tta — jedna z naj-
szlachetniejszych odmian.
Pu-erh (w Polsce zaliczana

OCZYMLEKARZE...
LISTY

do czerwonych ze wzgle-
du na kolor naparu) swéj
gorzki i intensywny smak
zawdziecza dodatkowe-
mu procesowi fermenta-
cji. Wrecz odwrotnie jest
w przypadku oolong (ulung),
poddawane;j tylko czescio-
wej fermentacji i paleniu.
Wyjatek stanowi zatem
jedynie herbata rooibos,
ktora powstaje z liSci rosna-
cego w Republice Potu-
dniowej Afryki czerwono-
krzewu — aspalatu prostego
(Aspalathus linearis).
Procesy produkcji wpty-
waja oczywiscie nie tylko
na smak, ale i wlasciwo-
§ci naparu. Przyktadowo
w zaleznosci od rodzaju her-
baty znajdziemy w niej r6zne
frakcje flawonoidéw. W zielo-
nej dominuja katechiny, ktére
w procesie fermentacji ulega-
ja przeksztalceniu w bardziej
skomplikowane struktural-
nie teaflawiny i tearubigi-
ny o mniejszej aktywnosci
przeciwrodnikowej. Dlatego
czarna herbata wykazuje
slabsze dziatanie — zaréwno
wobec rodnikéw DPPH, jak
i anionéw ponadtlenkowych.

i
Autorzy opublikowanych
listéw otrzymuja
miedziang butelke

na wode od firmy Ayurveda
Polska. Gratulujemy!
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Witamina A
chroni przed
rakiem skory

Ludzie, ktorzy jedza duzo owocéw i wa-
rzyw lub przyjmuja suplementy z witaming
A, majg mniejsze ryzyko rozwoju raka pta-
skonabtonkowego — drugiej najczestszej postaci
nowotworu skory.

Do takich wnioskéw doszli naukowcy z Uni-
wersytetu Brown, ktérzy przeanalizowali zdrowie
i jadtospis ok. 123 tys. oséb. Wsréd badanych
u prawie 4 tys. ochotnikéw rozwinat sie rak skory,
a osoby, ktére miaty najwyzszy poziom witaminy
A, byly 0 17% mniej podatne na jego powstanie niz
te z najnizszym stezeniem tej substanciji.

Najlepszym zrédtem witaminy A w diecie uczest-
nikéw badania okazaty sie owoce i warzywa, takie
jak stodkie ziemniaki, marchew, zielone warzywa
lisciaste oraz owoce, takie jak morele i kantalupa
(melon cukrowy). |ej zrédta pochodzenia zwie-
rzecego to watroba i niektére ryby, ale naukowcy
ostrzegaja, ze nadmierne ich spozycie moze
zwiekszac ryzyko toksycznosci watroby, oste-
oporozy i ztamania biodra, dlatego lepiej postawic
na roslinne produkty.
JAMA Dermatol,2019)ul 31

Zapalenie stawow
groznedlaserca

Choroby zwyrodnieniowe stawdw i choroby serca majg jeden
wspolny czynnik - zapalenie. Nic wiec dziwnego, ze ludzie z tymi
pierwszymi cze$ciej zapadajg na schorzenia sercowo-naczy-
niowe i umierajg z ich powodu.

Ryzyko nie jest jednak ogromne — naukowcy
szacuja, Ze osoby cierpigce na zapalenie stawdw
kolanowych maja 0 16% wieksze prawdopo-
dobienstwo $mierci w wyniku choréb serco-
wo-naczyniowych. Innymi stowy na kazde
100 tys. pacjentéw ze zwyrodnieniami
40 umrze z powodu nieprawidtowej
pracy uktadu krazenia.

Naukowcy z Lund University w Szwecji
zauwazyli ten zwigzek, gdy przez 11 lat
obserwowali 469 tys. 0s6b. Po $mierci i
uczestnikéw badacze analizowali przy-
czyny ich zgonéw. Choroby sercowo-na- /
czyniowe byty wymieniane czesciej u osab,
ktore miaty zapalenie stawdw, chociaz efekt
nie byt natychmiastowy. Klopoty z sercem
na ogdt diagnozowano dopiero 9-11 lat po roz-
poznaniu zwyrodnienia.

Chociaz stan zapalny byt czestym czynnikiem
i najbardziej prawdopodobna przyczyna tych chordb,
naukowcy twierdza, ze zapalenie stawdéw przede wszyst-
kim zmniejsza zdolnos¢ ludzi do aktywnosci, a to réwniez moze
przyczyniac sie do wystapienia choroby serca.
Osteoarthritis Cartilage, 2019; 27:848-54
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T bakteriejltowe
wywotuja stanzapalny?

Czy istnieje zwigzek miedzy zaburzeniem mikrobioty
a chorobg zwyrodnieniowa stawéw? Naukowcy zauwazyli,
ze bakterie z jelit mogg zainfekowac proteze kola-
nowa i biodrowa, ale nie s3 pewni, czy atakuja
one réwniez zdrowe stawy i wywoluja
w nich zmiany zapalne.
Naukowcy z Cornell University upew-
niajq sie przed operacja, czy mikro-
biom jelitowy pacjenta jest zdrowy,
co moze zmniejszy¢ ryzyko zainfe-
kowania sztucznych stawdw.
Akademicy twierdza, ze odpo-
wiednie przygotowanie do ope-

Y racji wymiany stawu kolanowego
lub biodrowego poprzez wcze-
$niejsze zastosowanie probio-

tykdw moze zmniejszy¢ ryzyko
infekcji bakteryjnych. Pozostawili
jednak bez odpowiedzi wazniejsze
pytanie: czy zte drobnoustroje jeli-
towe powodujg zakazenie i prowadza
do niepetnosprawnosci zwigzanej z zapa-
leniem stawow? W takim przypadku, zamiast
mdéwic pacjentom, ze ich choroba zwyrodnieniowa
wynika ze zuzycia, nalezatoby zweryfikowac, czy nie jest
ona spowodowana zakazeniem.
ClinOrthopRelatRes,2019)un17
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Znany jest powdd, dla ktérego wiele oséb
lubi odpoczywac przy lampce czerwonego
wina po stresujacym dniu. Dzieje sie tak
za sprawa resweratrolu, gtéwnego zwigz-
ku wystepujacego w tym alkoholu. To on
blokuje sygnaty stresowe w mdzgu, moze
réwniez pomac przy innych zaburzeniach
neurologicznych. Naukowcy z University
of Buffalo twierdzg, ze resweratrol moze
by¢ skuteczng alternatywa dla lekéw sto-
sowanych w leczeniu depres;ji i lekéw.

Wiekszos¢ srodkow przeciwdepre-
syjnych koncentruje sie na serotoninie,
podczas gdy bardziej prawdopodobnym
winowajcg wywotujgcym te chorobe jest
kortykosteron, ktdry reguluje reakcje orga-
nizmu na stres. Nadmierne napiecie moze
skutkowac zbyt duzj iloscig hormonu
krazacego w maézgu, co z kolei potencjal-
nie przyczynia sie do rozwoju depresji lub
innych zaburzen psychicznych, jak twierdzi
gtéwny badacz Xiaoxing Yin.

Resweratrol dziata na kortykosteron,
dlatego moze by¢ bardziej skuteczny
w walce z depresjg i lekami. Aby przete-
stowac te teorig, Yin i jego zesp6t podawali
ten zwigzek myszom laboratoryjnym,
u ktérych poziom hormonu zostat wcze-
$niej podniesiony. Wyniki badan byty obie-
cujace, co daje nadzieje, ze moze réwniez
tagodzi¢ depresje lub lek u ludzi.

Resweratrol znajdziemy w skérce i na-
sionach winogron, wiec podobne uspoka-
jajace efekty prawdopodobnie da réwniez
spozywanie tych owocéw.
Neuropharmacology, 2019;153: 20-31
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KTORE
ZBOZE
MANAJ-
LEPSZY
GLUTEN?

Okazuje sie, e zyto jest jed-
nym z najzdrowszych zrédet
biatka spedzajacego sen

z powiek osobom z celiakia.
Uzywany do wypieku chleba
zakwas zytni obfituje przy tym
w bakterie kwasu mlekowego,
ktdre usprawniaja mikrobiote
jelitowa, kontrolujg meta-
bolizm insuliny i zmniejszaja
ryzyko cukrzycy.

Wedtug naukowcow z Uni-
versity of Eastern Finland
bakterie kwasu mlekowego
wywoluja takze pozytywng
reakcje tancuchowa, ktéra
zmniejsza zapotrzebowanie
mies$nia sercowego na tlen,
co moze ograniczy¢ ryzyko
udaru mézgu.

Chociaz korzysci zdrowotne
ptynace ze spozywania zyta
sg znane od dawna, dotad na-
ukowcy nie badali proceséw
biologicznych, ktére zachodza
pod jego wptywem. Fifiscy
uczeni zaczeli zatem przepro-
wadzac testy na myszach la-
boratoryjnych, ktérych wyniki
pokazaty, ze zboze to zawiera
zwigzki bioaktywne oraz
fitochemiczne dziatajace jako
przeciwutleniacze, a ich ko-
rzysci zdrowotne s wzmac-
niane przez bakterie jelitowe.
Microbiome, 2019; 7:103




KURMINA

e P——————— TS

Kn_jrkgma BCM 95r ! BCM-95 A ﬁaﬁgglhg*omec

(CLURCUGREEN" | strakt 2 kurdostryy

CZYSTY BOM-05° BCM-05°  AKBAMAX®
Z PIPERYNA CURCUGREEN® BOSWELLIA SERRATA

EKSTRAKT Z KURKUMY

=L ROZPUSZCZALNY

W WODZE

Kurkuma (BCM-95@®) jest znacznie bardziej biodostepna i

skuteczna w pardwnaniu z innymi ekstraktami kurkumy.

Kadzidtowiec (Boswellia Serrata) jest stosowany

w Indiach od tysiecy lat w tagodzeniu stanow zapalnych
Pierwsze na polskim rynku tak obszerne stawow.

opracowanie na temat prozdrowotnych
wiasciwosci kurkuminy!!!

Kurkuming
( }dpnu leds muuy na raka

rinne przewlekfe ch roby Pieprz czarny wspomaga absorpcje sktadnikow aktywnych,

wspomaga utrzymanie prawidtowej wagi.
DU KU PI EN m Badania naukowe potwierdzity skutecznos¢ tych ekstraktow.

[§NASZYM SKLEPIE
WINTERNETOWYM + e i —

www.kenayag.pl TURMERON KURKUMINA 100% EKSTRAKTU KURKUMY

kenay@AG. ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz WWWKENAYAGPL

tel. 62757 35 88 | 62757 35 89 ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY



https://kenayag.pl/
https://kenayag.pl/

PRAWA PACJENTA

Nowe zasady zlecen na wyroby medyczne

d 1 stycznia 2020 1. zmieniajg sie

zasady wystawiania, weryfikacji
I realizacji zZlecen na wyroby me-

Obowiazujacy obecnie proces obslugi

NFZ (czasami, gdy zlecenie jest bled-
nie wystawione, nawet kilkukrotnej!).
Od przyszlego roku etap ten ma by¢
znacznie uproszczony. Juz podczas
wizyty u lekarza bedziemy mogli uzy-
ska¢ potwierdzenie zlecenia z Naro-
dowego Funduszu Zdrowia i bez-
posrednio udac sie do wlasciwego
punktu albo sklepu realizujgcego
zlecenia na wyroby medyczne.

Wyroby medyczne to np.: protezy kon-

zy koniczyn oraz tulowia i szyi, gorsety

tezy i protezy oka, lupy, monookulary,
okulary lupowe, okulary lornetowe
do blizy i dali, a takze aparaty stucho-

Zt6zmy, ze wyréb medyczny kosztuje

w sklepie 800 zi.

— Jesli udziat pacjenta w cenie limitu
jest bezptatny, to otrzyma on wyréb
medyczny za darmo;

— Jesli limit ceny wynosi 800 zi, a udziat
pacjenta w cenie limitu wynosi
30%, to zaptaci on 240 zt;

— Jesli natomiast limit ceny wynosi
700 zi, a udziat pacjenta w cenie limitu
jest bezptatny, to pacjent pokryje réz-
nice miedzy ceng w sklepie a limitem,
tj. zaptaci 100 zt;

— Jesli za$ limit ceny wynosi
700 zi, a udziat pacjenta w cenie limitu
wynosi 30%, to zaptaci on 30% limi-
tu, tj. 210 z1, oraz réznice miedzy ceng
w sklepie a limitem — razem 310 zt.

kart i wnioskéw na zaopatrzenie w wyro-
by medyczne wymaga wizyty w plac6wce
macierzystego Oddzialu Wojewdédzkiego

czyn dolnych i gérnych oraz piersi, orte-

i obuwie ortopedyczne, soczewki okula-
rowe korekcyjne do blizy i dali, soczew-
ki kontaktowe twarde i migkkie, epipro-

dyczne. Bedzie to ufatwienie dla pacjentow,
aw szczegoinosci 0séb z niepetnosprawno-
Sciami i starszych. Teraz pacjent nie bedzie

we, wkladki uszne, systemy wspomaga-
jace slyszenie czy peruki. Do tej grupy
zalicza sig takze rurki tracheostomijne,
cewniki jednorazowe do odsysania
gornych drég oddechowych, zestawy
infuzyjne do osobistych pomp insulino-
wych, cewniki zewnetrzne i urologicz-
ne, worki do zbiérki moczu i stomijne
oraz pieluchomajtki. Pr6cz nich mianem
wyrobu medycznego okresla sie takze
poduszki i materace przeciwodlezyno-
we, kule, tréjnogi, czwérnogi, laski, bal-
koniki albo podpérki utatwiajace cho-
dzenie, pionizatory, wézki inwalidzkie,
a dla dzieci: urzadzenie multifunkcyjne
do pionizacji, stabilizacji w pozycji
siedzacej i lezacej z funkcjg transporto-
wa, jak réwniez siedziska ortopedycz-
ne i pelzaki do raczkowania. Jak wiec
wida¢, gama produktéw jest olbrzymia,
a spora cze$¢ z nich wymaga cyklicz-
nego uzupelniania lub wymiany. To za$
moze nastreczac trudnosci osobom
mieszkajagcym w matych miejscowo-
$ciach, a takze starszym lub niepelno-
sprawnym, np. uzyskanie kul dla chore-
go majacego noge w gipsie w obecnym
systemie jest czasochlonne i wymaga
nie tylko hartu ducha, ale réwniez
wielokrotnej pomocy 0s6b trzecich.

Gdy sg po temu wskazania medyczne
(np. skrecenie kostki wymaga zaloze-
nia ortezy albo diugotrwata choroba
grozi odlezynami, wiec potrzebny
jest specjalistyczny materac), lekarz
moze przepisaé pacjentowi odpo-
wiedni wyréb medyczny. Medyk tez
ustala, jak dtugo chory powinien

z niego korzystaé. Okres uzytko-
wania jest liczony od daty odbioru
wyrobu medycznego w sklepie, jed-
nak w uzasadnionych przypadkach
moze ulec skréceniu. Oczywiscie
dzieje sie tak pod kontrolg upraw-
nionego lekarza i na jego wniosek.

musiaf juz odwiedza¢ oddziatu NFZ w celu
potwierdzenia zlecenia. Dotychczas rocznie
Fundusz potwierdzat az 3,5 min takich zlecen.

Podstawa do zaopatrzenia w wyroby
medyczne jest zlecenie — prawidtowo
wystawione przez uprawniong osobe,
potwierdzone do realizacji przez NFZ,
w ktérym zarejestrowany jest pacjent.
Obecnie jego oryginal nalezy potwier-
dzi¢ oddziale wojew6dzkim Funduszu.
Od 1 stycznia 2013 r. potwierdzanie
uprawnienia do §wiadczen odbywa
sie¢ w systemie Elektronicznej Weryfi-
kacji Uprawnien Swiadczeniobiorcy
(eWUS), na podstawie numeru PESEL.
Osoby, ktére nie figurujg w syste-
mie jako uprawnione, moga okazac
dokument potwierdzajacy ubezpie-
czenie lub zlozy¢ pisemne o$wiad-
czenie o tym, Ze sg nim objete.

Dopiero gdy zlecenie zostanie potwier-
dzone w oddziale NFZ, mozna je zre-
alizowa¢ u $wiadczeniodawcy, ktéry
ma podpisang umowe z dowolnym
oddzialem Funduszu. Karte potwier-
dzenia uprawnienia do zaopatrzenia
w wyroby przystugujace comiesiecznie
(np. pieluchy, pieluchomaijtki, sprzet
stomijny, cewniki) wystawia oddziat
wojew6dzki NFZ na okres nie diuz-
szy niz 12 miesiecy. Jest ona wydawa-
na podczas potwierdzania zlecenia.
Trzeba zabrac¢ jg ze sobg do sklepu lub
apteki, w ktérych chce sie zaopatrzyc
w przepisany wyréb. Warto przy tym
pamietaé, ze w przypadku srodkéw
pomocniczych przystugujacych co mie-
sigc takie zlecenie moze by¢ wysta-
wione najdluzej na 3 kolejne miesia-
ce. Wtedy tez musi by¢ zrealizowane,
nie mozna go uzy¢ wstecz ani na jego
podstawie zrobi¢ zakupéw na zapas.
Jesli zlecenie jest nieprawidtowo
wystawione, NFZ zwraca je pacjentowi
lub lekarzowi bez potwierdzenia, poda-
jac jednoczesnie przyczyne odmowy.
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Odbior wyrobu medycznego
Kazdorazowo pacjent lub jego
przedstawiciel musi pokwitowaé
obiér wyrobu medycznego. Dotyczy
to zar6wno tych wydawanych comie-
sigcznie, jak i innych. W przypadku
chorego dziecka powinien to zrobi¢
rodzic, za osoby ubezwlasnowolnione
ich przedstawiciel ustawowy. Moze-
my tez poprosi¢ o pomoc sgsiada,
pod warunkiem, ze damy mu pisem-
ne upowaznienie. Wzory takiego
dokumentu mozna znaleZ¢ na stro-
nach regionalnych NFZ — muszg sie
tam znalez¢ imie i nazwisko osoby
upowaznionej; rodzaj, seria i numer
dokumentu potwierdzajacego jej toz-
samos$c; adres zamieszkania, a takze
nazwa odbieranego przedmiotu orto-
pedycznego lub srodka pomocnicze-
go, data wystawienia upowaznienia
i czytelny podpis §wiadczeniobiorcy
lub jego przedstawiciela ustawowego.
Mozliwy jest tez odbiér wyrobu
medycznego na podstawie zaswiadczenia
lekarza ubezpieczenia zdrowotnego o sta-
nie zdrowia pacjenta, w ktérym stwier-

l I WYPRODUKOWANG
onvmnk.\ S W POLGOT m?

dzone zostalo, ze kondycja chorego unie-

mozliwia mu wystawienie upowaznienia.

Korzystniejsze zasady
Nowe przepisy majg poprawi¢ dostep-
no$¢ wyrob6w medycznych wyda-
wanych na zlecenie, szczegblnie dla
pacjentéw z malych miejscowosci,
ktérzy musza pokonywac wiele kilome-
tr6w do oddziatéw Funduszu, a przez
to oszczedzi¢ im czasu i kosztow.
Jednak NFZ przekonuje, ze korzysci
jest znacznie wiecej. Zgodnie z nowymi
zasadami chory otrzyma od razu zle-
cenie gotowe do realizacji i nie bedzie
musial odwiedza¢ siedziby OW NFZ
w celu jego potwierdzenia. Bedzie tez
mial pewnosé¢, ze jest ono pozbawione
btedéw formalnych (zostanie to spraw-
dzone na miejscu w systemie jeszcze
w trakcie wizyty). Obecnie korekta zlece-
nia wymaga ponownej wizyty u lekarza
je wystawiajacego. Teraz medyk bedzie
mogt na biezgco skorygowac ewen-
tualne bledy, na podstawie zwrotnej
informacji z systemu NFZ. Zmniejsza
sig tez kolejki w OW NFZ, gdyz pacjen-

ci ze zleceniem na wyroby medycz-

ne nie bedg musieli ich odwiedzac.
System, kt6ry ma obja¢ od nowego

roku caly kraj, jest juz dostepny w nie-

ktérych miejscach. Od 4 listopada

do 31 grudnia 2019 r. w wytypowanych

plac6wkach mozna realizowaé zlecenia

na nowych zasadach. Ich lista dostgpna

jest w Oddziatach Wojewdédzkich NFZ.

Co ze starymi drukami?

Jednak nawet w tych instytucjach, w kt6-

rych dziata juz nowy system, do 31 grud-

nia 2019 r mozliwe jest wystawianie,

potwierdzanie i realizowanie zlecen

na zaopatrzenie w wyroby medyczne

i naprawy na dotychczasowych zasadach.
Te z nich, ktére zostaly wystawio-

ne lub wystawione i potwierdzone

do konca tego roku, bedg realizowane

na dotychczasowych zasadach, jednak

nie dtuzej niz do 31 grudnia 2020 r.

Jesli masz jakies watpliwosci dotyczace dziatania
stuzby zdrowia i swoich praw, pisz na adres
redakcja@oczymlekarze.pl.
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Zdrowie na wigilijnym stole

Wigkszos¢ tradycyjnych potraw kryje w sobie wiele cennych sktadnikéw,
a co wiecej, pod wzgledem swiatecznego menu Polska bije inne kraje na glowe

hristina Merryfield, gtéwna dietetyk w Bupa’s

Cromwell Hospital w Londynie, por6wnatla tra-

dycyjne Swiateczne kolacje na Swiecie i doszta

do wniosku, ze najzdrowsza jest polska wiecze-
rza'. Jako dania serwowane u nas w przeddzien Bozego
Narodzenia badaczka uznala barszcz czerwony z uszka-
mi, karpia oraz kompot z suszonych owocéw.

Na kolejnych miejscach w rankingu znalazly sig
Australia i Nowa Zelandia, gdzie $wigteczne menu
sktada sie z wedlin i owocé6w morza. Zdaniem Christiny
Merryfield jedynie w tych 3 krajach mozna méwié GI'ZYby
o zdrowej kolacji wigilijne;j. Czy w zupie, czy z kapusta — trudno wyobrazi¢ sobie

Po przeciwnej stronie znalazly sie takie kraje jak Wielka ' wieczerzeg wigilijng bez grzybéw. Wbrew obiegowej
Brytania czy USA, gdzie standardowo podaje sie ttuste opinii majg one spora warto$¢ odzywcza — sa bogate
potrawy z pieczonym miesem (gléwnie indykiem), farszem w weglowodany, enzymy, sole mineralne, wapn,

i sosami oraz pelne cukru desery. fosfor, zelazo, a takze witaminy.

Tymczasem polska tradycja to positki ztozone o Warto siega¢ po nie zwlaszcza jesienig i zima,
z ryb zamiast miesa i sporej porcji réznorodnych warzyw. bo dzialajg przeciwzapalnie, przeciwwirusowo,
Nawet tradycyjne ciasta (np. makowiec czy kutia) oprécz przeciwbakteryjnie i immunomodulacyjnie
kalorii zawieraja sporg dawke sktadnikéw odzywczych. (a nawet przeciwnowotworowo)".

Czym jeszcze moze zaskoczy¢ nas wigilijny st61?

Kompot z suszu
S P Tradycyjnie przygotowuje sig go z jablek, gruszek
i §liwek. Blonnik w suszonych owocach poprawia
perystaltyke jelit, a dodawane do smaku przyprawy
korzenne zwigkszajg aktywno$é enzymow
trawiennych’. Co wiecej, w poréwnaniu do swiezych
sliwek te suszone stanowig zdecydowanie lepsze
zrédto pektyn, wiékna pokarmowego, witamin
z grupy B i C, potasu, wapnia oraz magnezu.
Aby kompot mial korzystne walory dietetyczne,
nalezy ograniczy¢ w nim ilos¢ dodatkowego cukru
— ewentualnie mozna doda¢ odrobine miodu.
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Mak

Te niepozorne ziarenka zawierajg duzo wigcej wapnia niz mleko czy
sery, a dodatkowo witaminy A, D, E i C, a takze zelazo, magnez, cynk,
kwasy omega-6 oraz btonnik. Mak wpltywa korzystnie na trawienie,
poziom cholesterolu i odpornos¢, ale jest przy tym bardzo kaloryczny.
Do tradycyjnych deseré6w naleza makowiec oraz kutia, ktéra dzieki
dodatku ziaren pszenicy, miodu i bakalii jest tez bardzo odzywcza.

Karp to najpopularniejsza
" 1yba na wigilijnym stole. Jak na
- stodkowodny gatunek jest dobrym
zrédlem wielonienasyconych
kwas6éw ttuszczowych
omega-3, istotnych przede wszystkim
w profilaktyce choréb ukladu
krazenia. Migso karpia sklada sie
z Yatwo przyswajalnego biatka,
mineraléw (wapnia, fosforu, potasu,
zelaza i sodu) oraz duzej ilosci
witamin D i z grupy B.
Najzdrowszy bedzie pieczony
w piekarniku.

Barszcz

Buraki, z ktérych go przygotowujemy,
to doskonate zrédto btonnika,

wapnia, potasu, manganu oraz
folianéw. Ze wzgledu na silne
wlasciwosci przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i krwiotworcze zaleca
sig je zwlaszcza przy nadcis$nieniu,
anemii i ostabieniu odpornosci®.

Jeszcze wigcej warto$ci odzywczych ma
barszcz na domowym zakwasie — reguluje
przemiane materii, usprawnia prace
watroby, obniza poziom cholesterolu.

Kapusta to kolejne warzywo bogate w btonnik pokarmowy, ktérego
zawarto$¢ dodatkowo rosnie przy obrébce termicznej. Kapusta zawiera
réwniez spore ilosci witaminy C*, dziala korzystnie na trawienie,

a bez dodatku ttuszczu czy maki nie ma zbyt wielu kalorii (cho¢ nalezy
do produktéw ciezkostrawnych i wzdymajacych). Mozna podawacé

ja samodzielnie, z grochem lub jako nadzienie do pierogéw — najlepiej
gotowanych i bez zbednej okrasy.

Groch cho¢ podobnie jak kapusta jest ciezkostrawny, to jednocze-

$nie stanowi cenne zZrédto biatka, btonnika i witamin z grupy B. Dodat-
kowo jako warzywo stragczkowe wplywa korzystnie na poziom glukozy

we krwi u diabetykow”.
-

Jesli zrezygnujesz z zabielania, Two6j

':1 barszcz wigilijny nie bedzie mial
‘;j zbyt wielu kalorii.
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BETH MA

Ugasic pozar

Maria Borelius, szwedzka dziennikarka naukowa, od jakiegos czasu
czufa sie chora i wyczerpana. Nie chciata jednak poddac sie zme-
czeniu i apatii. Uzmystowita sobie wtedy, ze niewielkie stany zapal-
ne powoduja rézne choroby, a ich wygaszenie prowadzi do odzy-
skania zdrowia, sity i energii. W wieku 52 lat Maria zauwazyta,

ze dieta przeciwzapalna moze nie tylko zapobiegac rozwojowi cho-
réb, ale tez spowalniac procesy starzenia sie organizmu. Posta-
nowita zatem wyruszy¢ w niezwykta, 4-letnig podréz po Swiecie

w poszukiwaniu sposobow na antyzapalny styl zycia. Przemie-
rzyta m.in. Kanade, Danig, Indie i Etiopie, gdzie wraz z lekarza-

mi, naukowcami i joginami krok po kroku znajdowata odpowiedzi
na pytanie, co zrobi¢, by stac sie zdrowszym, silniejszym i szcze-
Sliwszym. Dzieki zdobytym doswiadczeniom utozyta 5 zasad anty-
zapalnego stylu zycia. W swojej ksigzce ,,Silna i szczesliwa” pisze,
jak komponowa¢ zdrowe positki, planowa¢ aktywnosc¢ i wypo-
czynek oraz jak dostrzegac i doceniac piekno wokoét siebie.

Maria Borelius: ,,Silna i szczesliwa.

Rewolucyjny program antyzapalny”, cena: 44,99 zi,
Wydawnictwo Insignis, www.insignis.pl

Nie daj sie wpuscic
w lekomanie

Reporterka Beth Macy obnaza ponura twarz amerykanskiej stuz-
by zdrowia. Opisuje, jak w Swietle dnia, zupetnie legalnie, miliony
zwyktych Amerykanow — rodzicow, nauczycieli, uczniéw, sportow-
cOw — staja sie narkomanami. ,,Lekomani” to jedyna ksigzka, ktéra
przedstawia petny i rzetelny obraz kryzysu opioidowego w USA,
czyli niekontrolowanego, niepotrzebnego i niezmiernie powszech-
nego przepisywania pacjentom silnie uzalezniajacych lekow prze-
ciwbdlowych z tej samej grupy substancji co heroina i morfina.
Jej ksigzka szokuje, wprowadza w konsternacje, wywotuje przera-
zenie, a przede wszystkim niedowierzanie, ze opisane w niej zda-
rzenia naprawde miaty miejsce. A jednak... Beth dotarta zaréwno
do tych, ktérzy sg w szponach natogu, jak réwniez do pograzo-
nych w zatobie rodzin, wyczerpanych pracownikéw stuzby zdro-
wia, a nawet skazanego za handel heroing dilera, z ktérym
wywiad z zaplanowanych 2 godz. przeciggnat sie do ponad 6.
Beth Macy: , Lekomani. Jak koncerny farmaceutyczne i lekarze
potrafig uzalezni¢ pacjentow od lekéw”, cena: 44,90 zt,
Wydawnictwo Bez Fikcji, www.wydawnictwoniezwykle.pl

Zabojcza infekcja

Nie dajcie sie zwies¢ ztudzeniu, ze grypa to bardziej dotkliwe
przeziebienie! Nic z tych rzeczy. Cho¢ uwaza sie jg za niegroz-
ng chorobe, warto pamieta¢, ze dzisiejsze wirusy to prawnucz-
ki ,,hiszpanki”, ktéra 100 lat temu zabita kilkadziesigt milionéw
ludzi. Dodajmy, ze nieodrodne wnuki w USA co roku zabija-

ja ponad 30 tys. osob. Jeremy Brown, amerykanski lekarz i dzien-
nikarz, w swojej ksigzce omawia kontrowersje dotyczace szcze-
pionek oraz lekow przeciwwirusowych. Opisuje tez odkrycie
oraz... wskrzeszenie wirusa z zamrozonych ciat ofiar epide-

mii z 1918 r. — i ostrzega, ze cho¢ nie wiemy, gdzie i kiedy nasta-
pi nastepna pandemia grypy, to jednak mozemy by¢ pewni,

ze nadejdzie. Tymczasem medycyna wcigz nie zna odpowie-

dzi na najistotniejsze pytania dotyczgce obudzonego wirusa.
Jeremy Brown: ,,Grypa. Sto lat walki”, cena: 32,44 zt,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl


http://www.insignis.pl
http://www.wydawnictwoniezwykle.pl
http://www.wuj.pl

Labirynt dobry na stres i wzmocnienie sit

Energetycznej mocy mozna zazna¢ w kompleksie hotelowym Manor House SPA — Patac Odrowgazdw.
Powstata tu replika stynnego labiryntu z Chartres.

hodzac po labiryncie, moze-

my zrelaksowa¢ sie, odstre-

sowac, odzyskaé utracone

sily i odbudowaé¢ wewnetrz-
ng energie. Mozemy tez medyto-
wag, szuka¢ odpowiedzi na wazne
zyciowe pytania, by poradzi¢ sobie
z trudng sytuacjg lub emocjami. Man-
dala labiryntu to symbol harmonii
i integralnosci — wszyscy jesteSmy
polaczeni, wszystko jest polaczone.

Kopia labiryntu z Chartres jest nowa
atrakcjg Ogrodu Medytacji w mazo-
wieckich Chlewiskach. To najbardziej
znany labirynt na $wiecie, a gotycka
katedra w Chartres — silne miejsce mocy.
Jest to labirynt jednosciezkowy z cen-
trum w ksztalcie kwiatu i pétksigzyca-
mi na zewnatrz. Jego zloZona struktura
oddzialuje holistycznie, wplywa na psy-
chike, sfere duchows i zdrowie fizyczne.
Chodzenie §ciezkg labiryntu powoduje
obnizenie ci$nienia krwi i spowolnie-
nie oddechu, zmniejsza tez przewlekly
bél i pomaga w leczeniu bezsennosci.
Labirynt jedno$ciezkowy to $§wieta

przestrzen, w ktorej tacza sie makro-
i mikrokosmos, to, co na gérze i to, co na
dole. Medytacja tutaj to poszukiwanie
samego siebie na drodze zycia symboli-
zowanej przez $ciezke labiryntu. Po jej
przejéciu nastapi wzrost sit witalnych
organizmu i powiekszenie energetycz-
nej aury. Tzw. ,medytacja w ruchu”
jest praktyka uwaznosci, samoobser-
wacji, do§wiadczania siebie tu i teraz.
To doskonate narzedzie rozwoju osobi-
stego poglebiajace wiedze o nas samych.
Droga do $rodka oczyszcza umyst

i otwiera serce, pozwala zintegrowac
cialo i dusze, pobudza réwniez proce-
sy samoleczenia dzigki dobroczynnym
energiom kosmicznym, ktére rezonu-
je labirynt. Ma on moc transformacji
swiadomosci, symbolizuje droge zycia
czlowieka do centrum jego istoty.

Z labiryntu mozna korzysta¢ pojedyn-
czo lub w grupie. Wazne, by poruszaé
sig swobodnie, w dowolnym tempie,
takze biegnac, wyznaczong trasg kie-
rujac sie do centrum. Oddychamy tak,
jak czujemy (spos6b oddychania moze
odzwierciedla¢ dziejacy sie proces — gdy
gubimy koncentracje, wracamy do sie-
bie). Jesli oddech staje sie nerwowy,
dobrze pozosta¢ z tym doznaniem, zeby
sie z nim skontaktowac, sprawdzié,
co sig pod tym kryje. Droga do wewnatrz
oczyszcza umyst z mysli, wspomnien,
oczekiwan i sagdéw, otwiera serce i przy-
gotowuje na to, co mozemy otrzymac
w centrum. Czlowiek kroczacy po rysun-
ku labiryntu a to zbliza sig do srodka,

a to sie od niego oddala, az w koncu
dociera do centralnego kola. Serce labi-
ryntu to cicha, wewnetrzna przestrzen,
w ktérej zawsze znajdujemy to, czego

potrzebujemy w danym momencie.
Przystajemy w nim na tak diugo, jak
chcemy. Warto usiaéc i pomedytowac.
Mozna takze wykona¢ ukltady runicz-
ne lub inne éwiczenia energetyzujace.
Z labiryntu da wyj$¢ na 2 sposo-
by: prosto w strone wschodu stonica
(w kierunku przeciwnym do wej-
$cia), do nowego poczatku zycia,
bez trzymania sie trasy, lub wracajac
ta sama Sciezka, ktérag przyszlismy.
Droga powrotna pozwala zintegro-
waé doswiadczenia i wréci¢ do §wia-
ta zewnetrznego. Wyboru metody
wyjécia dokonujemy intuicyjnie.
Labirynt jest uzupelnieniem energe-
tycznych punktéw w Ogrodzie Medyta-
¢ji na terenie zabytkowego parku Manor
House SPA, w skiad ktérego wchodza:
Kamienny Krag Mocy, spirala energe-
tyczna, Ogrod Zen — kopia stynnego
ogrodu przy §wiatyni Roanji koto Kioto,
Piramida Horusa oraz mata i wielka
$ciezka medytacji z licznymi miejsca-
mi zadumy. Wysoka energetyka tutej-
szych miejsc mocy (do 30 tys. j. Bovisa;
dla poréwnania neutralny poziom dla
zdrowego organizmu to 6,5 tys. j. w tej
skali) sprawia, ze kompleks jest nazy-
wany Polskim Centrum Biowitalno$ci.
W Manor House SPA - najlepszym
holistycznym hotelu SPA w Polsce
— dobroczynne dzialanie przyrody
i pozytywny wplyw sit natury sg wzmac-
niane energetycznymi terapiami w Gabi-
netach Bioodnowy Biowitalnego SPA.

Wiecej na ten temat:
www.manorhouse.pl/labirynt-energetyczny
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News Focus

Kod Mesjasza

Jezus byt cztowiekiem. Zatem z biologicznego
punktu widzenia podczas poczecia otrzymat
czesc¢ gendw od Maryi jako matki, a drugi
zestaw od..? Jak wygladato DNA Syna Bozego?

ho¢ moze sie to wydawac

zaskakujace, odpowiedz

na to pytanie mamy niemal

w zasiegu reki. Jezeli bo-
wiem znane relikwie, takie jak chusta
$w. Weroniki (z Manoppello), suda-
rium z Oviedo czy calun turynski
sg prawdziwe i zawieraja pozostalosci
krwi Chrystusa, to oznacza, ze moz-
na z nich pozyskac... jego DNA.

Pietrzace sie¢ pytania
Wszystko zaczelo sig od catunu tu-
rynskiego. Mimo ze jest on jednym
z najczesciej analizowanych naukowo
przedmiotéw w historii ludzkosci’,
powstanie i charakter utrwalonego
na plétnie obrazu wcigz stanowiag
dla wspolczesnej nauki zagadke®.
Dlugie na ponad 4 metry plétno,
na ktérym widnieje dwustronny wize-
runek nagiego, poznaczonego licznymi
ranami mezczyzny, w 1357 r. przywiozt
do Lirey rycerz Geoffroi de Charny.
W 1453 r. jego wnuczka Malgorzata
w zamian za calun otrzymata od Zzony
Ludwika Sabaudzkiego Anny zamek Va-
rambon. Na poczatku XVI w. tkanina zo-
stala przeniesiona do miasta Chambéry,
gdzie ulegta uszkodzeniu przez pozar
w 1532 1. — §lady spalenizny i plamy
po wodzie sg nadal na niej widoczne.
W 1578 r. Sabaudzi przeniesli calun
do swojej stolicy — Turynu. Od tamtej
pory miesci sie w kaplicy krélewskiej
katedry pw. §w. Jana Chrzciciela.
Ostatni krél Wioch Humbert II zapisal
calun papiezowi w testamencie’. Od
jego $mierci w marcu 1983 r. przeszed?l
on na wlasno$é¢ Stolicy Apostolskiej.
Odwzorowanie postaci Syna Bozego
to nielada gratka dla naukowcéw. Nic
tez dziwnego, ze wielu z nich ubiega-
o sie 0 mozliwoé¢ zbadania relikwii.
Pierwsze proby podjeto juz w 1898 .
W latach 1973 i 1978 Max Frei-Sul-
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zer, szwajcarski biolog i kryminolog,
zdotal zidentyfikowaé 58 réznych
roslin, ktérych pyltki zostaly na catu-
nie. Sposréd nich tylko 17 stanowity
gatunki rosngce w Europie, pozostale
41 charakterystycznych bylo natomiast
dla flory Azji i Afryki. Frei odkryt,

ze istnieje tylko jeden obszar geograficz-
ny, w ktérym spotyka sig az 38 z tych
41 rodzajéw pytkéw — Judea.

Wszechstronne badania calunu prze-
prowadzone zostaly w 1978 r. przez
amerykanska grupe badawczg STURP
(Shroud of Turin Research Project).

W raporcie opublikowanym 3 lata
p6zniej napisano, ze w badanych
fragmentach nie znaleziono barwni-
kéw i farb, zag obraz ma tréjwymia-
rowy charakter. Autorzy podkreslili,
ze nie sa w stanie przedstawi¢ spdj-
nej z naukowego punktu widzenia
hipotezy powstania calunu.

Z kolei dekade p6zniej za zgodg
kardynata Anastasio Ballestrero mikro-
biolog Giovanni Riggi wycial z calunu
prébke o powierzchni 8 cm? i prze-
kazal jej fragmenty 3 niezaleznym
zespotom badawczym (w Zurichu,
Oxfordzie i University of Arizo-
na w Tucson). Podjely one prébe
datowania radioweglowego (C14)
calunu i na podstawie badan uzy-
skanych w laboratoriach okreslono
jej wiek na maksimum 700 lat.

Cho¢ wydawato sie to przesadzaé
sprawe, cze$¢ uczonych odniosla sie
krytycznie do tych doniesien. Wsréd
nich znalazt sie mikrobiolog prof. Le-
oncio A. Garza-Valdés. Jego zdaniem
pl6tno pokrywa warstwa powstala
z grzyb6éw naporostowych z rodzaju
Lichenothelia i to ona zafalszowata
wyniki datowania’®. Inni naukowcy
wskazywali na to, ze prébke do bada-
nia pobrano z obrzezy catunu, czyli
z miejsca, ktore czesto byto dotykane

golymi rekami podczas publicznego
pokazywania relikwii wiernym®.

Cudowne ocalenia
Gdy w nocy z 3 na 4 grud-
nia 1532 r. w Swietej Kaplicy w Cham-
béry wybucht pozar, calun zostat
uratowany w ostatniej chwili — srebrna
skrzynka, w ktérej go przechowywano,
zaczela sie juz topic. 4 mezczyzn, w tym
2 franciszkanéw, rzucito sie w ogien,
wiadrami wody schtodzito skrzynie
i wyciagnelo ja na zewnatrz’. Wtedy
wlaénie relikwia zostala nadpalona
w 48 miejscach. Niedlugo p6zniej siostry
klaryski naprawily uszkodzenia — za-
cerowaly co sig dalo i wstawily 16 tat
w postaci tréjkatnych kawatkéw plétna.
Zdaniem kierujacego zespolem ba-
dawczym z Los Alamos prof. Raymonda
Rogersa datowane prébki zawieraty nici
wplecione w tkaning przy cerowaniu,
a nawet fragmenty tat. Rogers stwierdzif,
ze dodane wiékna upodobniono do resz-
ty, pokrywajac je barwnikiem pozyski-
wanym z korzenia marzany barwierskiej
(Rubia tinctorum), dlatego trudno je do-
strzec golym okiem’. Z tego powodu
byto w nich az 37% waniliny, podczas
gdy zwiazek ten na gtéwnej powierzchni
calunu ulegt catkowitemu rozpadowi®.
Relikwia dwukrotnie zostata ura-
towana z plomieni. Za drugim razem
wyniesiono jg z gorejacej w 1997 r. ka-
tedry w Turynie. To zwrdcito uwage
badaczy na fakt, Ze moze by¢ zanie-
czyszczona sadzg z pozég, ktére prze-
trwata. W takim przypadku istnieje
mozliwo$é zaburzenia wieku wyzna-
czanego metoda C14 przez absorpcje
radioizotopéw w czasie pozaru.

Krew na piotnie

Cho¢ do dzi$ nie rozstrzygnieto, czy
otaczane przez wiernych czcig tkaniny
sg prawdziwe, czy nie, to jednak uczo-
nym udalo sig poczyni¢ pewne postepy:
m.in. wykluczyli, ze widoczne na catu-
nie i chustach wizerunki zostaly nama-
lowane. Jak sig okazuje, chusta z Ma-
noppello, ktéra §wieta Weronika wytarta
krew i pot z twarzy Jezusa w czasie,
gdy niést krzyz, jest utkana z morskiego
jedwabiu, a jego widkna nie przyjmuja
farby. Co wiecej, gdy nalozono na siebie
podobizny widniejace na obu materia-
fach, powstal sp6jny portret. Amery-
kanski profesor Alan Whanger przepro-
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Pomoze Jan Chrzciciel?

Butgarski archeolog Kasimir Popkonstantinov w 2010 r. najprawdopodobniej odkryt kosci
jednego z najstynniejszych swietych. W czasie prac prowadzonych na wyspie Sveti lvan
w pozostatosciach kosciota z V w. natknat sie na mate marmurowe pudetko. Od razu wie-
dziat, co to jest. Aby $wigtynia mogla zostac konsekrowana w tej czesci Europy, musiata

miec relikwie Swietego. Nieco dalej znalazt mniejsza skrzynke, na ktérej krawedzi widniat
napis: ,Niech Bég cie zbawi, stugo Tomaszu. Do $wietego Jana ”. Popkonstantinov w re-
likwiarzu znalazt 5 fragmentdéw kosci. Tres¢ epitafium doprowadzita go do przekonania,

Ze patrzy na doczesne szczatki Jana Chrzciciela. Byt on kuzynem Jezusa Chrystusa, co ozna-

cza, ze obaj majg bardzo podobne DNA!

Jak dotad $wiety dobrze chroni rodzinng tajemnice - przeprowadzone analizy nic nie wykazaty.

wadzil badania por6wnawcze calunu

i sudarium z Oviedo, w ktére wedlug tra-
dycji zawinieto glowe martwego Zbawi-
ciela, o czym opowiadajg wszyscy ewan-
gelisci. Badacz doszed! do wniosku,

ze uklad plam krwi na tkaninach jest
identyczny. Wedlug niego nie ma watpli-
wosci, ze oba te pt6tna okrywaly te samg
osobe, tylko w r6znych momentach.

W latach 1981-1982 lekarz Pierreluigi
Baima Bollone zidentyfikowatl grupe
krwi na catunie jako AB°. Wystepuje ona
jedynie u 4-5% populacji ludzkiej, naj-
czes$ciej jest natomiast spotykana wsréd
Zyd6w (18%)°. Alan Adler oraz John
Heller stwierdzili w niej §lady bilirubiny.

W 1994 r. miedzynarodowy kongres
poswigcony chuscie z Oviedo podsu-
mowal wyniki pigcioletnich badan nad
nig'’. Eksperci ustalili, Ze jest popla-
miona ludzka krwig grupy AB, tak jak
catun turynski, i pochodzi od mezczy-
zny zyjacego na poczatku naszej ery.

W dolnych partiach potylicy znaj-
dowaly sig liczne rany spowodowane
bardzo ostrymi przedmiotami, ktére
krwawily godzine przed zetknigciem
sie z tkaning. Po nastgpieniu §mierci
zwloki mezczyzny przez okolo godzing
znajdowaly sie w pozycji pionowej. Pra-
we ramie bylo wygiete do goéry, glowa
pochylona byta o 70 stopni do przodu
i 20 stopni na prawg strong. W pozycji
tej znajdowat sie, kiedy na glowie po-
fozono mu po raz pierwszy chuste.

Wsp6lczesne badania calunu przy
uzyciu nowszych technik potwierdza-
ja poprzednie doniesienia — czerwo-
ne $lady na tkaninie sg autentycznag
krwig osoby, ktéra konala w mekach''.
Wskazuje na to wtasnie obecno$é bili-
rubiny'?, ale réwniez pokrycie widkien
Inu nanoczasteczkami kreatyniny'*'*
(wewnatrz ktorych znajdujg sig tlenki
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zelaza o strukturze ferrytyny), wyste-
pujacej po urazach mieéni szkieleto-
wych’. Potwierdza sig zatem opinia
wyrazona w raporcie z 1981 r.: ,Calun
jest obrazem prawdziwej ludzkiej po-
staci biczowanego, ukrzyzowanego
czlowieka. To nie jest produkt artysty”.
Uczeni nie sg jednak w stanie wyja-
$ni¢, dlaczego krew na calunie turyn-
skim mimo zawarto$ci methemoglobiny
(ktéra powoduje zmiane jej barwy
na bragzowa) nadal ma kolor czerwony.
W grudniu 2011 r. wloscy naukowcy
z Narodowej Agencji Nowych Technik
i Energii oraz Zréwnowazonego Rozwoju
Gospodarczego (ENEA) po piecioletnich
badaniach stwierdzili, Ze glebokosé¢
barwienia wynosi ok. 200 nanometréw,
co odpowiada grubosci $ciany komér-
kowej pojedynczego widkna materiatu.
Techniki stosowane przed XXI w. nie
pozwalaja na farbowanie na tak matg
glebokosé. Wedtug Wlochow taki efekt
mozna by osiaggna¢ tylko za pomo-
ca lasera z zakresu ultrafioletowego
o mocy kilku miliardéw watéw?°!

Boski genom pod lupa
Zesp6l z Centrum Zaawansowanych
Technologii DNA na Uniwersytecie
w Teksasie, ktéry przebadal slady krwi
z chusty Oviedo, wykorzystal reakcje
fancuchowej polimerazy. Pozwala ona
na powielenie najmniejszych ilosci frag-
mentéw kodu genetycznego. Eksperci
odkryli 3 z 23 par genomu chromoso-
malnego oraz 268 par zasad genomu
jadrowego. To bardzo mato, biorac pod
uwage fakt, ze ludzki genom ma az
2,3 mld par zasad, ale... cho¢ trudno
w to uwierzy¢, genetycznie rézni nas
zaledwie 0,1% cech dziedzicznych.

Z kolei opublikowane w Nature
wyniki badania calunu turynskiego

z 2015 r. objety analizeg ludzkiego i ro-
$linnego DNA pobranego z relikwii pod-
czas jej odkurzania w 1977 r. i 1988 r.
Znaleziono §lady 19 réznych taksonéw,
wlaczajac w to rosliny oraz sekwencje
ludzkiego, mitochondrialnego DNA".
Gdy w 2000 r. opublikowano wstep-
ny opis genomu czlowieka prezy-
dent USA Bill Clinton oraz premier
Wielkiej Brytanii Tony Blair oglosili
to na wspdlnej konferencji prasowej,
stwierdzajac: ,Bez watpienia jest
to najwazniejsza, najbardziej cudow-
na mapa, ktérg rodzajowi ludzkiemu
udalo sie stworzy¢ (...). Uczymy sie
dzi$ jezyka, poprzez ktéry Bég stwo-
rzyl $wiat. Zostajemy przeniknieci
glebszym niz kiedykolwiek podziwem
wobec zlozonosci, piekna i niezwy-
klosci najswietszego daru Bozego”.
Dzi$§ naukowcy mierza sie z jeszcze
bardziej §miatym przedsiewzigciem
— chca rozszyfrowaé DNA Stwércy.

Spokrewnieni z Jezusem

W 2002 r. $wiat dowiedziat sig o istnie-
niu kamiennej urny (tzw. ossuarium)
opatrzonej inskrypcja ,Jakub, syn J6-
zefa, brat Jezusa”. Jej wiek datowano
na ok. 63 r. n.e. Profesor Sorbony An-
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dré Lemaire — francuski epigrafik — na tamach pisma Biblical
Archaeology Review stwierdzil, Ze jest to autentyczne ossuarium
$wietego Jakuba i potwierdza ono pokrewienstwo swietego
z Mesjaszem. Uczony uzyskal urne od Odeda Golana — inzyniera
z Tel Awiwu i kolekcjonera antykéw. Golan twierdzit, Ze znale-
zisko pochodzi z nekropolii Silwan pod Jerozolima'®. Fakt ten
zgadzalby sie z przypuszczalnym miejscem pochowania Jakuba
Sprawiedliwego, pierwszego biskupa Jerozolimy i co najwazniej-
sze — cztonka rodziny Jezusa. Jezeli uczony miat racje, oznacza-
oby to, ze w jego rekach spoczywa klucz do DNA Zbawiciela.
Zdaniem znawcéw tematu dopisek na inskrypcji wska-
zujacy brata zmartego jest niezwykty. Dlatego sktaniaja sie
ku hipotezie, ze musiala by¢ to bardzo znana osoba. Gdyby
poréwnac krew znaczaca relikwie z DNA pobranym z ko$ci
Jakuba, mogliby$émy stwierdzié¢, czy chodzi o te samg rodzine,
a dzieki temu potwierdzi¢ autentycznos¢ calunu i chust.
Mogliby$my tez sprawdzié¢, ktéry z obecnie zyjacych naro-
déw jest najblizej spokrewniony z Jezusem! Ba, sprawdzig,
czy my sami nie pochodzimy z Jego rodu. A co by sig stalo,
gdyby okazalo sie, ze innowiercy to jego krewni w linii prostej?!

Tajemnica kosci i krwi

Skoro odkodowanie genomu nie stanowi juz problemu
dla nauki, to dlaczego, majac pod reka takie artefakty,
nikt tego jeszcze nie zrobit?

Po pierwsze, na przeszkodzie stanety liczne watpliwosci,
czy ossuarium Jakuba jest prawdziwe. Czg$¢ badaczy za-
czeta podwazac jego autentyczno$c. Izraelski Departament
do Spraw Starozytno$ci powolal specjalng komisje, ktéra
stwierdzila, ze sarkofag jest doskonale spreparowanym falsyfi-
katem, a dopisek ,brat Jezusa” uczyniono w 2000 r. Przeczyty
temu jednak dokumentacja fotograficzna z 1976 r., na kt6-
rej cala inskrypcja jest widoczna, oraz analizy przepro-
wadzone w 2005 r. przez prof. Wolfganga E. Krumbeina
z Uniwersytetu w Oldenburgu. Specjalista zbadat patyne
w r6znych miejscach ossuarium i stwierdzil, ze jest iden-
tyczna z ta, ktéra wystepuje wewnatrz napisu, a zatem jest
on tak stary, jak urna, a ta jest bez watpienia starozytna.

Po drugie, kosci, ktére mialy w niej spoczy-
wag, zniknely. Wszystkim uczonym, ktérzy chcie-

li je przebada¢, odmawiano ich udostepnienia.

Podobnie rzecz ma sig z relikwiami w Turynie, Manopello
i Oviedo. Stolica Apostolska twierdzi, ze zanalizowane w Tek-
sasie probki nie pochodzily z oryginalnej tkaniny. Jednak nie
zgadza sie na ponowne przebadanie calunu turynskiego.

Mimo ze papiez Jan Pawet II w 1998 r. powiedziatl,
ze ,,Kosci6t powierza naukowcom zadanie kontynuowania
badan”, to jednak trudno nie zauwazy¢, iz nie zamierza
im utatwia¢ tego zadania. Co by sie bowiem stato, gdyby
badacze ulegli pokusie sklonowania Mesjasza? Nastepstwa
tego sa nie do przewidzenia. Czy stworzenie boga nie réw-
naloby sie skoniczeniu §wiata? By¢ moze boskie geny odro-
dzone w nowej osobie dalyby Antychrysta? Wszak wiemy
juz, ze nie ma zadnej gwarancji, iz sklonowane zwierzeta
beda kopig swoich pierwowzoréw zaréwno pod wzgle-
dem charakteru, zachowania, jak i... umaszczenia.

Moze wiec dobrze, ze kod genetyczny Mesjasza
nadal pozostaje tajemnica.

REKLAMA

Nerwoboniso

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajgco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki ptynu rozpusci¢ w 4 tyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

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

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowa leku u osob uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych
Compositae), np. rumianek, arnike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawarto$¢ alkoholu nalezy uwzgledni¢ przed zastosowaniem u os6b
2 grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkoholowa, chorobami watroby lub padaczky. Ze
wzgledu na zawartosc alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku Zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepoZadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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a autostradach czy trasach

szybkiego ruchu znajdujg

sie linie boczne (oddzielaja-

ce pas ruchu od awaryjne-
go) o specjalnej, groszkowej fakturze.
Po najechaniu na nie kotem samocho-
du kierowca wyczuwa charaktery-
styczne wibracje ukladu kierownicze-
go pojazdu i slyszy szum ostrzegajacy
go, ze zjechal poza pas ruchu.

Na chodnikach czy krawedziach
peronéw réwniez umieszcza sie tlo-
czone plyty, ktérych faktura jest wy-
czuwalna pod podeszwami stép i ula-
twia np. niewidomych utrzymanie
bezpiecznego toru przejscia.

Te elementy sg tak powszechne, ze by¢
moze nie zwracamy na nie uwagi. Tym-
czasem nie znajduja sie na drodze bez
powodu. Sa najprostszymi przyktadami
zastosowania technologii haptycz-
nej, wykorzystujacej mechaniczne
komunikowanie sie z uzytkownikami
poprzez zmys! dotyku przy uzyciu zmie-
niajgcych sie sil, wibracji i ruchéw'.
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Innymi slowy urzadzenia haptyczne
oddzialujg na nas bezposrednio pew-
nymi stalymi, zmiennymi lub okreso-
wymi sitami. Wytwarzaja w ten sposéb
bodziec dotykowy, ktéry przekaze
sygnal do odpowiedniej czesci mézgu,
sygnalizujac interakcje.

Najpopularniejszym przykta-
dem wykorzystania tej technologii
w praktyce sg rozmaite kontrolery
gier wyposazone w silniczki, ktére
za pomocg drgan informujg gracza
np. o zderzeniu z jakim$ obiektem
badZ nadchodzacym zagrozeniu.

Technologie haptyczna wykorzystu-
ja takze nasze telefony. Po dotknieciu
ich ekran6w odczuwamy delikatng
wibracje, ktéra ma da¢ nam lepsze
poczucie kontaktu z urzadzeniem
i zasygnalizowaé, Ze nasza czynnos$é
zostala zarejestrowana.

Ekrany dotykowe montowane sg obec-
nie w kazdej kategorii urzadzen go-
spodarstwa domowego. Obslugujemy
za ich pomocg pralki, lodéwki, kuchen-
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Bez uktadu czuciowego réwnowaga biologiczna ludzkiego organizmu
zostataby catkowicie zachwiana. To on stanowi 0 naszym jestestwie,
a pozostate zmysty jedynie je potwierdzaja.

ki. Stosowane w nich przyciski wytwa-
rzajg wibracje, bardzo czesto o réznym
wzorze i natezeniu, zaleznie od zastoso-
wania. Pozwala to np. zyska¢ pewnos¢,
ze wybraliémy dobra funkcje.

Istnieje wiele technologii umozliwia-
jacych odczuwanie doznan haptycznych
podczas dotykania ekranu. Niektére
firmy wykorzystuja wibracje ultradzwie-
kowe, inne — cienkg warstwe elektrod
nadrukowanych na polimerows folie
(gtéwnie w przypadku stuchawek).
Sposréd komercyjnie stosowanych
mechanizmoéw jednym z najbardziej
zaawansowanych jest ten oparty o prze-
twornik piezo-elektryczny. Dzigki jego
zastosowaniu mozliwe jest wykorzysta-
nie szerszego spektrum czestotliwosci,
co przeklada sig na o wiele bardziej
precyzyjna reakcje.

Haptyka siega jednak o wiele dalej,
niz ekrany naszych smartfonéw i kuche-
nek. Urzadzenia zwigkszajace ludzka
percepcje na odczuwanie §wiata coraz
czesciej wykorzystywane sg w techno-



logii wirtualnej rzeczywistosci (Virtual
Reality — VR). Bardziej zaawansowane
manipulatory sprawdzaja sie w takich
dziedzinach jak projektowanie i mode-
lowanie 3D, nanotechnologia, medycyna
czy edukacja i reedukacja za pomoca
symulatoréw (np. po udarze)’. Wszystko
to powoduje, ze coraz czesSciej spotyka-
my i bedziemy spotykaé takie urzadze-
nia — mimo wrazenia, ze Zyjemy w epoce
obrazu i dzwieku.

Natura przed nauka

Fakt, ze dotyk zaczyna by¢ postrzegany
jako najwazniejszy zmyst, ktéry prébuja
wykorzysta¢ producenci najnowocze-
$niejszych, najbardziej zaawansowanych
urzadzen i interfejs6w, ma swoje zrédlo
w mocno ugruntowanych biologicznych
mechanizmach.

W literaturze przedmiotu dotyk ujmo-
wany jest w réznych aspektach. Ma nie-
zmierzony wplyw na rozwdéj fizyczny,
neurofizjologiczny oraz psychiczny.
Jego pozytywne dziatanie widoczne
jest w sferze rozwoju poznawczego.
Odgrywa ogromng role w rozwoju emo-
cjonalnym i spotecznym, jest podstawa
w tworzeniu silnych wiezi i budowaniu
poczucia bezpieczenstwa oraz ksztatto-
waniu obrazu wlasnej osoby. To pewna
forma komunikacji — wyrazamy poprzez
niego uczucia. Jest namacalny, dzieki
czemu do$wiadczamy go tu i teraz,
okazujac zlos¢ i gniew, a takze milos¢,
rados¢ i sympatie. Kazde dotkniecie
naszego ciala jest zatem analizowane
na poziomie psychologicznym i bio-
logicznym, a przy kazdym kontakcie
miliony sensor6w mieéni, $ciegien,
stawow, wloséw i skéry wysytaja ka-
skady sygnaléw do mézgu, ktory taczy
je w sensowng calosc.

W gaszczu receptorow
Najwieksze obszary mézgu i siatki
komérek nerwowych zajmuja sie wy-
facznie nadaniem sensu informacjom
z receptoréw zmystu dotyku. Nic
dziwnego — ich liczba jest imponujaca
(od 700 do by¢ moze nawet 900 mln!),
przez co uporzadkowanie odbieranych
za ich posrednictwem sygnaléw wymaga
naprawde duzej pracy.

Skoéra to najwigksze i najwazniejsze
miejsce lokalizacji receptoréw czucio-
wych (szczegblnie w torebkach wiloso-
wych, na opuszkach palcow, jezyku,
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66 Kazde dotkniecie naszego ciata jest analizowane
na poziomie psychologicznym i biologicznym, a przy
kazdym kontakcie miliony sensordw migsni, sciegien,
stawow, wtosow i skory wysytajg kaskady sygnatow
do mdzgu, ktory taczy je w sensowng catosc 99

genitaliach i w ustach), ale tak napraw-
de znajduja sie one niemal wszedzie,

z wyjatkiem mézgu, tkanki chrzestnej,
rogowki i wiekszosci organéw we-
wnetrznych (np. ptuc, nerek i §ledzio-
ny). Najbardziej wrazliwe i najlepiej
unerwione sg palce rak, wargi i jezyk®.

Kiedy nasze cialo za pomocg tych
receptoréw ma bezposredni kontakt
ze zrodlem bodZcow, uaktywnia sie czu-
cie eksteroceptywne (powierzchniowe).
To dzieki niemu czlowiek wykazuje
zdolnos¢ odczuwania bélu, ciepta, zim-
na, dotyku czy ucisku.

Informacje z receptor6w za pomoca
nerw6w czuciowych dochodzg do osrod-
kowego ukladu nerwowego. Aksony
przewodzace sygnaly dotykowe sg wiok-
nami zmielinizowanymi, tak wiec szyb-
kos¢ przekazywania przez nie informacji
jest bardzo duza. Przeciwna sytuacja
ma miejsce w przypadku niezmielinizo-

wanych aksonéw
odpowiedzialnych
za przesylanie danych

dotyczacych bdélu, ciepta O

i zimna — informacje przez nie
wysylane biegng znacznie wolniej.
Wrazenia odbierane przez receptory
przechodza przez rdzen kregowy oraz
wzgobrze. Ostatnim etapem drég czucio-
wych jest obszar kory mézgowej zlokali-
zowany w przedniej czesci plata ciemie-
niowego (tzw. kora somatosensoryczna),
w ktérej formowana jest korowa repre-
zentacja powierzchni ciata®. Jego czesci
bardziej wrazliwe na dotyk (opuszki
palcéw, usta, jezyk) maja wieksza ilosé
gesciej upakowanych receptoréw oraz

analogicznie wigkszg reprezentacje
w korze czuciowej.

Réwnolegle do tych mechanizméw
przebiegaja procesy zwigzane z czuciem
gtebokim, czyli propriocepcja’. Jest
to zmysl orientacji utozenia wtasnego
ciala, odbierajacy m.in. informacje na te-
mat jego ustawienia i ruchu.

Proprioreceptory znajdujg si¢ w mie-
$niach, $ciegnach oraz w bledniku od-
powiedzialnym za réwnowage. Sprawne
funkcjonowanie uktadu czucia gtebo-
kiego jest niezbedne do prawidlowej
koordynacji wzrokowo-przestrzennej
czy przemieszczania sig. Otrzymujac in-
formacje na temat ulozenia ciata, mézg
moze planowa¢ oraz modyfikowa¢ ruch.
Kiedy, idac ulica, natrafiamy na nieréw-
nos$¢ w podlozu w postaci niewielkiego
wglebienia lub nachylenia powierzchni,

nasz organizm automatycz-

nie analizuje sygnaly dochodzace z po-
deszwy stopy i dostosowuje utozenie
ciala tak, aby jak najlepiej przystosowaé
sie do nowych warunkéw. W przypadku
wglebienia bedzie to aktywizacja migéni
goleni i wspiecie na palce, aby wydo-
sta¢ sie z nier6wnosci, w przypadku
nachylenia podloza — pochylenie ciala
do przodu i zwigkszenie napiecia migéni
posladkowych tak, aby nie zmienia¢
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6 Liczne obserwacje prowadzone w sierocifncach
pokazaty, ze dzieci, ktdrym w niemowlectwie i wczesnym
dziecinstwie zapewnia sie jedynie wyzywienie
i opieke medyczna, cierpig na deficyty kognitywne,
zaburzenia rozwojowe i nieodwracalne deformacje
rdznych czesci organizmu, tacznie z mdzgiem 99

predkosci marszu. Wszystkie te elementy
nasz organizm analizuje automatycznie,
w wiekszosci przypadkéw bez udziatu
naszego wzroku. W konicu nauczyl sie
tego jeszcze w lonie matki.

Pierwszy zmyst
0Od 7. tygodnia ciazy dziecko, ktére
ma ledwie 16 milimetréw, reaguje
na lekkie podraznienie warg cofnigciem
gltéwki i drgnigciem catego ciala — dzie-
je sie to jeszcze przed wyksztalceniem
wszystkich narzad6w wewnetrznych!
W kolejnych tygodniach pojawiaja sig re-
akcje na dotknigcie glowy, ramion i ple-
cow, a do 14. tygodnia wrazliwos¢ ta roz-
przestrzenia sie na obszar catego ciata.
Tak naprawde doswiadczenie doty-
ku jest pierwszym wrazeniem, jakiego
doznajemy w okresie prenatalnym.
Stanowi réwniez podwaliny pod dalszg
umiejetno$¢ uczenia sie §wiata — poczat-
kowo noworodek widzi bowiem rekami,
a dopiero p6zniej oczami. Nieustanne
rzucanie przedmiotéw przez maluchy
to nic innego, jak proba zsynchronizo-
wania r6znych bodZzcéw, potgczenia
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wrazen w logiczng calo$¢. Dzigki temu
materialny kontakt z rzeczg pozwala za-
klasyfikowacé jg jako miekkg lub twarda,
kruchg badz wytrzymatg itp. W ten spo-
séb tworzy sie wizja najblizszej rzeczy-
wistoéci. Bez wyksztalcenia narzadow
sensorycznych mézg nie moze podjac
my$lenia abstrakcyjnego — niezaleznego
od bezposrednich wrazeni zmystowych.

Co wiecej, nasze zdolnosci kognitywne
i werbalne sg zalezne od stymulacji spo-
tecznej i materialnej w pierwszych latach
zycia — czyli kontaktu z ludZzmi i rzecza-
mi. Dotykowe poznawanie §wiata sprzyja
rozwojowi nie tylko uktadu sensoryczne-
go i motorycznego, ale réwniez struktur
uwaznosci i zapamietywania, stanowia-
cych podstawe zdolnosci uczenia sig.
Widac¢ to doskonale na przykladzie nauki
jezyka. Pierwsze stowa dziecka odnoszg
sig do 0s6b i przedmiotéw mu bliskich
(czesto dostownie, np. czesci wlasne-
go ciala) — tych, z ktérymi ma kontakt
fizyczny i emocjonalny®.

Okazuje sie nawet, ze dzieci w wieku
przedszkolnym, ktére majg trudnosci
z méwieniem, przejawiajg jednoczesnie

duze problemy z wtasciwa interpretacja
bodzcéw uciskowych, wibracyjnych

i ruchowych’. Stosowane przez nie stra-
tegie badawcze sg na tyle malo elastycz-
ne, ze w przeciwienistwie do swoich
réwiesnikéw nie potrafia identyfikowaé
przedmiotéw zycia codziennego bez
udzialu wzroku. Mozna powiedzie¢,

ze ich §wiat zewnetrzny jest pozbawio-
ny pewnych cech, a to przeklada sie

na zubozenie stownictwa i ostabienie
zdolnosci jezykowych.

Wiecej niz uczucia

Liczne eksperymenty na zwierzetach

i obserwacje prowadzone w sierocificach
pokazaty, ze brak bliskosci w pierw-
szych latach zycia wplywa nie tylko

na rozwdj emocjonalny, ale réwniez
fizyczny. Méwiac wprost, dzieci, ktérym
w niemowlectwie i wczesnym dziecin-
stwie zapewnia sie jedynie wyzywienie
i opieke medyczng, cierpia na deficyty
kognitywne, zaburzenia rozwojowe

i nieodwracalne deformacje r6znych
czesci organizmu, lacznie z mézgiem®.
Co wiecej, im dluzej wychowujg sie one
w tych warunkach, tym mniejsza szansa
na nadrobienie zaleglosci rozwojowych.

Jak mozna wyjasnic fakt, ze fi-
zyczna bliskos¢ (lub jej brak) prze-
klada sie na wzrost poszczegélnych
komorek organizmu?

W pewnym uproszczeniu nalezy
przyjac, ze dotyk jest swego rodzaju
sygnalem, by wysta¢ do komérek mo-
lekuty odpowiadajgce za ich wzrost.
Prawie kazdy organ produkuje sygnaly
molekularne, magazynowane w gruczo-
Tach lub ciele komérki. Jedynie w ade-
kwatnym $rodowisku biochemicznym
drzwi tych magazynéw mozna otworzyc¢,
a wéwczas sygnaly powedruja z krwiag
do odpowiednich komérek. Mechanicz-
ny ucisk skéry jest jedynym sposobem
na to, by miliony zlokalizowanych

. Analog Applications Journal 2012; 3:29-34

. | Thorac Cardiovasc Surg. 2005; 129(1):151-8; Int |
Computational Systems Engineering 2016; 8:465
R.L. Gregory, M. Dolman A. (ed.) (2002), Czucie

i percepcja, s. 103

. Eur Neurol 2005, 54: 115-117

. Acta Medicorum Polonorum 2014; 4:100-108

. Development Science 2015; 18(1):155-164

. ) of Child Language 2016: 1-29

. Harvard Rewiev of Psychiatry 2011; 19(1):15-24

. Proc Natl Acad Sci U S A. 1965 Jul; 54(1): 90-97
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na niej receptoréw zaczely wysylaé
niewielkie impulsy elektryczne, ktére
przez sie¢ nerwéw zostang przeniesione
z rdzenia kregowego do réznych obsza-
réw mézgu, by otworzy¢ drzwi owych
magazynéw. Uwolnione molekuty

moga teraz stymulowaé wzrost i rozw6j
poszczegdlnych komérek.

Te skomplikowane procesy bioche-
miczne zaobserwowano tak napraw-
de przypadkowo w eksperymentach
na zwierzetach. Okazywalo sie w nich
bowiem, ze ssaki izolowane po urodze-
niu od rodzicéw rozwijaly sie prawidlo-
wo, jesli byly dotykane przez naukow-
c6éw — w przeciwnym razie wykazywaly
deficyty lub po prostu umieraly. Uczeni
poszli tym tropem i zaczeli muskaé izo-
lowane mlode pedzelkiem. Okazalo sie,
ze zwierzeta reagowaly na te stymulacje
tak, jakby miaty kontakt z matka, czyli
po prostu rozwijaly sig prawidtowo.

Weczeéniej Harry Harlow, amerykanski
psycholog rozwojowy, odkryl, Ze mlode
malpki oprécz zaspokojenia potrzeb bio-
logicznych, takich jak gtéd i pragnienie,
potrzebuja bliskiego kontaktu z czyms$
miekkim i przyjemnym w dotyku. Jego
zdaniem wlasnie na bazie kojacego do-
tyku tworzy sig przywiazanie i mito$é
dziecka do matki.

W latach 60. Harlow przeprowadzil
kontrowersyjny eksperyment (dajgcy
impuls ruchowi wyzwolenia zwierzat
w USA), w ktérym umiescit nowona-
rodzone matpki w osobnych klatkach.
W kazdej z nich znajdowaly sie 2 sztucz-
ne matki. Jedna z nich, wykonana z go-
fego drutu, miata przymocowana butelke
z mlekiem, ktérym karmita matpki.
Druga nie dawala jedzenia, ale byla
pokryta migkkim futerkiem, do ktérego
mozna byto sig przytuli¢. Okazalo sie,
ze wszystkie maltpki wolaly futerkowsq
mame. Do drugiej podchodzily tylko
wtedy, kiedy byly glodne®. Dalsze bada-
nia wskazywaty, jak istotny jest wplyw
bliskich relacji dzieci z rodzicami: malp-
ki, ktére byly jej pozbawione, czesto p6z-
niej odrzucatly lub ignorowaty wlasne
potomstwo, co pokazuje, jak duze zna-
czenie ma to w kontekscie pézniejszego
zycia spolecznego i emocjonalnego.

GPS dla ciata

Rola dotyku w naszym zyciu nie mija
z czasem, cho¢ badania pokazuja,
ze najwiekszg wrazliwo$¢ sensoryczng

wykazuja dlonie i stopy oséb w wie-
ku 10-19 lat". Niewielkie zmiany
zachodza do 30 r.z. P6Zniej co 10 lat
obserwuje sie modulowe spadki wraz-
liwoéci, podobnie jak w przypadku
innych zmystéw. Przykladowo mtody
cztowiek odczuwa ucisk opuszki pal-
ca o sile 10 miligraméw, a 70-latek

— dopiero 300 mg. Z wiekiem traci-
my zatem receptory odpowiedzialne
za czucie — ich ubytek w podeszwach
stép moze mie¢ zwigzek z ostabieniem
kontroli réwnowagi czy chwiejnym
chodem u senioréw''.

Nie tracimy jednak zdolno$ci sen-
sorycznych catkowicie, a co wiecej,
do korica zycia pozostajemy pod ich
duzym wplywem, poniewaz pozo-
stala cze$¢ receptor6w w zupetnosci
wystarczy, by dostarczy¢ mézgowi
odpowiednig ilo$¢ informacji do prze-
tworzenia. Ponadto trening proceséw
poznawczych pozwala utrzymacé spraw-
no$¢ nawet przy ograniczonej liczbie
odbieranych bodzcéw.

Nie mogloby zreszta by¢ inaczej,
skoro receptory te odpowiadajg za tak
podstawowe odczucia, jak odksztalce-
nie tkanek w obrebie miesni i stawow.
Na podstawie wysytanych przez nie
informacji m6zg w ciggu milisekundy
ustala zmiane pozycji.

Co wiecej, receptory maja tzw. poten-
cjal spoczynkowy — znajduja sie w stanie
permanentnej gotowosci, w kazdej chwi-
li wysylajac do mézgu niewielkie im-
pulsy elektryczne. Dzigki temu do ana-
lizowania zmiany napiecia pradu oraz
kontrolowania ruchu nie jest potrzebna
nasza Swiadomos$é. Podobnie przebiega
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nieprzerwana analiza aktualnego stanu
napiecia kazdego pojedynczego miesnia.

W zyciu codziennym rola proprio-
receptor6w ujawnia sig w zwykltych
czynno$ciach. Prowadzgc samochdd,
obstugujemy pedaty bez kontroli wzro-
kowej ruch6w stép. O prawidtowe
ulozenie naszego ciata za kierownicg
dbaja czujniki czucia glebokiego. Kiedy
moéwimy, staw skroniowo-zuchwo-
wy wykonuje doktadnie tyle ruchéw,
ile trzeba, by wymoéwi¢ slowa.

Tak naprawde wykonanie jakiego-
kolwiek ruchu wymaga ciagtej kontroli
sensorycznej stawéw, miesni i Sciegien.
Bez haptycznej analizy nie byloby
mozliwe nawet siedzenie w pozycji
wyprostowane;j!

W tekscie wykorzystano fragmenty
ksiazki pt. ,Homo hapticus. Dlaczego
nie mozemy zy¢ bez zmystu dotyku”
(Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, 2019).

GRUDZIEN 2019 | OCZYMLEKARZE... 27



OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

WY Umyst €
N ponac

Lynne McTaggart postanowita
sprawdzi¢, czy mysli mogag wywierac
wptyw na efekty eksperymentéw
laboratoryjnych, a intencje catej grupy

poprawiac stan zdrowia jej cztonkéw
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ylo to w kwietniu 2008 r, rok po tym, jak rozpo-
czetam eksperymenty badajace site wplywu, jaki
mys$li moga wywieraé na $wiat fizyczny. Poprosilam
czytelnikéw z catego Swiata, by wysylali ukierunko-
wana, zbiorowg mys$l w strone celu umieszczonego w labora-
torium znajdujacym sie pod $cistg kontrola.

Wezesniej przeprowadzilis$my juz chyba 4 takie eksperymenty,
wysylajac intencje do prostych celéw, takich jak nasiona i ro-
$liny, i odnotowali$my zadziwiajaco obiecujace rezultaty (patrz
ramka pt. ,Psychiczny internet”). Tym razem probowatam od-
nies¢ te efekty do czego$ osobiscie dotyczacego ludzi, co dobrze
pasowatoby do moich pierwszych weekendowych warsztatéw,
ktére miaty odbyc¢ sie tamtego lata w Chicago.

Kierowana jakim$ szalonym impulsem postanowitam podzie-
li¢ uczestnik6w na mate grupy i poprosi¢ o wystanie zbiorowe;j
intencji leczniczej do jednego z nich, zmagajacego sie z proble-
mem zdrowotnym. Spodziewalam sie, Ze rezultatem naszych
chicagowskich warsztatéw bedzie najwyzej drobna poprawa
fizyczna, wywolana efektem placebo.

W pierwszym dniu warsztatéw podzieliliSmy nasze au-
dytorium, liczace 100 oséb, na mate grupy po ok. 8 os6b
i poprosilisSmy, aby w kazdej z nich zglosil sig ochotnik
z problemem fizycznym lub emocjonalnym, ktéry stanie sie
obiektem intencji pozostatych. Osoby te opowiedziaty o swym
schorzeniu, po czym grupa utworzyla krag, trzymajac sie
za rece i wysylajac lecznicze myéli ochotnikowi, a intencje
te podtrzymywano przez 10 min.

Zapoznatam zebranych z kilkoma technikami, ktére za-
czerpnetam z najpopularniejszych praktyk mistrzéw intencji
— uzdrowicieli, nauczycieli quigongu i mnichéw buddyjskich
— poczynajac od prostego ¢wiczenia oddechowego, poprzez wi-
zualizacje, az po trening wspélczucia, co pomogto uczestnikom
wejs¢ w stan koncentracji, energii i serdecznych odczué. Poka-
zalam im réwniez, jak skonstruowaé Sciéle okreslong intencje,
poniewaz konkretno$¢ przynosita najlepsze rezultaty w bada-
niach laboratoryjnych. Wszyscy cztonkowie kazdej grupy mieli
trzymac sie za rece w kregu, poniewaz istotne bylo zachowanie
nieprzerwanego poltaczenia fizycznego.

W niedziele rano poprositam osoby, ktére dzien wczes-
niej byly odbiorcami intencji, by wystapity naprzéd
i opowiedziatly, jak sie czuja.

Jedna z kobiet, cierpigca na bezsennoéc¢ i nocne pocenie sie,
po raz pierwszy od wielu lat dobrze sig wyspata. Inna uczest-
niczka wyznala, Ze jej b6l nogi nasilil sie podczas sesji poprzed-
niego dnia, ale po intencji grupowej zmniejszyt sie tak bardzo,
jak nie zdarzylo sie to przez ostatnie 9 lat. Osoba zmagajaca
sie z chronicznymi migrenami powiedziala, ze rano wreszcie
obudzila sie bez dolegliwoéci. U innego uczestnika ustapity
okropny bdl zotadka i objawy zespotu jelita drazliwego. Kobie-
ta cierpigca na depresje poczuta ulge. Stuchalismy opowiesci
w tym duchu przez godzine.

Bylam kompletnie zszokowana. C6z ja takiego z nimi zrobi-
tam? To bylo niemal jak uzdrowienie paralityka. Przy calej mojej
niewierze w zjawiska nadprzyrodzone na moich oczach wlasnie
rozgrywalo sie najwieksze z nich.

Odrzucitam mozliwo$¢ naglych cudownych uzdrowien. Jed-
nakze przez caly nastgpny rok, niezaleznie od tego, w jakim
miejscu na Swiecie sie znalezli§my, na wszystkich warsztatach,
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jakie prowadzilismy, duzych czy matych, . .

za kazdym razem, gdy tworzyliémy nasze grupy PSVChlczny internet

po 8 0s6b, udzielaliSmy im paru objasnien i pro- W 2008 r. wraz z dr. Garym Schwartzem, psycho-
siliSmy, by wysylaly intencje do jednego z czlon- logiem z University of Arizona, przeprowadziliémy
k6w, znéw bylismy zadziwionymi §wiadkami 6 eksperyment6w, by sprawdzi¢, czy ludzie moga

przyspieszy¢ kietkowanie nasion za pomocg
mysli. Do kazdego z nich zespét laboratoryjny
przygotowywat 4 tacki z 30 nasionami jeczmienia
- jedng docelowg i 3 kontrolne — by wyeliminowat¢

takiego samego do§wiadczenia: jedna po drugiej
pojawialy sie historie nadzwyczajnej poprawy
oraz przemiany fizycznej i psychiczne;j.

Cierpigca na stwardnienie rozsiane Marekje przypadkowe rezultaty.
z trudem mogta chodzi¢ bez pomocy kul. Nie po- Za kazdym razem zesp6t laboratoryjny z Arizony
trzebowatla ich jednak, gdy przyszla na warsztaty przysytat mi fotografie 4 partii po 30 ziaren, ozna-
nastepnego ranka po odebraniu intencji. czonych A, B, Ci D, a ja zapraszatam wspdlnote
Marcia cierpiala na zblizone do zaémy zmetnie- internetowa lub publicznos¢, jezeli miatam akurat
nie, uniemozliwiajace jej widzenie jednym okiem. wyktad, by wybraly nasz cel sposrdd 4 zesta-

wow zdjec bez informowania o tym naukowcéw,
i podtrzymywaty kierowang ku nasionom intencje
zwiekszenia ich wzrostu i zdrowia.

Gdy skoriczylismy, zesp6t naukowy wysiewat

Nastepnego dnia po wystaniu ku niej grupowe;j
intencji leczniczej stwierdzila, ze prawie catkowi-
cie odzyskata wzrok w chorym oku.

W Maarssen w Holandii spotkalismy Heddy, wszystkie 4 tace nasion, a po uptywie 5 dni zbierat
ktérej dokuczata choroba zwyrodnieniowa. siewki i mierzyt ich dtugo$¢ w milimetrach.

— Nie mogtam zgia¢ kolana bardziej niz Sredni wynik 6 badan wskazywat, ze nasiona,
do 90° i caly czas odczuwatam w nim bél. Zawsze do ktorych wysylano intencje, rosty znaczaco wyzej
sprawiato mi trudnoé¢ chodzenie po schodach niz siewki kontrolne: 56 mm wobec 48 mm.

W pierwszym z nich moja publiczno$¢ znajdo-
wala sie w Sydney w Australii, prawie 13 tys. km od
nasion w Tucson w stanie Arizona. |ak sie wydaje,
myslenie grupowe wytworzyto rodzaj nielokalnego
psychicznego internetu z btyskawicznymi potg-

— opowiadata. — Zazwyczaj musialam schodzié¢
bardzo ostroznie, stopieni po stopniu.

W jej grupie umieszczono ja w $rodku kregu,
a uczestnicy usiedli blisko niej i 2 osoby polozyty

rece na jej kolanie. czeniami, gdzie odleglos¢ dzielaca uzytkownikéw

— Poczatkowo nie czutam nic. Potem zrobito przestata mie¢ znaczenie, nawet jesli nie pracowa-
mi sig cieplo i mieénie zaczely drze¢, a wszyscy lismy z prawdziwymi celami i intencjami, a tylko
wokot drzeli razem ze mna. I czutam, jak bél zich fotograficznym przedstawieniem — w pewnym
odchodzi. Kilka minut pézniej zniknat zupetnie sensie jak z lalka voodoo.
_wsporina Hoddy. Tamtego wieczon # latwoscia
schodzita po schodach, odwiedzila tez hOtelOWEL 1 G.E.Schwartzetal, ‘Effects of DistantGroup Intentiononthe

: A Growth of Seedlings, Emerging Paradigms at the Frontiers of

saune. Nastep n(?g.o rgnka nadal nie Czuifi bélu. Consciousnessand UFOResearch, Societyof Scientific Exploration

— Wstatam z t6zka i szlam pod prysznic, za- 27thAnnual Meeting, June 25-28,2008, Boulder, Colorado.

pominajac, ze powinnam i$¢ krok za krokiem.
Po prostu normalnie zesztam po schodach.

W Denver pojawila siekobieta cierpigca na sko- dzita, ze bdl ustapit. Kilka miesiecy p6zniej jej
lioze. Po tym, jak stala sie celem intencji, stwier- corka Laura napisata mi, ze kregostup matki zmie-
nil sie tak bardzo, iz musiala przestawié¢ lusterko
wsteczne w samochodzie, by odpowiadalo jej
nowej, wyprostowanej postawie.

Byt tez Paul z Miami, ktéremu zapalenie
Sciegna w lewej rece dokuczalo na tyle,
> ze przez caly czas musiat nosié¢
Sredni Wynlk na niej specjalny stabilizator.

y s : / » . dy stal sie celem intencji
6 badan . e gl grupy i nastepnego dnia stangt
. " - przed zgromadzonymi uczestni-

Wskazywal 5 —_ . . : . kami warsztatoéw, pokazat, ze moze
Ze nasiona dO ktérych ] juz poruszac reka bez zadnych przeszkdd.
) i .

Byly jeszcze setki, a nawet tysigce innych oséb.
Wysylano intencje’ Za kazdym razem, gdy stalam tam, patrzac, jak
A B te zadziwiajace zmiany dokonujg sig na moich

I‘OSly Z1aCZg4co WYyZej | ' oczach, powinnam byla cieszyé¢ sie z nich, ja jed-

nak odbieratam je wtedy przede wszystkim jako
kule u nogi. Obawiatam sie, ze podwaza one mojg
wiarygodno$¢ w tym, co, jak sagdzitam, bylo moja

niz siewki kontrolne
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Leczenie ducha

44-letni Mitchell Dean miat depresje, od kiedy siega
pamiecia. Zdarzato sig, ze catymi dniami nekaty
go mysli samobdjcze.

Bycie psychologiem cierpigcym na te chorobe byto
podwdjnie trudne, wiec jako terapeuta integracyjny
z biegiem lat Mitchell prébowat wszelkich Srodkéw,
od diety i suplementdw po chiriskie ziota i chiroprak-
tyke, ale nic nie przynosito widocznych rezultatéw.

. Zglosit sig, by zostac cztonkiem grupy PoteZnej
Osemki przez caly rok i niedtugo po tym jego grupa
wystata intencje pomocy w jego schorzeniu. W jej
wyniku Mitchell zainspirowat sie do wspétpracy

z chiropraktykiem, ktdry przeprowadzit na nim

46 testéw. Gdy otrzymat rezultaty, okazato sie,

Ze 45 dato dobre wyniki, natomiast ostatni wykazat,
ze nie pracuje jeden z ukiadéw filtracji w watrobie.
Oznaczato to, ze niektdre toksyny, jakie trafiaty

do jego organizmu, przedostawaty sie bezposred-
nio do mézgu. Mitchell rozpoczat nowy program
medycyny chinskiej, diety i suplementacji, ktory
tym razem okazat sie skuteczny. Wreszcie nastapit
prawdziwy przetom i chociaz depresja powracata

od czasu do czasu na dzien lub dwa, w koricu jednak
ustapita. Ale najgtebsze skutki odczuwat wtedy, gdy
sam wysytat intencje do kogos innego.

- Miatem wtedy wrazenie, ze spotyka mnie jesz-
cze wieksze szczescie — méwi Mitchell. - Czutem,
Ze co$ we mnie staje sie bardziej centralne, ugrun-
towane, potgczone.

prawdziwg praca — w wielkoskalowych, global-
nych eksperymentach.

Tym niemniej podczas wszystkich tych warsz-
tatéw i spotkan czlonkowie zaré6wno matych, jak
i duzych grup nieustannie opisywali ten sam ro-
dzaj transcendentnego stanu podczas wysylania
zbiorowych intencji. Wciaz tez pojawialy sie cu-

downe rezultaty: uleczone ciata, uleczone zwiazki,

uleczone zycia. Jakie mechanizmy za tym staty?

Nastepstwa stanu mistycznego
Katolicki duchowny i socjolog Andrew Greeley
przytacza sformutowane przez psychologa
Arnolda Ludwiga cechy charakterystyczne,
definiujace odmienny stan §wiadomosci, taki
jak ekstaza mistyczna, a mianowicie: zmiany
myS$lenia, wyrazania emocji i obrazu ciata,
zaburzenie poczucia czasu, utrata kontroli,
znieksztatcenia percepcji, m.in. wizualizacje

i halucynacje, zmiany znaczenia lub waznosci,
szczeg6lnie w odniesieniu do samego stanu
mistycznego, wrazenie czego$ niemozliwego
do nazwania stfowami oraz uczucie odmlo-
dzenia. Cala masa uczestnikéw warsztatéw
donosita o doswiadczeniu wiekszo$ci z nich,

o ile nie wszystkich. Zdaniem Greeleya kazda
osoba doswiadczajaca tego stanu otrzymu-

je w istocie wglad w glebsza rzeczywistosé

i przezywa znaczne odmtodzenie'.

RAPORT SPECIALN

Efekt Woodstock
Jonathan Haidt, psycholog spoteczny z New York

- University, wysunal hipoteze ula, w mys$l ktére;j
| ludzie osiagajg najwyzszy poziom rozkwitu czto-

wieczenistwa poprzez zatracenie sig w wiekszej
grupie. Haidt inspirowal sie pracami XIX-wiecz-
nego socjologa Emile Durkheima, jednego z pierw-
szych badaczy wplywu spotecznosci na jednostke,
ktory okreslal oddziatywanie rytualu na grupe
jako ,zbiorowe wrzenie”?.

Stato sie ono widoczne podczas legendarnego
festiwalu Woodstock w péinocnej czesci stanu
Nowy Jork w 1969 r. Mimo wyjatkowego sttoczenia
uczestnik6w oraz nieodpowiednich warunkéw
sanitarnych, zlej pogody i braku zaopatrzenia, nie
wybuchly tam zadne bijatyki ani zamieszki, a bli-
sko p6l miliona przybylych doswiadczyto tran-
scendentnego poczucia wiezi.

Zjawisko to obserwuje sie takze w trakcie
corocznych pielgrzymek do Allahabadu, gdy
100 mln uczestnikéw zbiera sig na brzegach rze-
ki Magh Mela w péinocnych Indiach. Wbrew
wszelkim oczekiwaniom uczestnicy pielgrzymbki
odczuwaja wyzszy niz zwykle poziom dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicznego, mimo
wigkszych zagrozen dla zdrowia z powodu cho-
r6b zakaznych i braku urzadzen sanitarnych
oraz tloku i prowizorycznych warunkéw zycia
podczas masowego zgromadzenia.

Badacze z Centre of Behavioural and Cognitive
Scientes na Uniwersytecie w Allahabadzie stwier-
dzili, Ze uczestnicy cieszyli sie w rzeczywistosci
lepszym zdrowiem na zakonczenie pielgrzymki niz
w chwili, gdy na nig wyruszali, nawet gdy warun-
ki fizyczne byly trudne’.

Efekty odbicia altruizmu

Dr Sean O’Laoire, irlandzki ksigdz katolicki
z doktoratem z psychologii transpersonalnej,
badat wptyw modlitwy na lek lub depresje
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oraz na nastréj, werbujac 406 ochotnikéw,

z ktérych 90 zostato wybranych do odma-
wiania modlitw. U kazdego z uczestnikéw
eksperymentu nastgpita poprawa wszystkich
obiektywnych i subiektywnych parametréw
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Gdy jednak O’Laoire przyjrzat sie blizej, zo-
baczyl, ze ci, ktérzy sie modlili, czuli sie nawet
lepiej niz osoby, w intencji ktérych to robili.

Co wiecej, im czeéciej to robili, tym bardziej po-
prawiat sie stan ich zdrowia.

— Wyglada to tak, jak gdyby odmawianie mo-
dlitwy bylo bardziej skuteczne niz bycie tym,
za kogo ktos$ sig modli — podsumowat O’Laoire*.

W pewnym badaniu naukowcy z Universi-
ty of Buffalo przez 5 lat obserwowali ponad
800 Amerykanéw cierpiacych z powodu silnego
stresu, zestawiajac stan ich zdrowia ze stopniem,
w jakim udzielali pomocy osobom spoza swego
domu, jak np. krewnym, przyjaciotom czy sa-
siadom. W obliczu przyszlej stresujgcej sytuacji,
takiej jak choroba, trudnos$ci finansowe, utrata
pracy lub §mieré¢ w rodzinie, ci, ktérzy w poprze-
dzajacym roku pomagali innym, byli o 30% mniej
zagrozeni zgonem niz ci, ktérzy nie pomagali®.

Aktywacja oksytocyny

Nerw bledny - jeden z najdtuzszych w naszym
ciele — taczy sig ze wszystkimi uktadami komu-
nikacyjnymi, ktére uczestnicza w sprawowaniu
opieki nad innymi. Spowalnia on tetno, wycisza
skutki wszelkiej aktywnosci autonomicznego
uktadu nerwowego typu ,walcz lub uciekaj”
oraz inicjuje wydzielanie oksytocyny, neuropep-
tydu odgrywajacego role w milosci, zaufaniu,
bliskosci i oddaniu. Dacher Keltner, psycholog

z University of California w Berkeley, oraz Chris
Oveis, jeden z jego doktorantéw, sprawdzili, czy
aktywacja nerwu btednego pomaga pielegnowac

0 30% mme] 'zagrozen 1
zgonem niz Qsoby ktores

tego nie robity 3

Leczenie chronicznego
zmeczenia

Patty Rutledge od 13 lat cierpiata na ciezkie chro-
niczne zmeczenie. Jedyng aktywnoscia, na jaka
mogla sie zdoby¢, byt 10-minutowy spacer z psem
2 razy dziennie. Skan rezonansu magnetycznego
potwierdzit, ze ma w piersi 2 guzki, ktére moga ze-
ztosliwiec. Catymi latami Patty pilnie wyprébowy-
wata rézne rodzaje medycyny alternatywnej, lecz
bez powodzenia. Poprosita wigc swa grupe Potez-
nej Osemki, by skoncentrowata sie na znalezieniu
i uleczeniu Zrédta jej zmeczenia, jak tez na tym,

by wchionety sie guzki w piersi. 26 sierpnia nasta-
pit pierwszy przetom: ponowny skan piersi wyka-
zal, ze guzki zniknely. Poziom energii Patty pozo-
stat jednak niezmieniony, a po podrézy do Santa
Fe byla nawet jeszcze bardziej wyczerpana.

Gdy wrdcita do domu i zaczeta zastanawiac sie,
dlaczego poczuta sie gorzej, odkryta, ze na zwiekszo-
nej wysokosci w Santa Fe mogla by¢ odwodniona,
co z kolei wywiera wptyw na zmagazynowany w wga-
trobie glikogen - energie dajaca miesniom site do po-
ruszania sie. Testy wykonane przez jej lekarza natu-
ropatycznego wykazaly, ze watroba nie produkowata
lub nie uwalniata glikogenu w prawidtowy sposab.

W tym samym miesigcu Patty odkryta obecno$¢
czarnej plesni w poblizu garderoby i sypialni, gdzie
kazdego dnia spedzata wiele godzin.

— W koricu dotartam do korzeni problemu
- stwierdzita. Gdy pozbyta sie plesniirozpocze-
ta naturopatyczne leczenie watroby, jej zdrowie
zaczeto powracac.

- Po uptywie tygodnia znéw podnositam ciezary,
a podczas wakacji nieco pdzniej w tym samym mie-
sigcu moglam juz wedrowac, wiostowac na desce
i uprawiac pilates — wspomina.

w cztowieku uczucie powszechnej milosci. W tym
celu pokazywali oni grupie studentéw fotografie
niedozywionych dzieci — najbardziej pokrzywdzo-
nych ofiar naszego §wiata. Gdy tylko ochotnicy
ujrzeli zdjecia, ich nerwy bledne aktywowatly sie.
Taki efekt nie wystapil w innej grupie studentéw,
ktérym pokazano fotografie majace wzbudzaé
uczelniang dume, jak np. ujecia najciekawszych
obiektéw uniwersyteckiego kampusu lub sceny

z wydarzen sportowych.

Najciekawszy rezultat uzyskano jednak, po-
kazujac studentom fotografie 20 innych grup
obcych ludzi, wyraznie réznigcych sie od nich.
Byli to np. $wieci, skazani przestepcy, terrorysci,
bezdomni, a nawet studenci z zajadle rywalizuja-
cej z nimi uczelni. Uczestnicy, ktdrych wczesniej
bombardowal miloscia ich nerw bledny, zgla-
szali znacznie wieksze poczucie podobienistwa
do wszystkich tych réznorodnych grup niz ci,
ktérym najpierw pokazywano zdjecia majace wy-
wola¢ uczucie dumy. Aktywnos$é¢ nerwu blednego
pomogla usunaé rozdzielajgca granice i sprawita,
ze studenci koncentrowali sie bardziej na cechach



wspo6lnych niz réznicach, a poczucie podobieni-
stwa bylo tym wieksze, im bardziej intensywnie
przewodzil impulsy ich nerw btedny®.

Jego aktywacja i wzrost poziomu oksytocyny,
pojawiajace sie wtedy, gdy okazujemy dobro¢
lub wspélczucie innym, maja réwniez znaczace
dzialanie lecznicze na organizm. David Hamilton,
badacz medyczny, przeanalizowal zdrowotny
wplyw podwyzszonego poziomu oksytocyny
i znalazt dowody, ze zmniejsza on stany zapalne
i wzmacnia uktad odpornosciowy, wspomaga tra-
wienie, obniza ci$nienie krwi, przyspiesza gojenie
ran, a nawet naprawia uszkodzenia po zawale
miegénia sercowego’.

Oksytocyna ma tak silne dziatanie ochron-
ne, ze moze broni¢ nas przed atakami bakterii.
W przelomowym austriackim badaniu, przepro-
wadzonym na Medical University w Wiedniu,
10 zdrowym mezczyznom najpierw wstrzyknieto
same bakterie chorobotwércze, a nastepnie bak-
terie wraz z oksytocyng. Po pierwszej aplikacji
ochotnicy wykazywali oznaki gwaltownie rosna-
cego poziomu cytokin prozapalnych — dowéd
narastajgcego stanu zapalnego. Cytokiny te ulega-
ly jednak znaczacej redukcji, gdy w tym samym
czasie wstrzykiwano oksytocyne®.

Potega czynienia rzeczy znaczacych
Psycholodzy z University of North Carolina
w Chapel Hill zbadali r6znice prawdopodobnego
przyszlego stanu zdrowia miedzy zdrowymi oso-
bami wiodacymi satysfakcjonujace zycie wypel-
nione przyjemno$ciami a ludzmi, ktérych zycie
wypelnia cel lub znaczenie.

Badacze przeanalizowali ekspresje genéw
i stany psychologiczne 80 zdrowych ochotnikow
w obu grupach. Chociaz czlonkowie kazdej z nich
wykazywali wiele podobienstw emocjonalnych,
a wszyscy twierdzili, ze s w duzym stopniu
zadowoleni i nie odczuwajg przygnebienia, ich
profile ekspresji genéw nie mogly bardziej r6znié

Jak podsumo-
wali badacze,
niezaprzeczal-
nie lepszy dla
naszego zdro-
wia jest wybor
zycia pelnego
znaczenia, a nie
tylko pogoni

Za przyjemno-
Sciami
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' Pokonanie smutku

Maz Ingrid Pettersson zmart pod koniec 2013 r., za-
ledwie 4 tygodnie po tym, jak zdiagnozowano

u niego rzadka odmiane raka. Chociaz onkolog byt
przekonany, ze ten nowotwdr mozna leczy¢, gteboki
wplyw na pacjenta wywarlo pesymistyczne nasta-
wienie domowych pielegniarek i ich ponure progno-
zy, szczegolnie wcigz powtarzane przepowiednie,
Ze nigdy juz nie wrdci do normalnych czynnosci,
takich jak prowadzenie samochodu. Ingrid przygla-
data sie bezradnie, jak jej maz najwyrazniej po pro-
stu rezygnowat z walki.

Na skutek tej naglej choroby i $mierci Ingrid mu-
siata zamkna¢ swa kwitnaca firme i wyprowadzic¢
sie z nowego mieszkania w Gothenburgu w Szweciji.
Po kilku miesigcach dopadty jg trudnosci finanso-
we. Przez wiekszg czes¢ pierwszej potowy roku
byta przyttoczona szokiem, smutkiem i depresjg
z powodu dramatycznej straty i nagtej zmiany
okolicznosci zyciowych.

Kilka miesiecy po $mierci meza Ingrid postanowita
wzig¢ udziat w jednym z naszych wielkoskalowych
eksperymentdéw. Po tym wydarzeniu obezwtadnia-
jacy ja smutek zniknat.

- 0d czasu waszego ostatniego eksperymentu
wszystko mineto — napisata. - Nie mogtam w to
uwierzy¢. To wprost zadziwiajgce.

Po raz pierwszy od wielu miesiecy mogta dobrze
wyspac sie w nocy i budzita sie petna energii, szcze-
$liwsza niz kiedykolwiek od dtugiego czasu.

- Negatywne mysli, a nawet méj smutek
po $mierci meza nie wydawaty mi sie tak dotkli-
we, jak w ciggu ostatnich miesiecy. Odzyskatam
bieg mojego zycia.

Po eksperymencie Ingrid postanowita rozpoczac
nowa dziatalno$¢, organizujac warsztaty leczenia
energig w Gothenburgu i Sztokholmie.

sig od siebie. U 0s6b poszukujacych przyjemnosci
psychologowie ze zdziwieniem odkryli wieksze
natezenie stanéw zapalnych, uwazanych za mar-
ker choréb zwyrodnieniowych, a takze nizsza
ekspresje genéw uczestniczacych w syntezie
przeciwcial, bedacej odpowiedzig organizmu

na atak z zewnatrz.

Gdybysmy nie znali ich historii, moglibysmy
pomysleé, ze sg to profile genéw ludzi narazo-
nych na liczne przeciwnosci lub przechodzacych
wlasnie kryzysy zyciowe: niski status socjoeko-
nomiczny, izolacje spoteczng, zdiagnozowang
chorobe zagrazajaca zyciu lub niedawna strate
kogos bliskiego. Wszyscy ci ludzie byli ideal-
nymi kandydatami do zawatu serca, choroby
Alzheimera, a nawet raka. Za kilka lat zaczeliby
padac¢ jak muchy.

Natomiast ci, ktérych zycie nie bylo tak do-
statnie lub wolne od stresu, lecz miato cel i byto
wypelnione znaczeniem, wykazywali niski
poziom markeréw stanu zapalnego oraz zmniej-
szong ekspresje genéw zwigzanych ze stresem.
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Jak podsumowali badacze, niezaprzeczalnie lepszy
dla naszego zdrowia jest wybér Zycia pelnego zna-
czenia, a nie tylko pogoni za przyjemnosciami’.

Transformacyjne zmiany fal mézgowych
Eugene d’Aquili z University of Pennsylvania
ijego kolega Andrew Newberg badali fale mé6zgo-
we mnich6éw tybetanskich i franciszkanek pod-
czas modlitwy, a takze oséb bedacych medium
oraz mistrzéw sufizmu, wykorzystujac funkcjo-
nalne obrazowanie rezonansem magnetycznym
(fMRI) oraz tomografie emisyjng pojedynczych
fotonéw (SPECT) — zaawansowane technicznie
narzedzie do obrazowania medycznego, §ledza-
ce wzorce przeplywu krwi w mézgu. Newberg
odkryl, Ze uczucia spokoju, jednosci i transcen-
dengji, jakich doswiadczali ci ludzie podczas
szczytowych doznan, przejawiajq sig jako nagly

i bardzo znaczny spadek aktywnosci platow czo-
towych mézgu (w przedniej jego czesci) i ciemie-
niowych (z tytu gérnej czesci glowy)'.

Zadaniem plata ciemieniowego jest rozpozna-
wanie, gdzie konczy sig ,ja”, a zaczyna reszta
wszechs§wiata. W kazdym badaniu do§wiadczen
szczytowych, jak pisze Newberg, w chwili, gdy
uczestnicy do§wiadczali poczucia jednosci lub
utraty wlasnego ja, obserwowano nagly spadek
aktywnosci w tym obszarze.

Wylaczanie aktywnosci ptatéw czotowych i cie-
mieniowych wystepowalo szczeg6lnie po prawej
stronie mézgu, co, zdaniem Newberga, utatwialo
dostep do wyobrazni twérczej i poczucia po-
wszechnej jednosci. Najwieksze zmiany pojawialy
sie¢ w prawych platach czolowych — obszarze
moézgu powigzanym z negatywnym mys$leniem
i zmartwieniami — co mogloby ttumaczy¢, dlacze-
go osoby doswiadczajace stanu o$wiecenia czesto
opisuja stan blogosci.

Badanie naszych grup Poteznych Osemek, prze-
prowadzone w 2016 r. przez dr Stephanie Sullivan
z Life University, najwiekszej na §wiecie uczelni
chiropraktycznej, wykrylo niemal identyczng kon-
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Jak zebra¢ 6semke

Zapros grupe 8 przyjaciét o podobnych
pogladach, otwartych na mozliwosci
uleczania i intencji. Moze to by¢ grupa
z klubu czytelniczego, kosciota lub

z sasiedztwa.

Zapytaj, czy ktorys z cztonkdw
grupy, majacy jakiegos$ rodzaju
problem wymagajacy wyleczenia
(emocjonalny lub fizyczny), chciat-
by zostac celem intencji. Pozwal,
by osoba nominowana jako odbiorca
szczegbtowo opisata swoj problem.

Poswieccie kilka minut na omé-
wienie i sformutowanie brzmienia
intencji, ktérg wszyscy razem bedzie-
cie podtrzymywac.
3 Zbierzcie sie w kregu. Trzymajcie
sie za rece albo ustawcie osobe
bedaca przedmiotem intencji w srodku
kregu, a kazdy z pozostatych cztonkéw
grupy niech potozy na niej jedna reke,
tak jak szprychy w kole.
Zacznijcie od tego, by kazdy
cztonek grupy zamknat oczy
i skoncentrowat sie na wdechach
i wydechach. Kazdy powinien oczyscic¢
swaj umyst od wszelkich rozpraszaja-

cych mysli, a nastepnie podtrzymywac
w nim sformutowang intencje, jedno-
cze$nie wyobrazajac sobie przy uzyciu
wszystkich 5 zmystow jej odbiorce
jako osobe zdrowa i czujacq sie dobrze
pod kazdym wzgledem. Nastepnie
wszyscy cztonkowie grupy powinni
wysytac intencje ze swych serc. Od-
biorca powinien przez caty czas by¢
otwarty na jej przyjmowanie.

Po 10 min tagodnie zakoriczcie

intencje lecznicza i dajcie kaz-
demu kilka chwil na ,,powrét” do po-
mieszczenia, w ktérym sie znajdujecie.
Najpierw popro$ odbiorce intencji,
by opisat, jak sie czuje i czy doswiad-
czyt jakichkolwiek zmian, pozytyw-
nych badz negatywnych. Potem wszy-
scy pozostali cztonkowie grupy moga
po kolei dzieli¢ sie swymi doswiad-
czeniami. Zwrdccie uwage na wszelkie
odczucia namacalnej jednosci, a takze
na poprawe samopoczucia zaréwno
wysylajacych, jak i odbierajacych.
G Z czasem zacznijcie wybiera¢ cele

spoza grupy.

Co miesiac starannie notuj poste-

py w Twoim zyciu: stan zdrowia,
relacje z ludzmi, kariere zawodowa,
poczucie celu itp.
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Energia podaza za mysla!

Maria Bogacka z Czestochowy, w 2000 r. umieszczona w wykazie wybitnych polskich
uzdrowicieli, w mtodzienczych latach czesto modlita sie przed obrazem Czarnej Madonny
na Jasnej Gorze o taske zdrowotnego dotyku, by skutecznie mogta pomagac innym

— Gleboko wierze w to, ze moge skutecz-
nie pomagaé ludziom. Uzdrawiajacy do-

tyk wyprosilam na Jasnej G6rze! — méwi.

Ta dyplomowana bioenergoterapeutka
ma za sobg prawie 30 lat stazu pracy
i duze mozliwoéci w leczeniu energia,
ktéra bardzo czesto przesyla na odle-
glosé. Wystarczy, ze chora osoba przeka-
ze jej swoje zdjecie mailem lub sms-em.

Niedowiarkom wyjasniam od razu,
ze jest to mozliwe, gdyz energia po-
daza za my$la, a kazdy organizm
ma swoje niepowtarzalne, wtasne
wibracje. Podobnie jest z liniami pa-
pilarnymi czy odciskami palcow.

Bioterapeuta skutecznie poma-
ga pacjentom kardiologicznym oraz
tym z problemami psychicznymi.

Po prostu ,,odbiera” ich aure i wy-
syla im taka dawke energii, jakie
zaburzenia sg w ich czakrach.

Osoby, ktére korzystaly z ustug bio-
energoterapeutki nie mogly zrozumiec¢,
jak to jest, ze ona na odleglos¢ wy-
syla energie, a oni odczuwaja cieplo,
zimno, mrowienie, wiatr wokét ciata.
Po jej zabiegu organizm wraca do stanu
pierwotnego. Dlaczego? Gdyz to nie
tylko cialo fizyczne, ale tez wzorzec

energetyczny, nazywany ciatem fanto-
mowym, z zakodowanym schematem
prawidtowej budowy i funkcjonowania
kazdego narzadu. Zaklécenia zaleza

od emociji, jakie przezywamy, a gdy
trwajg one zbyt dtugo, wywotuja dole-
gliwosci w ciele fantomowym. Na tym
etapie medycyna konwencjonalna, gdy
chodzi o diagnoze, jest bezradna.

Opinie pacjentow

— Pani Maria — pisze p. Magda — jest
wspanialg osoba, ktéra pomaga mojej
rodzinie juz od kilku lat. Uchronita mnie
przed endometrioza, mojemu mezowi
pomogta na bolace kolano. Lekarz wy-
sylal go juz na niezwloczna operacije,
twierdzac, ze jest konieczna, gdyz bez
niej beda klopoty z chodzeniem. Po-
tem wyleczyla mu takze drugie kolano.
Obecnie jest zdrowy bez operacji. Dzie-
kuje za pomoc dla nas i moich zwierzat.

Mozliwoé¢ poznania jej — méwi
p. Iza - to prawdziwy zaszczyt. Pani
Maria jest kim§ specjalnym. Juz sam
kontakt z nig i rozmowa potrafig wiele
zmieni¢. Dlaczego jest taka skutecz-
na? Bo robi to, co kocha - czyli po-
maga innym. Zaréwno ludziom, jak
i zwierzgtom. Czy jej przekazy energii
dzialaja? Zdecydowanie tak! Scepty-
kéw odsytam do obserwacji zwierzat.
Ludzie moga w to watpi¢, réznie sobie
ttumaczy¢, ale zwierzeta — nie. One
odbierajg energie i zdrowiejg. Pani Ma-
ria w swoim dziataniu taczy zdolnosci
ze stale poglebiang wiedza. A przy tym
jest osoba niezwykle ciepla, wrazliwa,
empatyczna. Nikogo, kto tego potrze-
buje, nie pozostawia bez pomocy!

Pani Maria - pisze Marta — pomo-
gla mi wyleczy¢ nawracajace torbiele
jajnika i uregulowa¢ hormony, mimo
ze lekarze rozkladali rece, przepisywali
tabletki, twierdzili, ze taka moja uroda

i problem bedzie cale zycie do mnie
wracal. Po kilku przekazach energii
od pani Marii od 2 lat mam spokéj!
Rozchorowala sie — pisze pani Ola
— moja ukochana 7-letnia kréliczka
Pusia. Cierpiata na anemie, zaburzenia
odzywiania oraz problemy z jelitami.
Takie dolegliwosci sa zwykle §mier-
telne dla krélikéw. Napisalam do pani
Marii, juz po jej pierwszym przekazie
widziatam znaczng poprawe u Pusi,
ktora odzyskala apetyt, byta bardziej
zywotna, nabierala sil. Problemy usta-
pily, a zostato to potwierdzone szcze-
g6lowymi badaniami u weterynarza.
Niektorzy nazywajg ja Mariq o zlo-
tych rekach. Skutecznie pomaga lu-
dziom w bélach kregostupa i glowy,
rwie kulszowej, reumatyzmie, artrety-
zmie. Usuwa zaéme, kamienie nerko-
we, torbiele, guzki, haluksy i ostrogi.

Przyjmuje w Czestochowie,
AlejaT. Kosciuszki 13

tel.501-476-468, www.mariabogacka.pl
e-mail: mariabogacka@op.pl

Urszula Wegrzyk
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Przez wiele lat
dr David Hamilton

byt zafascynowany
sprawcza mocg umystu.
Oto jego gtéwne
wskazowki dotyczace
stosowania wizualizacji
do wspomagania
leczenia chordb.

Wadzdrawiajace
; \ SN 1R}
L Ooko umystu

i
ik o

36 OCZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2019



1999 r. na tamach British Journal
of Cancer opublikowano wyniki
pierwszego randomizowanego, kon-
trolowanego badania dotyczacego

zastosowania wizualizacji u pacjentéw onkolo-
gicznych'. Wzieto w nim udziat 96 kobiet z nie-
dawno zdiagnozowanym nowotworem piersi,
ktéry byt duzy lub miejscowo zaawansowany.
Uczestniczki otrzymywaty 6 cykli chemiotera-
pii, a potowa z nich stosowata réwniez codzien-
nie wizualizacje, w ktérych ich uklad odporno-
$ciowy niszczyt komoérki rakowe.

Jako wsparcie wizualizacji kobietom pokazano
kolorowe filmy rysunkowe przedstawiajace dzia-
Tanie uktadu odpornosciowego. Ocenialy one row-
niez zywo$¢ swoich wyobrazen w skali od 1 do 10.

W badaniu ocenie poddawano gléwnie nastréj
i jakos¢ zycia — przed kazdym cyklem chemiote-
rapii, a nastepnie 3 tygodnie po ostatnim z nich.
Sprawdzano réwniez odpowiedz kliniczng pacjen-
tek po 6 seriach leczenia.

Naukowcy ze szkockiego Uniwersytetu w Aber-
deen odkryli, ze chociaz krétkoterminowa odpo-
wiedz kliniczna w czasie badania byta podobna
w obu grupach, to ocena jakosci zycia — powszech-
nie uznanego czynnika lepszej prognozy dtugoter-
minowej — okazala sie o wiele lepsza w przypadku
pacjentek wizualizujacych. Sugerowalo to, ze wi-
zualizacja moze zwieksza¢ szanse kobiet na prze-
zycie lub obniza¢ prawdopodobienstwo wznowy
nowotworu w przysztosci. Co wigcej, kliniczna
odpowiedz na leczenie w tej grupie bylta réwniez
skorelowana z jako$cig wizualizacji. U pacjentek,
ktore zglaszaty ich najwieksza obrazowo$¢, obser-
wowano najbardziej pozytywne efekty.

Po 10 latach ta sama grupa badawcza ponow-
nie informowata o wplywie wizualizacji na uklad
odporno$ciowy podczas terapii onkologiczne;j.

W nowym eksperymencie wziglo udziat 80 ko-
biet z tymi samymi kategoriami nowotworéw
piersi i stosowano analogiczny trening wizuali-
zacyjny co w poprzednim®. Jednakze badanie
trwalo ponad 2 razy dluzej — 37 tygodni, w czasie
ktorych kobiety przechodzily operacje, chemio-,
radio- i hormonoterapie. W tym okresie 10 razy
pobierano im krew i poddawano ocenie kilka
markeréw odpornosciowych.

W poréwnaniu z grupg kontrolng u oséb wizu-
alizujacych wzrosty aktywnos¢ immunologiczna
i cytotoksyczno$é. Stosujace te forme terapii pa-
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cjentki mialy zwtaszcza duzo wigcej limfocytow
zdolnych do hamowania wzrostu guza i niszcze-
nia komérek nowotworowych.

Zywoéé wizualizacji znéw wydawala sie nie
bez znaczenia. Kobiety zglaszajace jej wieksza
sugestywnos¢ mialy znaczaco wyzsze poziomy
aktywnych naturalnych komoérek cytotoksycz-
nych w czasie kuracji i w fazie kontrolnej. Sg one
kolejnym istotnym komponentem uktadu od-
pornosciowego zaangazowanym w u$miercanie
komérek nowotworowych.

Naukowcy wywnioskowali, ze ,trening relak-
sacyjny i prowadzona wizualizacja spowodowaty
korzystng zmiane domniemanych przeciwnowo-
tworowych mechanizméw obronnych organizmu
podczas terapii multimedialnej i po niej”.

Czy wizualizacja dziata jednak wylacznie przez
wplyw na uklad odpornosciowy? W wielu podob-
nych badaniach ludzie obierali go za przedmiot
wyobrazen. Jednak w innych koncentrowano sie
na ruchu miesni, fagodzeniu objawéw, a nawet
naprawie danego ukladu organizmu. Z kolei to,
czy dana osoba wierzyta w wizualizacje, czy nie,
moglo przynosi¢ efekt placebo badz nocebo.

Kluczem do stosowania tej metody jest wyobra-
zenie sobie pozadanego zdarzenia lub fantazjowa-
nie o nim, tak jakby sie ono wydarzalo. Na przy-
ktad w badaniach naukowych ludzie wizualizuja
sw6j uktad odpornosciowy niszczacy komorki
rakowe lub guz kurczacy sie az do catkowitego
zaniku. W efekcie tworzg wewnetrzny obraz
przedstawiajacy to, co funkcjonuje nieprawidlo-
wo, przeksztalcajac go w pozadang wizje.

Robig to czesto. Niektorzy wizualizujg codzien-
nie, niektérzy 2 razy w ciggu dnia. Inni praktykujg
kilka razy w tygodniu. Istotna wydaje sie kon-
sekwencja — by¢ moze bardziej niz jednorazowy
czas kazdej wizualizacji.

W ciagu kilku lat przemawiania do ludzi na temat
rodzajéw wizualizacji, jakie praktykuja, odkrylem,
ze zwykle dzielg sie one na 7 kategorii ogélnych.

W tej kategorii mieszczg sig wszystkie wyobra-
zenia, w ktérych aktywnie sig co$ zmienia. Przy-
ktadem moze by¢ obraz kurczenia sig komérki
rakowej badz guza. W oku umystu wizualizuje sig
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aktywna przemiane wygladu nowo-
tworu, ktéry staje sig coraz mniejszy,
az do catkowitego zaniku.

Niektérzy pacjenci onkologicz-
ni wyobrazaja sobie, jak ich uklad
odporno$ciowy wysuwa sig tutaj
na pierwszy plan, inni wizualizujg
leki w postaci piranii zjadajacych
komérki rakowe lub guzy. Jeszcze
inni fantazjujg o topiacych sig no-
wotworach, jakby byly z lodu, lub
wykorzystuja w myslach papier $cier-
ny, by zeszlifowaé je na kurz, zebra¢
go i umiesci¢ poza organizmem.

W kazdym przypadku dokonuje sie
aktywna przemiana.

Niektérzy ludzie stosujg podobng
strategie w przypadku stanu zapalne-
go. Na przyklad pacjenci z chorobg
zwyrodnieniowa wyobrazajg sobie
czasem redukcje stanu zapalnego
i oliwienie stawu jak zardzewia-
lego zawiasu, a nastepnie jego
swobodny ruch.

2. Czyszczenie

W przypadku tego rodzaju wizuali-
zacji mozna wyobraza¢ sobie wycie-
ranie lub polerowanie czegos. Przy-
ktadowo pewna kobieta podzielila sig
ze mna historig o tym, jak poprawiala
funkcjonowanie nerek przez fanta-
zjowanie o czyszczeniu ich komérek.
Cierpiata ona na przewlekta chorobe
tych narzadéw, ktére funkcjonowaly
u niej stabo. Nie wiedziata doktad-
nie, jak wygladaly objete choroba
komérki, ale wyobrazata je sobie
jako pomarszczone i szare. Kazdego
dnia poswiegcata czas na oczyszcza-
nie chorych komoérek, odnawianie
ich w wyobrazni do zdrowych, ré-
zowych cebulek, po czym catowata

i delikatnie obejmowata je, méwiac
o swojej wdzieczno$ci za wspania-
1a prace, jakg wykonujg, aby ona
pozostala zdrowa.

Spotkatem te kobiete rok pé6Zniej.
Lekarz potwierdzit wlaénie, ze funk-
cje jej nerek ponownie sg w normie.

Ludzie stosuja tego rodzaju stra-
tegie réwniez do wyobrazania sobie
oczyszczania swoich tetnic. Niekt6-
rzy wizualizujg odkurzacz parowy,

a kiedy $ciany naczyn sg czyste, zbie-
rajg wszystkie odpady do workéw

na $mieci i wynoszg z organizmu,

by sie ich pozby¢.
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Czym doktadnie
jest wizualizacja?

W oku umystu nie ma potrzeby widzenia w wy-
sokiej rozdzielczosci. Kazdy wyobraza sobie

na swoj wiasny sposdéb. Wazniejsza niz wyglad lub
klarowno$¢ wizji jest obecnosé wyraznej intencji,
co wspiera caly proces.

Mozna sobie wyobrazac komérki, narzady,
elementy uktadu odpornosciowego lub wybrane
czesci ciata jako postaci z osobowosciami. Mozna
nawet wizualizowac¢ samego siebie w miniaturo-
we wersji jako uczestnika procesu uzdrawiania,

. Naukowa trafnos¢ obrazu ma o wiele mniejsze
znaczenie niz klarownos¢, z jakg utrzymuje sie
ja we wiasnym oku umystu.

Rysunek na papierze moze wspomdc uzyskanie
wyraznego wyobrazenia przedmiotu wizualizacji.

Naukowa trafnos¢
obrazu ma o wiele
mniejsze znaczenie
niz klarownos¢, z jaka
utrzymuje sie jg we
wiasnym oku umystu

Ta metoda sprawdza sig nawet przy infek-
cjach. Mozna np. wizualizowa¢ zakazenie
jak pieprz rozsypany nad zainfekowanym
obszarem, a nastepnie wyobraza¢ sobie
zbieranie go w calosci odkurzaczem.

Kiedy$ ustyszatem od kobiety
historig o tym, jak bardzo poprawi-
ta sw6j wzrok przez wyobrazanie
sobie czyszczenia i polerowania
soczewek oczu.

3. Interwencja w proces
Ten rodzaj wizualizacji czesto sto-
sujg osoby, ktére nieco rozumiejq
biologiczne mechanizmy zwigza-
ne np. z alergiami lub chorobami
autoimmunologicznymi.

W przebiegu tych ostatnich ukfad
odpornosciowy atakuje cze$¢ organi-
zmu, ktérg postrzega jako obca. Cze-
ste przyklady to m.in. reumatoidalne
zapalnie stawéw, toczen, cukrzyca
typu 1, stwardnienie rozsiane i mia-
stenia cigzka rzekomoporazna.

A zatem ludzie wyobrazaja sobie
interwencje w ten proces i zmiane
tego, co sie dzieje. Wizualizujg uktad
odpornosciowy, ktéry np. odste-
puje od napasci, a nawet zaprzy-
jaznia sie z atakowanym wczeéniej
obszarem organizmu.

Podobnie robig osoby z alergiami,
ktére wyobrazajg sobie, ze ich uktad
odpornosciowy staje sie mniej wraz-
liwy na alergen.

4. Méwienie do komoérek
W przypadku tego rodzaju wizualiza-
¢ji ludzie wyobrazajg sobie rozmowe
ze swoimi komérkami z rannego lub
objetego choroba obszaru ciala. Moga
pytac je, czego potrzebujg — czy wy-
magaja np. zmiany w postepowaniu
danego czlowieka, jego diecie lub
stylu zycia, czy tez jest co$ (lub kto$),
czego (kogo) nalezaloby unikac.

Ludzie czesto wykonuja tego
rodzaju wizualizacje jako cze$é
medytacji, wiec zanim zainicjuja
rozmowe z komoérkami, najpierw
osiagajq stan relaksu.

5. Symboliczna zmiana
W przypadku tego rodzaju wizualiza-
cji stwarza sie metaforyczna wersje
jej przedmiotu. Strategia ta jest cze-
sto stosowana przez osoby ze scho-
rzeniami niefizycznymi, w ktérych
moze brakowa¢ czego$ konkretnego
do wyobrazenia.

Lata temu poznalem mezczyzne,
ktéry cierpial weczesniej na straszng
depresje i postanowit sprébowaé



wizualizacji, ale nie wiedziat,
co powinien sobie wyobrazac.
Powiedzial mi, ze byt zatamany,
poniewaz jego $wiat kompletnie sig
rozpadl. Dawniej mial udane zycie
zawodowe, byl szczesliwie Zonaty
i mieszkal w ladnym domu. Obec-
nie byl rozwiedziony, zyl samotnie
w malym mieszkaniu, nie miatl
pracy i zadnych perspektyw i co-
dziennie przyjmowal leki.
Zdecydowat sie na wizualizacje
zamiany zepsucia na stan pelni.
Rozpad swojego zycia symbolicznie
wyobrazal sobie jako rozbite lustro,
ktére upadlo kiedy$ na ziemie i roz-
trzaskato sie. W wyobrazni sprzatal
odtamki lustra i wrzucat je do kotla,
pod ktérym nastepnie rozpalal ogiet
i topil je az do uplynnienia.
Wyobrazal sobie wylewanie ptyn-
nego szkla do zupetnie nowej formy.
Dmuchat na nig w celu schtodzenia,
a w koncu otrzymywat nowe lustro,
ponownie w catosci. Zmieniat roz-
pad w calo$é, a tym samym prze-
istoczyt wlasne poczucie zepsucia
w pelnie. Mezczyzna ten catkowicie
wyleczyl sig z depres;ji.

6. Zmiana koloru

Wielu ludzi lubi uzywaé¢ w swoich
wizualizacjach r6znych barw, ponie-
waz majg one symboliczne znacze-
nie, np. niebieski uspokaja, a zielony
czesto oznacza nature i wzrost.

W przypadku kobiety, ktéra usi-
lowata wyleczy¢ chorobe nerek, na-
stepowata zmiana pomarszczonych
szarych komoérek w zdrowe rézowe.

Niektérzy ludzie postrzegaja
mniej lub bardziej powazne choro-
by jako ciemny lub szary ciefi i po
prostu wyobrazaja sobie dodawa-
nie do niego koloru do chwili jego
catkowitego znikniecia.

7. Pobudzanie uktadu
OdeI‘DOSClOWBgO

W przypadku tego rodzaju wizu-
alizacji ludzie wyobrazaja sobie
tworzenie lub mnozenie komérek
odpornosciowych badz nisz-
czenie tkanek nowotworowych.
Mozna réwniez wizualizowaé
system immunologiczny, ktéry
unicestwia atakujace wirusy lub
inne niebezpieczne patogeny.

Maksymalizacja wizualizacji

Oto kilka dodatkowych wskazdwek

przydatnych w praktyce.

. Niektérym pomaga utrwalanie ich
wyobrazen na nagraniach dzwiekowych. Mozna
napisac scenariusz wizualizacji i czytac go sa-
modzielnie lub poprosi¢ o to przyjaciela, a nawet
dodac¢ do glosu spokojng muzyke w tle.

Y Utrwalanie wyobrazen w postaci rysunkow |
badz obrazé

' llUswiadomienie sobie, Ze nie ma jedynej ,,wtasci-
- istnieje po prostu ta skutecz-
na w konkretnym przypadku.

o [T Wizualizacja moze by¢ zabawna.

W leczeniu objetego reumatyzmem stawu
mozna wyciskac z puszki olej smarowy.

(INieograniczona kreatywno$¢[eat
na przeszkodzie, by uzy¢ magicznej rézdzki,
jak Harry Potter?

. Brak wyleczenia w ciggu kilku
dni nie powinien niepokoi¢. W najgorszym razie
cierpliwo$¢ pozwoli przynajmniej zaoszczedzic¢
sobie nieco stresu.

Zdiagnozowano mnie
w kwietniu, a na
poczatku nastepnego
roku wszystkie moje
guzy zniknety

Zaczerpnieto z ksigzki ﬁ)
pt.,,Uzdrawianie ciatazapomocg
umystu” dr. Davida R. Hamiltona ™~
(Studio Astropsychologii, 2013). :g Wy

10\
lmt“'"k N
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Historia Cathie

10 lat temu zdiagnozowano u mnie
chtoniaka nieziarniczego, miatam
duze guzy w jamie brzusznej i pa-
chwinie. Wyznaczono mi chemiote-
rapie, ale polecono czekac 5 tygodni,
aby sprawdzi¢ progresje choroby.
Uwazano, Ze jest to wolno poste-
pujacy nowotwor, jednak poniewaz
guzy byty naprawde duze, sadzono,
ze moze on wkrdtce przejs¢ w bar-
dziej agresywna forme.

W czasie oczekiwania duzo czyta-
tam i 3 razy w tygodniu uczeszczatam
na zabiegi do refleksologa. W koricu
postanowitam zrezygnowac z jakie-
gokolwiek konwencjonalnego lecze-
nia i oprzec sie na organicznej diecie
i sokach warzywnych, dtugich spa-
cerach na fonie natury i duzej dawce
S$miechu z przyjaciétmi.

Stosowatam jednak wizualizacje,
aby skoncentrowac moje komaérki
na pozbywaniu sie nowotworu.
Przede wszystkim powiedziatam
sobie, Zze mdj organizm nie jest moim
wrogiem, tylko niektdre z jego komo-
rek z jakiego$ powodu zbiadzity.

Narysowatam obrazek przedsta-
wiajgcy komérki nowotworowe jako
szare plamy o stabo zaznaczonych
ksztattach i formach. Nastepnie do-
rysowatam limfocyty T niczym mate
piranie — miaty skupione, przyjazne
oczy i bardzo ostre zeby!

Wizualizowatam, jak biorg duze
kesy komérek nowotworowych
i wciggaja je do swoich matych zo-
tadkow... Najwyrazniej positek im
smakowat. Nawet styszatam ich mla-
skanie, kiedy jadty.

Na poczatku musiatam przywia-
zywac wage do przechodzenia przez
te wizualizacje klika razy dziennie, ale
bardzo szybko stata sie ona czescia
kazdej mojej chwili. To byto tak, jak-
bym miata w zakatku mojego umystu
maty ekran telewizyjny, ktéry ciggle
wyswietlat te samg kreskéwke. Duzo
sie dzieki niej Smiatam.

Zdiagnozowano mnie w kwiet-

- niu, w dniu moich 45. urodzin,

a do grudnia moje guzy nowo-

i tworowe zmniejszyly sie 0 70%.

Na poczatku nastepnego roku
il wszystkie zniknety.

1 Br|Cancer,1999;80:262-8
2 Breast,2009;18:17-25
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U zrodet przewlekiego
zmeczenia

Odpowiedni poziom witaminy B12 jest niezbedny w procesie produkcji energii
w mitochondriach - bez niej nie poradzimy sobie w nattoku codziennych spraw.

admiar obowigzkdéw, przetwo-
erona zywnos¢ czy siedzaca

praca to niestety nieodtgczne
elementy wspdtczesnego trybu zycia,
ktore kazdego dnia narazajg nas na
stres i wynikajace z niego choroby.
Gdy codzienne tempo ciagle przy-
spiesza, organizm nie zawsze za nim
nadaza. W efekcie tatwo dochodzi do
jego przecigzenia, utraty energii, bra-
ku checido zycia czy wypalenia zawo-
dowego (burnout). W ten sposéb
wpadamy w swego rodzaju btedne
koto, bo w stanie wyczerpania tym
bardziej nie potrafimy poradzi¢ sobie
ze stawianymi nam wymaganiami.
Woaéwczas tylko krok dzieli nas od fru-
stracji, zrezygnowania, a nawet dep-
resji. Co zrobi¢, by tego unikng¢?

Energia ze srodka

Zmeczenie, nerwowos¢, zaburzenia
snu, a nawet depresja to coraz pow-
szechniejsze problemy. Co wiecej,
dotykajg ludzi w kazdym wieku -
aktywnych zawodowo, na co dzien
zmagajacych sie z duzg presjg oto-
czenia i wtasnymi ambicjami. Jednak
Zycie w napieciu to nie tylko osta-
bienie wydajnosci i pogorszenie sa-
mopoczucia. Przewlekty stres
zmniejsza bowiem wydajnos¢ mito-
chondriéow - naszych wewnetrznych
elektrowni, w ktérych produkowana
jest energia ATP, niezbedna do prze-
biegu wszystkich procesow w orga-
nizmie. To ona stanowi paliwo dla ko-
morek, a wtasnie w mitochondriach
znajduje sie specjalne DNA (mMtDNA),
kodujgce zwiazki chemiczne od-
powiadajace za jej produkcje. W tych

malenkich organellach nastepuje tak-
ze synteza steroidéw (zwtaszcza aldo-
steronu i kortyzolu)'. Stale podniesio-
ny poziom tych hormondw powoduje,
ze spada produkcja ATP, co poteguje
stres nitrozacyjny, wynikajacy z nad-
miernego wydzielania tlenku azotu®.
W ten sposdb nadmiar hormonéw
stresu powoduje spadek wytwarzania
energii.

Glodne mitochondria

Inna przyczyna spadku wydajnosci
produkgji ATP jest fakt, ze w sytuacji
przewlektego stresu, przepracowania
i wyczerpania rosnie zapotrzebowa-
nie na sktadniki odzywcze. Jesli go nie
zaspokoimy, grozi to uszkodzeniami
mitochondriéw i ostabieniem wytwa-
rzania energii. Wszystko to oznacza,
ze prawidtowy przebieg procesow zy-
ciowych zalezy w duzej mierze od
sprawnosci procesdw energetycz-
nych zachodzacych w mitochon-
driach. Analogicznie ostabienie pro-
dukcji ATP jest pierwotng przyczyna
przewlektych schorzen: od zespotu
chronicznego zmeczenia (CFS) czy
bezsennosci, przez zmniejszenie sity
miesni, stany zapalne i ktopoty ze
wzrokiem, po choroby cywilizacyjne
i nowotworowe. Wtasnie dlatego,
chcac odzyskac sity i motywacje do
sprostania codziennym wyzwaniom,
trzeba zajrze¢ do wnetrza organizmu
i rozwigzac¢ problem u podstaw - do-
karmiajac mitochondria.

Odzyskaj energie!

Aby wytwarzanie ATP przebiegato
sprawnie, mitochondria potrzebuja

odpowiedniego poziomu witaminy
B12, ktoérej niedobor sprzyja rozwo-
jowi stresu oksydacyjnego i nitroza-
cyjnego. Ten ostatni oddziatuje na or-
ganella, hamujac tlenowg przemiane
materii, przez co synteza niezbednej
energii nie zachodzi efektywnie. Kie-
dy w wyniku niedoboru B12 spada
ilos¢ wytwarzanej energii, pojawiaja
sie ospatos¢ i wypalenie, z czasem
przeradzajace sie w zespodt chronicz-
nego zmeczenia (CFS). Poniewaz od-
powiada ona za metabolizowanie nie-
ktorych zwigzkoéw, np. puryn, docho-
dzi rowniez do zaburzenia procesow
syntezy DNA?®. Niestety niedobory
witaminy B12 czesto nawet przez
wiele lat nie dajg o sobie znac. Dlatego
wazne jest jak najszybsze rozpoczecie
suplementacji, ktora pozwoli im za-
pobiegac¢. Zanim jednak zdecydujesz
sie na preparat tej niezbednej wita-
miny, zwrd¢ uwage na jej postac.
Zawsze wybieraj metylokobalamine,
czyli aktywna forme B12, ktéra nie
musi ulec przeksztatceniu w organiz-
mie. Dla jej najlepszego przyswojenia
niezbedna jest obecno$¢ witaminy
Bé, biotyny i kwasu foliowego. Wazna
jest takze wysoka dawka, ktéra poz-
woli nie tylko pokry¢ biezace zapo-
trzebowanie, ale rowniez uzupetnic
powstate wczesniej niedobory.

Bibliografia:

1. Endokrynol. Pol. 2008: 59 (4): 330-339

2. J. Chron. Fatigue Syndrom 2001; 8: 39-44;
FASEBJ 2002;16:1.407-1.417

3. Clinic. Nutr., 2003; 429-435; Am. J. Cardiol.
2004;93(10):1201-1206
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Witamina B12 MSE MAX

Mitochondrialne wsparcie przy braku energii

Wysoka dawka witaminy B12 (500 ug) w aktywne] postaci metylokobalaminy, najskuteczniej przyswajalna
w obecnosci witaminy Bé, biotyny, kwasu foliowego.

redukuje stany chronicznego zmeczenia (CFS), drazliwosé¢
i nerwowosc —_—— e e

pomaga w zachowaniu prawidtowych funkcji psycholo-
gicznych

wspiera funkcjonowanie uktadu nerwowego regulujac gos-

podarke hormonalng T
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wzmacnia odpornosc na stres, dodaje energii do zycia — —
niweluje zaburzenia snu, ospatos¢, wyczerpanie zawodowe 1 -~
iemocjonalne Wltamlna 812
MSE MAX 500 pg
Witamina B12 MSE MAX to synergia substancji dla prawidtowego mﬁﬁ?ﬁ;‘ﬁﬁf‘a 800 14 ko (g
przyswajania witaminy B12 powstata w oparciu o 50-lat doswiad- MITocEyTYK® |
czenia wybitnego specjalisty w dziedzinie medycyny mitochon- “nlement diety
drialnej - dr. Franza Enzmanna. 0 Enzmann 3\
>
=

® To wyjgtkowy preparat dia
wymagajgcego klienta.
e Zapewnij sobie najlepszqg jakosc!

Wejdz na:

www.mito-pharma.pl dr. Enzmann
+ 48 95 736 50 50
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Kroplazdrowia

Jane Turney radzi, jak nadac¢ swigtecznej uczcie

wiecej smakuiaromatu dziekiolejkom eterycznym

lejki eteryczne sto-

sujemy najczesciej

w podgrzewaczach

i inhalatorach, wkrapla-
my do kapieli lub wykorzystujemy
w masazach, a nawet dodajemy
do srodkéw czystosci. Ale czy zda-
rzyto Ci sie stosowacé je w kuchni?
Jesli nie, to bardzo wiele tracisz!

Juz jedna czy dwie krople sg w sta-
nie odmieni¢ smak napoju, marynaty,
sosu do salatek lub pieczeni, dan
kwasnych, deseréw, ciast czy stody-
czy, wzmacniajac jednoczes$nie nasze
zdrowie. Wiele olejkéw eterycznych
wspomaga bowiem trawienie, odpor-
nos¢ oraz metabolizm.

Co wiecej, sa one niedrogie i wy-
dajne oraz fatwe w uzyciu. Poma-
gaja tez ograniczy¢ przyjmowany
cukier i oferujg catg game nowych
smakéw. Macie ochote na czekola-
dowg tarte podbita olejkami z gera-
nium, kardamonu oraz bergamotki?

A moze na zlote, $wigteczne kuleczki
z kadzidtem i mirra?

Eteryczne smaki

Istnieja dziesiatki olejkow

i kombinacji smakéw do wy-
prébowania, co dla poczat-
kujacych moze by¢ nieco
deprymujace. Ogoélnie rzecz
biorac, olejki eteryczne mozna
podzieli¢ na nastepujace grupy
wedtug zastosowania:
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NG Zaliczaja sie do nich
bergamotka, grejpfrut, cytryna, li-
monka oraz dzika pomarancza, ktére
$wietnie sprawdzaja sie w napojach,
wypiekach, sosach do salatek, salsie
oraz jako substytut skérki cytruso-
wej (4-5 kropli odpowiada skérce
z calego owocu).

MG Do tej grupy naleza bazylia,
kolendra, majeranek, oregano, roz-
maryn oaz tymianek. Te olejki moz-
na z powodzeniem wykorzystywac
w przepisach zawierajacych Swieze
lub suszone ziota. Dodaja one smaku
i aromatu daniom kuchni wloskiej,
wzbogacaja tez mieso, pieczywo, ma-
karon oraz zupy.

[ITYH Swiezy, chtodny smak odmia-
ny pieprzowej lub zielonej idealnie
komponuje sie z jagniecing oraz salat-
kami, herbata czy innymi napojami.
Olejek mietowy pasuje takze do cze-
kolady, co daje catg game nowych
propozycji deserowych.

[THETE Lawenda i geranium

to najbardziej popularne olejki z tej
grupy w przepisach, zwlaszcza jesli
chodzi o ciasta oraz czekolade.

Ta kategoria obejmuje
czarny pieprz, kasjg, cynamon, nasio-

na kolendry, gozdziki, koper wloski
oraz imbir — wszystkie mozna dodac
do mies, warzyw oraz dan na stodko.

Przed zastosowaniem olejkéw
eterycznych w kuchni warto pewne
sprawy wyjasnic¢. Do uzycia w po-
trawach nadaja sie jedynie produkty
z certyfikatem CTPG (standard jakosci
terapeutycznej, Certified Pure Thera-
peutic Grade), poddawane niezalez-
nym testom na czystos¢é. Koniecznie
dowiedz sie wigcej o olejku, ktérego
planujesz uzy¢, gdyz nawet klasyfi-
kowany jako ,,organiczny” moze nie
spelnia¢ wymogé6w stawianych pro-
duktom spozywczym!

Ponadto nie wszystkie produk-
ty z certyfikatem CTPG nadaja sie
do spozycia ze wzgledu na ich skiad
chemiczny. Do jedzenia nigdy nie
nalezy dodawac takich olejkow jak
zywotnik (tuja), cedr, cyprys, dagle-
zja, eukaliptus, nard, jodta kalifornij-
ska czy golteria.

Amerykanska Agencja Zywnosci
i Lekéow (FDA) jako og6lnie bezpiecz-
ne klasyfikuje nastepujace olejki:
bazyliowy, bergamotkowy, z czarne-
go pieprzu, kasjowy, cynamonowy,
z szalwii muszkatolowej, koprowy,

Olejki eteryczne sg niedrogie i wydajne oraz tatwe
W uzyciu. Pomagajg tez ograniczy¢ przyjmowany
cukierioferujg catg game nowych smakow.
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geraniowy, imbirowy, grejpfrutowy,
jalowcowy, cytrynowy, z trawy cy-
trynowej, limonkowy, majerankowy,

z melisy, z oregano, mietowy, z rumia-
nu rzymskiego, rozmarynowy, tymian-
kowy, z dzikiej pomaranczy oraz z ja-
godlinu wonnego (ylang ylang).

Gdy masz pewnos¢, ze dany prepa-
rat mozna bezpiecznie spozy¢, warto
rozpatrzy¢ kwestie dawki. Olejki maja
duza moc, a cho¢ ludzki organizm
wydala je po 3-4 godz., dzienna por-
cja powinna by¢ niewielka. Niektore
moga nie nadawac sie dla niemowlat,
malych dzieci oraz ciezarnych i kobiet
karmiacych piersia.

Ogolnie rzecz biorac, jedna kropla
olejku eterycznego jest réwna 2 ty-
zeczkom suszonych przypraw. Jednak
cze$¢ z nich — np. kasjowy, cynamono-
wy, gozdzikowy, z kminu rzymskiego,
oregano czy tymiankowy — sg wyjat-
kowo silne i w niektérych daniach
juz taka ilo§¢ moze okazac sig
zbyt mocna.

Jezeli mamy
do czynienia

z takim olejkiem, przydatna bedzie
metoda ,,na wykataczke”. Koncoéwke
czystej wykalaczki nalezy zamoczy¢
w butelce olejku, po czym zamieszaé
nig w potrawie — dzieki temu nie zruj-
nujemy jej zbyt mocnym smakiem.

Olejki eteryczne najlepiej dodawaé
na koniec gotowania, jako ze przyrza-
dzanie potraw w wysokiej temperatu-
rze moze spowodowac ich ulatnianie
oraz wplyna¢ na wlasciwosci terapeu-
tyczne. Jezeli nie mozesz tego zrobic,
poniewaz potrawa jest np. pieczona,
dodaj po prostu nieco wieksza ilos¢,
by zréwnowazy¢ strate wigzacsy sie
z temperatura.

Na koniec warto tez zwr6ci¢ uwage,
ze olejki mogg niszczy¢ plastikowe
sztuéce, miski czy pojemniki, dlatego
nalezy uzywaé przyrzadéw kuchen-
nych ze szkla, ceramiki badz stali
nierdzewne;j.

04

Y )
Korzysci zdrowotne
Olejki eteryczne
wykorzystuje sie
zewnetrznie od ty-
sigcleci, tymczasem
ostatnio popularnos¢
odzyskato stoso-
wanie ich w kuchni.
Swoje nowe zycie
olejki zawdzieczaja
po czesci pomystowym
kucharzom, takim jak
Hania Opienski (na
zdjeciu), ktorzy wy-
prébowuja je w swoich
przepisach.

Hania od lat zmaga sie z problemami
trawiennymi, dlatego zaczeta ekspery-
mentowac z réznymi dietami i sposoba-
mi przyrzadzania potraw.

— Mam za sobg zakazenie Candidg
i przygody z dietg eliminacyjng — opo-
wiada. — Z czasem statam sie bardziej
kreatywna, jesli chodzi o przepisy,
co sktonito mnie do studiowania na-
turopatii zywieniowej. Pragnetam jes¢
wszystkie te pyszne potrawy, z ktérymi
WCigz jeszcze radzit sobie méj uktad
trawienny. Zaczetam wiec tworzy¢
wiasne przepisy. Wigczenie olejkdw

eterycznych do kuchennego arsenatu

pozwolito mi bawic sie smakami
w sposob, jaki wczesniej byt
zupetnie niemozliwy.
Hania uwaza olejki eterycz-
ne za wygodne w uzyciu, wy-
dajne oraz nieczasochtonne.
Sa tez lepsze od zidt, ktére
trzeba zawsze kupic za-
wczasu i wykorzystac,
poki nie stracg Swiezosci.
— Jesli przepis mowi
o kisci trawy cytrynowej,
wystarczy zamiast tego
~ dodac jedna krople olejku
- eterycznego — méwi Ha-
nia. — A kiedy nie mamy
# gdzie kupi¢ swiezych
ziot, ta kropla wystarczy,
by wzbogaci¢ potrawe oraz
wzmocni¢ odpornosc.
Praktycznie wszystkie
olejki eteryczne wspomagaja
uktad immunologiczny albo
wykazuja dziatanie antybak-
teryjne i odkazajace. Pomagaja
tez ograniczyc spozycie cukru.
Juz 1 czy 2 krople olejku cytrusowego
na szklanke gazowanej wody daja pysz-
ny napdj bez cukru.

Na nastepnych stronach przedstawia-
my kilka przepiséw stworzonych przez
Hanie, ktére wypetniag dom wybornym,

Swigtecznym zapachem.
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tarta czekoladowa
Z geranium, -
-kardamonem
i bergamotka

Ta przepyszna tarta zawiera
kwiatowe smaki zatopio-

ne w czekoladzie, co ciezko
osiggna¢ w sposadb inny, niz
uzywajac olejkdw eterycz-
nych. To réwniez $wietna
metoda na oszczedzanie
czasu w Swieta, jako ze olejki
oparte na cytrusach i przypra-
wach pozwalajg zrezygnowac
ze skorki owocowej, dzieki
czemu czekolada zachowuje
gtadka konsystencje. Co wiecej,
stanowi to $wietne antidotum
na przed$wigteczny stres:
olejki kwiatowe majg bowiem
dziatanie uspokajajace, kojg
serce i podnosza na duchu.
Cytrusy dodaja nam energii,
za$ kardamon wspomaga uktad
trawienny oraz oddechowy.

Spéd
120 g prazonych migdatéw
120 g prazonych nasion gryki
130 g namoczonych fig
(osuszonych i posiekanych
na kawatki)
1,5 tyzki stotowej (20 ml) oleju
kokosowego

Kszczypta soli himalajskiej

6 kropli eterycznego olejku
z bergamotki
2 krople eterycznego olejku
cytrynowego

Nadzienie

1 szklanka (210 g) surowej
pasty kakaowej

1/2 szklanki (100 g) nektaru
kokosowego

300 g mleka kokosowego
(przechowuj w lodéwce,

az sie zestali)

2 tyzki stotowe (30 ml) oleju
kokosowego

szczypta soli himalajskiej

3 krople eterycznego olejku
Z geranium

3 krople eterycznego olejku
kardamonowego

Przepis:

© Kwadratowa, rozpinang bla-
che do pieczenia o bokach
dtugosci ok. 23 cm wytéz
papierem do pieczenia.

® Migdaty zmiksuj
ostroznie w blenderze
na spore kawatki.

© Wszystkie pozostate sktad-
niki spodu dodaj do blen-
dera i miksuj, az potacza sie
w ciasto.

@ tyzka nabierz kule ciasta
i przenies do przygoto-
wanej blachy; dociskaj
tyzka, by stworzy¢ cienki,
réwny spod.

© Wsadz do lodéwki na czas
przyrzadzania nadzienia.

® Otworz puszke mleka
kokosowego. Ttuszcz
powinien zebrac sie
na wierzchu - wycia-
gnij go, po czym dodaj
tyle ptynu, ile potrzeba,
by zapetni¢ szklanke.

@ W niewielkim rondelku de-
likatnie podgrzej mleczko
kokosowe i nektar, dodajgc
szczypte soli himalajskiej.
Zamieszaj, by sktadniki sie
potaczyty, po czym dopro-
wadz do wrzenia i wylacz.

® W miedzyczasie paste kaka-
owg umies¢ w zaroodpornej
misce (ja uzywam pasty juz
w kawatkach, ale jesli do-
staniesz jg w bloku, posiekaj

g0 najpierw na drobno). Do-
daj olej kokosowy.

© Rozgrzane mleko kokosowe
przelej do kakao, przykryj
i zostaw na 5 min.

® Nastepnie delikatnie zamie-
szaj topatka, aby sktadniki
potaczyty sie w gladka,
aksamitng mase. Wstaw
do lodéwki na 30 min, aby
sie schiodzita. Uwaga: jesli
olej sie oddzielit, ubij mase,
gdy sie schiodzii zestali.

@ Dodaj olejki eteryczne i za-

mieszaj, by sktadniki sie
potaczyty. Przelej na spéd
wytozZony wczesniej na bla-
sze. Delikatnie potrzasnij,
aby masa sie utozyta,
po czym wygladz jg za po-
moca topatki, jesli zajdzie
taka potrzeba.

® Wstaw do lodéwki
na 4 godz.

® Przed podaniem ostroz-
nie zdejmij $cianki blachy,
a tarte przenie$ na patere
za pomoca 1 lub 2 topatek.
Mozesz oprdszyc jg kakao
w proszku lub udekorowac
jadalnymi kwiatami.
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Swiateczne kuleczki ze zlotem,
kadzidiem i mirra

Niech $wigtecznych tradycji stanie sie zado$¢! Poczestuj gosci tymi pysznymi
przekaskami, ktdre tgcza w sobie ztoto, kadzidto i mirre.

Kadzidto (olibanum) wspomaga prace mdzgu oraz regeneracje organizmu na po-
ziomie komdrkowym, podobnie jak mirra, kolejny olejek o znaczeniu leczniczym
oraz religijnym. Dzika pomararicza podnosi na duchu, natomiast cynamon wy-
réwnuje poziom cukru we krwi.

Sktadniki

1 szklanka (100 g) migdatéw szczypta soli himalajskiej
namoczonych przez 2 godz. 2 krople eterycznego olejku z olibanum
1/2 szklanki (125 g) orzechéw wioskich 1kropla eterycznego olejku z mirry
namoczonych przez 2 godz. 1 kropla eterycznego olejku

12 daktyli medjool bez pestki cynamonowego

30 g kakao w proszku 6 kropli dzikiej pomaranczy

1,5 tyzki stotowej (20 ml) oliwy 1 paczka (5 g) jadalnych

z oliwek z pierwszego ttoczenia ptatkéw ztota

Przepis:

© Wszystkie orzechy zmiksuj w blenderze, az bedg drobno posiekane.

@ Dodaj pozostate sktadniki oprécz ztota. Miksuj, az skiadniki stworzg ciasto.
Jezeli nie chca sie potaczyc, dodaj kapke wody (to zalezy od tego, jak wilgotne
sg daktyle).

© Uformuj kulki za pomoca tyzeczki lub tyzki deserowej, wedle fantaz;ji.
Udekoruj jadalnymi ptatkami ztota. Na co najmniej 30 min przed podaniem
wstaw je do lodéwki, aby sie zestality.
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Zimowa zupa warzywna

Te potrawe mozna przyrzadzi¢ z surowych
sktadnikéw albo urozmaicic resztkami

z obiadu — miesem, sosem czy pieczonymi
warzywami. Mozna nawet wrzucic do niej
kilka ziemniakéw czy pieczony czosnek (bez
skorki), jesli akurat nam zostaty. Dodatek
olejkéw przyprawowych zapewnia wyborny
aromat oraz daje ,,antyoksydacyjnego kopa”.

Tymianek, cytryna i kolendra wspomagajg tez

uktad trawienny oraz prace watroby.

Sktadniki

2 biate cebule*

2 korzenie pasternaku*

1/2 niewielkiej dyni*

2 marchewki*

1todyga selera*

1 litr bulionu warzywnego lub drobiowego
2 tyzki stotowe (30 g) masta

4 tyzki stotowe (90 ml) oliwy z oliwek
z pierwszego tloczenia

$wiezo zmielony pieprz czarny
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1 kropla eterycznego olejku tymiankowego
lub z pestek kolendry

2 krople eterycznego olejku cytrynowego
resztki z kurczaka/indyka

i nadzienie (opcjonalnie)

resztki sosu (opcjonalnie)

*Swieze lub resztki, np. z zapiekanki

Przepis:
Jesli uzywasz swiezej cebuli, pokréj jg na

wieksze kawatki, zeszklij na masle i 1 tyzce
oliwy z oliwek, az stanie sie przezroczysta

i miekka.

Dodaj posiekany pasternak, marchew, seler

i dynie; smaz w niewielkiej ilosci ttuszczu
przez 5 min, od czasu do czasu mieszajac.
Na tym etapie mozesz dodac¢ wszelkie
pieczone warzywa.

Zalej bulionem. Jesli masz sos, dodaj go do

zupy. Gotuj na wolnym ogniu, az warzywa
zmiekna (sprawdz tyzka).

Przenie$ wszystkie sktadniki do blen-
dera wysokoobrotowego lub robota

kuchennego. Upewnij sig, ze ptyn przy-
krywa warzywa. Jesli jest go za mato,
dodaj wody. Blenduj na niskich obrotach,
by sktadniki potaczyty sie w gtadka mase,
a jednoczesnie stopniowo dodawaj 1tyzke
stotowq oliwy z oliwek. Nastepnie miksuj
na najwyzszych obrotach przez 60 s (albo
do czasu, az na wierzchu pojawi sie para).
Skosztuj i dopraw do smaku. Dodaj wody,
jezeli chcesz rozrzedzic¢ zupe.

Przelej bezposrednio na talerze lub wlej

z powrotem do garnka, jezeli planujesz
p6zniej podgrzac zupe.

Jesli chcesz dodac resztki miesa (albo
nadzienia), dotdz do garnka z zupa. Przed
podaniem upewnij sie, ze mieso porzadnie
sie podgrzato.

W niewielkiej miseczce wymieszaj 2 tyzki
stotowe oliwy z oliwek z 1 kropl3 olejku
tymiankowego lub kolendrowego i dodaj
2 krople olejku cytrynowego. Skrop tym
zupe juz na talerzu i dopraw $wiezo zmie-
lonym pieprzem.
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Dietetyczny drink
korzenny

W tym zdrowym koktajlu olejek imbirowy zastepuje
mocno stodzone piwo imbirowe. Kasja i cynamon za-
pewniajg cudowny smak, regulujac przy tym poziom
cukru we krwi, podczas gdy gozdziki to przyprawa

o0 najsilniejszym dziataniu antyoksydacyjnym, jaka
mozna sobie wymarzy¢. Przepis na 2 porcje.

6 kropli eterycznego olejku imbirowego

1 kropla eterycznego olejku gozdzikowego = N Aj LE Psz E F I LT RY

1 kropla eterycznego olejku cynamonowego

badz kasjowego |
3 lyzki stotowe (45 ml) nektaru kokosowego D o : wo DY P ITN El

sok z 1 duzej limonki
100 ml rumu
woda gazowana

Przepis:

© 6 kropli olejku imbirowego, 1 krople kasjowego lub
cynamonowego oraz 1 krople gozdzikowego wymie-
szaj z ciemnym rumem, nektarem kokosowym oraz
sokiem z 1 limonki w wypetnionym lodem shakerze
do koktajli. Mieszaj przez 30-60 s.

@ Zapetnij lodem 2 szklanki z grubym dnem.
Rozlej do nich mieszanke z shakera i uzu-
petnij woda gazowana. Udekoruj plaster-
kiem limonki. Uwaga: w drinku znajduje sie
duzailos¢ olejkéw eterycznych, nie nalezy
wiec pi¢ ich wiecej niz 2 w ciggu 4 godz.

130 punktéw serwisowych.
Serwis i doradztwo
na terenie catego kraju.
Wieczysta Gwarancja Napraw.

<T

=

é Hydropure Poiska Sp. z 0.0. o2

> 52-214 Wroctaw, ul. Galczyfiskiego 7 & '.'%
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www.hydropure.com.pl Czionek
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz
masazu chifiskiego
Tuina przyjmuje

w Przychodni

Renort Stuchajac
Ciata, ul.tucka18,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl

Juz wkrétce
poprowadzi warsztaty:
- Naturalne metody
redukgji stresu
-Przygotowania
docigzy

- Zdrowe Dziecko

- Tuina Pediatryczna
- akupunktura
bezigiet

Aktualne daty
znajdziecie na profilu
Fb: https://
www.facebook.com/
naturalhealing
warszawa/ lub
pozapisaniu sie
donewsletterana
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PAAERNE RIS NoaN=Y: {01 R

Dlaczego jest mi ciggle zimno?

Czy potrzebujesz wiecej warstw ubran niz Twoi bliscy?
Czy zazwyczaj podkrecasz termostat grzejnika, gdy maz zmniejsza ogrzewanie?
Czy zimowa porg tesknisz do lata?

Jesli tak, to najprawdopodobniej
Twéj organizm jest wychtodzo-
ny. Na szcze$cie sg sposoby,

by to zmienié.

Znowu mi zimno
Jedno z bardzo waznych pytan,
jakie w czasie wywiadu zadaje
swoim pacjentom, dotyczy ich
termiki, czyli tego, jak odczu-
waja temperature otoczenia, czy
z nadejéciem chlodu robi im sie
od razu zimno, a moze wprost
przeciwnie — wszyscy moéwia
o nich, ze sg jak naturalny piec,
zawsze ciepli, bez wzgledu na to,
jak lodowato jest na zewnatrz.

Czasami uzyskuje bardzo pre-
cyzyjne odpowiedzi. Jednak spora
grupa pacjentéw nie zwraca
uwagi na takie szczegély. I wcale
mnie to nie dziwi, przeciez nikt
nas tego nie uczy. A juz rzadko-
$cig jest, by lekarz zapytat o to
w czasie wizyty. W takiej sytu-
acji dopytuje, czy w poréwnaniu
do domownikéw lub wspétpra-
cownikéw musza ubiera¢ mniej
czy wiecej warstw odziezy.

Oczywiscie okres jesienno-zi-
mowy sprzyja odczuciu chto-
du, cho¢ miatam tez pacjen-
téw, ktorzy zgtaszali, Ze jest
im ciggle zimno — nawet latem
—1 czuja sie komfortowo dopie-
ro, gdy sa najwieksze upaty.

Do mojego gabinetu trafia bar-
dzo wiele kobiet, ktére méwia
o objawach wychlodzenia, a nie-
ktore traktuja ten stan juz jako
norme, bo nie pamietaja, kiedy
bylo inaczej! Co wiecej, nie zdaja
sobie sprawy, ze moze by¢ ina-
czej. Tu musze zaznaczy¢, ze choé
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kwestia wagi nie jest tu kluczowa,
to jednak bardzo szczuple kobie-
ty beda mie¢ wieksza tendencje
do odczuwania chtodu. Ogél-

nie problem ten zdecydowanie
czeSciej dotyczy plci pieknej.

Zaskakujacy winni

Na szczeScie historie moich
pacjentek, pokazuja, ze da
sig to zmienié. Tak bylo

np. w przypadku Moniki.

Gdy trafita do mnie po raz
pierwszy, cierpiala na szereg réz-
nych dolegliwosci: wzdecia, klo-
poty trawienne, luzne stolce, upta-
wy oraz czeste infekcje intymne.
Ponadto skarzyla sie na silne osla-
bienie odpornosci — kaszel i katar
Co najmniej raz w miesigcu, wypa-
dajace wlosy i slabe paznokcie
oraz oczywiscie przewlekle zme-
czenie i wszechogarniajace zimno,
szczegblnie promieniujace od stép.

Wedlug medycyny chinskiej
u Moniki przyczyna tych klopo-
téw byty niedobory yang nerek,
oraz gi §ledziony. Wychtodze-
nie organizmu lezalo u podstaw
wiegkszosci jej dolegliwosci.

Pacjentka (po zastosowaniu
zalecen zywieniowych i zioto-
wych) wrécita po kilku tygodniach

na wizyte kontrolna, jej stan zdro-

wia i samopoczucia poprawit sig

znaczgco. Teraz, gdy mija juz pét

roku od poczatku terapii, Monika

czuje sie jak inna osoba, nie prze-

szkadza jej jesienna aura, minely

tez wczesniejsze przypadiodci.
Zimno zwigzane jest z elemen-

tem yin, jak réwniez elementem

wody, ktéry reprezentuja nerki

i pecherz moczowy. General-

nie to kobiety sg bardziej yin

- zwykle dotkliwiej odczuwa-

ja chtéd, a mezczyzni bardziej

yang — czesciej jest im goraco.

Skad ten chtod?

Odczucie zimna w ciele daje
sygnal, Ze nie wszystkie proce-
sy zachodza prawidlowo. Czeéé
z nich jest spowolniona (nie-
doczynna), a co gorsza mogg by¢
réowniez zrédlem innych dolegli-
wosci. Zimno w ciele jest jak 16d
— twarde i nieruchome, powoduje
przykurcze, ostabia ukrwienie
i cyrkulacje, powoduje wiek-
szg sztywno$¢ i spowolnienie.
Przyczyny uczucia wyzie-
bienia moga by¢ bardzo rézne,
poczawszy od faktycznego prze-
marzniecia, przemoknigcia lub
przewiania, przez zbyt matq

Giowne objawy wychtodzenia obejmuja:

- niechec¢ do zimna,
— pozadanie ciepta, cieptej, wrecz upalnej pogody,

- dreszcze,

— wkiadanie na siebie duzej ilosci ubran,
— wybieranie cieptych, goracych potraw i napojéw,

- raczej blady kolor twarzy,

- tendencje do jasnego moczu, wodnistych stolcédw czy tez wodnistego $luzu.
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aktywno$c fizyczng lub zte odzywianie
(jedzenie nadmiernych iloéci wychta-
dzajacego pozywienia, np. produktéow
mlecznych, lodéw, zimnych napojéw,
surowych warzyw, owocow lub przyj-
mowanie zbyt matej liczby ogrzewa-
jacych positkéw), na ostabieniu yang
wynikajacym z wrodzonych obcigzen
lub bledéw popelnianych na poczat-
ku zycia dziecka skoniczywszy.

Co zrobic, aby ogrza¢ organizm?

Przede wszystkim stosuj rozgrze-

wajgce produkty ZywnoSciowe,

a ogranicz do minimum surowe

i ochtadzajace (tj. satatki, soki,

lody, mrozonki). Nie spozywaj

positkéw o temperaturze nizszej

niz pokojowa ani podgrzewanych

w kuchence mikrofalowej. Jesli

nasze pozywienie jest zimne, to na

skutek wychlodzenia ogien tra-

wienia bedzie ostabiony i trudno

oczekiwac, aby mégt da¢ przyjem-

ne i korzystne dla ciata cieplo.
Wprowadz do swojej diety ogrzewa-

jace zboza i nasiona, takie jak komosa

ryzowa, owies, stodki brazowy ryz,

orkisz, kasze gryczana i jaglana (naj-

lepiej prazona), kasztany jadalne,

nasiona slonecznika, sezam, orzechy

wloskie i piniowe oraz koper wlo-

ski, koper ogrodowy, anyz i kminek.

Nie zapominaj o czarnej fasoli, fasoli

adzuki i soczewicy — dania z nich zna-

komicie osuszajg z zimna i wilgoci.

Mozesz tez przyrzadzaé potrawy
z bialym ryzem, kukurydzg oraz zytem,
ale pod warunkiem, ze dodasz do nich
rozgrzewajacych przypraw. Uzywaj
korzenia imbiru, najlepiej suszonego
- ociepla centrum. Moze by¢ dodawa-
ny do potraw oraz herbat. Wszelkie
odmiany pieprzu, a w szczegélnosci
cayenne, majg silne rozgrzewajace
wlasciwodci, ale stosuj je z umiarem,
aby nie przesuszy¢ nadto organizmu.
Siegaj takze po cynamon, gozdziki,
rozmaryn, bazylie i kore arcydziegla.

Ogrzewajace warzywa i owoce
to pasternak, dynia, stodkie ziemnia-
ki, cebula, por, czosnek, pietruszka,
marchew, kapusta wloska, szczy-
piorek, wisénie, czeresnie, a takze
skorka pomaranczowa i daktyle.

Jesli jest Ci stale zimno, zadbaj, by na
Twoim stole goscily mieso, jaja oraz
ryby i owoce morza, ktére majg ogrze-
wajace i wzmacniajgce wladciwosci,

a takze wzmacniajgce zupy i wywary
na kosciach i miesie — nie bez koze-

ry serwuje sie je rekonwalescentom.
Generalnie dla zmarzlakéw wskazane
jest jak najczestsze jedzenie zup oraz
potraw jednogarnkowych, ktére sa cie-
pte i lekkostrawne i bedg wspieraty
budowanie trwalej cieploty ciata.

Zatrzymac ciepto

Gdy sie boimy i jesteSmy w stresie,
spinamy sie i najczesciej robi nam
sie zimno. Lek to emocja bezpo-
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$rednio zwigzana z obiegiem nerek.
Dlatego istotne jest umiejetne ujarz-
mianie strachu oraz budowanie
pewnosci siebie. Pomoze to uspraw-
ni¢ cyrkulacje energii w ciele.

Kolejnym niezwykle istotnym ele-
mentem dla utrzymania komfortowe;j
cieploty ciala jest sen, a dokladniej
— odpowiednia jego ilos¢ we wla-
$ciwych godzinach. Najlepiej
jest, gdy wypoczynek nocny trwa
ok. 8 godz. i zaczyna sig co najmniej
2 godz. przed péinoca. Na lamach
O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq wspo-
minatam juz nie raz, ze najkorzyst-
niejsze dla regeneracji organizmu jest,
gdy kladziemy sie spa¢ ok. 21. Wazne
tez, aby pobudce towarzyszyto
odczucie wyspania i wypoczecia.

Nasze babcie zawsze méwily: ,tak
sie ubierz, zeby ci nie wialo po ner-
kach”. Ta ludowa madros¢ poszta
w zapomnienie, a szkoda, bowiem
utrzymywanie ciepta w okolicy nerek
i miednicy ma duze znaczenie dla
termiki organimzu. Podobnie wazne
jest noszenie cieptego obuwia, ktére
zapobiega wychtadzaniu stép — na ich
podeszwach zaczyna sie meridian nerki.

Jesli chesz sie rozgrzaé, warto
wzigé cieply kapiel lub ogrzaé
zmarzniete miejsca moksa.

Wskazane $rodki powinny by¢ pomoc-
ne w odbudowaniu cieploty ciala,
jednak jesli nie przynosza spodziewa-
nych efektéw, wskazane sg konsulta-
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cja z terapeutg medycyny chinskiej
oraz wlaczenie receptur ziotowych.

Rozgrzewajace przepisy

Herbata na zimne dni:

— 3 gozdziki

— plasterek §wiezego imbiru

— plaster $wiezej kurkumy

— lyzka owocéw dzikiej rézy
Zmieszaj wszystko i zalej

wrzatkiem. Przykryj spodecz-

kiem, odczekaj kwadrans i delek-

tuj sie przyjemnym cieptem.

Aromatyczny napar

— P6t laski cynamonu

— lyzeczka korzenia arcydziegla

— Y4 lyzeczki lukrecji (nie sto-
sowa¢ przy nadci$nieniu)

— lyzeczka kopru wloskiego
Zmieszaj sktadniki i zalej wrzat-

kiem. Odstaw pod przykryciem

do zaparzenia na 15 min.

Bulion mocy

To jedna z moich ulubionych
zup inspirowanych medycyna
chinska. Ponizej jej spolszczona
wersja, gdyz uwazam, Ze najko-
rzystniej jest bazowaé¢ na naszych
lokalnych sktadnikach. Pamie-
taj: im dluzej bedziesz gotowacd
bulion, tym bardziej bedzie od-
zywczy i wzmacniajgcy. Ja robig
to przez minimum 5 godz., a zda-
rzalo sie, ze gotowatam przez
kilkanascie, do nawet 30 godz.

W dawnych czasach w Chinach
zupy mocy gotowano nawet przed
2 tygodnie, dolewajac jedynie
wody, ktéra odparowata. Aby zro-
bi¢ bulion w wersji wege, wystarczy
pomina¢ produkty zwierzece.
— 3-4 1 goracej wody
- kawatek wolowiny lub cieleciny
z koScig, np. gicz (kosci szpikowe
beda najbardziej wartosciowe)
— kawalek przelamanego skrzydla in-
dyczego lub innej czesci drobiu
— ok. 3 marchewek
— korzen selera
— 3 pietruszki
— por
— cebula (ja lubie jg wczesniej deli-

katnie podpiec, wéwczas bulion jest

jest jeszcze bardziej aromatyczny)
— 3 lodygi selera naciowe-

go (opcjonalnie)

— plaster $wiezego lub suszonego imbiru

- nac¢ pietruszki lub kolendry

- kilka zabkéw czosnku rozgnie-
cionych kwadrans wcze$niej

— ziele angielskie (kilka ziaren),

- 2 liscie laurowe

— 2 galazki swiezego lubczy-

ku lub tyzeczka suszonego
— po ok. pét tyzeczki majeran-

ku, oregano i tymianku
— szczypta soli

Gotuj catosé ok. 2 godz., nastep-
nie dodaj odrobing sosu sojowego
lub s6l himalajska do smaku, zielo-
ng kolendre lub kolejng partie natki
pietruszki — po kilka gatgzek, kilka
kropel soku z cytryny, duza szczypte
kurkumy lub centymetr jej Swiezego
korzenia, szczypte suszonej lukrecji
albo suszonego daktyla, pieprz lub
chilli do smaku, a jesli bulion nie byt
migsny — tyzke oleju kokosowego,
rzepakowego lub oliwy z oliwek.

Gotuj wywar jeszcze co najmnie;j
godzine. Zgodnie z zalozeniami die-
tetyki TMC, im dluzej to trwa, tym
ma on wiekszg moc. Je$li masz ochote,
posyp calo$¢ §wieza natka pietruszki.

W ten spos6b powstata znakomita
baza do wszelakich zup i przetworéw.
Sam bulion warto podawa¢ dzieciom
ostabionym lub w czasie rekonwalescen-
cji — najlepiej po 2-3 szklanki dziennie.
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Astrologia medyczna
— prawdziwa krolowa nauk

Dynamiczny przeptyw energii w organizmie decyduje o doskonatym zdrowiu
bardziej niz cokolwiek innego, ale podstawg naszej kondycji jest wiedza o sobie

uz Hipokrates twierdzil:
,Lekarz nieznajacy astrologii
nie ma prawa nazywac siebie
lekarzem. Madry czlowiek po-
winien wiedzie¢, ze zdrowie jest jego
najcenniejsza wlasnoscig i powinien
uczy¢ sie, jak sam moze leczy¢ swoje
choroby”. Dzi$ coraz bardziej odbie-
gamy od tych zasad gloszonych przez
ojca medycyny, przez co nie potra-
fimy w pelni rozpoznaé przyczyn
choréb, a tym bardziej ich zwalczac.

Cztowiek we wszechswiecie
Przychodzimy na ten §wiat w réznych
okresach i miejscach oraz godzinach,
a zatem kazdy z nas ma swéj unikatowy
tunel czasoprzestrzenny, ktéry deter-
minuje, jakie mineraly bedziemy tracic¢
najbardziej. Zwigzane jest to z wibracja-
mi oraz tym, ze nasza matka zapewnia
nam w czasie cigzy 9 z 12 mineratéw.
Brakujace 3 sa decydujace dla calego
naszego systemu immunologiczne-
go. Deficyt tych regulatoré6w zdrowia
uniemozliwia samoleczenie i prawi-
dlowy przebieg wszystkich innych
proces6éw. Aby organizm mégl sam
sig uzdrowi¢, musimy zatem mu po-
mo6c, uzupelniajac te niedobory.
Przyktadowo mineralem niezbednym
dla znaku lwa jest fosforan magnezu
(magnesium phosphoricum), ktéry znaj-
duje sie przede wszystkim w miesniach,
ale takze w nerwach i krwi, mézgu
irdzeniu krggowym. Jego brak prowadzi
do béléw skurczowych, ktére tagodzg
mocny, staly ucisk i ciepto. Jako srodek
dziatajacy na miesnie fosforan magnezu
wplywa przede wszystkim na najwaz-
niejszy z nich — narzad Lwa, czyli serce.
Jest jednak stosowany we wszystkich
formach skurczéw narzadéw: serca, zo-
Tadka, pecherza i tydek, kolek w Zotadku,

Grzegorz Skwarek — absolwent Natio-
nal Louis University WSB-NLU w Nowym
Saczu. Zajmuje sie astrologia wedyjska

i medyczna. Holistycznie tgczy rézne
wptywy na funkcjonowanie cztowieka.
Specjalizuje sie w odnajdywaniu przyczyn
choréb na podstawie astrologii medyczne;j.
Pomaga dobra¢ kompatybilnych partne-
réw w zyciu i w biznesie. Astrolog, diete-
tyk, kucharz, muzyk, podréznik, dzienni-
karz. Wspétautor ksiazki pt. ,Zywie sie”
(dostepnej na www.goeco.bio), w ktorej
przybliza zatozenia i praktyczne wykorzy-
stanie astrologii medyczne;j.

woreczku zélciowym i nerkach, a takze
we wszelkich strzelajacych, zmien-
nych, wedrujacych i naglych bélach.
Mozemy poréwnac nasze cialo
do pojazdu, ktéry prawidtowo funk-
cjonuje, kiedy niczego mu nie brakuje
i wszystkie mechanizmy dziatajg w réw-
nowadze. Bardzo czesto jedna mata
usterka wywoluje awarie. Z naszym
organizmem jest podobnie, dlatego
warto wiedzie¢ jak najwiecej o sobie,
aby unikna¢ tego momentu, w ktérym
odmawia on posluszenstwa. Sygnatéw,
ktére daje wczesniej, zwykle nie po-
trafimy prawidlowo zinterpretowac.
Funkcjonowanie naszego organi-
zmu pogarsza sie z wiekiem i bardzo
czesto efekty stopniowego wyptuki-
wania brakujgcych mineraléw daja
o0 sobie zna¢ dopiero po 40. r.z. Jednak
niekorzystny uklad ksigzyca moze
sprawié, ze zdarzy sie to duzo wcze-
$niej. Dlatego, jak powiedzial Hipo-
krates, lekarz nie moze bezpiecznie
leczy¢, jesli nie zna zasad astrologii.

Punkt wyjscia
Z tych samych powoddéw, dla ktérych
unika sie wnikliwego zbadania alter-

natywnych metod uzdrawiania, wielu
naukowcéw i lekarzy wzbrania sig
przed przyjeciem horoskopu za punkt
odniesienia przy stawianiu diagnozy.
Docenienie wartos$ci astrologii jako
pomoc w procesie terapeutycznym
pozostawia sie psychiatrom i psycho-
logom i, na szcze$cie, wielu z nich
korzysta z horoskopu pacjenta, by méc
zrozumie¢ strukture i uwarunkowania,
w jakich osadzone jest jego zycie.

Jesli lekarz opieralby diagnoze pa-
cjenta na analizie jego daty urodze-
nia, méglby przyspieszy¢ wyleczenie
i oszczedzi¢ mu szkodliwej terapii
antybiotykami czy nawet chemiq.
Wiedzac przykladowo, ze gtowa po-
wigzana jest ze znakiem Barana,
gardlo ze znakiem Byka, a znak Wagi
ma czesto problem z nerkami, moz-
na po dokladnej analizie odnalezé
przyczyne choroby, a co za tym idzie
— przeprowadzi¢ odpowiednia, sku-
teczng terapie. Podobnie znajomosé
zaleznosci migdzy znakiem zodiaku
a deficytami konkretnych mikroelemen-
téw pozwala uzupetnic je (m.in. po-
przez zmianeg diety) i odzyska¢ wew-
netrzng r6wnowage organizmu.

GRUDZIEN 2019 | OCZYMLEKARZE... 51


http://www.goeco.bio

ZDROWY STYL ZYCIA

asza energia 1 witalno$¢ wia-

73 sig z optymalnym funkcjo-

nowaniem tarczycy — matego,

ale niezwykle istotnego
gruczolu. Dbanie o jej zdrowie poprzez
aktywnos¢ fizyczng poprawia samopo-
czucie bez wzgledu na to, czy zdiagno-
zowano u nas niedoczynnos¢ lub inne
schorzenie, czy tez po prostu czujemy
sie ocigzali i trudno nam schudnaggé.

Znajdujacy sie w szyi gruczol tarczowy
ma ksztalt motyla, a jego zadaniem jest
wydzielanie hormondéw, ktére wedruja
do komoérek catego organizmu. Jedna
z jego gtéwnych funkcji to regulacja me-
tabolizmu - a zatem kontrolowanie nie
tylko masy ciata, ale tez tempa, w jakim
organizm spala jedzenie i przetwarza
je w energie. Gdy tarczyca przestaje sobie
z tym radzi¢ (niedoczynnos¢), objawia sie
to jako trudnos¢ we wstawaniu rano z 16z-
ka, potrzeba wiekszej ilosci snu, ogélne
zmeczenie, zimne dlonie i stopy, depre-
sja, problemy ze stuchem, zachrypniety
glos, wypadanie wloséw i przerzedzenie
brwi po ich zewnetrznej stronie. Niski
poziom hormonoéw tarczycy wiaze sie tez
zazwyczaj z przybieraniem na wadze.
Poziom energii jest bardzo silnie zwigza-

ny ze zdrowiem psychicznym, dlatego pa-
cjenci majacy problemy z tarczyca czesto
moéwig o wrazeniu, jakby zycie im ucie-
kato. Badania potwierdzily, ze aktywnosé
fizyczna usprawnia funkcjonowanie
gruczotlu, ale — jak na ironie — gdy ten nie-
domaga, cigzko o motywacje do éwiczen.

Podejscie holistyczne
Zaprezentowane tu ¢wiczenia przede
wszystkim zwigkszajg poziom hor-
monéw tarczycy, ale zaprojektowano
je w taki sposéb, by wspieraty funk-
cjonowanie catego organizmu.

Czesto zdarza sie, Ze pacjent podej-
rzewa u siebie niedoczynnos¢ tarczy-
¢y, a tymczasem po wizycie u lekarza
i badaniach okazuje sie, ze poziom
hormonéw jest w normie. Dzieje sig tak
dlatego, ze gruczot moze funkcjonowacé
tuz ponad progiem diagnozy niedoczyn-
nosci albo tez organizm nie wykorzy-
stuje produkowanych hormondw.

Jezeli brzmi to znajomo, a zwlaszcza
jesli niektére wymienione wyzej objawy
daja o sobie zna¢, bardzo prawdopodob-
ne, ze ¢wiczenia wspierajgce tarczyce
przyniosg korzystne efekty. Nie zawadzi
tez zadbac o poziom glukozy we krwi
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Wcale nie trzeba
az tak sie napocic,

aniczajaca
yjmuje sie

tuje, daje organizmowi sygnat
oszczedzac energie. W rezulta
czoly nadnerczy kaza tarczycy
poprzez ograniczenie przemiaj
co stanowi mechanizm obron ulur_
$nie w ten sposéb stres przycz
do tycia oraz trudnoéci z chudnige
Gdy w wyniku wieloletniego nay
nadnercza ulegaja przechzeni'l 1
mony tarczycy zaczynajg miec tr
z dotarciem do wszystkich tkane
przez co jest nam zimno, cierpi
krazenie, a woda zatrzymuje sie ¥
nizmie. Jako ze niedoczynnosc¢ te
‘. wigzZe sig z niepokojem, powstaje b
- koto. Naturopaci sg zdania, ze gds
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sprzyja rozwojowi licz-
toimmunologicznych.
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ZNna moze przyniesc¢
ewleklego stre-
runkiem, ze same
ja go w organi-

wynikiem, jak
nosci tarczycy,

aja z powrotem
e jelita, a to jesz-
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ono niewiele,
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¢ metaboliczna’. Jak
na studentkach profe-
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podobnie z powodu
u kortyzolu®.

ZDROWY STYL ZYCIA

Przeprowadzone w 2013 r. badanie
nad treningiem wytrzymalosciowym
(z wykorzystaniem obciazen) i jego
wplywem na czynno$¢ tarczycy wyka-
zalo ,sprzeczne rezultaty”, co wywo-
lalo dyskusje zwieniczong wnioskiem,
iz z poczatku ¢wiczenia zmniejszaja
poziom hormonéw z racji na poddanie
organizmu nowemu rodzajowi stresu,
jednak po jakims$ czasie, wraz ze zwigk-
szeniem sprawnosci, ich stezenie ro-
$nie az do prawidtowego poziomu.
Wszystkie te wyniki badan wskazu-
ja, ze regularne wykonywanie ¢wiczen
o umiarkowanej intensywnosci przez
cale zycie zar6wno wspiera funkcjo-
nowanie tarczycy, jak i obniza stres.
Znaczna cze$¢ badan poswieconych
aktywnosci fizycznej w kontekscie zdro-
wia gruczolu skupia sie jedynie na jego
wydajnosci w zwigzku z przemiang
materii, ignorujac tym samym takie
techniki jak joga, ktére nie powoduja
spalania wiekszej ilo$ci kalorii. Oczy-
wiscie zalezy to od tego, w jaki spos6b
uprawiamy joge, tai-chi, pilates czy inne
Tagodniejsze dyscypliny. Co wiecej, dba-
nie o tarczyce poprzez ruch nie zachodzi
po prostu przez gwaltowne zwiekszenie
wydzielania hormonéw w odpowiedzi
na konkretne wyzwanie, a raczej przez
zdolnos¢ organizmu do prawidlowego re-
gulowania przemiany materii w okresach
zarowno aktywnosci, jak i spoczynku.
Przeprowadzone w 2016 r. badanie
pilotazowe na 22 kobietach w wieku
30-40 lat z niedoczynnoscia tarczycy,
ktére przyjmowaly tyroksyne, wzieto
pod lupe wplyw, jaki uprawianie jogi
przez 1 godz. dziennie 4 dni w tygo-
dniu wywiera na poziom hormonéw
tarczycy®. Po p6! roku u uczestniczek
zaobserwowano ,,znaczace obnizenie”
potrzeby przyjmowania lekéw. Z kolei
zakrojone szerzej badanie poréwnatlo
111 kobiet w okresie przedmenopau-
zalnym, ktére przez 45 min dziennie
praktykowaty joge, ze 105 pacjentkami
wykonujacymi zwykte ¢wiczenia przez
taki sam czas. Po 12 tygodniach w obu
grupach hormony tarczycy pozosta-
Iy na tym samym poziomie, jednak
u éwiczacych joge znacznie obnizyl
sig kortyzol’. To z kolei moze przyno-
si¢ dlugotrwale efekty w przypadku
tarczycy, nadnerczy oraz przysadki
mozgowej, a wszystkie te gruczoly
wplywaja na przemianeg materii.
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Wskazowki
dlaosob

Z niedoczyn-
noscig
tarczycy

Jezeli wolisz ¢wi-
czy¢ rano, moze
wynikac to z funk-
cjonowania gru-
czotu, ktory o Swi-
cie lepiej radzi
sobie z wysitkiem
fizycznym. Nalezy
jednak pamietac,
by nie przesadzic
i zawsze rozciggac
sie po treningu,
co obniza poziom
hormondw stresu.
Zmeczenie
wystepujace
rano ma wiekszy
zwiazek z tar-
czycy, hatomiast
po potudniu taczy
sie raczej z nad-
nerczami, a wiec
ze stresem. O te
gruczoty mozesz
zadbac poprzez
techniki tagodzace
stres oraz aktywny
wypoczynek.
Kazdego dnia
spedzaj 15 min,
chodzac,aoile
to mozliwe, powta-
rzaj to wiecej niz
raz dziennie. Jest
to najbardziej natu-
ralny dla nas rodzaj
ruchu, ponadto
niezbedny do pra-
widtowego obiegu
limfy oraz roz-
luznienia powiezi
(tkanki tacznej)
calego organizmu.
Przesiadywanie
na krzesle przez
dtuzszy czas spo-
walnia metabo-
lizm, gdyz tarczyca
dostaje wowczas
sygnal, iz organizm
wymaga niewielkiej
ilosci energii.

Cwiczenia

cia niezbedne do podtrzymywania cigzaru glowy. Pol6z

_ S
Poruszanie szyja podczas lezenia na podiodze eliminuje napig- J k w y

o

e sie ze zgietymi kolanami i stopami rozstawionymi
==~ na szeroko$¢ bioder i na wydechu przekre¢ glowe
w jedna strone, a na wdechu wré¢ do centrum
(patrz gérna ilustracja z prawej). R6b to przez
dobre kilka minut, a gdy poczujesz, ze tkanki w dolnych partiach kregostupa
uwalniajq sie, dodaj do tego skret tulowia na wydechu z opadaniem kolan na stro-
| ne przeciwng do gtowy (ilustracja po prawej). Mozesz wrecz gtosno sobie wzdy-
chaé, pozbywajac sie w ten sposéb wszelkich napie¢.
Pozycja grawitacyjna (patrz ilustracja po lewej) powala na rozluznienie napieé
w kregostupie oraz usprawnia przeptyw krwi do tarczycy. Najpierw unies
z podlogi same rece i poczuj, jak ich ciezar uwalnia barki i szyje. Powij
sie troche w takiej pozycji, poruszajac zar6wno rekami, jak i gtowa,
po czym w momencie, ktéry wyda sie wlasciwy, unie$ tez nogi. Pilnuj,

& —)

o

=

by kolana pozostawaty lekko ugiete, co odciazy dolne plecy.

Uwalnianie tkanek i kierowanie ptynéw do tarczycy

Wypracowanie elastycznosci w obrebie powiezi od dolnych odcinkéw kregostupa az po szyje wzmaga
krazenie krwi do tarczycy i otaczajacych ja tkanek. Ponizsze fale kregostupem pozwalaja wypelnic¢ ptuca
powietrzem, gdy klatka piersiowa unosi sie¢ w goére, a broda zbliza sie do niej, wywierajac nacisk na gru-
czol tarczowy. Gdy nacisk ten ustapi, ptyny ustrojowe naplyna do tarczycy ze zdwojong sita.

. .
el

L

* Zacznij w tej samej pozycji
na wznak. Wez oddech, wygi-
najac plecy i unoszac brzuch
oraz talie, jednoczeénie wbijajac
kosé ogonowg w podtoge.

* Na wydechu pozwdl klatce pier-
siowej i brzuchowi opas¢ z po-
wrotem na ziemie, a jednoczesnie
wypuszczaj powietrze z pluc.

* Powtérz czynno$é. Gdy ruch
nabierze swobody, na wdechu
pozwol brodzie opasé¢ do klatki
piersiowej, a na wydechu wyce-
luj nig w sufit.

* Gdy ruch i oddech sig zsyn-
chronizuja, mozesz jeszcze
poglebié falowanie poprzez
unoszenie podbicia stép
na wdechu, a piet na wydechu.

* Kontynuuj ruch tak dtugo, jak
wydaje Ci sie to wlasciwe. Na-
stepnie zatrzymaj sie i poczuj
fale wciaz rozchodzace sig
w oddechu.

Podobne zblizanie brody
do klatki piersiowej zachodzi
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w pozycji mostka. Wersja za-
prezentowana tutaj (patrz ilu-
stracje na dole po prawej) prze-
widuje przeniesienie rak goéra
az za barki, co pozwala na pel-
niejsza koncentracje na szyi,
poniewaz lopatki unosza sie
woéwczas w kierunku tarczycy.
Pol6z sig ze stopami na ziemi

i poczuj mocny kontakt z pod-
lozem, aby na wdechu swobod-
nie przenie$¢é rece ponad glowa
daleko za barki. W ten sposéb
bedziesz w stanie skierowac
ruch podnoszacy do klatki pier-
siowej, a nie do dolnych
plecéw. Rece rozl6z
na szeroko$¢ barkéw
i przytrzymaj na tyle
dtugo, by opadly

na podloge bez
dyskomfortu.

Na wydechu opus¢ kregostup
z powrotem na podtoge, kreg
po kregu, jed-
noczesnie wra-

1

(e
e

7
S
JIA &

=

, _//(
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cajac rekami do pozycji wzdluz
tutowia w tym samym tempie,
co ko$¢ ogonowa.

* Podnos sie i opuszczaj tak diu-
go, jak oddech pozostanie dtugi
i zrelaksowany, a twarz i szcze-
ka rozluznione. Na koniec mo-
zesz pozostaé w pozycji mostka,
ale bez napiecia albo stresu.

Na koniec wré6¢ do pozycji grawi-

tacyjnej (patrz powyzej), aby roz-

luzni¢ kregostup.

o

%EL_»

=



Zdrowa szyja

Nauka od dawna
przyglada sie zalez-
nosci zachodzacej
miedzy schorzeniami
tarczycy a urazami
szyi, zwlaszcza zwig-
zanymi z gwattownym
odchyleniem jej w tyt,
np. przy wypadku
samochodowym®.

Bez wzgledu na to,
czy ma sie za sobg po-
dobny uraz, dzisiejszy
tryb Zycia — patrzenie
w telefon i siedzenie
przy biurku - sprzyja
zgarbionej sylwetce,
co z kolei wywoluje
napiecia w szyi.

Jej swobodny,
naturalny ruch wy-
twarza elastycznosé
wokot tarczycy oraz
usprawnia krazenie
rozprowadzajace
sktadniki odzywcze,
odprowadzajace
toksyny oraz dostar-
czajace hormony

/-
/ ZDROWY STYL ZYCIA
p

i
. . : =1 N
Dynamiczne otwieranie N )
tutowia z ziemi A
Zacznij w wypadzie ze stopami na szeroko$ci bioder. | /
Pieta i kolano przedniej nogi powinny znajdowac I = é
sig w jednej pionowej linii. Rgce unie$ nad barkami | = {
albo roz16z je na boki, byle rozluzni¢ we- — L >
wnetrzne krawedzie topatek (patrz gérna N L
ilustracja po prawej). |'| ] T P
Tyl i boki szyi wyciagnij w gére, aby i Y \
otworzy¢ gardlo bez nacisku na podstawe | r' \\
czaszki — tam wla$nie gromadzi sie / [ "_“--—-—-g\ ' ! ,\}__,
duzo napiec¢ blokujacych kraze- @7_:; ~—— _\ ’_/[[,J
nie w obrebie tarczycy, po- - — 1. :
wstalych w wyniku garbienia ]
sie i zadzierania brody przy spogladaniu w gore. -
Nastepnie na wdechu wykonaj skret kregostupa i brzucha 7?//} N - o
w kierunku wnetrza uda znajdujacego sie z przodu (patrz / 2 S

dolna ilustracja po prawej). Pilnujac mocnego oparcia

w podlodze za pomoca przedniej stopy, unies klatke
piersiowa i otwdrz obojczyki. Oddychaj gteboko,
by w petni rozluzni¢ napiecia w szyi i ramionach.

Pelne otwieranie przedniego tulowia

Ulé6z cialo w pozycji podobnej do gtebokiego wypadu, wyginajac sie w tyl, co naturalnie otworzy prze-

strzen w gardle. Zaprezentowane tu utozenie fopatek umozliwia otwarcie okolicy tarczycy bez napie¢

i rozluznia obszar miedzy nimi, gdzie czesto gromadzi sie¢ duzo fizycz-
nych i emocjonalnych napie¢. Oddychaj, by wczu¢ sie w pozycje, a jed-

L nocze$nie swobodnie bujaj sig na brzuchu — mozesz tapac raz jedns, raz

gruczotu do po-
zostatych obsza-
réw organizmu. \

do pozycji grawitacyjnej.

Skrety na uwolnienie tkanek gardta i szyi

Usiagdz w dowolnej, wygodnej pozycji (moze by¢ nawet na krzesle), tak by by¢ w sta-
nie z lekko$cig wyciggnaé kregostup w gére. Wykonuj skrety brzucha i przez kilka
chwil poczuj, jak szyja i gardlo dryfuja ponad zebrami, a obojczyki sie otwierajq (patrz
ilustracja po prawej). Nastepnie obracaj glowe w przeciwnym kierunku, z broda nad
przednim barkiem, co przyspieszy krazenie w obrebie obojczykéw i pobudzi znajdu-
jace sig tam wezly chtonne do zwiekszenia odpornosci tarczycy i jej oko-

lic. Wykonuj te czynnos¢, oddychajac w sposéb otwarty i rozluzniajacy

(nawet wzdychajac), aby unikngé napie¢ w barkach.

Pozycja odpoczynku na lepszy
przeplyw krwi i zmniejszenie stresu

Zaprezentowana na ilustracji pozycja zapewnia podparcie ciala, gdy swiat odwrécony jest do géry
nogami, a krew ma szanse splywac z powrotem do tarczycy oraz do glowy i serca, uspokajajac or-
ganizm. Niewielki walek albo posktadany koc czy recznik poléz w pewnej odlegtosci od krzesta,
usiadZ na nim, po czym zarzu¢ tydki na krzesto. Posladki podciagnij pod siebie,

\by w pelni podeprze¢ dolne plecy, a brode trzymaj blisko gardla, by nie nadwe-

rezy¢ miesni szyi. Rece pot6z w dowolnym, wygodnym dla nich miejscu.
2 Pozostan w tej pozycji przez mniej wiecej 15 min, po czym tagodnie
\ / wm sie na bok i odczekaj chwile, zanim wstaniesz z podlogi.

druga noge, jezeli trzymanie obu naraz wywoluje za duzg trudnosc.
Wyjdz z pozycji tuku i pol6z sig na brzuchu twarzg w dot.
Roluj biodra, by rozluznié¢ dolne plecy, a nastepnie wroé
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Za P rOj e ktuj | SUPLEMENTY

sobie

dziecko

&.o'_-

Nie trzeba wcale
majstrowac pr
by wptynac¢ na cechy
potomstwa. Sami mozemy
przewazyc szale na korzys¢
wymarzonej ptci dziecka
oraz zapewni¢ mu lepszy
start. Przedstawiamy
poparte naukowo sposoby,

jak to zrobi¢.
h 4

/

azdy z nas chcialby, by jego dziecko bylto zdro-
we, uzdolnione i piekne. W USA pary, ktére
decyduja sie na zaptodnienie in vitro, moga
wybra¢ ple¢ potomka. Jednak jak pokazuja ba-
dania, nawet bez pomocy specjalistéw sami mozemy
wplyna¢ na geny swoich potomkéw i skomponowac dla
nich jedyna w swoim rodzaju prenatalng wyprawke.

Najpierw dieta, potem cigza

Cho¢ brzmi to nieprawdopodobnie, przysztosé¢ swoich
dzieci ksztaltujemy jeszcze przed ich poczeciem. Badacze
odkryli, Ze pewne pokarmy i suplementy naprawde zwigk-
szaja prawdopodobiefistwo zajScia w ciaze, podczas gdy
inne - przed ktérymi od dawien dawna przestrzega sig przy-
szlych rodzicéw — wecale nie sg takie znéw szkodliwe.

Dr Audrey Gaskins i dr Jorge Chavarro, badacze ze Szko-
ty Wyzszej Zdrowia Publicznego im. T.H. Chana przy
Uniwersytecie Harvarda, wzieli pod lupe wplyw, jaki zy-
wienie wywiera na plodnos¢ kobiet i mezczyzn. Jak mo6-
wia, badania pozwolity odkry¢ wyrazne zaleznosci'.
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| BIERZ

Kwas foliowy

Ten zwigzek kojarzy sie najczesciej z profilaktyka wad cewy
nerwowej (jest to wada rozwojowa obejmujaca mézg lub
kregostup noworodka). Tymczasem przyjmowanie jego
wyzszych dawek u wiekszosci kobiet zwigeksza ptodnos¢

i obniza ryzyko poronienia. Bierz 400 mcg dziennie.

UDOWODNIONEJ"Y

Przeciwutleniacze

Mezczyzni powinni przyjmowac witaminy A, C oraz E,
natomiast jak odkryli naukowcy, zwigzki te nie zwiekszaja
ptodnosci u kobiet. Nie istniejg jednak wystarczajace
badania w kwestii dawkowania, nie wiadomo tez, czy
ktorys z powyzszych antyoksydantdw jest skuteczniejszy

od pozostatych. [LILIINDITE ée

L-----------

1. Am|ObstetGynecol,2018;218:
379-89
2. M.Jarosz, Normy zywienia
dla populacji polskiej.
Nowelizacja, Instytyut
ZywnosciiZywnienia 2012.
Pozostaly spis zrédet uautora
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Kwasy ttuszczowe omega-3
Odkryto pewne przestanki sugerujace, l
ze zwigzki te zwiekszajg ptodnos¢ u kobiet.
Warto przy tym zaopatrywac organizm l
w kwasy omega-3 pochodzace z zaufanych
zrodel. Jak ostrzegajg naukowcy, jedzenie ryb '

WEACZ
DO DIETY

Owoce morza
Thuste ryby, takie jak toso$ czy tunczyk, ale pochodzace

Z niezanieczyszczonych akwendw, sg bogate w kwasy
omega-3, ktére w udowodniony sposéb zwiekszajg ptodnos¢.
Réwniez opinia o ostrygach to Swieta prawda: sg petne
cynku, a pierwiastek ten sprzyja i kobietom, i mezczyznom.

UDOWODNIONER™

Produkty petnoziarniste

Brazowy ryz, owies czy jeczmien sg bogate w witaminy

z grupy B, w tym B9 (folacyne) i B12. Ich niedobdr taczy sie zas
z bezptodnoscia, co potwierdzity

|
I
I
I
I
I
liczne badania. s |
I
l
|
I
«d

r -—— -_—— -_— -—"—— -_——
Bl '

z zanieczyszczonych akwenéw moze bowiem
niweczy¢ wszystkie korzystne efekty, a nawet

obniza¢ ptodnosé. [PINTDOIINTEE pés

;:
Zelazo
Instytut Matki i Dziecka wskazuje, ze dzienne I
zapotrzebowanie na zelazo w cigzy ksztattuje sie
na poziomie 27 mg'. Pierwiastek ten bierze udziat I
w reakcjach odpornosciowych, wspomagajac |
rozwoj systemu immunologicznego ptodu. |
Jego niedob6r w czasie cigzy moze skutkowac
pdzniejszym obnizeniem koncentracji i sprawnosci '
fizycznej oraz uposledzeniem pamieci dziecka?. l I
e Warzywa
4 l Witaminy z grupy B maja kluczowe
- e - e - e - . Al znaczenie, a warzywa zawierajace
- ich szczegolnie duzo to brokuty,
brukselka, szpinak i szparagi.
' Sposrdd nich najwazniejszy
jest szpinak, gdyz znajduje sie
' w nim duze stezenie folacyny.

UDOWODNIONERY ™

r— — —ae — i ()
| CZEGO UNIKAC : %

| Soia , WS
Kobietom pragngcym zajs$¢ w cigze czesto &
' odradza sie jedzenie produktéw sojowych. Jednak badaczom
nie udato sie znalez¢ dowoddw na potwierdzenie tej porady.
' Co wiecej, soja moze nawet pomagac w zajsciu w cigze.

b
Nabiat -

Przetwory mleczne réwniez uwazano za niekorzystne dla
przysztych matek, jednak badania dr Gaskins i dr. Chavarro nie

potwierdzity tego. I[NNI igE

|

|

|

|

" Alkohol |
Kobiety przestrzega sie przed napojami wyskokowymi, l
|

|

|

|

-

-
.

co z pewnoscig przystuzy sie osobom pijgcym zbyt wiele.
Jednak alkohol spozywany z umiarem nie zmniejsza
prawdopodobienstwa zajscia w cigze. [{[[31[s]o}"[[e]s]{[s] ]2 I‘

Kofeina
Kawa i herbata réwniez znajdowaly sie zawsze na liscie
napojoéw zakazanych, tymczasem badacze nie odnalezli

= przestanek, jakoby kofeina miata utrudniac zajscie w cigze. Jak
-~ l sami to ujeli, dowody na to nie sq juz tak twarde, jak uwazato sie

QIEGIZANIEUDOWODNIONERD &
L

———————_—_—J
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ZDROWY STYL ZYCIA

Zaplanuj pte¢ potomka
Sadzisz, ze szanse na urodzenie corki
badzZ syna wynosza po 50%? Mylisz
sig. Zwykle rodzi sie wigcej chtop-
c6w: na kazde 100 przychodzacych
na $wiat dziewczynek przypada ich
zazwyczaj 105. Zdaniem naukowcéw
to idealna proporcja gwarantujaca
trwanie gatunku ludzkiego. Natura
uwzglednia bowiem nieco wigksza
$miertelnos$é chtopcéw w okresie
pre- i postnatalnym i w ten sposéb za-
pewnia p6zniejsza réwnowage plci.
Starozytni Grecy uwazali, Ze jesli
mezczyzna w trakcie aktu milosnego
bedzie lezat na lewym boku, to bar-
dziej prawdopodobne jest, ze sptodzi
corke. Poglad ten znalazl niejakie
odzwierciedlenie w przekonaniach
XVIII-wiecznych Francuzéw, ktérzy
uwazali, ze dziewczynki pochodza
z lewego jadra, a chlopcy z prawego.
C6z, od dawna wiemy, Ze ani Grecy,
ani Francuzi nie mieli racji. Nie miat
jej nawet Henryk VIII, ktéry obwiniat
swoje kolejne zony o brak meskiego
dziedzica. To, jakiej ptci dziecko kobieta
powije, zalezy od jej partnera, bowiem
to plemniki sg no$nikami decyduja-
cych w tej kwetii chromosoméw. Jezeli
do komorki jajowej jako pierwszy dotrze
ten niosacy chromosom X, to 9 mie-
siecy p6Zniej na Swiecie pojawi sie
corka, natomiast jesli wyscig wygra
plemnik z chromosomem Y - syn.
Jednak, jak sie okazuje, ple¢ dziec-
ka mozna ze sporym prawdopodo-
biefistwem wytypowac... jeszcze
przed momentem zaplodnienia!
Wystarczy spojrze¢ na drzewo gena-
logiczne przyszlego taty. To nie zarty!
Uczeni z uniwersytetu w Newcastle
przeanalizowali drzewa genealogicz-
ne siegajace 1600 r. i obejmujace
556 397 czlonkéw niemalze 1000 ro-
dzin z Europy i Ameryki Pélnocne;j.
Zauwazyli oni, ze mezczyzni, ktérzy
wychowywali sig wéréd braci, maja
wieksze szanse na sptodzenie syna,
a panowie obdarzeni siostrami — na spto-
dzenie cérki. Zdaniem naukowcow
w niektérych przypadkach moglo
to zosta¢ uwarunkowane genetyczne.
Na podstawie swoich obserwacji
uczeni z Newcastle pokusili sig takze
o préby wyjasnienia fenomenu powo-
jennego. Po I wojnie §wiatowej lekarze
z zaskoczeniem odnotowali, Ze rodzi sig
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znacznie wiecej noworodkéw plci me-
skiej niz zeniskiej. Stan ten utrzymywat
sig przez kilka kolejnych lat. Wedlug
akademikéw moglo to by¢ zwigzane
czeSciowo z faktem, ze w rodzinach
z tendencjami do ptodzenia synéw
(a wiec genetycznie predysponowanych
do posiadania meskiego potomstwa) byta
wieksza szansa na to, Ze przynajmniej
jeden z nich wréci z frontu — i przekaze
dalej swoje DNA. Tymczasem w rodzi-
nach, w ktérych dominowaty cérki,
prawdopodobienstwo, ze jedyny syn
nie zginie, bylo znaczaco mniejsze.
Inni badacze podejrzewaja, ze dyskry-
minacji plciowej komoérek rozrodczych
w nasieniu moze by¢ winny system
immunologiczny, ktéry uznaje za wro-
ga biatka wystepujace na powierzchni
plemnikéw z okreslonym chromoso-
mem i w nie uderza. Ta teoria moze
ttumaczy¢, dlaczego w spermie niekt6-
rych mezczyzn jest znaczgco wiecej
plemnikéw z chromosomem X lub Y.
Na ple¢ dziecka mogg mie¢ wplyw
takze inne czynniki, np. wiek rodzicéw.
Jak sie okazuje, nastolatkom czesciej
rodzg sie synowie (53%), natomiast
kobietom, ktére ukonczyty 35 lat oraz
mezczyznom powyzej 40. r.z. — corki

(jedynie 35% to chtopcy). Najpraw-
dopodobniej wynika to ze zmian hor-
monalnych zwigzanych ze starzeniem
sie. Sporo danych sugeruje, ze panie
zyjace w duzym napieciu majg wigksze
prawdopodobienistwo powicia dziew-
czynki. Co ciekawe tak samo dzieje
sig po traumatycznych wydarzeniach,
np. okresach glodu, trzesieniach ziemi,
innych kataklizmach, atakach terrory-
stycznych, kryzysach ekonomicznych.
Mechanizm ten nie jest do konica wyja-
$niony. Uczeni po jednym z japonskich
trzesien ziemi zaobserwowali zmniejsze-
nie ruchliwoéci plemnikéw u mezczyzn,
ktoérzy przezyli kataklizm, co samo
w sobie moze wplywaé¢ na zmiane
w normalnej proporcji miedzy piciami.
Nie bez znaczenia jest tez pora roku,
w ktérej dochodzi do zaptodnienia. Sta-
tystycznie latem rodzi sie wiecej chlop-
c6w, a zimg dziewczyek. Naukowcy
przypuszczaja, iz jest to poklosiem diety
przyszlej mamy, ktéra w cieplych mie-
sigcach jest bardziej zr6znicowana i ob-
fituje w sktadniki odzywcze, co sprzyja
rozwojowi bardziej wrazliwych meskich
embrionéw. Potwierdzajg to badania
australijskich naukowcéw, ktérzy prze-
analizowali dane ponad 5 tys. kobiet
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Jod + Selen probio

Nowatorski produkt: jod z alg
morskich, selen, witamina B12
oraz miliardy bakterii probio dla
przyswajania tych skfadnikow
w jelitach, gdyz czesto przyczy-
na probleméw z tarczyca jest
zle wchtanianie.

B1, Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B2 w
najlepszej formie metylo- oraz
hydroksykobalaminy. Dla ukia-
du nerwowego, energii, odpor-
nosci, zdrowia psychicznego,
przeciw depresji. Az 1000 por-
¢ji po 50 pg B1a.

-
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Prostalovit ?

Beziemmad ey I
Akt ekstrakty rodlinn®
I mirersty

Prostalovit

23 ekstrakty dla prostaty, do-
brego poziomu cholesterolu
oraz testosteronu. Palma saba-
towa, pokrzywa, wierzbowka,
granat, Sliwa afrykanska, beta-
-sitosterol, kurkumina, bor, Q10,
cynk, seleniinne.

Wiramina sfonca
w kraplach

E B
O —
Witamina
stonca
b
Krople z witaming D3
dla odparmici,
e Ty Zgbw | kodel

Witamina stonca D3
Naturalna witamina D3 z lanoli-
ny. Az 600 porcji po 20 ug (800
j.m.) D3. Porcjowanie dla catej
rodziny. Nie powoduje kolki
u niemowlat. Dla odpornosdi,
dobrego samopoczucia, zdro-
wych kosci i zebow,

Papierki lakmusowe

Zbadaj swoj stan rownowagi
kwasowo-zasadowej i spraw-
nosc pracy watroby oraz nerek
poprzez proste i dyskretne po-
miary pH moczu. Zestawy 33 [ub
120 pomiarow, instrukcja oraz
prébki produktéw zasadowych.

ke ety
Gymergia witamin
By Ky M7

T

v/

Witamina D3K2

Dz z lanoliny, K2 z roslinnych
olejkow eterycznych. Az 600
porcji po 20 ug (800 jm.) D3
oraz 20 pg Kz MK-7. Dla zebow,
kosci, odpornosci oraz witalno-
sci, tatwe porcjowanie dla catej
rodziny.

DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3
DHA i EPA dla funkcji mézgu,
dobrego widzenia, pracy serca,
pamieci i koncentracji. W cza-
sie cigzy i laktacji: dla rozwoju
uktadu nerwowego oraz oczu
dziecka.

Witamina ADEK

Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7.
Az 600 porcji po: 240 ug (800
j.m.) A; 20 ug (800j.m.) D3; 4 mg
E (tokoferole); 20 pg K» MK-7
(all-trans). Dla wzroku, odpor-
nosci, skory i bton sluzowych,
kosci, zebdw, antyutleniajaco.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchtaniania juz w jamie ustnej!
Sa juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa lub stonecznikowym z kwasem oleinowym Omega-9.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone przez lekarzy
medycyny i produkowane z najwyzszej jakosci sktadnikow.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 6b6a04ac3c


https://sklep.drjacobs.pl/

ZDROWY STYL ZYCIA

w ciazy. Ustalili oni, Ze czynnikiem,
ktéry mowi o wyzszym prawdopo-
dobienstwie urodzenia chlopca, jest
wyzszy status materialny. Gwarantuje
on komfort zycia i zwigzany z nim do-
brobyt — co przeklada sie na pelnowar-
tosciowa, wysokoenergetyczna diete.
Koreluja z tym wyniki innego eks-
perymentu, w ktérym zdrowe, nie-
otyte pierworédki stosujgce diety
o niskiej kaloryczno$ci nieco czesciej
rodzity cérki. Podobne obserwacje
pochodza réwniez ze §wiata zwie-
rzat — gdzie dobrze odzywione samice
czesciej miewaja potomkdéw plci me-
skiej, za$ te nieco gorzej — zenskie;j.
Inna sprawa, ze niektére badania
zasugerowaly takze to, iz kobiety,
ktérych dieta jest bogata w potas, cze-
Sciej majg synéw, za$ te spozywajace
diete jest bogata w potas, czesciej
majg synow, zas te spozywajace duzo
wapnia i magnezu — cérki. W pewnym
eksperymencie 21 kobietom pragna-
cym urodzi¢ dziewczynki badacze
nakazali jes¢ produkty bogate w wapn
i magnez, a unika¢ sodu i potasu przez
9 tygodni przed préba zajscia w cig-
ze. Ponadto uczestniczki otrzymaly
zestawy do rozpoznawania owulacji
i zostaly poinstruowane, Ze nie po-
winny wsp6lzy¢ na 2 dni przed nia.
Az 16 pan urodzito dzieczynki.

66 Uczeni po jednym z japonskich trzesien ziemi
zaobserwowali zmniejszenie ruchliwosci plemnikéw
u mezczyzn, ktorzy przezyli kataklizm @9

Prenatalna wyprawka
W pewnym badaniu poréwnano stan
zdrowia dzieci dobrze odzywionych
matek oraz potomkéw kobiet, ktére
w okresie ich poczecia przyjmowaty
mniej niz 1000 kcal dziennie. Oka-
zalo sie, ze dzieci niedozywionych
kobiet znacznie cze$ciej zapadaly
na choroby ukladu krazenia, zabu-
rzenia pracy nerek i otylos¢. Nie dosé
na tym, przekazywaly te sktonnosci
swoim dzieciom, mimo Ze one przyszly
na $wiat juz w okresie dobrobytu.
Zdaniem akademikéw przekazujemy
dzieciom komplet genéw oraz... prze-
pis na ich ekspresje. A zatem, cho¢ nie
jesteémy w stanie zmienié¢ koloru oczu
i wlos6w czy karnacji swoich dzieci,
to w przypadku niektérych cech moze-
my im zapewni¢ lepszy start w zycie
- po prostu wyciszajac okreslone geny.
Oznacza to, Ze w sporej czesci
mamy wplyw na to, czy nasza lato-
roél bedzie zdrowa zaréwno przed jej
poczeciem, jak i w zyciu plodowym,
np. odpowiednia podaz choliny w die-

cie przyszlej matki moze wyciszaé
geny odpowiedzialne za tycie.

Jak wykazaty badania na szczu-
rach, niewlasciwa dieta samca réw-
niez ma znaczenie. U potomstwa
zle odzywionych ojcoéw czesciej
rozwijaly sig nietolerancja glu-
kozy oraz insulinoopornosc.

Aby DNA dzialalo, potrzebna jest
instrukcja obstugi, dostarcza jej chro-
matyna. Tworzy ona nukleosomy, kté-
re mogg blokowa¢ lub dawa¢ dostep
do kodu genetycznego. Wyobraz sobie
dziurke od klucza z ostonka — tylko
gdy blaszka jest odsunigta, mozesz
otworzy¢ drzwi. Tak wlasnie dziatajg
nukleosomy. Gdy jednak dojdzie do ich
przemieszczenia (i struktura chroma-
tyny sie zmieni), to modyfikacja z du-
zym prawdopodobiefistwem zostanie
przekazana potomstwu. I tak osoby
z genem otylosci FTO moga wytaczy¢
go, regularnie ¢wiczac; z kolei opano-
wanie jogi, medytacji lub innych tech-
nik relaksacyjnych pomaga wylaczyc
az 400 genéw sprzyjajacych powstawa-
niu nowotwordéw, a przy tym uruchamia
50 innych o dziataniu ochronnym.

To, jaka wyprawke genetyczng damy
dziecku, zalezy réwniez od naszych emo-
cji. Nauce od dawna znany jest tzw. efekt
stresu. Jak pokazujg testy pamie¢ traumy
moze by¢ dziedziczona nawet przez
2 pokolenia. Myszy razone pradem
po rozpyleniu wiéni - a takze ich dzieci
i wnuki, ktére juz tego nie do§wiadczy-
1y i zostaly odseparowane od rodzic6w
— mialy wiecej receptoréw wechowych.
Badacze wytropili réwniez niewielkg
zmiane, jaka zaszla w plemnikach gry-
zoni — do jednego z gen6éw przylaczyta
sig molekuta, w ktérej zaszyfrowana zo-
stala wiadomos$é o niebezpieczenstwie.

Zatem nim zdecydujemy sig na dra-
matyczne rozwigzania w naszym zyciu,
warto przypomie¢ sobie stare powie-
dzenie, ze nie warto stawiaé spraw
na ostrzu noza — w koficu wszyscy
chcemy, by nasze dzieci byly szczesliwe,
a kto wie, jaki odcisk na naszej chro-
matynie moze zostawié¢ np. rozwéd?
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,Jeszcze zaden wynik eksperymentdw, jakie prowadze
od lat na roslinach, nie zaskoczyt mnie tak, jak badanie

preparatu Inkas Czaga Esperanza”

dr Julita Nowakowska

Wydziat Biologii Uniwersytetu Warszawskiego

R0S

W Lomiankach pod Warszawg od ponad
20 lat istnieje osrodek wspomagania cho-
réb cywilizacyjnych — Centrum Ziotolecz-
nictwa Wilcaccora. Firma reprezentuje
Instytut im. Edmunda Szeligi (IPIFA)

z peruwianskiej Limy. Skupia wokoét sie-
bie pasjonatéw ziotolecznictwa: lekarzy,
farmaceut6w, botanikéw.

Co to jest Inkas Czaga Esperanza?

To produkt bedacy potaczeniem grzyba
czaga, czyli huby brzozowej (Inonotus
obliguus) z korg vilcacory (Uncaria tomen-
tosa). Badania prowadzone przez doktor
Julite Nowakowska z Uniwersytetu War-
szawskiego wykazaly, Ze silnie hamuje

on podziaty komérek, a jednoczesnie nie
powoduje zmian mutagennych!

Zadziwiajacy wynik. Co jeszcze dalo
polaczenie tak réznych roslin?
Naukowcéw, naturopatéw i lekarzy za-
skoczylo spotegowane lecznicze dziatanie
polaczenia obu sktadniké6w wchodzacych
w sklad preparatu. Jedno z wielu dziatan
huby opiera sie na stymulacji produkc;ji
endogennego interferonu, ktéry chroni
komorki organizmu przed infekcjami
wirusowymi (tymi onkogennymi tez).
Podobnie sktadniki preparatéw z vilcaco-
ry podnosza wydatnie odporno$é¢ komor-
kowa. Okazuje sie, ze polaczenie obu tych
surowcéw daje nam nowa, lepsza jakosc.

Styszalam, ze dziki grzyb czaga dotarl
do nas z Rosji?

Tak, na terenie tego kraju preparaty z cza-
gi s stosowane juz od dawna, a wedlug
starych podan wiadomo, ze wyleczono
nim nowotwor wargi ruskiego ksigcia Mo-
nomacha. W Jakucji pije sig czage zamiast
herbaty lub jako dodatek do niej. Druga

roélina — vilcacora (Uncaria tomentosa)
— trafita do Polski z Peru.

Jak dziala ten preparat?

Jest to unikalny produkt dla chorych

na nowotwory i nie tylko. R6znorodnosé
sktadnikéw czynnych obydwu surowcéw:
roélinnego i grzybowego (alkaloidy 5-pier-
$cieniowe vilcacory i B-glukozy, triterpeny
— betulina, kwas betulinowy, kwasy poli-
porenowe: A,B,C i H i wiele innych) oraz
ich synergizm spotggowaly jego dziatanie
antynowotworowe, antyoksydacyjne, anty-
bakteryjnie (Borrelia, Bartonella, Mycopla-
sma, paciorkowiec), antygrzybicze (Can-
dida) czy antywirusowe (Epstein-Barr,
pélpasiec, herpeswirusy, gronkowiec).

Czy mozna przyjmowac ten produkt

w czasie radio- lub chemioterapii?
Przy radioterapii to nawet konieczno$c¢.
Zwigksza liczbe biatych krwinek, ponie-
waz aktywizuje produkcje limfocytow.
Wzmacnia czerwone krwinki, reguluje
poziom trombocytéw (PLT). Pomaga

w utrzymaniu prawidlowych parame-
tréw krwi. Zauwazamy to w badaniach
krwi osdb, ktére wspomagaja sig tym
produktem. Warto tez stosowaé go zaraz
po chemioterapii.

Kto powinien zglaszac sie do Was

po ten produkt?

Chorzy na raka, pacjenci ze stanami za-
palnymi, rwg kulszowa, zapaleniem kalet-
ki maziowej, z objawami neurologicznymi
przy boreliozie i stwardnieniu rozsianym,
z anemia, chorobami wirusowymi, tra-
dzikiem rézowatym, kandydoza. Uwaga:
preparat wykazuje duza skutecznosé

przy przeroscie bakteryjnym w jelicie
grubym. Stosowany w nizszych dawkach

iINNe przymierze na rzecz zarowia

niezwykle efektywnie =
zwigksza odpornos¢ or-
ganizmu, chociazby
w okresach wzmo-

zonych zachorowan

na grype.
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Jakie sa wasze spo-
strzezenia, jesli cho-
dzi o stosowanie Inkas

Czaga Esperanza przez pacjentow?
Widzimy, Ze preparat wzmacnia, popra-
wia nastréj chorych na nowotwory, dziata
silnie przeciwzapalnie na blony s§luzowe
przewodu pokarmowego. I co jest bardzo
wazne: pacjenci, mimo zaawansowanej
choroby, pijac go regularnie i dtugotrwale,
nie majg przerzutéw, a proces nowotwo-
rowy zostaje zatrzymany. Dostrzegamy
tez pozytywny wplyw na hepatocyty
(komérki watroby) przy stanach zapal-
nych trzustki i watroby. Nasze obserwacje
potwierdzaja duzo wcze$niejsze badania
naukowcéw polskich (A. Ozarowski, A.
Szczepkowski, M. Kuras, K. Gulewicz, J.
Nowakowska) oraz zagranicznych (Schul-
tz 1990, Kahols, Yakinow).

Ten produkt to nadzieja dla pacjentow?
Zdecydowanie tak, nadzieja (z hisz-
panskiego — esperanza) potwierdzo-
na badaniami naukowcéw i liczbg
wyleczonych pacjentéw.

Wiegcej informacji udzielamy
pod numerami telefonéw: 22 751 65 07,
22 751 85 43.

Dzigkuje za rozmowe.
Z Martg Skolmowska, wtascicielkg

Centrum Zioltolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiala Jo.An.
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o 1aczy kremy do opala-
nia, pasty do zeb6w, leki,
endoprotezy, gumy do zu-
cia, sosy i lukier do ciast?
Skiad! Przynajmniej cze$ciowo,
bo w kazdym z tych produktéw moze
znajdowac sie dwutlenek tytanu
(TiO2). Ten niezwykle stabilny wybie-
lacz to najbardziej rozpowszechniony
biaty pigment na Swiecie, w sektorze
spozywczym zarejestrowany na tere-
nie UE w 1969 r. i oznaczany symbo-
lem E171. Zatwierdzenie to nastgpilo
po analizie przeprowadzonej w tym
roku wspélnie przez Organizacje Na-
rodéw Zjednoczonych ds. Wyzywie-
nia i Rolnictwa (FAQO) oraz Swiatowq
Organizacje Zdrowia (WHO), ktére
nie stwierdzily zadnego ryzyka zwiq"—"
zanego ze spozyciem tej substancji'.
Unia Europejska nie uznaje zatem
TiO2 za niebezpieczny dla zdrowia.
Polska rowniez. Tlenek tytanu, zfgodme
z rozporzadzeniem Ministra Zdrowia
z 2010 r., znajduje sig w wykazie do-
zwolonych substancji dodatkowych
*stosowanych w zywnosci. O ile
_ )edpak w Europie E171 jest dozwo-
lone w zywnosci zgodnie z zasadg
quantum satis (co oznacza, ze nie
okreslono maksymalnego poz1o
danej substancji i powinna on 1
stosowana zgodnie z zasadami do

wyzszym niz niezbedny do osiggniecia
zamierzonego celu), o tyle w Stanach
Zjednoczonych przepisy dotyczace zyw-
nosci i lekéw ograniczaja jego zawartosé
do maksymalnie 1% masy zywnosci’.
Jednak i na naszym kontynencie
zaczyna sig co$ zmieniaé. Kolejne orga-
nizacje wylamuja sie z wydawatoby sie
jednoznacznego stanowiska na temat
bezpieczenstwa dwutlenku tytanu,
a Francja jako pierwszy kraj czasowo
zakazala jego stosowania.

Brak danych? .

Zaczelo sig od analiz francuskiego
Narodowego Instytutu Badan Rolni-
czyth (INRA) i niezaleznych laborato-
riow, ktore, testujac wpltyw doustnej
ekspozycji na dwutlenek tytanu, wy-
kaéah;, 7e E171 przenika $ciane jelita

u zwierzat i przedostaje sig¢ do innych
czeSci clala. W 2017 r. zaniepokojony
rzad zlegil zatem ponowna oceng ryzyka
stosowania tego dodatku. We wspélnym

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

66 Badania mozliwych dziatan niepozadanych
koncentrowaty sie przede wszystkim na wdychaniu
dwutlenku tytanu. W oparciu o ich wyniki Miedzynarodowa
Agencja Badan nad Rakiem (IARC) w 2010 r. zmienita
jego klasyfikacje z substancji nierakotwdrczej

praktyki produkcyjnej, na poziomie nlex ny

Gospodarki i &:odowmkagakomumko-
. waly, ze proszona o dokonanie szerszej

* czenstwa ( (ANSES) s
wystarcza]qcych dov
czenistwa dla ludzi. Jak podano w ko=
- munikacie, ,,ANSES ydkresla w swojé‘
opinii, ze ocena zagr" en
ze stosowaniem tego dodatku na
jest obarczona brakiem danych,
sprzedawcy i producenci powinni byha'
dostarczy¢. W szczegélnosci nie mozna .«
bylo ustali¢ dopuszczalnego dzienne-
go pobrania tego dodatku ze wzgledu
na brak danych™.

W swietle tych informacji Francja

=

Ehe zakazaia stosowania dwutlenku tytanu

M zywnosci od 2020 r. Na razie jest
) czasowy przepis — bedzie obowiazy-
al przez rok, w czasie ktérego powin-
S] powstac kolejne analizy naukowe,
“uzupelniajace ,brak danych”. Co jed-
‘nak z tymi, ktére stworzono wczeéniej?
Czy to mozliwe, by bezpieczenstwo
stosowania najpowszechniejszego
wybielacza w przemysle nie zaintere-
sowato dotad zadnych naukowcéw?
Bynajmniej. Co wiecej, wnioski wcale
nie sg tak optymistyczne, jak prébuja
przedstawia¢ je producenci chetnie
siegajacy po TiO2.

W ciggu ostatniej dekady wielokrot-
nie badano cechy dwutlenku tytanu
w celu oceny mozliwych negatywnych
skutkéw jego stosowania. Ksztatt i roz-
miar drobin E171 zostaly zmierzone
przez kilka grup. Wykazaly one, ze do-
datek sktada sie z ok. 40% nanoczastek
(NP) (<100 nm) i 60% mikroczastek
(MP) (> 100 nm)". Ma to znaczenie,
poniewaz rézne wielkosci to nieco inne
wlasciwosci i odmienne potencjalne
dziatanie. Skoro w zZywnos$ci mamy
do czynienia i z mniejszymi, i z wiekszy-
mi, skutki obu majg znaczenie.

SE
'kfg:&;f

S in vivo, jak i in vitro, opisano niekorzyst-

'f”-'__’fna.pravx_-'rdopodobnie rakotwdrczg dla ludzi. 99

Badania mozliwych dziatan niepo-
zadanych koncentrowaly sie przede
wszystkim na wdychaniu TiO2. W opar-
ciu o ich wyniki Migdzynarodowa

gencja Badan nad Rakiem (IARC)

gr 2010 r. zmienila klasyfikacje dwu-

“‘tienku tytanu z substancji nierakotwor-

2 .~‘q~

czej na prawdopodobnie rakotworczg
= dla ludzi (grupa 2B)°.
- Ponadto w wielu testach, zaréwno

- ne skutki narazenia na TiO2 droga doust-
' nq i zwigzane z tym mechanizmy biolo-
giczne (m.in. indukcje uszkodzenia DNA
i stresu oksydacyjnego przez wytwarzanie
reaktywnych form tlenu w liniach komér-
kowych okreznicy czy watroby).

Pokarm dla raka

Na mysich modelach komérkowych wy-
kazano, ze dwutlenek tytanu jako dodatek
do zywno$ci utatwia wzrost chemicznie
indukowanych guzéw jelita grubego i in-
dukuje zmiany sugerujgce uposledzenie
uktadu odpornosciowego i rozwaj raka®.

Wyniki pokazuja, ze E171 zmniejszat
aktywno$¢ genéw zaangazowanych
we wrodzong i adaptacyjna reakcje
uktadu odpornosciowego, co suge-
ruje oslabienie tego uktadu. Ponadto
z czasem modulowano geny sygna-
towe biorgce udziat w rozwoju raku
jelita grubego i innych nowotworéw.
Zdaniem naukowcéw zaobserwowa-
ne efekty sg potencjalnie wynikiem
stresu oksydacyjnego (poprzez modu-
lacje genéw zwiazanych z produkcja
przeciwutleniaczy).

Réwnie niepokojace okazaly sie wy-
niki badan in vivo. U szczuréw, kt6-
rym podawano E171 w wodzie pitnej
przez tydzien, tytan wykryto w komér-
kach odpornosciowych i hepatocy-
tach. Z kolei po 100 dniach podawania
tej substancji rosto mikrozapalenie
okreznicy i zostaly zapoczatkowane

GRUDZIEN 2019 | OCZYMLEKARZE... 63



ZDROWY STYL ZYCIA

zmiany przednowotworowe. Jednocze-
$nie TiO2 sprzyjal wzrostowi niepra-
widlowych ognisk w chemicznie indu-
kowanym modelu karcynogenezy’.
Wyniki tego eksperymentu sg istotne
z kilku powodéw. Po pierwsze, zasto-
sowano w nim dawki tytanowej bieli,
ktére odpowiadajg narazeniu czlowieka
na te substancje. Po drugie, pokazaty
one, ze ,bezpieczny dodatek” jest tak
naprawde absorbowany przez jelito
i przechodzi do krwiobiegu (o czym
$wiadczy obecnos$é jego czasteczek
w watrobie i §ledzionie zwierzat).
Po trzecie, ekspozycja na TiO2 nie tyl-
ko doprowadzita do wzrostu zmian
przednowotworowych w jelicie grubym
szczuréw z zainicjowana wczesniej kar-
cynogeneza, ale réwniez sprzyjata ich
pojawianiu sie u zdrowych osobnikéw
— pojawily sie w nabtonku 4 z 11 zwie-
rzat. A to oznacza, ze regularne nara-
zenie na ten dodatek moze nie tylko

karmi¢ raka, ale i inicjowac jego rozwdj.

Przetamana linia obrony

Jelita i ich nablonek wydajg sie zresz-
ta najbardziej narazone na szkodliwy
wplyw dwutlenku tytanu.

osoby z chorobg Leéniowskiego-Crohna,
wrzodziejacym zapaleniem okreznicy
i innymi zaburzeniami jelit unikatly
produktéw zawierajacych ten dodatek,
poniewaz jego mikroczasteczki moga
wzmagacé reakcje zapalna®.

Wplyw ten wynika przede wszyst-
kim z nieprawidlowej reakcji obronnej

w przebiegu tych schorzen. Wtasnie
6w brak szczelnosci nabtonka w naj-
wiekszej mierze przyczynia sig do prze-
nikania mikroczasteczek tytanu, ktére
z kolei wzmagaja stany zapalne, a tym
samym — objawy.

Réwniez inne badania potwier-
dzaja, ze TiO2 wplywa niekorzystnie

Badanie przeprowadzone na uniwer-
sytecie w Zurichu sugeruje wrecz, aby

Zagrozone srodowisko

Nie tylko zdrowie czlowieka moze ucierpie¢ wskutek narazenia

na dwutlenek tytanu. Poniewaz powszechnie dodawany jest on m.in.
do kremdw stosowanych podczas opalania, dr Araceli Rodriguez-Ro-
mero i jej wspdétpracownicy z University of Cantabria chcieli ustali¢, jak
szybko filtry przeciwstoneczne uwalniajg metale i sktadniki odzywcze
do wody morskiej oraz jak kosmetyki ochronne z ciat plazowiczéw
wplywaja na ogdlny poziom zwigzkéw w wodach przybrzeznych.

Naukowcy dodali zawierajacy dwutlenek tytanu filtr przeciwsto-
neczny do prébek wody morskiej i obserwowali, w jaki sposéb krople
lotionéw uwalniajg rézne substancje. Zauwazyli, ze niektére zwigzki
szybciej rozprzestrzeniajg sie po wystawieniu prébki na promienio-
wanie UV, co miato symulowac ekspozycje na storice. Najwieksza
szybkos$¢ uwalniania miaty aluminium, krzemionka i fosfor — zaréwno
w obecnosci $wiatta, jak i w ciemnosci.

Nastepnie badacze wykorzystali te dane do opracowania modelu, ktd-
ry przewiduje tempo i przebieg przenikania zwigzkdw z filtréw ochron-
nych w réznych warunkach. Na jego podstawie oszacowali, ze w typowy
letni dzien na plazy mitosnicy kapieli stonecznych mogq zwiekszy¢ -
stezenie aluminium w wodach przybrzeznych o 4%, a tytanu o prayv’fe‘
20%, co grozi bardzo negatywnym wplywem na'ekologie morz!. =% =

leszcze inne zagrozenie czai si¢ w budynkach, Ktérych zewnetrznes,.
powierzchnie (np. samoczyszczace szyby czy elewacje) zostaty pokryte'
materiatami zawierajacymi dwutlenek tytanu-a.formie nanoczastek.
Jednym z gtéwnychgpowoddw ich wykorzystywania¥jest fakt, ze ula-

ST, e
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uktadu immunologicznego oraz zabu-
rzen naturalnej bariery ochronne;j jelit

_efektem tych przemian.moze by¢dalsza
*“degradacja jakosei.powietrza poprzez

na funkcje bariery jelitowej — natural-
nej ochrony organizmu przed agresja

twiajg one usuwanie z atmosfery zanieczyszczen, takich jak dwutlenek
azotu (NO2) i czasteczki organiczne, a tym samym dziatajg na rzecz
poprawy jakosci powietrza. Paradoksalnie jednak, jak wykazaty badania
przeprowadzone przez brytyjskich naukowcéw z University of Cambrid-
ge, Ti02 moze doprowadzic¢ do jeszcze wiekszego jej pogorszenia.

Wszystko przez to, ze nanoczastki dwutlenku tytanu reaguja
skutecznie nie tylko z brudem na elewacjach czy szybach, ale
réwniez z innymi substancjami zawartymi w powietrzu — réwniez
z chemicznymi zanieczyszczeniami — a wéwczas powstajq jeszcze
grozniejsze zwiazki.

Naukowcy odtworzyli warunki, jakie panujg w otoczeniu szyb zawie-
rajgcych warstwe dwutlenku tytanu, oswietlajac je $wiattem ultrafiole-
towym (UV). To aktywowato nanoczastki Ti02, ktére w kontakcie z za-
wartym w powietrzu tlenkiem azotu inicjowaty reakcje przeksztatcenia
go w kwas azotawy (HONO) w postaci gazu — $rodek silnie draznigcy
uktad oddechowy. Dodatkowo powstawaty rowniez rodniki tlenowe,

_ _hydroksylowe oraz lotne organiczne zanieczyszczenia.

Poniewaz HONO {atwo ulega fotolizie przez promieniowanie sto-
neczne, co prowadzi dotworzenia.radnikéw hydroksylowych (OH),
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tworzenie wt‘é[nych zanieczyszczen, ta-
kich jak ozon i produkty utleniania
organicznych zwigzkéw?.




66 Osoby z chorobg Lesniowskiego-Crohna,
wrzodziejacym zapaleniem okreznicy
i innymi zaburzeniami jelit powinny unikac
produktdw zawierajacych dwutlenek
tytanu, poniewaz jego mikroczasteczki
moga wzmagac reakcje zapalng 99

zewnetrzng. W wyizolowanych komérkach nablonkowych,
ktére bylty wielokrotnie narazone na dwutlenek tytanu

(2 razy w tygodniu przez 21 dni), rozwinal sig stan zapalny
i zwigkszylo sig wydzielanie §luzu®.

Kolejne eksperymenty pozwolily doprecyzowaé¢ mechanizmy
dzialania tej substancji. Okazuje sie, Ze nanoczastki tytanu
oslabiajg funkcje bariery jelitowej poprzez generowanie reak-
tywnych form tlenu (ROS), sygnalizacje prozapalng i zmia-
ny aktywnosci fosfatazy alkalicznej. Dodatkowo ekspozycja
na TiO2 znacznie upo$ledza transport zelaza, cynku i kwasow
thuszczowych, co jest efektem spadku wydajnosci mikroukta-
déw chtonnych w komérkach nabtonkowych jelit oraz zmiany
ekspresji genu biatka przenoszacego sktadniki odzywcze!'®.

Swoja cegietke doktadaja naukowcy z University of Sydney,
ktérzy przeprowadzili badania dotyczace wptywu nanoczastek
dwutlenku tytanu na mikroflore jelitowa myszy po podaniu
w wodzie do picia. Jak wykazali, zywnos$¢ zawierajaca dodatek
E171 ma niekorzystny wplyw na biotg, co moze sprzyja¢ cho-
robom zapalnym i rakowi jelita grubego. Co prawda dwutlenek
tytanu nie zmienit sktadu mikroflory jelitowej, ale oddziatywal
na aktywnos¢ bakterii i pobudzil wzrost niepozadanego biofil-
mu - takiego samego, jaki odnotowuje sie w przebiegu réznych
choréb, w tym raka jelita grubego'.

Lista zarzutow

To jednak nie koniec niepokojacych wiesci. Eksperci Narodo-
wego Instytutu Bezpieczenstwa i Higieny Pracy (National Insti-
tute for Occupational Safety and Health — NIOSH) przeprowa-
dzili wnikliwg analize dostepnych doniesien na temat skutk6w
narazenia na TiO2 w kontekscie uktadu oddechowego. Na pod-
stawie badan eksperymentalnych i ilo§ciowej oceny ryzyka
uznano, ze nanoczastki dwutlenku tytanu dzialajg rakotwérczo,
cho¢ nie sg bezposrednim kancerogenem — za ich szkodliwy
wplyw ma odpowiada¢ wtérny mechanizm genotoksyczny,
zwigzany z wielkoscig czgstek i ich polem powierzchni'.

Nie zmienia to faktu, ze ich kancerogenne dziatanie opisano

u szczur6w narazonych inhalacyjnie na nanoczastki. Nowo-
twory indukowane przez TiO2 to rak ptuc, kolczystokomorko-
wy, gruczolaki oraz gruczolakoraki®’.

Odchodzac jednak od tematu onkologii — narazenie na czg-
steczki TiO2 wywoluje réwniez nieprawidlowosci parametréw
biochemicznych w surowicy krwi (np. wzrost aminotransferaz
ALT i AST oraz poziomu azotu mocznikowego), co sugeru-
je uszkodzenia watroby, nerek i migénia sercowego'. Inne
obserwowane zmiany w surowicy i moczu zwierzat wysta-
wionych na dziatanie nanoczastek tytanowej bieli obejmuja

REKLAMA

Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

ptyn doustny, lek roélinny

B Przeziebienie
m Kaszel
B Bdl gardta

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosci od nasilenia
objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezigbieniu

z towarzyszacym kaszlem.

Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-

wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.
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sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewdasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu,
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BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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podwyzszony poziom fosfocholiny,
choliny i TMAO (produktu jej rozpadu),
co z kolei $wiadczy o uszkodzeniach
bton komérkowych. Natomiast stwier-
dzane w badaniach krwi zmiany para-
metréw hematologicznych (zwigkszenie
liczby biatych krwinek, w szczegélnosci
monocytéw) wskazujq na stan zapalny.
W tkance serca badacze zaobserwo-
wali ponadto obrzek mitochondriéw,
a podsumowujac swoje wyniki uznali,
ze przewlekle narazenie droga pokar-
mowga na nanoczastki TiO2 moze mie¢
szkodliwy wplyw na serce i watrobe'.
Nie oznacza to jednak, ze pozostale
narzady sg bezpieczne. Watpliwosci
budza kolejne doniesienia, zgodnie
z ktérymi nanoczastki przyjmowane
droga pokarmowa moga wywieraé
wplyw takzZe na inne organy, np. mézg
czy nerki. Przykladowo u myszy, kto-
rym podawano je przez 60 dni, zaob-
serwowano ich kumulowanie sig w hi-
pokampie, gdzie zwigkszaly produkcje
reaktywnych form tlenu, przyspieszaly
apoptoze komérek, a nawet powodowa-
ty zaburzenia pamieci przestrzennej'°.

Niechciane dziedzictwo

Jakby tego bylo malo, efekty narazenia
na dwutlenek tytanu nie ograniczajg sig
do nas samych. Pojawily sig bowiem
doniesienia potwierdzajace negatywny
wplyw nanoczastek na rozwéj ptodu

i funkcje uktadu rozrodczego u zwierzat.
Oznacza to, ze mogg one przechodzic¢
przez bariere krew-tozysko. Jak wska-
zuja naukowcy, po dozylnym podaniu
TiO2 cigzarnym myszom substancje
wykryto w tozysku oraz watrobie i mé-
zgu potomstwa. Ponadto zaobserwowano

66 Podawane drogg pokarmowa nanoczgstki Ti02
kumulowaty sie w hipokampie, gdzie zwiekszaty produkcje
reaktywnych form tlenu, przyspieszaty apoptoze komaérek,
a nawet powodowaty zaburzenia pamieci przestrzennej ®9

zmniejszenie masy ciata ptodéw oraz
macicy u matki.

W jaki spos6b prenatalne narazenie
na nanoczastki dwutlenku tytanu moze
wplywa¢ na rozwéj potomstwa? Przede
wszystkim oddzialuje na osrodkowy
uktad nerwowy. U potomstwa myszy,
ktérym wstrzykiwano je podskérnie
w czasie cigzy, w r6znych badaniach
zaobserwowano m.in. zmieniong ekspre-
sje genéw zwigzanych z apoptoza, roz-
wojem mdzgu, neurotransmiterami oraz
odpowiedzig na stres oksydacyjny, a tak-
ze znaczacy statystycznie wzrost pozio-
mu dopaminy i jej metabolitéw w korze
przedczolowe;j i jadrze ogoniastym oraz
zmiany w korze mézgowej, opuszce
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wechowej i niektérych rejonach zwigza-
nych z uktadem dopaminergicznym'’.
Trzeba przyznad, ze jak na ,brak da-
nych” juz taki przeglad opublikowanych
doniesien wyglada dos¢ imponujaco.
Co wiecej, nie tylko nie pozwalaja one
zaklada¢ bezpieczenstwa stosowania
dwutlenku tytanu przez ludzi, ale wrecz
$wiadczg o jego potencjalnie groznych
skutkach, z dziataniem rakotwérczym
na czele. Ale zamiast bi¢ na alarm,
jedynie nie$mialo pokazujemy mu z6t-
ta kartke. I péki co odwaga wykazuja
sig jedynie Francuzi...

1. Official Journal of the European Union. 2012;
83:1-295
2. USFDA. US Food and Drug Administration
regulation on Titanium dioxide. Code of Federal
Regulations Title 21, Section 73.575 (2016)
. http://bit.ly/20bil]H; http://bit.ly/2KoQtRO
. Mutagenesis. 2017 Jan; 32(1):139-149;
Nanotoxicology. 2017 Aug; 11(6):751-761
. IARC Monogr Eval Carcinog Risks Hum. 2010;
93:1-413
. Sci Rep. 2018; 8:9738
. Sci Rep. 2017; 7:40373
. Gut 2017; 66:1216-1224
. Environ. Sci. Nano 2019; 6:1549
10. Nanolmpact 2017; 5:70
11. Front Nutr. 2019 May 14; 6:57
12. Occupational exposure to titanium dioxide. Current
Intelligence Bulletin 63: NIOSH; April 2011
13. Inhal. Toxicol. 1995; 7(4):533-556; Eur. ). Oncol.
2005; 10(4):249-281; Exp. Toxicol. Pathol. 2006;
58(1):13-20
14. Toxicol. Lett. 2007; 168(2):176-185
15. Nanotechnology 2010; 21(12): 125105
16. ). Hazard. Mater. 2011;191(1-3):32-40
17. Medycyna Pracy 2014; 65(5):651-663
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ddychajac czystym tlenem

w podwyzszonym ci$nieniu,

korzystamy z naturalnej,

nieinwazyjnej i w petni bez-
piecznej terapii, ktéra pomaga w lecze-
niu wielu powaznych choréb i urazéw
oraz wspiera profilaktyke zdrowia

Wechlanianie tlenu w ci$nieniu wyz-
szym niz atmosferyczne jest wielokrot-
nie wigksze, poniewaz rozpuszcza sie on
w osoczu krwi, limfie, w plynie mézgo-
wo-rdzeniowym i rdzeniu kregowym,

a to zapewnia mozliwoé¢ dostarczenia
tego zyciodajnego pierwiastka do tych
komorek, ktére sa zagrozone w swoich
czynno$ciach zyciowych przez przewle-
kte niedobory.

Nasycony tlenem organizm intensyw-
nie regeneruje komorki i odnosi korzy-
§ci, jakie nie moga by¢ osiagniete przez
zaden inny rodzaj terapii.

Sesja w komorze hiperbarycznej bio-
stymuluje organizm, likwiduje zakazenia
oraz odzywia niedotlenione komérki,

a w rezultacie wzmacnia uklad immuno-
logiczny i pomaga wrdci¢ do zdrowia.

Terapia hiperbaryczna oczyszcza z tok-
syn i metali ciezkich, ktére przyczyniajg
sie do powstawania komorek rakowych,
wigc jest réwniez uwazana za skuteczng
profilaktyke nowotworowsa.

Regularnie stosowana hiperbaryczna
terapia tlenowa poprawia przepltyw krwi
w mézgu, dzieki czemu pacjenci wyka-
zuja wieksze zdolnosci zapamietywa-
nia i koncentracji.

Przynosi korzysci w leczeniu stresu,
przewleklego zmeczenia, napiecia psy-

chicznego i spadku nastroju
oraz niweluje silne migreny.
Terapia tlenowa ma wszech-
stronny, pozytywny wplyw
na nasze samopoczucie psy-
chiczne i fizyczne. Pozwala
zachowaé na dtuzej mtodosé
i dobre zdrowie, aktywuje sity wital-
ne i odpornosé¢. Dzieki regularnym
zabiegom w komorze tlenowej mozna
poczué odprezenie, przyplyw energii
i checi do zycia. Pozytywny efekt tera-
pii to réwniez dobry sen, po ktérym
czujemy sie wypoczeci.

POZYTYWNE SKUTKI TERAPII:

— wzrost komoérek macierzystych

— odbudowa systemu odporno$ciowego

— tworzenie nowych tkanek i naczyn
krwionoénych

— dziatanie bakterio- i wirusobéjcze

- redukcja obrzekéw i stanéw zapalnych

— przyspieszenie procesu gojenia ran

— pobudzenie metabolizmu

— zwiekszenie sil zyciowych

— wzrost syntezy kolagenu

— regeneracja tkanki kostnej i miesni
szkieletowych

— detoksykacja i biostymulacja
organizmu

Jednoosobowa KOMORA HIPERBA-
RYCZNA o ci$nieniu 1,3ATA i 1,5ATA
jest jedna z najpopularniejszych na swie-
cie wersji urzadzen do terapii tlenowej.

Przeno$ne urzadzenie o miek-
kiej konstrukc;ji to tatwos¢ obstugi
i wygoda uzytkowania. 93% tlen

PREZENTACJA|

HIPERBARYCZNA TERAPIA TLENOWA
— naturalna metoda odzyskiwania zdrowia

O,

t'lrpérbarytzmy

MoweTechnologis

pozyskiwany jest z koncentratora,
dlatego zabieg nie wymaga uzycia
dodatkowej butli tlenowej.

Zapraszamy do kontaktu firmy pro-
wadzace dzialalno$¢ prozdrowotna,
ale rowniez osoby planujgce otworzenie
gabinetu terapii tlenowej.

Latwos$¢ obslugi pozwala na uzyt-
kowanie urzadzenia w warunkach
domowych przez osoby, ktérym
zdrowie nie pozwala na korzystanie
z ustug gabinetéw.

Oferujemy sprzedaz certyfiko-
wanych urzadzeni, zajmujemy sie
montazem, zapewniamy fachowe
doradztwo, proponujemy wsparcie
merytoryczne i techniczne.

Sprzedaz komér hiperbarycznych,
doradztwo, szkolenia:

Nowe Technologie

Magdalena Rudnicka-Krajewska
tel. 504-289-772
www.nowe-technologie.pl
biuro@nowe-technologie.pl

Zapraszamy na sesje tlenowe w komorze
hiperbarycznej w calej Polsce:

1.6dz Widzew 575-398-868, £.6dZ Centrum
720-710-200, £.6dZ Retkinia 609-691-870,
Wroctaw 799-772-449, Gdynia 577-517-004,
Gdansk 519-174-323, Siedlce 575-061-313,
Zabierzéw 784-369-479, Inowroctaw
516-188-402, Stary Sacz 660-944-933,
T.owicz 600-824-819, Jasto 608-468-871,
Glogéw 730-130-132, Szepietowo
501-440-834, Ostrowek 669-411-905,
Andrespol 662-888-129, Brzeg Dolny
506-741-604, Londyn +44 7889-759-677,
Zgierz 699-711-007, Zdunska Wola 791-267-
977, Piotrkéw Trybunalski 500-307-303,
Zywiec 696-297-627, Radom 790-237-790,
Koszalin 501-474-958, Wloclawek 54 23 40
086, Torun 500-422-413, Wloszczowa 603-240-
329, Nowy Tomysl 733-584-700, Limanowa
530-644-388, Bochnia 730-000-917
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"-Podaruij to, cowprzyrodzie‘najcenniejsze | S et

Ginseng Poland >
Pakiet®3 x zen-szen Ginseng 200; 1 x Kordyceps ekstrakt
Cena: 95zt .
www.ginseng.com.pl .

Pakiet ,Podwdjne wzmocnienie” to Ginseng 200 Zen-szen Panax ginseng
Meyer z mleczkiem pszczelim i miodem oraz Kordyceps ekstfakt kom-
pleks (maczuznik chinski, traganek btoniasty, cytryniec chinski). Natu-
ralne sktadniki, wysoka zawartos¢ ginsenozyddw, ptynna postac zwiek- *
szajaca biodostepnos¢, bez GMO i zbednych dodatkéw (Clean Label).

Sita roslin adaptogennych wzmacniajacych organizm, - OLAND j,»s:j .
w tym odpornos¢, koncentracje, pamiec i wydolnosc fizycz- f o, cowprayrodae (4]

ajeonite e

na, a takze ochrona przed dziataniem wolnych rodnikéw.
Kordyceps, inaczej maczuznik chinski, to gatunek grzy- *
ba, ktéry wspiera uktady oddechowy i krazenia, wzmac-
nia odpornos¢, pobudza organizm, podnosi libido.
Kup w sklepie internetowym: www.ginsenj-.com.pl

N J Lty X ..

e+ Obniz
'° . cholesterol
¢ naturalnie

Xenico Pharma
“MonolipidK =+
.Cena: 20 zt (30 kaps:) - *
- www.monolipid.pl

Mo'nolibid K-z'awiéra
w swoim skfadzie unikal- - 0
na kombinacje ekstraktu -+ - ; ; U ¥

z czerwonych drozdiy ryzu (standaryzowanego na zawartosc

Sprawdz, co jesz!
SR Tech 3

SOEKS Ecovisor F& ' monakoliny K - fitostatyny)®oraz witamin B6, B12:i kwasu B :
Cena: 899 zf z kodem rabatowym'OCZYMLEKARZE S _ foliowego. Monakolina.K to.naturalna statyna, ktéra pomaga : s s

w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesteroluwe krwi.

www.srtech.pl s 2 & ; 2 &
Europejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci (EFSA) po-

Ekotester Soeks Ecovisor F4 sprawdzi wlaéciwoéci zdrowotne su- ~ twierdzit jej korzystne dziatanie w przypadku spozywania i
rowych, nieprzetworzonych warzyw, owocéw, ryb i migsa. Wykry- 10 mg z produktéw sfermentowanego Czerwonego ryzu. -

je szkodliwe substancje w zywnosci i pozwoli wybrac¢ najlepsze . Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo va{y-

produkty. Wystarczy wbi¢ sonde w produkt — tester przeprowa- waja na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organi- e

dzi analize jakoSci Zywnosci, a na ekranie pojawi sie wynik po- = . ‘Zmie. Monolipid K zostat wzbogacony o' naturalny koen- ~ * A o
miaru. Jest to jedyny tester na rynku z 5-punktowa sondg kom- zym Q10 oraz chrom. Produkt w 100% naturalny. 3 o

pozytowa, co gwarantuje wysokq doktadno$¢ pomiaru. Ma takze
opcje ,Norma dla'dziecka”!Tester Soeks Ecovisor F4 zbada tez po-
ziom promieniowania i szkodliwe pole elektromagnetyczne. :
Dla Czytelnikéw 10% rabatu z kodem OCZYMLEKARZE. L, .

. .
.
Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz 111f0rmaqe-dotxczace ¥orzystania z produktu -
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta .gdy#gkazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
3 -
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Slia czatnej = B e
kurkumy . Czarny [mb[r e Juazarzyb ktor:;/gzgvine' g-'; o

Zelazo liposomalne e
Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji ~ © +

- poznawczych, produkcji czerwonych krwinek

. “prawidlowego metabollzmu energetycznego
© oraz zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

' -idocieraja do poszczegdinych komoérek ciata.

. | Ly . .Bezpleczne zrodlo, i AN\ }é"?

R i
Llposomalne zelazo

KenayAG X -t.‘ s B rae
Cena: 57 z} (30'kaps.) < S
www.kenayag.pl e !

i hemoglobiny oraz transporcie,tlenu w organlzmle
Przyczynia sie réwniez do zachowania

Dzieki zastosowaniu liposoméw, ktore,zbudowane
sa z takich samych sktadnikéw jak btony komérek
naszego drganizmu, jego czasteczki bez problemu
przenikaja przez éciany naczyn krivionoénych

kwasow omega-3 -

KenayAG . A [ -
+ _ Omega-3 EPA/DHA EZmegay MAX.
€ena: 108 zt (60 kaps.)

www:kenayag.pl =

j : » :
Tepspreparat t&iaw— *

\ SIRTMAX® foo ra‘omega-3. Kwas
KenayAG R ( (| sulenent ety S / eikozapentaeno-
CzarnylmblrSIRTMAX-@ g >, R .\Iivv(,Ethl\(]ikWES do* . R
Cena: 53 zI () ka‘ps] N ... kozaheksaenowy e ‘
wwwkenayag pl -~ o '[DHA] przyczynia- - A Omega73 EPA/DHA &
: - .- asiedoprawidio- ~ <y EZmega MAX
* SIRTMAX® to produkt T Lol wego funkqonowa— ¢ }) Suplement ciety
pozysklwanyzkiq- ‘ g . niaserca (korzystne
cza czarnegalmbl- ST v dzialanie wystepu-- .
" ru;zwanego‘rowniez b g T je.w przypadku spo-
czarna kurkuma (Ka- PSS Zywania 250 mg EPA® . | &
' empferia parvifiora). .+ ' iDHAdziennie) S
" Ekstrakt z tej roshi- L G ; =it aDHAwtg'j ilosci po- A
. ny wykaguije silne w{asawosu prze- e RS . maga takze zacho; *
ciwutleniajace. Chfoni komérkiitkans’ +* = - R wac funkcje mozgu,
Ki przed uszkodzeniem oksydacyjnym.. =~ i i dobre widzenie.
SIRTMAX® jest zarejéstrowanym, - © ™. Migkkie kapsutki » T
znakiem towarowym firmy CHER i _» ' s3neutralie w sma- : ,&”“ P
Tokiwa Phytochemical Co. Ltd. . by el TS ku, fatwe do prze- o
' iy ol ; - ** * fkniecia,bezzapachu. ", & " ¢
: : = : Sex Preparat nie zawiera + = .
; e ; metali cigzKich. ; Fy
) : ' |
o \

7 N
Przed uzyciem zapoznaj 515; z ulotka, ktétay navﬁera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dzialan niepozadanych i da Waniaﬁoraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem, lub farmaceuta, gdyzkazdys Wlek niewlasciwie stosowany Zagr 2a Twojemu zyciu | ¢ zdrowiu.
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Niepasteryzowana
witamina C :

b’nature
Witamina C i
Cena: 97 z+(100 ml), 155 zt (250 ml)
www.bnature.pl ¥
To jedna z kluczowych witamin dla organizmu
ludzkiego. Pomaga wzmocni¢ i uszczelni¢ scianki.
naczyn krwionoénych; bierze udziat w regulacji
poziomu cholesterolu oraz ci$nienia‘tetniczego.
Uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych krwinek,
pozytywnie wptywa na wchianianie zelaza. ¥
Witamina C marki b’'nature zawiera wytacznie
naturalne skiadniki: ekstrakt z aceroli oraz wy-
ciagi z czarnej porzeczki i z owocow dzikiej rozy,
pochodzace z upraw ekologicznych. Temperatura
procesu produkgcji nie przekracza 41°C, co pozwala
zakwalifikowac¢ produkt jako suroVVy (RAW).

WITAM
30 00!

=
—
>
=
-
b
N

100%

ROSLINNY .
Veimant e i 250 ML

f

4 MMONOY

V. | MAGNEZ.VIT.D,VIT

=

i‘
'y
a
.
AR
v

1) DR ANN'S

WEALTH FRON RAFURE

"

I

' Wzm_otnij odpol"__r_ld_éé g _

D;Ann’s T
Immunomag
Cena:"47,90 zt (60 porcji)

»

www.sklep.dranns.pl .

W okresie jesienno-zimowym znaczé;' Y
co wzrasta czestotliwos¢ zachorowan

na przeziebiehie'i grype, dlatege tak waz-,
na jest odpowiednia suplementacja. Stwo-
rzyliémy preparat, ktory dzieki unikalnemu
potaczeniu najwyzszej jakosci skiadni-_

kQW pomaga wzmocni¢ odpornos$¢ na-
szego organizmu. Immunomag w jednej -
porcji zawiera najwyzszej jakosci bry-

tyjska witamine C (750 mg), szwajcar-

skq witamine D (2000 j.m.), indyjska kur-
kume (100 mg) oraz cytryniany magnezu -
(645 mg) i cynku (31,5 mg). Nasz produkt
ma postac proszku, ktéry mozna rozpu-

$ci¢ w cieptej wodzie igwypic jako rozgrze- |
wajacy napdj. Preparat odpowiedni dla .
diabetykdw i osdb unikajgcych cukru, po-
niewaz za jego stodki smak edpowiada-

ja glikozydy stewiolowe. Tylko teraz w pro-
mocyjnej cenie: 47,90 zt zamiast 59,90 zi!

¥ "ok . ..

SR Tech > L

Myjka Food Cleager : i
Cena: 809ztzkodem ~ - Bt
rabatowym OCZYMLEKARZE
‘www.srtech.pl

Food Cleaner to urzadzenie niezastapione przy ~ « :

myciu produkt()_vil spozywczych takichjak wa-
rzywa, owadce, mieso, ryby i owoce morza. Po-

~ zwala tez na dezynfekcje przedmiotéw ku- - -
" chennych, akcesoriéw dla dzieci (takich jak

smoczki, butelki, zabawki) oraz wielu innych+
rzeczy, ktérych czyszczenie stanowi problem.
Myjke Food Cleaner wystarczy wiozyg
do dowolnego naczynia z woda (zlew, mi- - 4
ska) wraz z przedmiotami:lub Zywnoscia.
Nastepnie wybieramy odpowiedni program.
Po kilku minutach urzadzenie wylgczy sie
automatycznie, a umyte produkty sa-goto- -
we do spozycia. Food Cle'aner usuwa-pesty-
cydy, substancje chemiczne (takie jak glifo-
sat), bakterie, wirusy oraz zarodniki grzyhow.
Dziatanie myjki potwierdzono badaniami la-

. boratoryjnymi wykon‘anymi w Polsce!

Dla Czytelnikéw

10% rabatu z kodem - * °

, OCZYMLEKARZE:

L]

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dzialan niepozadanych i dawkowania oraz 1nf0rmaqe-dotxczqce ¥orzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta .gdy#gkazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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70 OCZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2019

.

“

-

Czysteizdrowe Qroﬂukty_. =


http://www.sklep.dranns.pl
http://www.bnature.pl
http://www.srtech.pl

_Podwajne , |
 uderzenie
A wazly | =

; ChOIe§ter0| . - s | -. :‘ n':mknﬁ";:‘;;u"h""“
Xenico PHarma. - 'q ' g Pk
. Monolipid K Forte

= Cena: ok. 34zt (30 kaps.]‘-'
L WWW. monollpld pl

Monollpld K forte to najwyzszej.Jakosu n‘aturalny preparat. WjedHEJ kap— »
sulce zawiera kombinacje ekstraktu z oWOoCOW bergamoty (Citrus bergamla L

- =Risso) w najwyzszej.dawce 500 mg, standaryzowanego na 32% polifenali .

; BPF, oraz aktywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryZu standaryzowany .
na zawartos¢ monakoliny K, ktdra pomaga w .utrzymaniju prawidtowego .
_cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscig i bezpieczenstwem potwier- s S
d2|l Europej,skl Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci.(EFSA). Poiwmdczy{ 5=
on takze role’ monakollny Kw prewencn chorob Sercowo- naczymoWych,

. d¢

i 1 g . ._'l o, g

- dnmowe zrodio zdro

. Opatentov_vana Poa AT R g L Do
ety e : : '-'lonlzatorwodyaQuator o e
, brml“'a . Cena:od 899 zt, ;
: '. 2-|-D3 2000 e wwwdomowezrodlozdl;?wm ﬂ\ »
' Xemco Pharma s g '_ j (o To prosty sposob na zdrowm ca{ej rodzl
i - Menachinex K2+D3 2000 Sy Ze zaopatrzymy: ?‘s;qa kuchnie w uf id 7 :
,"_ Cena: 24,50 z} (30 kaps] v - zezwyklej Israh zr5b| joftizowa wod .
e wwwmenachmox:pl _' ACRIEEG Ilcznalkwashajgdnoczesnle W jonizatorze!
e e . réwniez wytwerzyc wode srebrnq, bed;
Menachlnbx® K2+D3 2000 * alternatywna syntetytznych yblotyk W.

lezelldodac zejomzatory %fya uatorsa wy-
godne w'uzyc:u; przenosne, nie wymagaj sani duzgh *

‘to naJWVZSZ'EJ jakosci produkt
bedqcy zrédiem naturalnych

“ witamin: K2 MK-7 (VitaMK7®) * . . miejsca, ani speqalnego montazu; a.do tego: maja s b
“ ' otrzymywanej z tradycyjnego 2 Nt " ponadczasowy de5|gn pasujacy do kazdej! kuchni,

‘japonskiego sfermentowanego produktu soi (natt0) oraz D3 pozy- . _ to jest to idealny pomyst na prezent dla caieﬁwo;ej

skiwanej.z lanoliny w opate.ntowanej formule Quali-D®. Zostaty one ! - rodziny. | to nie tyIko na SW|eta

¥ozpuszczone wrnaturalnych tiuszczach dZIekl czemu sanajlep|e1 , Wiecej |nf0rmac1| ;nfo@domowezrodlozdrowm p|

przyswajalne dla organigmu.” . : i , |nf0||ma 607 257 5%71 o7 a
Witamina K2 MK-7 pomaga w utrzymanlu zdrowych koscl i : S ]

a D3 wspiera utrzymdnie praWId{bwego ppziomu wapnia we krwi; * - . S G SR

Wchianianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz funkc;onowanle : z v e Lt g e N, ‘%“

? mlesnl i uktadu odpornoscmwego S A, . ;& i _ g ‘I;.'ﬁ-:."--c
' . . _ Y v, &

i . f - . . ¥ ° SQon
: ; g _ : -,ii:ur :
Przed uzyciem zapoznaj sie z tilotka, ktGtaawlera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i datgkowanigieraz infor
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OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Smiertelny kwartet

Hiperglikemia, otytos¢, dyslipidemia i nadcisnienie tetnicze podstepnie niszczg organizm.
Ta zgrana czworka dramatycznie podnosi ryzyko wystapienia cukrzycy, choréb serca
i naczyn krwionosnych oraz udaréw.

iemal 100 lat temu El-
liott P. Joslin na famach
The Journal of the Ame-
rican Medical Associa-
tion w artykule pt. ,,Zapobieganie
cukrzycy” wskazal na zwigzek tej
choroby z nadci$nieniem i hiperu-
rykemia (zbyt wysokim stezeniem
kwasu moczowego we krwi).
Ponad 20 lat péZniej inny badacz
zwrécil uwage, ze otylosé gornej
czedci ciala sprzyja rozwojowi
cukrzycy, miazdzycy, dny mocza-
nowej i... kamienia nazebnego.
W kolejnych dekadach naukow-
cy opisywali przypadki oséb,
u ktérych cukrzyca, hipercholeste-
rolemia i znaczna hipertriglicery-
demia wspétwystepowaty z otyto-
$cig. W tym czasie lista czynnikéw
ryzyka prowadzacych do choroby
wieficowej i przyspieszonego zgo-
nu zmieniala sie. Szybko jednak
uczeni zdali sobie sprawe z faktu,
ze wszystkie te elementy zwigzane
sg z upo$ledzeniem szlakow meta-
bolicznych w organizmie.
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Elementy uktadanki
Eksperci nie sg zgodni, co lezy u zrédel
problemu - czy zaburzenia przemiany
ttuszczow, czy raczej wydzielania insuli-
ny. Jest jednak pewne, ze gdy jemy zbyt
wiele, nasz organizm nadmiar pozywie-
nia przeksztalca w tluszcz, ktéry odktada
sig pod skérg w postaci nieestetycznych
faldek, jak réwniez w miesniach szkie-
letowych, sercu i watrobie. A nadmiar
tkanki ttuszczowej sprzyja klopotom...
Nalezy przy tym zachowa¢ czujnosé,
bowiem czynnikiem ryzyka jest gtéwnie
tluszcz trzewny, ktéry moze wystepowacé
nawet przy prawidtowej masie ciata.
Sttuszczenie watroby' i dysfunkcja ko-
morek beta trzustki? prowadza do dys-
lipidemii, ktéra obejmuje podwyzszone
poziomy tréjglicerydéw w surowicy,
zwiekszone czasteczki cholesterolu li-
poproteinowego o niskiej gestosci (LDL)
oraz obnizone poziomy cholesterolu lipo-
proteinowego o wysokiej gestosci (HDL).
Jednym z pierwszych szwankujacych
mechanizméw jest zaburzenie wydzie-
lania insuliny i opornos$¢ komoérek,
ktére przestajg jg przyjmowac. Te same

czynniki odgrywaja role w cukrzycy
typu 2 — w tym schorzeniu po pewnym
czasie dochodzi do zatamania sie kom-
pensacyjnej sekrecji insuliny, zwigza-
nego z tym niedoboru tego hormonu

i bedacej tego efektem wyraznej hipergli-
kemii (nadmiar cukru we krwi).

W przypadku $miertelnego kwartetu*
pierwotnie podwyzszonej glikemii to-
warzyszy kompensacyjnie zwigkszona
wydzielanie insuliny. W efekcie zaréwno
produkcja tego hormonu, jak i opornosé
na niego stopniowo narastajg. Dochodzi
wtedy do tzw. glukotoksycznosci (cukier
zaczyna niszczy¢ organizm), co jest pro-
sta drogg do rozwoju cukrzycy. Po diuz-
szym czasie zaburzenia gospodarki
weglowodanowej (w tym nadmierne
wydzielanie insuliny) sprzyjaja rozwo-
jowi nadci$nienia tetniczego, miazdzycy
naczyn wienicowych oraz zwiekszeniu
$miertelnosci sercowo-naczyniowej’.

To wlasnie hipertensja jest czynnikiem
decydujacym o dynamice $miertelnego
kwartetu. Jej zwigzek z dyslipidemisa,
otyloscig trzewna i opornoscia na insuli-
ne udowodniono w wielu pracach.



Badacze przypisujg tez istotng role
zaburzeniom endokrynnym na osi pod-
wzgbrze-przysadka-nadnercza. Bjorn-
torp® uwaza nawet, ze to wlasnie one
inicjujaca rozwdj otylosci trzewnej, insu-
linoopornosci, nieprawidlowosci w pro-
dukgji tréjglicerydéw przez watrobe oraz
przyspieszaja rozwdéj miazdzycy.

Te zaburzenia gospodarki hormonal-
nej, thuszczowej i weglowodanowej oraz
bedace ich konsekwencja dysfunkcje
pracy poszczeg6lnych ukladéw niczym
puzzle skladajq sie na obraz zespolu
metabolicznego, jak ostatecznie fachow-
cy zdecydowali sie nazywaé $miertelny
kwartet. Dzi$ zresztg, zgodnie z kryte-
riami okreslonymi przez International
Diabetes Federation (IDF), mamy do czy-
nienia z kwintetem, przy czym do jego
rozpoznania konieczne jest stwier-
dzenie co najmniej 3 z 5 ponizszych
nieprawidlowosci:

1. otytoéé brzuszna (obwdd talii u pocho-
dzacych z Europy mezczyzn > 94 cm,
natomiast u kobiet > 80 cm) i dodatko-
wo wspolistnienie co najmniej 2 z po-
nizszych odchylen:

2.stezenie tréjglicerydéw > 150 mg/dl
lub leczenie hipertréjglicerydemii,

3. poziom cholesterolu HDL
* < 40 mg/dl u mezczyzn
* < 50 mg/dl u kobiet
* lub terapia dyslipidemii

4.ci$nienie tetnicze > 130/85 mmHg
lub leczenie hipertensji

5.glikemia na czczo > 100 mg/dl lub
leczenie cukrzycy typu 2.

National Cholesterol Education
Program-Adult Treatment Panel III
(NCEP-ATPIII) jest nieco tagodniejszy
i dopuszcza jako wartosé¢ krytyczng
otylos¢ brzuszna okreslang jako obwod
talii przekraczajacy 88 cm u kobiet
1102 cm u mezczyzn’.

Genetyczna tamigtowka
Naukowcy od lat usitujg wyjaénié, co jest
przyczyng notowanego w ostatnich la-
tach lawinowego wzrostu liczby os6b
spelniajacych kryteria diagnostyczne
zespoltu metabolicznego — w Polsce cierpi
na niego co 4. dorosty, w Ameryce co 3.
Niektérzy obarczaja wing spaczone
mechanizmy ewolucji, ktére mimo
drastycznej zmiany stylu Zycia nie po-
prawily systemu gromadzenia zasob6w.
W latach 60. XX w. amerykariski profe-
sor genetyki James Neel zasugerowat,
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66 Zaburzenia gospodarki weglowodanowe;j
(w tym nadmierne wydzielanie insuliny) sprzyjaja rozwojowi
nadcisnienia tetniczego, miazdzycy naczyn wiencowych
oraz zwiekszeniu $miertelnoSci sercowo-naczyniowe;j 99

ze za epidemie otyloéci odpowiadajq
tzw. oszczedne geny, ktére odziedzi-
czyliSmy po naszych prehistorycznych
przodkach. Zyli oni w érodowisku
o niepewnym dostepie do jedzenia,
z okresami sytosci przeplatanymi
z czasami glodu. Neel zalozyl, ze ewo-
lucja faworyzowala tych, ktérzy byli
w stanie lepiej zmagazynowac energie
w okresie obfitosci pozywienia i tym
samym mieli wieksze szanse przetrwaé
gltoéd. Dzis stale jesteSmy syci, a nasz
organizm w oczekiwaniu na gtéd
— zgodnie z instrukcja zakodowang
w genach wieki temu - ciggle gromadzi
zapasy. W efekcie tyjemy®.

Dtugotrwale nieprawidlowosci w go-
spodarce weglowodanowej uposledzaja
funkcje komérek beta, tworzacych

migzsz wysepek Langerhansa w trzustce,

i nasilajg insulinooporno$¢. To wlasnie

ona okazuje sig by¢ czynnikiem patogen-

Zestresowane komorki

Jak pokazujg wyniki licznych prac
badawczych, powstanie i rozwdj
zespotu metabolicznego coraz
czesciej wigze sie ze stresem ok-
sydacyjnym i stanem zapalnym
niskiego stopnia’. Brak rownowagi
miedzy prooksydantami i przeciwu-
tleniaczami w organizmie? odgrywa
kluczowa role w rozwoju miazdzy-
cy, np. przez utlenianie czastek
LDL?3 lub upos$ledzenie funkcji HDL%.
Zapalenie zas$ jest odpowiedzig
uktadu odpornosciowego na uraz,
ktory ma by¢ gtéwnym mechani-
zmem w patogenezie i postepie
zaburzen zwigzanych z otytoscig
oraz powigzaniem miedzy nadwa-
g3, opornoscia na insuline®.
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nym tagczacym wiele innych elementéw,
ktére prowadzg do szybszego rozwoju
choréb uktadu kragzenia.

Nic wiec dziwnego, ze medycy zacho-
dza w glowe, jak poprawi¢ wrazliwosé
na insuline. Wiadomo juz, ze nadwaga,
otylos¢ i zmniejszona aktywnos¢ fizycz-
na powoduja jej obnizenie. Zatem po-
zbycie sig nadmiernych kilograméw oraz
ruch mogg zmniejszy¢ insulinoopornosé.

Insulina na poziomie komérek uru-
chamia wiele linii metabolicznych.
Stymuluje wychwyt glukozy i ami-
nokwasow, synteze glikogenu, biatka,
kwaséw ttuszczowych oraz DNA, a tak-
ze transport jonéw. Ponadto hamuje
lipolize, glukoneogenze oraz apoptoze
komorek beta trzustki. Kazdy z tych
proceséw moze by¢ wskutek genetycz-
nie uwarunkowanego defektu zr6dlem
obnizenia wrazliwo$ci na insuline.

W ten sposéb dochodzimy do konsta-

ey o

e - -
/e/rt"Onem

W kolejnych tekstach piszemy o tym, jak

z pomocg diety i suplementéw radzi¢ sobie
z redukcja masy ciata oraz wygaszaniem
odpowiedzi zapalnej.
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Historia zespotu X
1921 r. Joslin po raz pierwszy zgtosit zwigzek cukrzycy z nadcisnieniem i hiperurykemia.

1947 r. Vague zaobserwowal, Ze otytos¢ gérnej czesci ciata wydaje sie predysponowac
do cukrzycy, miazdzycy, dny moczanowej i kamienia nazebnego.

1967 r. Avogadro, Crepaldi i wspétpracownicy opisali 6 umiarkowanie otylych oséb z cu-
krzyca, hipercholesterolemia i znaczna hipertriglicerydemia, ktdre poprawity sie, gdy do-
tknieci nimi pacjenci zostali poddani hipokalorycznej diecie niskoweglowodanowe;j.

1977 r. Haller uzyt terminu ,,zesp6t metaboliczny” w odniesieniu do otytosci, cukrzycy,
hiperlipoproteinemii, hiperurykemii i sttuszczenia watroby, opisujgc addytywny wptyw
czynnikéw ryzyka na miazdzyce tetnic.

W tym samym roku Singer uzyt tego terminu na okreslenie otytosci, dny moczanowej,
cukrzycy i nadci$nienia tetniczego z hiperlipoproteinemia.

197711978 r. Gerald B. Phillips opracowat koncepcje, ze czynniki ryzyka zawatu mieénia
sercowego sg zbiezne, tworzac ,konstelacje nieprawidlowosci” (tj. nietolerancja glukozy,
hiperinsulinemia, hipercholesterolemia, hipertriglicerydemia i nadcisnienie), zwigzana nie
tylko z chorobami serca, ale takze ze starzeniem sig, otytoscig i innymi stanami klinicznymi.
Zasugerowat, ze musi istnie¢ podstawowy czynnik taczacy, ktérego identyfikacja moze
prowadzi¢ do zapobiegania chorobom sercowo-naczyniowym; wysunat hipoteze, ze czyn-
nikiem tym byty hormony piciowe.

1988 r. W swoim wyktadzie podczas tzw. The Banting Lectures Gerald M. Reaven zapropo-
nowat, by uznac, ze wspotwystepowanie hiperinsulinemii, insulinoopornosci, uposledzonej
tolerancji glukozy, dyslipidemii, nadci$nienia i choroby wiericowej istotnie zwieksza ryzyko
zgonu sercowego. Ze wzgledu na niejasne wtedy wzajemne zwigzki miedzy nimi postulowat
nazwanie tego zestawu cech zespotem X. Reaven nie uwzglednit roli otytosci brzusznej.

tacji, ze aktywacja niektérych genéw
moze prowadzi¢ do insulinooporno-
Sci. I tak jej kandydatami mogg by¢
geny odpowiedzialne za strukture
receptoréw, szlakéw metabolicznych
i biatek regulatorowych syntezy trans-
porteréw glukozy, a takze enzyméw
glikolizy, glikogenosyntezy, regulacji
proces6w stymulacji replikacji DNA®.
Cho¢ badania nad podejrzanymi ge-
nami trwaja, to jednak wielu badaczy
uwaza, ze otwarte pozostaje pytanie,
czy to one sg odpowie-
dzialne za znaczny

domosé¢, ze nierozpoznany i nieleczony
zesp6l metaboliczny niesie ze soba po-
wazne ryzyko przedwczesnej §mierci.
Finscy uczeni analizowali jego wplyw
na $miertelnos¢ z powodu choroby
niedokrwiennej serca i choréb ukla-
du sercowo-naczyniowego. W trwa-
jacym 11 lat badaniu uczestniczyto
1 209 mezczyzn w wieku
42-60 lat, wyjéciowo
bez choréb uktadu
krazenia, nowotworéw
i cukrzycy. Ryzyko
zgonu z powodu cho-

odsetek przypad- P roby wiencowej byto
kéw insulino- * ‘ ‘ 3-4 razy wyzsze dla
opornosci'’. * . panéw z zespolem
metabolicznym.
Lawina Naukowcy zwrécili
zachorowan tez uwage, ze w tej

grupie 2-krotnie
wyzsza okazata sig
réwniez tzw. $§mier-
telnosé ogélna''.
Wreszcie za konieczno-

$cig pochylenia sie nad ta ukta-
danka stanely wzgledy praktyczne
— skoro tyle os6b choruje, to trzeba
je jakos leczy¢. Zatem priorytetem stalo
sie dotarcie do zrédel problemu - zna-
jac przyczyne, moglibyémy prowadzié¢
skuteczng profilaktyke.

Zespol meta-
boliczny, przez
lata pozostajacy |
w ogonie zaintere- *
sowan lekarzy, w ciaggu
ostatnich kilku dekad znalaz! ﬁ "
sig na czele listy. Przyczyna na-

glej fascynacji medykow staly sie \
gwaltowny wzrost liczby oséb z nad-
waga lub otyloscia, ktére jednoczesnie
choruja na cukrzyce typu 2, miazdzyce
albo nadciénienie tetnicze, oraz $wia-
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Niestety, jak to z tamigtéwkami bywa,
zesp6l metaboliczny niechetnie odstania
swoje tajemnice przed naukowcami.

Jak dotad badania prowadzone w wielu
krajach pozwolily zauwazy¢, ze choroba
czesciej wystepuje w panstwach wysoko
rozwinietych, ktérych mieszkancy nie
przestrzegaja zdrowej diety i prowadza
siedzacy tryb zycia, ponadto czeSciej
wystepuje u kobiet niz u mezczyzn, jest
tez skorelowana z wiekiem — pojawia sig
zwykle miedzy 4. a 6. dekadg zycia.

Zespol podstepnie niszczacy orga-
nizm szybko wysforowat sig przed inne
epidemie XXI w. W tej chwili zajmuje
poczesne miejsce obok tworzacych
go schorzen: ukladu krazenia i cukrzycy.
Naukowcy z Charles E. Schmidt College
of Medicine na Florida Atlantic Univer-
sity upatruja tego w pandemii otylosci,
ktéra zaczyna sie juz w dziecinstwie.
Ich zdaniem dzisiejsze nastolatki sg bar-
dziej otyle i mniej aktywne fizycznie niz
ich rodzice i juz majg wyzsze wskazniki
cukrzycy typu 2. Oznacza to, ze zesp6t
metaboliczny jako zestaw czynnikow
zagrozenia miazdzyca dotyczy w coraz
wigkszym odsetku dzieci i mtodziezy'*.

Jest prawdopodobne, Ze obecne
pokolenie nastolatkéw w Stanach
Zjednoczonych stanie sie pierw-
szym od 1960 r., ktére bedzie miato
wyzszy wskaznik umieralnosci niz
ich rodzice, gtéwnie z powodu cho-
rob sercowo-naczyniowych, w tym
choroby wiencowej i udaru.

Co wiecej, amerykanscy uczeni wska-
zuja na fakt, ze otylosé jest gtéwnym
czynnikiem ryzyka rozwoju kilku nowo-

. Int | Mol Sci. 2016 Nov; 17(11): 1877
. Endocr. Rev. 2008;29:351-366
. Can. Fam. Phys. 2013;59:1169-1180
Arch. Int.Med. 1989; 149: 1514-1520
. NEJM 1996; 334: 952-957.
. Obesity Res. 1999; 1: 206-222
. Diabetologia Praktyczna 2002, tom 3, nr 4187-195
Am. |. Hum. Genet. 14 (4): 353-62
. Diabetes Care 1996; 19: 396-400
. Haffner S.M.: Syndrome X: insulin resistance
- hyperinsulinemia the key?; W: Hanefeld M.,
Leonhardt W. red. The Metabolic syndrome. Gustav
Fisher, Jena 1997; 25-39
11. JAMA. 2002 Dec 4;288(21):2709-16
12. Lebovitz H.E.: The metabolic syndrome: unresolved
issues.W: Occlusive arterial disease - the interfaces
among dyslipidemias, hypertension and diabetes.
Schwartz C.J., Born GVRSchattaner red. Stuttgart,
New York 2001; 261-275.8; Diabetes Care 1999; 22:
944-950
13. NEJM 2001; 344: 1343-1350
14. American Diabetes Association: Recommendations
2001. Dia-betes Care 2001; supl. 1
15. NEJM 2002; 346: 393-403
16. https://tiny.pl/tncf8
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tworéw, zwlaszcza raka jelita grubego,
ale takze piersi i gruczotu krokowego.

Jakie mamy opcje?
W wytycznych WHO dotyczacych ze-
spolu metabolicznego nie ma zbyt wielu
wskazéwek terapeutycznych, tym nie-
mniej naukowcy sg zgodni, ze w jego te-
rapii najskuteczniejsze jest postepowanie
niefarmakologiczne, obejmujace zmiane
diety, zwiekszenie aktywnosci fizycznej
oraz redukcje masy ciala. Potwierdzajg
to wyniki badania, w ktérym interwencja
w zakresie zmian stylu Zycia (intensywna
utrata zbednych kilograméw i zwigkszo-
na aktywnosc¢) przyniosta bardzo dobre
efekty w prewencji cukrzycy*.
Oczywiste jest takze leczenie nad-
ci$nienia tetniczego do osiagniecia
warto$ci uwazanej za kryterium
wyréwnania cukrzycy wedlug Ame-
rican Diabetes Association, czyli poni-
7ej130/80 mmHg'*. Eksperci nie sa jed-
nak zgodni co do podawania $rodkéw
hipotensyjnych, jesli nie stwierdza
sig nadci$nienia. Kontrowersje budzi
réwniez wprowadzanie farmakoterapii

e Ry
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66 Efekty aktywnosci fizycznej oraz zmiany diety
byty wyrazniejsze niz stosowania metforminy.
Po 3 latach zmniejszenie zapadalnosci na cukrzyce
wyniosto w grupie przyjmujacej lek 31%, a u badanych,
ktorzy zmienili styl zycia, az 58%! 99

z zastosowaniem lekéw hipoglikemizu-
jacych, takich jak szybko dzialajgce pre-
paraty z grupy glinidéw, metformina lub
tiazolidinediony.

Interesujacy jest fakt, ze w testach pro-
wadzonych w ramach Amerykarniskiego
Programu Prewencji Cukrzycy (DPP-42)
efekty prewencyjne zmian stylu zycia
(7-procentowa redukcja masy ciata, m.in.
poprzez codzienny 30-minutowy wysitek
fizyczny) byly wyrazniejsze niz efekty
stosowania metforminy. Ta ostatnia oka-

zala sig skuteczniejsza u os6b mtodszych.

W calym programie zmniejszenie zapa-
dalnosci na cukrzyce wyniosto po 3 la-
tach w grupie metforminy 31%, a u os6b,
ktére zmienity styl zycia, az 58%"°!

— Ekologiczny, tloczony na zimno —

Skfadnik o Olej z pestek sliwek tloczony na zimno zaraz po zbiorach.

Produkcja

D Wyprodukowano z pasja, metodami rzemieslniczymi, w matych

: tloczoniach oleju Olmiihle Solling na Pogorzu Wezerskim.

: Wyjatkowy olej z pestek sliwki z naturalng nuta marcepanu.
d Dodatek smakowy do marmolad, np.zm s

Zdaniem badaczy z Charles
E. Schmidt College of Medicine na Flo-
rida Atlantic University wiekszo$¢ ludzi
woli wybra¢ tabletki niz zmieni¢ diete
lub zacza¢ sie ruszaé, aby zapobiec
skutkom niezdrowego stylu zycia, ktéry
prowadza. By¢ moze wynika to z obawy
przed tym, ze bedzie to zmiana na gor-
sze, wymagajaca olbrzymiego wysitku
i wyrzeczen. Jednak nie musi tak byc¢.
Catos¢ dowodéw wskazuje na to, ze utra-
ta masy ciata zaledwie o 5% (lub wiecej),
w potaczeniu z szybkim chodem przez
co najmniej 20 min dziennie, znacznie
zmniejsza ryzyko zdarzen sercowo-na-
czyniowych i zgonu'®. Jak to osiggnacé?
O tym w nastepnych tekstach.
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Najnowsze badania naukowe
wskazujg, ze rozne wzorce

zywieniowe s3g skuteczne
w profilaktyce i leczeniu
Smiertelnego kwartetu

edycy nie ukrywaja, Ze nie
tylko terapia zespotu
metabolicznego nastrecza
dzisiaj probleméw, ale
takze kontrolowanie choréb wsp6i-
istniejacych z nim zwigzanych. Fakt,
ze w jego przebiegu zostaja uposle-
dzone r6zne powiazane ze sobg szlaki
metaboliczne, sprawia, ze leczenie
to zlozony problem. Zwlaszcza ze jest
on jednostkg kliniczna o znacznej
niejednorodnosci i wymaga naprawde
kompleksowego podejécia. Dlatego
tym bardziej atrakcyjne wydaja sie
lekarzom (i pacjentom) naturalne me-
tody w postaci aktywnosci fizycznej
czy odpowiednio dobranego progra-
mu zywieniowego, ktdre, jak pokazujg
kolejne prace badawcze, pozwalajg
odwrdci¢ przebieg choroby, a przy
tym nie dajg dotkliwych skutkow
ubocznych, jakie mogg wystapic
podczas stosowania farmakoterapii.

Mniej kalorii

Programy Zywieniowe o ograni-
czonej energii to najczesciej bada-
ne i stosowane w celu zwalczania
nadwagi oraz powigzanych z nig
choréb rozwigzania dietetyczne.
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Dieta hipokaloryczna powoduje ujem-
ny bilans energetyczny, a nastepnie
zmniejszenie masy ciala’, co osiaga sieg
poprzez mobilizacje ttuszczu w wyniku
procesu lipolizy niezbednego do zapew-
nienia substratu energetycznego®. Zrzu-
cenie zbednych kilograméw jest szalenie
istotne, poniewaz wigze sie z poprawag
funkcjonowania szlakéw metabolicz-
nych, wygasza stany zapalne i zapo-
biega rozwojowi cukrzycy typu 2 oraz
choréb sercowo-naczyniowych®.

W pewnych badaniach u oséb oty-
lych, ktére stosowaly diete hipokalo-
ryczna, zaobserwowano zmniejszenie
marker6w zapalnych w osoczu, takich
jak interleukina (IL-6)*. Zatem ograni-
czenie kalorii u pacjentéw z nadwaga
cierpigcych na zesp6! metaboliczny
moze poprawié stan calego organizmu.

Jednocze$nie zmniejszenie masy
ciata wigze sig z poprawa komér-
kowego przekazywania sygnatu
insuliny oraz wzrostem obwodo-
wej wrazliwosci na ten hormon.

Za wybraniem diety o ograniczo-
nej liczbie kalorii przemawia tez fakt,
ze wiele eksperymentéw wykazato
jej korzystny wplyw na obnizenie
ryzyka rozwoju choréb sercowo-na-

czyniowych. U otylych uczestnikéw
badan zaobserwowano m.in. popra-
we zmiennych profilu lipidowego,
np. obnizenie poziomu LDL i tréjgli-
cerydéw w osoczu, a takze poprawe
parametréw cisnienia tetniczego’.
Wéréd réznych préb interwencji zy-
wieniowych zmniejszenie zapotrzebo-
wania energetycznego o 500-600 kcal
dziennie jest dobrze ustalong strategia
dietetyczna, ktéra okazala sie skutecz-
na w redukcji masy ciata®. Minusem
tego rozwigzania jest fakt, ze wielu
pacjentéw moze przestrzegac przepi-
sanej diety przez kilka miesiecy, ale
wigkszos¢ ludzi ma trudnosci z utrzy-
maniem rezimu przez dluzszy okres’.

Istotne kwasy

tluszczowe omega-3

Istnieje zbiér dowod6w sugerujacych,
ze kwasy eikozapentaenowy (EPA)

i dokozaheksaenowy (DHA) odgrywaja
pozytywna role w zapobieganiu i le-
czeniu patologii zwigzanych z zespo-
fem metabolicznycm?®. Ich gléwnym
zrédlem pozywienia sg oleje rybne
oraz tluste ryby, ale moga by¢ one
réwniez syntetyzowane przez nasz or-
ganizm z kwasu alfa-linolenowego®.



Badacze przede wszystkim zwra-
caja uwage na fakt, ze kwasy te maja
zdolno$é zmniejszania ryzyka rozwo-
ju choréb uktadu krazenia i zwiazej
z nimi $miertelno$ci. Ponadto osoby
stosujace diete bogata w kwasy ome-
ga-3 majg obnizone poziomy cytokin
prozapalnych IL-6 i czynnika martwicy
nowotwordéw alfa (TNFa), a takze bial-
ka C-reaktywnego w osoczu (CRP)™.

Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci zaleca przyjmowa-
nie 250 mg EPA i DHA dziennie.
Mozna to osiagna¢, jedzac 1-2 ttuste
positki rybne tygodniowo''.

Niski indeks glikemiczny
Klasyfikacja zywnosci zawierajacej we-
glowodany na podstawie popositkowej
odpowiedzi na glukoze cieszy sig nie-
stabnaca popularnoécig zar6wno wséréd
pacjentéw, jak i lekarzy. Zasada jest
prosta: im wyzszy wskaznik ma dany
produkt, tym szybciej wzrasta poziom
glukozy w surowicy po jego spozyciu

i tym szybsza jest odpowiedz insuliny.
Blyskawiczna reakcja na wyrzut hor-
monu prowadzi do szybkiej hipogli-
kemii. Sugeruje sie, ze ma to zwiagzek
ze zwigkszeniem poczucia gtodu i péz-

niejszym wiekszym spozyciem kalorii'’.

Istnieje teoria, ktdra stwierdza,
ze zespol metaboliczny jest konse-
kwencja podwyzszonego spozycia
zywno$ci o wysokim IG oraz niezdro-
wych nawykéw zywieniowych'.

Dieta oparta na produktach o ni-
skim IG ma zwiazek z wolniejszym
wchlanianiem weglowodandw,

a nastepnie z mniejszymi wahania-
mi glukozy we krwi, co skutkuje
lepsza kontrolg glikemii'*.

W praktyce oznacza to, ze osoby
zagrozone zespolem metabolicznym
powinny unikaé¢ gotowej do spozy-
cia przetworzonej zywnosci, a takze
stodzonych napojéw bezalkoholo-
wych, sokow, ciastek, ciast, stodyczy
i innych produktéw zawierajacych
duze ilosci dodanych cukrow'.

Jedz (i pij) antyoksydanty!

To dos¢ swiezy pomysl na walke

ze zwigzanymi z nadwagg i otyloscia
problemami zdrowotnymi. Zasadza sie
na przekonaniu, ze dieta bogata w po-
karmy o wlasciwosciach przeciwutle-
niajacych pomaga skutecznie walczy¢

TEMAT NUMERU

&6 Zrzucenie zbednych kilogramow jest
szalenie istotne, poniewaz wigze sie z poprawa
funkcjonowania szlakéw metabolicznych, wygasza
stany zapalne i zapobiega rozwojowi cukrzycy
typu 2 oraz chordb sercowo-naczyniowych ¢

z wolnymi rodnikami powstajacymi
w czasie r6znych reakcji chemicznych
w organizmie'®. Twoércy tego podejscia
wskazuja, ze stres oksydacyjny jest
jednym z ubocznych efektéw zespotu
metabolicznego, dlatego dostarczanie
organizmowi antyoksydantéw moze
odgrywac istotnag role w profilaktyce
i leczeniu tego wieloczynnikowego
zaburzenia. W kilku badaniach prze-
analizowano wplyw takiego programu
zywieniowego na stan oséb cierpigcych
na zesp6! metaboliczny lub choroby
pokrewne'’. W testach prowadzonych
w Teheranie wykazano, ze wysoki po-
tencjat antyoksydacyjny ma korzystny
wplyw na zaburzenia metaboliczne,
a zwlaszcza zapobiega przyrostowi masy
ciala i thuszczu w jamie brzuszne;j'.
W zwigzku z tym przyjmuje sie,
ze diety o wysokiej zawartosci przy-
praw, zi6ét, owocow, warzyw, orzechow
i czekolady wiazg sie ze zmniejszonym
ryzykiem rozwoju choréb zwigza-
nych ze stresem oksydacyjnym®.
Natomiast japonscy naukowcy jako
pierwsi stwierdzili, ze woda zreduko-
wana (katolit, woda zywa) jest najsil-
niejszym znanym przeciwutleniaczem.
Udowodnili oni, ze jej uzywanie hamuje
tworzenie sig wolnych rodnikéw i prze-
rywa reakcje faficuchowg utleniania
w organizmie. Podczas prowadzonych
badan znalezli argumenty na to, ze woda
zywa jest nie tylko antyoksydantem
silnym, lecz takze wielofunkcyj-
nym: dziala przeciwutleniaja-
co, ale tez zwielokrotnia site
oddziatywania przeciwu-
tleniaczy fermentacyjnych
i niefermentacyjnych:
katalazy, witaminy
C, flawonoidéw,
kwercetyny i SOD

(dysmutazy ponad- « B
tlenkowej). Zdaniem .
niektérych badaczy ' '

to sprawia, ze mozna jg uznac za pro-
filaktyke na poziomie komérkowym.

Co z tym biatkiem?

Dystrybucja makrosktadnikéw od-
zywczych w dietach odchudzajacych
wynosi zwykle 50-55% calkowitej
wartos$ci kalorycznej z weglowodandéw,
15% z biatek i 30% z lipidéw?’. Ponie-
waz jednak wiekszo$¢ ludzi ma trud-
noéci z utrzymaniem rezimu zywie-
niowego przez dluzszy czas, uczeni
postanowili sprawdzié, co sig stanie,
gdy kosztem weglowodanéw zwiekszy
sig spozycie biatka do 20%?*'. Okazato
sig, ze takie rozwigzanie przynosito ko-
rzystne skutki. Zdaniem badaczy dzieje
sie tak, gdyz, zwiekszajac podaz biatek
w positkach, dluzej pozostajemy syci.
Ponadto taka dieta powoduje wzrost
termogenezy indukowanej dieta. Inne
korzystne efekty przypisywane w lite-
raturze jadtospisom o umiarkowanie
wysokim poziomie biatka to poprawa
homeostazy glukozy?’, mozliwo$¢ ob-
nizenia poziomu lipidéw we krwi*,
spadek ciénienia krwi*, zachowanie
beztluszczowej masy ciala® lub nizsze
ryzyko choréb kardiometabolicznych®.
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Moc awokado

Amerykanscy naukowcy postanowili zbada¢ zwigzki miedzy

zjadaniem tego owocu a 0gdIng jakoscig diety, zuzyciem energii

i spozyciem skiadnikéw odzywczych, fizjologicznymi wskazni- /£
kami zdrowia oraz ryzykiem zespotu metabolicznego. Okazato
sie, ze osoby jedzace awokado miaty 0 50% nizsze ryzyko
rozwoju zabdjczego kwartetu. Zdaniem uczonych ma to
zwigzek z dobrg jakoscia ich diety, a w konsekwencji
- dostarczaniem sobie cennych sktadnikéw odzyw-

BIBLIOGRAFIA

1. Nutr) 12, 1(2013) doi:
10.1186/1475-2891-12-1

czych oraz mniejsza
konsumpcja dosta-
dzanej zywnosci.

W kazdym razie, gdy wdraza sie
diete hipokaloryczna, konieczne jest
nieznaczne zwiekszenie ilosci biatek.

Mato a czesto

Dietetycy coraz czeéciej proponuja

pacjentom z zespotem metabolicz-

nym podzielenie przewidzianego

na dzien kontyngentu zywnoscio-

wego na czestsze i mniejsze positki.

Nie ma jednak mocnych dowodéw

na skuteczno$é tego rozwiagzania®’.

I cho¢ niektére badania wykazaty

odwrotng zalezno$¢ miedzy przy-

rostem positkéw na dzien a masa

ciala, wskaznikiem BMI, procentem

tkanki tluszczowej lub chorobami

metabolicznymi, takimi jak cho-

roba niedokrwienna serca lub cu-

krzyca typu 2?%, inne nie wykazaty

zadnego zwigzku miedzy nimi*.
Zwolennicy zwiekszenia czestosci po-

sitkéw twierdza, ze prowadzi to do lep-

szego utleniania ttuszczu® oraz mniej-

szych oscylacji insuliny, a nawet wrecz

do zmniejszonego jej wydzielania®'.

Srodziemnomorski stot
Ancel Keys jako pierwszy zauwa-
zyl, ze mieszkancy krajéw basenu
Morza Sr(’)dziemnego, stosujacy
charakterystyczng dla tego rejonu
diete, majg mniejsze ryzyko zacho-
rowania na choroby wieficowe®.
Tradycyjnie charakteryzuje sie ona
wysokim spozyciem oliwy z oliwek naj-
wyzszej jakosci z pierwszego tloczenia
oraz pokarmoéw roélinnych (owocéw,
warzyw, zb6z, produktéw pelnoziarni-
stych, roélin straczkowych, orzechéw,
nasion i oliwek), niskim spozyciem
stodyczy i czerwonego migsa oraz
umiarkowanym spozyciem produktéw
mlecznych, ryb i czerwonego wina*.
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Liczne badania sugeruja, ze dieta
§rédziemnomorska jest skutecznym na-
rzedziem profilaktyki i leczenia zespotu
metabolicznego i powigzanych z nim
choréb®. Ponadto niedawna metaanaliza
wykazala, ze stosowanie tego rezimu
zywieniowego wigze sie z mniejszym
ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 2 oraz
lepsza kontrolg glikemii u diabetykow?.
Udowodniono tez dodatnig korela-
cje migdzy przestrzeganiem tej diety
a ograniczonym prawdopodobienstwem
rozwoju choréb sercowo-naczynio-
wych, jak ré6wniez z poprawg profilu
lipidéw poprzez obnizenie catkowitego
cholesterolu, LDL i tréjgliceryd6éw przy
wzroscie frakcji HDL®®. Wreszcie r6zne
eksperymenty potwierdzily, ze dieta
§rédziemnomorska moze by¢ dobrg
strategig leczenia otylosci, poniewaz
wiaze sig ze znacznym zmniejsze-
niem masy ciata i obwodu talii*’.

Wynika to zapewne z faktu, Ze ten
styl zywienia faczy w sobie wiekszosé
opisanych powyzej strategii — a zatem
zywno$¢ bogata w antyoksydanty i kwa-
sy tluszczowe omega-3, odpowiednig
podaz biatka zapewniajacg poczucie
sytosci, dzialajace prozdrowotnie
polifenole (np. resweratrol zawarty
w winie), a takze duzg ilos¢ blonnika,
ktéry pomaga kontrolowaé wage®®.

Alkaliczne wspomaganie

Sok trzustkowy jest jednym z najbar-
dziej zasadowych ptynéw ustrojowych.
Jego pH wynosi 8,8. Zatem aby trzustka
mogla skutecznie pracowacé, w organi-
zmie musi znajdowac sie wystarczajaco
duzo jonéw alkalicznych, zwlaszcza
wapnia. Gdy zakwasza sig organizm,

a kwasne pozostalosci gromadzg sig
wokét trzustki, spada efektywno$é jej
funkcjonowania. Organizm neutralizuje

pozostalosci kwasne substan-
cjami alkalicznymi, gtéwnie
wapniem. Powstaje wtedy
niedobor tego pierwiastka,
co wplywa na zmniejsze-
nie wydzielania insuliny.
Japonski naukowiec
"QQ Keijiro Kuwabara
| uwaza, ze proces ten
| mozna powstrzymac,
/ dostarczajgc organi-
zmowi alkaliczne jony
wapnia, ktére zneutra-
lizuja kwasne zlogi. Najpro-
$ciej zrobié to, pijac wode alkaliczng.
Dina Aschbach zbadata oddzia-
Iywanie wody zasadowej, do ktdrej
dodatkowo zostaly wprowadzone
mikrosktadniki (zwiekszone stezenia
poszczegblnych jonéw). Okazalo sig,
Ze po 4 tygodniach stosowania wody
alkalicznej parametry opisujace poziom
glukozy we krwi, zapotrzebowanie
na insuline oraz stezenie hemoglo-
biny glikowanej polepszyly sig i nie
przestaly poprawiac sie nawet w ciggu
5 miesigcy od zakonczenia leczenia.
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Sprawa wielkiej wag

U chorych z zespotem metabolicznym zalecana jest modyfikacja stylu zycia obejmujaca

stopniowa redukcje masy ciata oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej — to pierwszy krok
do ograniczenia stanu zapalnego i aktywnosci wolnych rodnikow

wielowatkowej kon-
strukcji zespolu metabo-
licznego tkwi zar6wno
trudnoéc¢ jego zwalcza-
nia — w koncu dotknigta nim osoba
zmaga sie z licznymi klopotami zdro-
wotnymi — ale i pewne uproszczenie.
Wiele elementéw tej przypadlosci
ma bowiem podobne podloze, a pod-
stawowym wsp6lnym mianownikiem
jest z pewnosciag nadwaga. Otylosé
brzuszna jest niezalezng sktadowa
zespolu metabolicznego, ale posred-
nio determinuje réwniez inne jego
elementy. Nic dziwnego, ze zgodnie
z wynikami coraz liczniejszych
badan redukcja masy ciata wplywa
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korzystnie na kazdy z czynnikéw
bedacych jego elementem'.

Plan dziatania

Oczywiscie pierwszym krokiem na dro-
dze do redukcji nadwagi jest dieta,

o ktérej piszemy w poprzednim tekscie
pt. ,\Wez zesp6t pod néz”. Nieoceniona
bedzie réwniez rola odpowiednio dobra-
nych éwiczen fizycznych (patrz ramka
pt. .Wlacz krokomierz”). Pomagaja one
nie tylko zrzuci¢ zbedne kilogramy, ale
réwniez poprawi¢ wydolnosé krazenio-
wo-oddechowa, co oddzialuje korzystnie
na czynniki ryzyka sercowo-naczy-
niowego, zwieksza wrazliwo$¢ tkanek
na insuline i zmniejsza umieralnosé

Z przyczyn sercowo-naczyniowych, nie-
zaleznie od stopnia otylosci’.

To jednak nie wszystko, co mozna
zrobié. Z pomoca przychodza bowiem
naturalne sktadniki, ktére przyspieszajq
spalanie tkanki tluszczowej, zmniejsza-
ja apetyt i przyczyniajg sie do lepszej
kontroli zespotu metabolicznego. I nie
chodzi wcale o zadne ,,cudowne” suple-
menty, ktérych rzeczywiste dziatanie
pozostawia wiele do zyczenia.

Badania opublikowane w 2009 r. wy-
kazaly, ze Zzen-szen, berberyna i gorzki
melon, ktére sg powszechnie stosowane
w medycynie chinskiej, to silne natu-
ralne leki, jesli chodzi o zesp6t metabo-
liczny. Pomagajg regulowaé metabolizm




66 Zen-szen, berberyna i gorzki melon, powszechnie
stosowane w medycynie chinskiej, pomagaja
regulowac metabolizm glukozy i lipiddw,
co pozytywnie wptywa na kontrole masy ciata 99

glukozy i lipidéw, co pozytywnie wply-
wa na kontrole masy ciala’.

Inng opcja wartg rozwazenia sg na-
turalne olejki eteryczne: grejpfrutowy,
cynamonowy i imbirowy.

Pierwszy z nich uczestniczy w ak-
tywowaniu enzymoéw, ktére pomagaja
cialu rozktadac ttuszcz. Z kolei olej
cynamonowy reguluje poziom gluko-
zy i GTF (czynnik tolerancji glukozy),

z zwigzku z czym jest tez polecany oso-
bom z cukrzyca®. I wreszcie eteryczny
olejek z imbiru zmniejsza apetyt na cu-
kier, wspomaga trawienie i wchlanianie
sktadniké6w odzywczych oraz pomaga
ztagodzi¢ stan zapalny w organizmie

— wszystkie te aspekty dziatania sg bar-

dzo wazne, kiedy zamierzasz schudna¢’.

Ugasic pozar
Skoro juz o stanie zapalnym mowa,

to nie mozna zapominac o jego roli

w rozwoju zaré6wno same;j otylosci, jak
i zespolu metabolicznego. Na jego na-
silenie wptywa tzw. zachodnia

dieta, bogata w makrosktad-

niki. Kiedy przybiera
posta¢ przewlekla,
sieje spustoszenie
w organizmie,
uniemozliwiajac
mu prawidlowe
przeprowadzenie
proces6w me-
tabolicznych.

Wéweczas oprécz przeciwzapal-
nej diety w sukurs przycho-
dza suplementy tagodzace

te reakcje organizmu.

Jednym z najbardziej natu-
ralnych moga by¢ pestki granatu,
ktére dzialajg przeciwzapalnie
poprzez modulacje szlakéw recep-
toréw aktywowanych przez proli-
feratory peroksysoméw. Pod tg ta-
jemnicza nazwa kryje sie po prostu
grupa receptoréw regulujacych
ekspresjg licznych genéw zwiaza-
nych z metabolizmem weglowoda-
néw, thuszczéw i biatek oraz z pro-
liferacjg r6znych komérek i wtasnie
przebiegiem stanéw zapalnych.

Ale pestki granatu maja o wiele
wiecej zalet. Zdaniem badaczy moga
zlagodzi¢ objawy zespolu metabolicz-
nego i jego konsekwencji zdrowotnych,
poniewaz przede wszystkim wywierajg
dzialanie hipoglikemiczne (np. zwiek-
szajg wrazliwo$¢ na insuling), obnizajg
calkowity cholesterol i poprawiaja
profil lipidowy?®.

Podobnie kwasy omega-3
zmniejszaja tendencje do za-
krzepicy, stres oksydacyjny
i stan zapalny w $cianach na-
czyn krwionos$nych. Te wyste-

regulowac¢ bicie serca,
obnizaé ci$nienie krwi

a takze zmniej-

pujace w miesie dziko zyjacych
ryb zimnowodnych pomagaja

i poziom cholesterolu,

TEMAT NUMERU

szaé tworzenie sie skrzep6w i rozwoj
stanéw zapalnych, ograniczajac tym
samym ryzyko zawaléw serca i udaréw
moézgu’. Ale badania pokazuja jedno-
cze$nie, ze warto siggaé nie tylko po
ryby — réwniez suplementacja kwasami
tluszczowymi omega-3 jest obiecujaca
metodg zapobiegania powaznym powi-

klaniom wieficowym — nawet u pacjen-
tow, ktérzy spozywaja zalecane ilosci
tego skladnika w diecie®.

Nieoceniona przy stanach zapalnych
jest réwniez kurkumina (z6tty barwnik
kurkumy), a sposréd surowcéw zielar-
skich warto wyprobowac kiacze perzu
wlasciwego (Agropyri rhizoma). Obfituje
ono w trytycyne o wlasciwosciach pre-
biotycznych i kapilen, ktéry przyczynia
sie do zmniejszenia przewleklych sta-
néw zapalnych i insulinoopornosci. Jego
wplyw na metabolizm uwidacznia sig
roéwniez obnizeniem poziomu ttuszczéw
i cholesterolu we krwi®.

Na wojnie z rodnikami

Stres oksydacyjny — kolejny nieodtgcz-
ny towarzysz zespolu metabolicznego
— takze wymaga silnego przeciwnika,
by poddac sie w walce o odebranie
nam zdrowia.

Pomocy warto szuka¢ u sprawdzo-
nych zawodnikéw. Witamina C nie tylko
tagodzi stany zapalne (obnizajac CRP),
ale i nalezy do najsilniejszych antyoksy-
dant6éw. Poprzez tlumienie szkodliwych
wolnych rodnikéw oraz innych reak-
tywnych form tlenu i azotu zapobiega
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66 Eteryczny olejek z imbiru zmniejsza apetyt na cukier,
wspomaga trawienie i wchtanianie sktadnikdw
odzywczych oraz pomaga ztagodzic stan zapalny
W organizmie — wszystkie te aspekty jego dziatania
sg bardzo wazne, kiedy zamierzasz schudngc #9

utlenianiu czasteczek takich jak LDL,
a dodatkowo moze réwniez regenerowac
inne przeciwutleniacze, np. tokoferol
(witaming E)'. Jednocze$nie kwas askor-
binowy wplywa pozytywnie na funkcje
srédblonka, ci$nienie krwi, a takze wraz-
liwo$¢ na insuline.

Do najsilniejszych antyoksydantéw
wystepujacych w przyrodzie nalezy
rowniez hydroksytyrozol, ktéry znaj-
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duje sie przede wszystkim w oliwie

z oliwek. Dziata jako potezny zmiatacz
wolnych rodnikéw i chelator metali. Jest
tez jedynym fenolem uznanym przez
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA) za érodek chroniacy
lipidy we krwi przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi''. Dodatkowo hydrok-
sytyrozol ma dzialanie przeciwzapalne

i przeciwmiazdzycowe.

Wiacz krokomierz!

Do silnych zmiataczy wolnych rodni-
kéw naleza tez selen i glutation.

Wielozadaniowi gracze

Liczne korzystne efekty, ktére moga
przyczynic sig do poprawy zespolu
metabolicznego, przypisano réwniez
kwercetynie. Wéréd nich nalezy pod-
kresli¢ jej wlasciwosci przeciwutle-
niajgce — doniesiono, ze hamuje pero-
ksydacje lipidéw i zwieksza enzymy
przeciwutleniajace, takie jak dysmutaza
ponadtlenkowa (SOD) czy peroksyda-
za glutationowa (GPX)'% ponadto ten
polifeonol wygasza reakcje zapalne oraz
przyczynia sig do redukcji masy ciata

i zapobiega otylosci'®.

Réwnie wielozadaniowy jest reswe-
ratrol obecny w skérce winogron czy
winie. W réznych badaniach wykazat
dzialanie przeciwutleniajace i prze-

Systematyczny ruch moze by¢ skutecznym narzedziem w profilaktyce i leczeniu wielu
sktadowych zespotu metabolicznego. Poprawia takie parametry jak profil lipidowy, ciSnie-
nie tetnicze, insulinowrazliwos¢ (zaréwno w miesniach, jak i watrobie), wychwyt glukozy
przez miesnie szkieletowe oraz ogélna gospodarka glukozy w organizmie?. Co wiecej,

u pacjentéw z wieloma nieprawidtowosciami zwigzanymi z insulinoopornoscia korzystny
wptyw aktywnosci wydaje sie nawet wiekszy niz w pozostatej populacji. Analiza podgrup
badania HERITAGE wykazata, ze w wyniku ¢wiczen fizycznych stezenie cholesterolu HDL
wzrosto tylko u pacjentéw z otytoscig brzuszng i z nieprawidtowosciami dotyczacymi
lipidéw jako sktadowa zespotu metabolicznego?.

Regularny trening pomaga réwniez zmniejszy¢ mase ciata i zawartos¢ tkanki ttusz-
czowej. Aby jednak uzyskac ten efekt, wazny jest odpowiedni dobor ¢wiczen. Analiza
badan nad preferowanym rodzajem fizjoterapii pozwalajgcej na uzyskanie trwatej redukcji
masy ciata (gtéwnie tkanki ttuszczowej) u 0séb otytych i/lub z zespotem metabolicznym
wykazata skutecznos¢ regularnego, areobowego treningu fizycznego o umiarkowanym
lub wysokim natezeniu (ok. 55-85% tetna maksymalnego). Efektem tego typu wysitku,
po poczatkowym wykorzystaniu glikogenu mieSniowego i uptywie co najmniej 30 min,
jest redukcja tkanki ttuszczowej. Przeprowadzona metaanaliza 7 badan obejmujacych
208 o0sdb z zespotem metabolicznym, wykonujacych przez 4 tygodnie ¢wiczenia fizyczne
w postaci dynamicznego treningu wytrzymatosciowego badz oporowego, wykazata jego
istotny statystycznie wptyw na parametry antropometryczne i metaboliczne - u ochot-
nikéw stwierdzono spadek obwodu talii i ci$nienia tetniczego oraz wzrost stezenia
cholesterolu frakcji HDL>.

Wptyw takich ¢wiczen nie jest jednak taki sam u wszystkich oséb. W przypadku otytych
pacjentéw wykonywanie forsownego treningu aerobowego z obcigzeniem (bieg, szybkie
chodzenie) prowadzi do nadmiernego wzrostu ci$nienia tetniczego i stanowi dodatkowy
czynnik stresowy dla srédbtonka naczyn, podczas gdy ¢wiczenia w odcigzeniu, jak na przy-
ktad jazda na rowerze, powodujg mniejsza aktywacje uktadu wspdtczulnego. Dlatego wy-
daje sie, ze na poczatkowym etapie odchudzania wiasnie wysitek o matym natezeniu jest
korzystniejszy niz intensywne ¢wiczenia“.

Nie trzeba zreszta zaczyna¢ od wymagajacego treningu. Juz codzienny energiczny spa-
cer moze znaczaco zmniejszyc¢ ryzyko sercowo-naczyniowe i poprawi¢ metabolizm gluko-
zy. Pacjentom, ktérzy watpig w swoja silng wole nawet
w takim postanowieniu, pomoze odpowiednie ustalenie
i kontrolowanie planéw. Stosowanie krokomierzy moze
motywowac do osiggania wyznaczonych celéw, a ich
doktadne okreslenie (np. 10 tys. krokéw dziennie) powo-
duje wzrost aktywnosci fizycznej oraz zmniejszenie BMI
i wartosci skurczowego ci$nienia tetniczego®.
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TEMAT NUMERU

66 Japonscy naukowcy twierdza, ze spozywanie
niebiesko-zielonych alg odwraca dysfunkcje
Srédbtonka w zespole metabolicznym 99

ciwzapalne oraz zdolnosci kardio-
protekcyjne, zapobiegajgce otyltosci
i przeciwcukrzycowe'.

Cenne polifenole

Antocyjany (rozpuszczalne w wodzie
barwniki odpowiedzialne za czerwo-
ny, niebieski i fioletowy kolor jagod)
majg duzg zdolnosé przeciwutlenia-
jaca, hamujac lub zmniejszajac wolne
rodniki przez oddawanie lub przeno-
szenie elektron6w z atoméw wodoru.
W odniesieniu do badan klinicznych
wykazano, zZe te bioaktywne zwigz-
ki mogg tez zapobiega¢ rozwojowi
cukrzycy typu 2 poprzez poprawe
wrazliwoséci na insuling'.

Kolejng cenna grupg polifenoli sg ka-
techiny, ktére mozna znalez¢ w réznych
produktach spozywczych, w tym owo-
cach, warzywach, czekoladzie, winie
i herbacie. W licznych badaniach przy-
pisywano im zdolno$¢ zapobiegania
i zmniejszania otylosci (m.in. poprzez
zwiekszenie wydatku energii oraz
ograniczenie wchtaniania ttuszczu),
poprawy profilu lipidowego (przyczy-
niajg sig¢ do wzrostu frakcji HDL) oraz
obnizania poziomu glukozy na czczo'°.
Najlepiej poznane i najbardziej skutecz-
ne sg przy tym katechiny pozyskiwane
z zielonej herbaty.

Jednak jesli chodzi o leczenie, roz-
sadnie bedzie stawia¢ nie tylko na silne
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rodziny substancji aktywnych, ale i po-
jedynczych zawodnikéw. W literaturze
nie brakuje doniesien na temat kolej- o
nych naturalnych suplementéw, ktérych
wielokierunkowe dzialanie moze okazaé
sig zbawienne u os6b walczacych
z zespolem metabolicznym
(albo po prostu znajduja-
cych sie w grupie ryzyka
i prébujacych uniknaé
jego rozwoju).
Kiedy
indyjscy naukowcy -
badali wptyw lisci
tej rosliny na poziom /
glukozy i chole-
sterolu w surowicy
u ludzi, wyniki wyka-
zaly, ze spowodowaly one
znaczng poprawe w kontroli pierwszego
parametru i lagodng w przypadku dru-
giego. Zdaniem autoréw sugeruje to,
ze bazylia $wieta moze by¢ uzytecznym
i bezpiecznym sposobem tagodzenia
przebiegu cukrzycy i powiktan wynika-
jacych z zespotu metabolicznego'.

Ta alga zawiera fikocy-
janine — niebieski pigment, ktéry
ma dziatanie przeciwnadci$nieniowe.
Japoniscy naukowcy twierdza, ze spo-
zywanie niebiesko-zielonych wodoro-
stéw odwraca dysfunkcje srédbtonka
w zespole metabolicznym'. 1. Am | Cardiol. 2004; 93(8):1012-1016

2. Metabolism. 2005; 54(11):1472-1479; Am | Clin Nutr.
1999;69(3):373-380; Diabetes Care. 2004; 27(1):
83-88

Jej korzen zwigksza poziom
glutationu w organizmie, co nie tylko
poprawia funkcje uktadu odporno-
$ciowego i zwieksza ochrone przed
wolnymi rodnikami, ale takze pomaga
zrownowazy¢ poziom cholesterolu w or-
ganizmie. Ponadto znacznie poprawia
tolerancje glukozy poprzez obnizenie
jej stezenia we krwi'.

3. Endocr Metab Immune Disord Drug Targets. 2008;
8(2):99-111

4. Asian Pac | Trop Biomed. 2013; 3(7): 573-579; | Tradit
Complement Med. 2012; 2(1):27-32

5. Int | Prev Med. 2013; 4(Suppl 1):531-S35

6. Food Funct. 2013; 4(1):19-39

7. | Physiol Biochem 2013; 69(3):633-51
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Woda alkaliczna
przy zespole
metabolicznym

Przywrdcenie rownowagi kwasowo-zasadowej
ma duze znaczenie w zwalczaniu czynnikow
ryzyka cukrzycy i schorzen uktadu krazenia

erminem zesp6! metaboliczny
okresla sig wspélwystepowa-
nie powigzanych ze sobg nie-
prawidlowosci sprzyjajacych

rozwojowi choréb sercowo-naczy-
niowych o podtozu miazdzycowym
oraz cukrzycy typu 2. Uwaza sie,
Ze najwazniejszymi jego elementami
sg insulinooporno$¢ i towarzyszaca
jej kompensacyjna hiperinsulinemia,
bedace niezaleznymi czynnikami
ryzyka choréb uktadu krazenia.
Do najcze$ciej rozpoznawanych
elementéw sktadowych zespolu me-
tabolicznego naleza réwniez uposle-
dzona tolerancja glukozy, cukrzyca,
otylos¢ brzuszna, dyslipidemia oraz
podwyzszone ci$nienie tetnicze krwi.
U pacjentéw z powyzszymi niepra-
widlowo$ciami obserwuje sie takze
stan prozapalny i prozakrzepowy'.
Zespol metaboliczny ma obecnie ol-
brzymie znaczenie ze wzgledu na stale
wzrastajacg liczbe zachorowan, a przede
wszystkim na grozne konsekwencje
— wieksze ryzyko wystgpienia miaz-
dzycy i cukrzycy typu 2 oraz zgony
Z przyczyn sercowo-naczyniowych.

Wspolny mianownik:
zakwaszenie

Standardowe porady dla oséb zma-
gajacych sie z zespolem metabolicz-
nym dotycza diety. Jednak kluczem
do przeciwdziatania wiekszosci jego
sktadowych jest skupienie sie na od-
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czynie pH, jaki ma pokarm po stra-

wieniu. Powinien on by¢ alkaliczny,

bo tylko wtedy organizm radzi sobie

z neutralizowaniem zwigzkow, kt6-

re zaburzaja jego homeostaze.
Tymczasem coraz czestszym proble-

mem staje sie przewlekla kwasica me-

taboliczna niskiego stopnia (low grade

metabolic acidosis, LGMA). To sytuacja

oznaczajaca niewielki spadek pH krwi

(w zakresie uwazanym za prawidlowy),

ktérej gtéwnym czynnikiem jest nad-

mierne spozycie kwasotwérczej zywno-

Sci (biatka zwierzecego, rafinowanych
zb6z i cukréw prostych), a zbyt male
— alkalizujacych warzyw i owocow?’.
Jesli ten stan trwa zbyt dtugo,
LGMA moze powodowa¢ nier6wno-
wage metaboliczna, niosac ryzyko
tworzenia sig kamieni nerkowych,
nadmiernej resorpcji kosci i utraty
masy migsniowej, a takze zwigkszajac
prawdopodobiefistwo choréb przewle-
ktych, takich jak cukrzyca typu 2, nad-
ci$nienie i niealkoholowe sttuszczenie
watroby’. To odpowiedni stosunek
kwaséw do zasad warunkuje prawi-
dlowy metabolizm, strukture i funkcje
biatek, przepuszczalno$¢ bton komér-
kowych czy dystrybucje elektrolitow.

Woda z zasadami

Jedng z prostszych interwencji, jakie
mozna podjaé, by odzyskaé réwnowa-
ge kwasowo-zasadowg organizmu, jest
poprawa nawodnienia, czyli regularne
sigganie po wode, o ktérym wielu lu-
dzi na co dzien zapomina. Najlepszym
wyborem bedzie alkaliczna, ktéra nie
tylko wplywa na utrzymanie pH mo-
czu i krwi czy metabolizm wapnia,

ale pozwala jednocze$nie przywro-
ci¢ odpowiednie stezenie poziomu

PROMOCJA
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tréjglicerydéw i glukozy, wyréwnaé
ciénienie tetnicze krwi i zmniejszy¢
nadwage, a zatem zwalczy¢ najczestsze
skladowe zespolu metabolicznego.
Liczne badania potwierdzity,
ze woda o regulowanej zasadowo-
$ci ma dziatanie przeciwcukrzycowe
i przeciwmiazdzycowe, m.in. po-
przez zmniejszenie stezenia glukozy
we krwi, obnizenie tréjglicerydéw,
cholesterolu catkowitego oraz LDL*.
Udowodniono réwniez, ze wystar-
czy 1,5-2 1 wody alkalicznej dziennie,
by po 8 tygodniach uzyska¢ znaczny
wplyw antyoksydacyjny (m.in. wzrost
0 39% poziomu dysmutazy ponadtlen-
kowej), spadek cholesterolu catkowitego
i zwiekszenie jego pozadanej frakcji
HDL (0 8%), co — zdaniem autoréw
— $wiadczy o tym, Ze jej picie stanowi
obiecujaca opcje w profilaktyce i te-
rapii zespolu metabolicznego®. Inni
badacze potwierdzaja te doniesienia,
dodajac, ze woda bogata w wodér wply-
wa pozytywnie na transport glukozy
nawet u myszy z indukowana cukrzyca
typu 1, dziatajac podobnie od insuliny®.
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azdy z nas
od czasu do czasu
odczuwa lek

— to catkowicie normal-
na odpowiedz umystu
na stres. Jednak gdy
poczucie niepokoju staje
sie zbyt intensywne
i irracjonalne lub zaczy-
na przeszkadza¢ nam
w codziennym funkgcjo-
nowaniu, wowczas nale-
Zy co$ z tym zrobi¢.
Istnieje wiele odmian
zaburzen lekowych, takich
jak zespdt leku napa-
dowego (lek paniczny),
zaburzenia obsesyjno-
-kompulsyjne, fobie czy
zespol leku uogélnionego.
Kazde z nich charakte-
ryzuje sie innym zesta-
wem objawoéw i wymaga
odmiennego leczenia.
Jednak pierwszym,
co przepisuja lekarze,
praktycznie zawsze
sa tzw. anksjolityki (leki
przeciwlekowe), do kt6-
rych naleza m.in. SSRI
(selektywne inhibitory
zwrotnego wychwytu
serotoniny) i benzodia-
zepiny. Niestety srodki
te niosa ze sobg caly sze-
reg dziatan niepozada-
nych, takich jak uzaleznie-
nie, obnizenie czujnosci,
zaburzenia seksualne,
a nawet mysli samobdjcze.
Dobre wiesci sg takie,
ze istnieja tez skuteczne,
o wiele bezpieczniej-
sze alternatywy. Terapia
poznawczo-behawioralna
to rodzaj psychoterapii,
ktérego efekty sa wyjatko-
wo skuteczne i dtugotrwa-
te, jesli chodzi o lecze-
nie zaburzen lekowych.
Ponizej przedstawiamy
natomiast 5 bardziej natu-
| ralnych sposobéw, o kt6-
rych rzadziej sig styszy.
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zaburzenia

Lekarstwa to niejedyne wyjscie d_l '
nekanych przez niepokéj. Przedstea
5 skutecznych i naturalnych srodk

Uprawiaj
joge

Ta technika moze przyniesé ulge
zaréwno osobom sporadycznie
cierpigcym z powodu
nadmiernego niepokoju, jak
i pacjentom z powaznymi
zaburzeniami lekowymi. Praktyka
jogi 2 razy w tygodniu przez
2 miesigce znacznie obnizyla
poziom leku u badanych kobiet®.
Inny eksperyment wykazat
z kolei, ze regularne uprawianie
jogi skuteczniej poprawia nastréj
i tagodzi lek u oséb zdrowych
niz zwykly spacer. Dzieje
sie tak najprawdopodobniej
dlatego, ze podnosi ona poziom
neuroprzekaznika GABA (kwasu
gamma-aminomaslowego)

w moézgu®.
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probuj
siflore

eczennica cielista (Passiflora incarnata)
to roslina od wiekow stosowana jako
srodek uspokajajacy i poprawiajacy nastroéj.
Jak dowiodly badania, dzi$ wcigz jest
ona skutecznym lekarstwem na objawy
i zaburzenia lekowe'. W toku pewnego
badania okazala sie rownie efektywna,
co lek anksjolityczny oksazepam, stosowany
na zespo6l leku uogélnionego®.
Sugerowana dzienna dawka:
45 kropli ekstraktu ptynnego.

Postaw 4 e
a aminokwasy -

na qraz L-arginina to aminokwasy
e wplyw na neuroprzekazniki

ze stresem, co wykazaly badania

wierzetach'. Z kolei suplementaqa

i substancjami obniza IQk — rozumiany

jako chwilowy, przemijajacy stan

jonalny powstaly w wyniku konkretnej

sytuacji lub jako utrzymujaca sie cecha
osobowosci — u kobiet i mezczyzn

poddanych stresujacej sytuaciji.
Przyjmowanie samej L-lizyny obniza

rowniez przewlekle stany lekowe

u ludzi, ktérych dieta zawiera niewiele

tego aminokwasu®.
Sugerowana dzienna dawka: po 2,6 g L-lizyny
i L-argininy.




o dzialaniu uspokajajacym to rumianek
(Matricaria recutita). Okazal sig
znacznie skuteczniejszy niz placebo
w leczeniu objawéw u pacjentéw
z przewleklymi zaburzeniami lekowymi’.
Przeprowadzone niedawno badanie
przynioslo podobne rezultaty, a autorzy
podkreslali, Ze terapia rumiankiem jest
bezpieczna i przynosi bardzo tagodne

efekty uboczne®.

[ ]
eine
Osoby cierpiace z powodu
leku wydajg sig¢ nadzwyczaj

wrazliwe na dzialanie
kofeiny’. Nawet niewielkie

ilosci mogag nasila¢
symptomy, dlatego warto
rozwazy¢ calkowite
wyeliminowanie jej z diety.
Substancja ta znajduje sig
nie tylko w kawie, herbacie,
napojach gazowanych
i energetyzujacych
- czesto dodaje sig
ja tez do produktéow

na bazie kakao, lodéw,

a nawet lekarstw.
Réwniez bezkofeinowe
kawa i herbata — whrew

nazwie — miewaja jej

Nutr},2010;9:42
|ClinPharmTher,2001;26:363-7
ComplementTherClinPract,2009;
15:102-4
JAlternComplementMed, 2010;16:
1145-52
ProcNatlAcadSciUSA,2003;100:
15370-5; NutrNeurosci,2003;6:
283-9
BiomedRes,2007;28:85-90

| ClinPsychopharmacol,2009;29:
378-82

Phytomedicine, 2016; 23:1735-42
Arch GenPsychiatry,1992;49:867-9

Sugerowana dzienna dawka:
220-1500 mg ekstraktu z rumianku, zaleznie
od nasilenia objawow.

Pascoflair®

niewielkie ilosci.

REKLAMA

A ACEC -

Naturmedizin seit 1895

* tagodzi objawy stresu
¢ Utatwia zasypianie

* Natychmiastowe
dziatanie

1 tabletka powlekana zawiera:

+ 425 mg suchego wyciagu z ziela meczennicy cielistej (Passifiora incarnata)
= ekstrahent - etanol

Lek pochodzenia roslinnego

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytacznie z dlugotrwatego
stosowania.

Wskazania:
w celu 2tagodzenia objawdw stresu i utatwiajacym zasypianie.
Sposdb st iaidrogapod

dawkg dobowg dla dorostych | mtodziey od 12 lat sg 2 tabletki powlekane przyjmowane pojedynczo w réwnych
odstepach czasu. Lek Pascoflair® nalezy przyjmowac potykajac tabletke w catoscl, a nastepnie popijajac dostateczna
ilogcia ptynu (najlepiej szklankg wody).

Przeciwwskazania:

jesli u pacjenta stwierdzono uczulenie (nadwrazliwo$é) na meczennice cielista lub ktdrykolwiek z pozostatych
sktadnikéw leku Pascoflair®,

Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC. Produkt nie jest pr:

Podmiot odp dzialny: Pascoe phar

he Priparate GmbH, Schiffenberger Weg 55, D-35394 Giessen, Niemcy.

1y do ia u dzieci | mlodziezy ponizej 12 lat.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wytacznie z diugotrwatego stosowania.
Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki dotaczonej do opakowania badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

www.pascoflair.pl
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http://pascoflair.pl/
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Pat Reeves uprawia
trojboj sitowy

i twierdzi, ze dzieki

potaczeniu ¢wiczen
oraz surowej

diety weganskiej

‘S dwukrotnie
§y  odroczyta wyrok
' Smierci, wydany
- na nig przez chorobe

- nowotworowa

——
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D at Reeves nie jest prze-
cietng 72-latka. Pracuje
14 godz. dziennie, dzielgc
swdj czas miedzy Wiel-
ka Brytanie, Stany Zjednoczone
i Niemcy, a w chwili, gdy powstawal
ten tekst, wlasnie zakonczyla start
w swych pierwszych w tym roku
krajowych zawodach tréjboju sito-
wego, gdzie skutecznie obronita tytul
Swiatowej mistrzyni tej dyscypliny
w swej kategorii wiekowej i wago-
wej, poprawiajac poprzedni rekord
i powiekszajac kolekcje 160 trofedw.
Ale Pat przyzwyczaila sie juz
do zycia na przekér oczekiwaniom.
Mimo odmowy chemioterapii nie
poddala sie wyrokowi §mierci na
raka w latach 80. i po raz kolejny
w latach 90., a oprocz tego twierdzi,
ze odwrdcila swojg osteoporoze
bez konwencjonalnego leczenia.
Jaki jest wiec jej sekret?

Weganskie zwyciestwo

Wedtug Pat tym, co trzyma ja przy
zyciu i dodaje jej sil przez te wszyst-
kie lata, jest skupienie sie na odzywia-
niu, szczeg6lnie na surowych, zywych
pokarmach. A do tego ¢wiczenia.

— Nikt nie moze by¢ zdro-
wy bez ¢wiczen — mowi.

Gdy miata 38 lat, zdiagnozowano
u niej nieoperacyjny guz mézgu o pod-
Tozu genetycznym. Ustyszata, ze pozo-
stalo jej zaledwie 18 miesiecy Zycia.

— Testy wykazywaly, ze mam
85% ryzyka zachorowania na raka przed
ukonczeniem 40. r.z. Okazaly sig prze-
razajaco precyzyjne — wspomina Pat.

Zamiast wybra¢ chemioterapie
— o ktérej powiedziano jej, ze nie wyle-
czy choroby, a moze jedynie przedtu-
zy¢ jej zycie — postanowita poswiecic
swdj czas i energie, by pozna¢ alter-
natywne metody terapii, co z kolei
zaprowadzilo jg do odzywiania.

- Powigzatam wskazoéwki tylu natu-
ralnych lekarzy z calego $wiata, ilu
tylko znalazlam. Bardzo wielu z nich
zalecalo surowg diete roslinna.

Pat juz wtedy byla wegetarian-
ka, ale, opierajac sie na rezultatach
swych poszukiwan, zdecydowala sig
przejs$é na diete Scisle weganska i suro-
wa, zawierajgcg mnostwo orzechéw,

66 Organizm nie moze jednoczes$nie trawic inaprawiac
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sie.Musiatam da¢ mu pozywienie tatwe do wchtoniecia,
by mogt zajgc sie reperowaniem mnie. #9

nasion, zielonych warzyw i dobrych
ttuszczéw, takich jak olej kokosowy

i oliwa z oliwek. Catkowicie unikata
zb6z, cukru, produktéw mlecznych,
gotowanych lub przetworzonych,
wybierajac zywnos$¢ wypelniong sklad-
nikami odzywczymi i lekkostrawna.

— Organizm nie moze jednocze$nie
trawi¢ i naprawia¢ sie — ttumaczy Pat.
— Musiatam da¢ mu pozywienie latwe
do przetworzenia i wchloniecia, by
mogl zajaé sie reperowaniem mnie.

Ten tok rozumowania popchnat
ja w kierunku postu, a zwlaszcza
42-dniowego z sokami, ktéry opraco-
wal austriacki naturopata Rudolf Bre-
uss, by ,,odzywi¢ cialo, ale zagtodzi¢
raka”. System ten polega na spozy-
waniu sokéw z organicznych warzyw
oraz herbatek ziolowych i na powstrzy-
mywaniu sig od pokarméw statych.

Pat wyprébowala te metode przez
zalecane 42 dni, a p6zniej w dalszym
ciagu dolgczata 3-4 swieze zielone
soki do swojej codziennej diety i nadal
jest ich zagorzalg zwolenniczka.

Rozpoczeta réwniez regularne treningi.

— Az do 38. r.z. nie ¢wiczylam wecale,
a wtedy zaczelam przebiegaé $rednio
ok. 150 km tygodniowo — wspomina.

Dobra nowina, zta nowina
Absolutna wiernoé¢ surowej, weganskiej,
roélinnej diecie i aktywny styl zycia
Pat zostaly nagrodzone. Kobieta
nawigzala wspdlprace z utalentowanym
kanadyjskim immunologiem,
ktéry zgodzil sig monitorowac jej
postepy, i po uplywie 12 miesiecy
od $miertelnej diagnozy przekazat jej
dobra nowing: guz mézgu skurczylt
sie. Rok pézniej nie stwierdzono juz
zadnych dowodo6w jego istnienia.

Pat cieszyta sig dobrym zdrowiem
przez kilka kolejnych lat, stajac sie
w tym czasie wy$mienitg sportsmenka.
Wygrala kilka maratonéw, a potem zmie-
nila dyscypling na kulturystyke i wresz-
cie na tr6jbéj — sport sitowy, w ktérym
zawodnicy starajg sig podnie$¢ najwiek-

Pat jest gteboko przekonana o sku-
tecznosci ,,zywych pokarméw”, takich
jak skietkowane brokuty, nasiona
stonecznika, gryka i satata. Oto jej
poradnik, jak kietkowac nasiona.

Co bedzie potrzebne

» duze szklane stoje (dobrze nadaja sie
takie jak do wekéw) z szyjka na tyle
szeroka, by mozna byto wtozyc reke,

o muslin lub siatka nylonowa oraz
gumki recepturki lub sznurek
do zawigzania wylotu stoika,

* suszarka do naczyn, na ktdérej mozna
oprzec stoiki pod katem 45°.

W sklepach ze zdrowa zywnoscig mozesz

tez naby¢ specjalne stoje do kietkowa-
nia, dzieki ktérym uproscisz caty proces
i uzyskasz lepsze rezultaty. Dostepne s
réwniez specjalne tace do kietkowania,
zazwyczaj ztozone z kilku pozioméw
okragtych lub kwadratowych naczyn,
dopasowanych do siebie rozmiarami.

Wskazowki

© Wsyp potrzebng ilos¢
nasion/fasoli/zb6z do pojemni-
ka i namocz je, zalewajac obfi-
cie wodg do wysokosci 5-7 cm.

® Namaczaj nasiona przez
ok. 8 godz. (troche dtu-

Zej tez nie zaszkodzi).

© 0dsacz je i doktadnie przeptucz
pod biezaca woda, tak by strumien
wody wzburzyt je. W ten sposéb
usuniesz wszelkie dzikie drozdza-
ki obecne w wodzie z namaczania.

O 0dsacz catkowicie pozostatosci
wody, ktadac pojemniki na suszar-
ce do naczyn pod katem 45°.

© Umiesc¢ pojemniki w miejscu sprzyja-
jacym wzrostowi: najlepiej na blacie
w cieptej i dostatecznie wentylowa-
nej kuchni. Unikaj nastonecznionych
parapetdw, kaloryferéw i bojlerdw,
gdyz wysuszg one kietki i utrud-
nig ich wzrost. Zima unikaj kietko-
wania w miejscach zagrozonych
zimnymi przeciggami i mrozem.

@ Przeptukuj i odsaczaj kietki raz
dziennie przez kolejne 2-5 dni lub
do czasu, gdy bedq nadawaly sie
do spozycia. W upalne dni trzeba
przeptukiwac je 2 razy dziennie.
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szy mozliwy ciezar, wykonujac przysiad
ze sztangg, wyciskanie lezac i martwy
ciag, po jednym powtérzeniu kazdego.

Kobieta pozostata przy diecie opar-
tej na produktach roslinnych, cho-
ciaz nie jest to typowy sposéb odzy-
wiania zawodnikéw tej dyscypliny,

i przez 10 lat jej choroba pozostawala
w remisji. W tym czasie zostata réw-
niez terapeutka zywieniowg — tak
bardzo zainspirowato jg to, czego
do$wiadczyla z wlasnym zdrowiem.

Niestety w 1994 r. po szczegdblnie
stresujacym okresie zycia — stwier-
dzono u niej guz w kolanie, zdiagno-
zowany jako kostniakomigsak (rak
kosci). Wkrétce pojawily sie kolejne
- Iacznie bylo ich 14 — a Pat przeszla
4 ataki serca i 3 przemijajace ataki
niedokrwienne (tzw. miniudary),
ktére powigzano z rakiem. Dawa-
no jej zaledwie 3 miesigce zycia.

Lecz i tym razem kobieta nie pogo-
dzila sie z ponurym wyrokiem. Znéw
podjeta walke i zajeta sie wprowa-
dzaniem w czyn wszystkiego, czego
w ciagu ostatniej dekady dowiedziala
sig na temat odzywiania i zdrowia.

Nigdy sie nie poddawaj

Pat powrdcita do bardzo restrykcyjnej
diety, obejmujacej tez post przerywa-
ny, czyli jedzenie tylko 2 razy dzien-
nie w granicach szeSciogodzinnego
okna zywieniowego, ze szczegélnym
wykorzystaniem surowych zywych
produktéw, takich jak skietkowa-

ne nasiona i trawa pszeniczna.

— Surowe produkty niekoniecznie sg
~zywe” — wyjaénia. — Produkty, ktére
Zyja, to te rosnace, gdy dodasz do nich
wode, tak jak nasiona brokuléw lub sata-
ta z zachowanymi korzeniami. Sg boga-
te w sktadniki odzywcze. Zaczetam

l Q kietkowaé nasiona w stoikach i doda-
3 - | . wacé zywe produkty do moich sokéw.
- h g y ) : ) ' (| TERALR ™ Pat uzupetniata swa diete duzymi

P o k o . dawkami przeciwutleniaczy, takich jak
rzeplsy NasoKz trawy pszenlcznej witamina C i koenzym Q10, a takze pod

Trawa pszeniczna byta jednym z funda- ® 2 pomaranicze, 1 banan, 1 awokado nadzorem terapeuty probowata medy-

mentdéw przeciwrakowego planu Pat. (bez pestki), 1 limonka i wigzka cyny ziotowej, stosujac ekstrakt z glogu,

Oto 3 proste przepisy na sok z tego sklad- trawy pszenicznej o Srednicy migdatecznik arjuna (Terminalia arju-

nika, zfa;zde;Ipnietegzjej strony internetowej 9:7,’—'1.0 grr; = zv;zlgc'zvxt/:isrzgstllzp do wyciskarki. na) i traganek bloniasty (Astragalus

www.foodalive.org. iwi, 3 morele, 2 filizanki .

O 4 marchewki, 4 todygi selera, 4 liscie truskawek, 1 filizanka pokrojonego m%ml,)mm,weus.]’ by W?ponll)oc serce.
szpinaku, 2 jabtka i wiazka trawy - ananasa i wigzka trawy _PYC moze hajcenniejszg bro-
pszenicznej o $rednicy 7-10 cm pszenicznej o $rednicy nig bylo jednak jej nastawie-

- wrzu¢ wszystko do wyciskarki. 7-10 cm — wrzu¢ do wyciskarki nie, zawsze pozytywne i nie-

dopuszczajgce rezygnacji.
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Wolnoobrotowa wyciskarka do sokéw Sana 707
b z przystawkq do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

Zdrowe soki, petne witamin
Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana
vzyskasz sok z maksymalng zawartosciq
sktadnikdw odzywczych. Co wigecej, mozesz

Oleje tfoczone na zimno
Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonal-
nq przystawkg do toczenia ,na zimno"
oleju z nasion i orzechdéw. Mozesz ttoczyc

go wyciska¢ z niemalze wszystkich gatunkow olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki, wiorkéw
wdarzyw, owocow, a nawet ziét. kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.
ij
Prosta obstuga, szybkie mycie Mleko rodlinne, masto orzechowe
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu Przy pomocy wyciskarki Sana, oprocz sokéw
i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku zrobisz tez naturalne, zdrowe mleko sojowe,
to kwestia 4 minut, a mycie zajmie okoto migdatowe, kokosowe, masto orzechowe,
3 minuty. tofu, pasty i wiele innych.
Rabat 5% - Zamawiajac wyciskarke
wpisz kod OCLCNP a otrzymasz rabat 5% WWW.e UiU | cers pl 42 252 96 60
dla Czytelnikéw magazynu. 42 279 40 24


https://www.eujuicers.pl/
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— Ciagle ¢wiczytam,
startowalam w zawodach
i pracowatam. Odczuwa-
tam szalone pragnienie
wygrywania — wspomina.

Pasmo zwyciestw

Pat stoczyta dlugg i trudng
walke z rakiem, ale teraz
wszystko wskazuje na to,
ze wygrywa z choroba.

— Czuje sie fantastycznie
— moéwi. - Mam zadziwia-
jaco duzo energii i jestem
stabilna juz od 6 czy 7 lat.
Guzy nadal istnieja, ale
sg nieaktywne. I nie byto
juz zadnej wznowy.

Pat sdeza teraz czas,
pomagajac innym osobom
z chorobami przewleklymi
jako terapeuta medycyny
zywieniowej i funkcjo-
nalnej w West Midlands,

a takze prowadzac prakty-
ke w Stanach Zjednoczo-
nych i Niemczech. Pracuje
rowniez jako sekretarz
generalny Brytyjskiego
Zwiazku Tréjboju Silowego
bez Dopingu (British Drug
Free Power Lifting Associa-
tion, BDFPA). Nadal stosu-
je surowg diete roslinna.

— Nie mam nawet
w domu zadnych urzadzen
do gotowania — przyzna-
je. Nie jest juz jednak tak
rygorystyczna jak kiedy$
iraz czy dwa w tygo-
dniu zdarza jej sie dota-
czy¢ gotowany posilek.

— To nie jest dozy-
wotni zakaz — méwi
Pat. — Ale 80-90% diety
musi mie¢ wlasnosci
ochronne i tworzy¢ §ro-
dowisko, ktére utrud-
ni rakowi powr6t.

Jesli chodzi o tréjbéj sito-
wy, Pat nie planuje w naj-
blizszej przysztosci przej-
§cia na emeryture. Swiezo
po ostatnim sukcesie znéw
intensywnie trenuje, by
podjac¢ kolejna prébe
pobicia rekordu §wiata.

Joanna Evans
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6 Ciggle cwiczytam, T8
towatam w zawodach

i pracowatam.

* Odczuwatam szalone

Cwiczenia budujace tkanke kostna

Pat nie tylko dwukrotnie poko-
nata raka, ktéry wydat na nig
wyrok $mierci, ale twierdzi
réwniez, ze unikneta osteopo-
rozy dzieki stosowaniu surowej
diety roslinnej bogatej w ,,zywe
pokarmy” oraz uprawianiu troj-
boju sitowego, bedacego forma
anaerobowego (beztlenowego)
treningu oporowego.

Kiedy skan gestosci kosci
wykazat znaczne pogorszenie,
odmadwita leczenia farmakolo-
gicznego, gdyz byta przekonana,
ze zdota naprawi¢ problem dietg
i éwiczeniami.

— Byt to okres, w ktérym
odkrytam ,,zywe pokarmy” i cat-
kowicie zrewolucjonizowatam

moje spozycie sktadnikéw mine-

ralnych — méwi Pat. Zauwazyta
réwniez, ze trening anaerobowy
naprawde wywierat pozytywny
wplyw na gestosc jej kosci.
Lekarze mieli watpliwosci,
czy jej podejscie przyniesie
jakiekolwiek dobre efekty,
ale kolejne skany wykazaty
bezsprzeczne dowody
regeneracji kosci.
Nie musisz jednak stawac
sie ciezarowcem, by cieszyc sie
zdrowszymi kos¢mi. Pat, beda-
ca obecnie terapeutg medycyny
zywieniowej i funkcjonalnej,
zaleca zestaw prostych ¢wiczen
wzmacniajacych kosci - nie
potrzeba do nich wielkich cigza-

réw. Wykonuj po prostu ponizsze
¢wiczenia 2 razy dziennie:
1. 60 s podskokdw (mozna ¢wi-

czy¢ bez skakanki),

2.60 s wchodzenia na stopien

(raz prawa, raz lewa nogg),

3.60 s przeskokow z boku w bok,
4.60 s wypaddéw w przdd (raz

prawa, a raz lewa noga),

5.60 s pompek na kolanach,
6.60 s wyciskania w chwycie

miotkowym (podnoszenie cie-
zarkéw prosto w gore, dtonie
ustawione wnetrzem ku sobie),

7. 60 s zginania ramion.

* Cwiczenia 4, 6 i 7 mozna

wykonywac z matymi sztangami
lub butelkami wody jako
obcigzeniem.



Metoda Zenni

PREZENTACJA

- wsparcie po leczeniu onkologicznym

— Elektrostymulacja Metoda Zenni

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

ze okazala sie ona bardzo skuteczna

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

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

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

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

Co mowia pacjenci?

Daniel (34 1.) z Gdanska:

Ostry bél brzucha, krzyza i odretwienia

lewej nogi zaprowadzily mnie pewnego

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

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

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

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

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

Stawomir (lat 50) z Warszawy:

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

3 rodzaje chemioterapii i radioterapie.
Podczas pierwszej operacji wycieto

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

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

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

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

Informacje o terapii i szkoleniu:

www.zenniviktor.pl
tel. 603 88 78 68
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Mocne, zdrowe zeby

Prochnica jest uwazana za najczestszg wielobakteryjng chorobe jamy ustnej na Swiecie. Na szczescie
wiele prac badawczych wykazato, ze istnieje sporo naturalnych metod, ktére mogg zapobiegac jej

rozwojowi oraz spowalniac jej postep.

Wsrdéd naturalnych produktéw o dziataniu przeciwpréchniczym,
ktére skutecznie pomogg utrzymac higiene jamy ustnej,
znajdziemy ziota, zywno$¢ oraz popularne napoje. Zdaniem
badaczy to, co je f3czy, to zwiazki polifenolowe, ktére wyjatkowo
skutecznie radzg sobie z bakteriami niszczacymi szkliwo'.

Triphala (Terminalia chebula,
Terminalia bellirica
i Embilica officinalis)

Triphala to tradycyjna ziotowa formuta ajurwedyjska, sktadajgca
sie z 3 owocow Indii. Przyrzadzana jest przez potaczenie mieszanki
zmielonych suchych owocéw w stosunku 1:1:1.

Hinduscy badacze poréwnali dziatanie ptukanek wodnych z tej
mieszanki oraz poszczegélnych jej sktadnikéw na liczbe Strepto-
coccus mutans w réznych odstepach czasu. Testy potwierdzity,

Ze wszystkie 4 ptukanki skutecznie zmniejszaty kolonie S. mutans,
ale 10% ptyn z triphali miat wiekszg skuteczno$¢ niz pozostate®.

W innym badaniu ich koledzy po fachu zestawili wptyw ptuka-
nek do jamy ustnej z triphalg i chlorheksydyna na ptytke nazebng
oraz zapalenie dzigset. Obie spowodowaty znaczace obnizenie
zaréwno wskaznika ptytki, jak i stanu zapalnego w poréwna-
niu z grupg kontrolna. Nie stwierdzono jednak istotnej réznicy
miedzy dziataniem obu ptynéw’.
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Rodzynki

Analiza danych epidemiologicznych WHO ujawnita powage
problemu - préchnica atakuje zeby najmiodszych, a czestosc jej
wystepowania wzrasta nie tylko w krajach rozwijajacych sie.
0d dawna wing za powstawanie ubytkéw obarcza sie nad-
mierne spozycie cukru. Tradycyjnie uwaza sie, Ze jedzenie
stodyczy, lepkich pokarmdw, takich jak rodzynki, zwieksza
ryzyko wystapienia préchnicy, poniewaz przylegaja do po-
wierzchni zebdw, tworzac idealne $rodowisko dla bakterii.
Tymczasem ostatnie badania przeprowadzone w ame-
rykanskim Departamencie Zywnosci i Zywienia ujawniaja,
Ze jedzenie rodzynek moze chroni¢ przed ubytkami. Suszone
winogrona zawieraja co prawda cukry proste, ale nie sacharoze,
sg przy tym bogate w fitochemikalia i antyoksydanty, w tym
kwasy oleanolowe, ktére pomagajg powstrzymac rozwéj bakte-
rii. Substancje te zapobiegaja réwniez przywieraniu mikrobdw,
takich jak Streptococcus mutans, do powierzchni zebéw, dzieki
czemu rzadziej powodujg préchnice. Badacze zalecaja, by jes¢
je w codziennym $niadaniu, poniewaz rodzynki mogg zaktdcac
proliferacje S. mutans oraz zapobiegac ich przyczepianiu sie
do szkliwa. Przypominajg przy tym, ze wiek-
szo$¢ dostepnych w sklepach muesli

zawiera dostadzane rodzynki, ktére nie ——

postuzg zdrowiu jamy ustnej. Dlatego le-
piej kupowac niestodzone suszone winogro-
na i dodawac je do jogurtu lub czystzptatkéw zbozowych?.
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Herbata

Polifenole obecne w tym naparze mogg od-
dziatywac na bytujacg w jamie ustnej mi-
kroflore, powodujac hamowanie wzrostu
i metabolizmu bakterii préchnicotwérczych.

antybakteryjne wyekstrahowanych z czarnej
i czerwonej herbaty polifenoli wobec bakterii
Streptococcus mutans i sobrinus oraz zmniejsze-
nie proporcji bakterii produkujacych kwasy>.

3 razy dziennie ekstraktem zielonej herbaty
powodowato istotne zmniejszenie kolonii S. mu-
tans®. Picie tego napoju po positku zawieraja-
cym weglowodany moze sprzyjac utrzymaniu
odczynu ptytki powyzej poziomu deminerali-
zujacego i zapobiegac rozwojowi prochnicy.

W warunkach in vitro stwierdzono dziatanie

Z kolei ptukanie jamy ustnej przez tydzien

Ozonowana oliwa

Egipsy uczeni z Tanta University postanowili oceni¢ wptyw
poddzigstowego zastosowania ozonowanego zelu z oliwy

z oliwek w agresywnym zapaleniu przyzebia. W tym celu
podzielili 30 pacjentéw na 2 grupy. W pierwszej zastosowano
klasyczne leczenie, w drugiej wzbogacono je, podajac chorym
ozonowany zel z oliwy z oliwek. Testy kliniczne obejmowaty *
m.in. gtebokos¢ kieszeni, wskaznik ptytki nazebnej oraz krwa-
wienie podczas sondowania. Pomiary i probki ptytki nazebnej
rejestrowano na poczatku oraz po 4, 12 i 24 tygodniach od za-
konczenia leczenia. Okazato sie, ze w grupie, ktérej podawano
ozonowang oliwe, nastapita poprawa wszystkich parame-
tréw klinicznych, ktdra utrzymywata sie do 6 miesiecy®.

_’.

Kurkumina

Streptococcus mutans jest czestg przyczyna préchnicy zebdw i chordb przyzebia. Bakteria

ta stanowi 70% drobnoustrojéw w ptytce nazebnej. Chociaz préchnica jest powiktaniem
wieloczynnikowym, to jednak eksperci zgadzajg sie, ze biofilmy S. mutans s gléwna przyczy-
na kawitacyjnych zmian préchnicowych. Biorgc pod uwage znaczenie tego mikroorganizmu,
uczeni z Teheranu postanowili zbadaé, jak poradzi sobie z nim terapia fotodynamiczna przy
uzyciu jako fotouczulaczy kurkuminy oraz btekitu metylenowego. Wyniki

potwierdzity, ze obydwie substancje pozwalaly na znaczaca

eliminacje kolonii S. mutans z ptytki nazebnej®.
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Lukrecja (Glycyrrhiza)

Wedtug naukowcoéw z University of California w Los Angeles
zwiazki izolowane z korzenia lukrecji mogg poméc w zapo-
bieganiu powstawaniu ubytkéw. Wykazali oni, ze ekstrakt
z korzenia rosliny uzywany do wyrobu stodyczy zawie-

ra co najmniej 2 zwigzki, ktére wydaja sie by¢ silnymi
inhibitorami Streptococcus mutans, gtéwnej przyczyny
prochnicy zebow’.

Z kolei badacze z Indii dowiedli, ze korzen lukrecji
gtadkiej (Glycyrrhiza glabra) dziata przeciwzapalnie,
przeciwbakteryjnie i zmniejsza ptytke nazebna ™.

Ich koledzy z Karnataki uznali zas, ze lakier lukre-
cjowy moze stac sie tansza alternatywa dla dostepnego
w handlu fluorkowego, stosowanego do pokrywania powierzchni
statych zebdw u dzieci".

g - ..,f,&.’" “'
Olejki z gozdzikow, bergamotki
i pomaranczy

Rumunscy naukowcy réwniez dotozyli swojg
cegietke do naturalnej profilaktyki
préchnicy. Wyniki ich pracy opu-
blikowane w tym roku na tamach
czasopisma Molecules wskazuja
na nowg interesujacqy opcje: stoso-
wanie olejkéw eterycznych w celu
zahamowania rozwoju Streptococ-
cus mutans w jamie ustnej. Przete-
stowali oni in vitro olejki cynamonowy,
gozdzikowy, bergamotkowy i pomaran-
czowy. Najlepiej w przetrze-
bianiu kolonii mikrobéw spisaty sie oleki
eteryczne z gozdzikéw, bergamotki
i pomaraniczy".
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Olej kokosowy

W jednym z badar 60 nastolatkéw

z zapaleniem dzigset wywotanym
kamieniem nazebnym przez 30 dni co-
dziennie po myciu zeb6w ptukato jame
ustna olejem kokosowym. Po 7 dniach
zaréwno zapalenie, jak i sama ptytka
zaczely wyraznie zanikac, a p6zniej nadal
stopniowo ulegaty redukcji*“. Zdaniem
uczonych moze miec to zwigzek z fak-
tem, Ze zawiera on gtéwnie Sredniotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe, z ktérych
45-50% stanowi kwas laurynowy.
Substancja ta ma udowodnione dziatanie
przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojo-
we. Rozprowadzanie w jamie ustnej oleju
kokosowego to stara metoda ajurwedyj-
ska, ktdra juz w starozytnosci zostata
opisana jako odtruwajaca.

4 g A
> . .. Miodla idyjska
W - (Azadirachta indica)

Wedtug legendy powstanie neem (bo tak tez czesto nazywa-
na jest ta roslina) zawdzieczamy kropli nektaru niesmiertel-
nosci, ktéra spadta na ziemie z pucharu Lorda Dhanvanthari.
To jedno z najcenniejszych ziét ajurwedy. Miedzynarodowy
zespot naukowcdw potaczyt sity, by zbadad, jak rozwija sie
préchnica u os6b, ktére uzywajg szczoteczek do zebow
oraz preferujacych stosowanie patyczkéw do zucia neem.
Do badania wybrano 400 mieszkarcéw wiejskich obszaréw
w stanie Andhra Pradesh w potudniowych Indiach. Wszyscy
uczestnicy byli w wieku 35-44 |at.

Wyniki zaskoczyty nieco badaczy, okazato sie bowiem,
ze znacznie wiecej ubytkéw odnotowano u uzytkownikéw
szczoteczki do zebéw niz u zujacych patyczki z miodli. Jed-
+ noczesnie nie zaobserwowano znaczacej réznicy w ilosci
ptytki nazebnej miedzy obiema grupami‘®.

J

1. Caries Res. 2015;49 Suppl 1:38-45

Probiotyki

2. Contemp Clin Dent 2013;4:131
Hiszpanscy naukowcy zadali pytanie: 2 [RhalinacoRRE2 0 R 2 I
co by sie stato, gdyby bakteriom powodu- :' 'T Med ';°°d ZI[lm’ 1“'| 3["7'91111 oL for
: s : [y iclka? . Tanta Dental Journal Volume 11, Issue 1, Apri
T ey W 201, Pages 6373
p p Qi) 6. | Clin Diagn Res. 2017 Feb;11(2):2C47-ZC51

pilotazowe studium, w ktérym podawali
ochotnikom zel z probiotykiem zawieraja-
cym bakterie Streptococcus dentisani. Na-
stepnie poréwnali probki ptytki nazebnej

i Sliny zebrane na poczatku i po 14 oraz
28 dniach od pierwszego zastosowania.
Okazato sie, ze S. dentisani jest przejscio-
wo zdolny do kolonizacji jamy ustnej. Ba-
da}c_ze uwazajg, ze potrzebne sa b_agianla i 14. Niger Med |, 2015; 56: 143-7

kliniczne, ktére pozwola doktadniej ocenic

zastosowanie probiotykéw w zapobiega- ; L5 [Dclonteloey 2003 56

niu préchnicy zebéw“. 2 1 16. L{gt[[?]{)zlgtz\lzgommunlty Dent. 2019 Aug

17. Molecules. 2019 Nov 7;24(22). pii: E4043

7. Oral Health Prev Dent. 2014;12(3):209-17

8. Photodiagnosis Photodyn Ther. 2019
Sep;27:203-209

9. BrDent | 200, 133 (2006)
10. | Ayurveda Integr Med. 2011 Apr;2(2):64-8
11. Acta Med Acad. 2018 Nov;47(2):176-185
12. | Ethnopharmacol. 2012 Oct 31;144(1):57-66
13. | Pharm Bioallied Sci. 2011 Jan;3(1):113-7
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Liczne tajemnicze choroby
autoimmunologiczne s3 wywotywane
lub zaostrzane przez utajone infekcje.

Palmer Kippola podpowiada,
jak sie ich pozbyc.
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edac jeszcze
studentem me-
dycyny, dr Jacob
Teitelbaum znalazl
sie w centrum dramatu
rodzinnego, ktéry wywotat
u niego stres prowadzacy
do zatamania ukladu odpor-
no$ciowego. Jacob zacho-
rowal, jak sam to okre$la,
na ,,zabdjcza grype”, ktora
wedlug jego przypuszczen
mogla by¢ mononukleoza
zakazna, wywolang przez
wirus Epsteina-Barr (EBV).

Owa grypa czy tez EBV zapo-
czatkowatla u niego caly szereg
dotkliwych i dlugotrwatych
schorzen zapalnych, m.in. fibro-
mialgie, encefalopatie mialgicz-
na (ME) i zesp6! chronicznego
zmeczenia (CFS).

Z kolei choroba Hashimoto,
na ktora cierpi Toréa Rodriguez,
mogtla zosta¢ wyzwolona przez
ciag stresujacych wydarzen,
wéréd ktérych znalazly sie nie-
spodziewana $mier¢ jej matki
oraz powazny wypadek rowe-
rowy. Toréa nie wyleczyla sig
catkowicie, dopdki nie pozbyla
sie szeregu infekc;ji jelitowych,
m.in. Helicobacter pylori, Clo-
stridium i Giardia lamblia.

Uznany autoimmunolog
dr Aristo Vojdani jest przeko-
nany, ze rujnujace zdrowie jego
matki reumatoidalne zapalenie
stawéw zapoczatkowane zostalo
kilka dekad wczesniej, po za-
biegu chirurgicznym w obrebie
jamy ustnej, w wyniku ktérego
pospolita infekcja, objawiajaca
sie u niej powaznym zapale-
niem dzigsel, przedostata sig
do krwiobiegu.

Nie wszystkie zakazenia
prowadzg do schorzen autoim-
munologicznych, ale podane
przyklady ukazujg wyrazne
powiazania miedzy tymi pro-
blemami. Coraz wiecej badan
pokazuje, ze przewlekle infekcje
wywolane przez bakterie, wi-
rusy, pasozyty lub grzyby moga
by¢ gtéwnym czynnikiem wy-
zwalajacym zaburzenia z autoa-
gresji (patrz ramka).

Do podobnego wniosku
dochodzi wielu lekarzy zaj-
mujacych sie chorobami au-
toimmunologicznymi, ktérzy
obserwuja, ze utajona infekcja
czegsto poprzedza ich pierw-
szy atak lub pojawia sie, gdy
uklad odpornosciowy zostaje
ostabiony. Program leczenia,
w ktérym brakuje planu wy-
eliminowania zakazen, moze
zatem okazac sie niepelny.

zakazenie EBV. W poréwnaniu
ze zdrowg grupa kontrolng
niebezpieczenstwo wystapie-
nia choroby jest w przybli-
zeniu 15 razy wyzsze u 0s6b
zakazonych tym wirusem
w dziecinistwie i ok. 30 razy
wieksze, jesli do infekcji do-
szto w wieku mlodzieficzym
lub pézZniejszym?®.
Ponad 90% dorostych nosi w so-
bie jaka$ posta¢ wirusa Herpes,

Przewlekte infekcje wywotane przez bakterie,
wirusy, pasozyty lub grzyby moga by¢ gtéwnym
czynnikiem srodowiskowym wyzwalajacym
zaburzenia autoimmunologiczne

WezZmy pod uwage poniz-
sze sugestywne dowody bli-
skich powigzan miedzy tymi
problemami.

— W jednym z badan stwier-
dzono, ze 70% pacjentéw
z zespolem chronicznego
zmeczenia mialo aktywna
infekcjg ludzkim wirusem
Herpes (HHV-6), podczas gdy
w zdrowej grupie kontrolnej
byto ich tylko 20%".

— W badaniu obejmujgcym
114 uczestnikéw stwier-
dzono obecno$¢ bakterii
Prevotella copri w jelitach
75% 0s6b z reumatoidal-
nym zapaleniem stawow,

w poréwnaniu do zaledwie

21% w zdrowej populacji’.

— W pewnym badaniu wykryto
40-krotny wzrost obciagzenia
wirusem EBV (powszechnie
objawiajgcym sie jako mo-
nonukleoza) u os6b choruja-
cych na toczeny’.

— Badanie obecnosci prze-
ciwcial $wiadczacych o kon-
takcie z Yersinia enteroco-
litica, infekcja pokarmowsa,
wykazalo, ze wystepowaly
one 14 razy czesciej u oséb
z chorobg Hashimoto®.

— Ustalono, zZe najsilniejszym
znanym czynnikiem ryzyka
stwardnienia rozsianego jest

lecz tylko 20% zapada na scho-
rzenia autoimmunologiczne.
Jesli wiec infekcje sa czeste,

a choroby z autoagresji rzadsze,
dlaczego pewne osoby na nie
zapadaja, podczas gdy inne
pozostaja nietkniete? Wszystko
sprowadza sig do zdrowia ukla-
du odpornosciowego.

Droga do probleméw
Uktad odpornosciowy to nasze
sity zbrojne, odpowiedzialne
za zapewnianie nam ochrony
przed szkodliwymi najezdz-
cami. Gdy funkcjonuje prawi-
dlowo, jeste$my odporni na in-
fekcje, takie jak przeziebienie,
a nawet borelioza.

Jednakze przy prozapalnych
czynnikach, jak np. dieta obfitu-
jaca w proste weglowodany, cu-
kry i rafinowane zboza, niedo-
bér snu, minimalna ilo§¢ ruchu,
nadmiar stresu, a takze toksyny
srodowiskowe, uktad odporno-
$ciowy popada w zaniedbanie
i nie pracuje juz w sposéb opty-
malny. Przecigzony przez nasz
wspblczesny styl zycia staje sig
bardziej podatny na zaburzenia
odpornosci, infekcje i schorze-
nia autoimmunologiczne.

Niewlasciwie funkcjonuja-
cy uklad odpornosciowy jest
zyznym podtozem dla drobno-
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ustrojéw, a gdy mobilizuje sie do reakcji na nie,
wytwarza stan zapalny, stanowiacy idealne
warunki do pojawienia sie lub pogltebienia
schorzen autoimmunologicznych.

Kobiety sg bardziej wrazliwe na konsekwencje
infekcji - ich ciala generuja szybszy i silniejszy
atak na mikroby, a bedacy jego rezultatem stan
zapalny, rozlewajac sie po organizmie, zwieksza
ryzyko zaburzen autoimmunologicznych®.

To jednak nie wszystko. Poza plcig takze inne
czynniki ostabiajg odpornosc.

Jego Zzrédtami sg m.in. prze-
tworzone, rafinowane i smazone produkty,
niedobory zywieniowe, brak snu i ¢wiczen,
toksyczne substancje, chroniczny stres oraz
oczywiscie infekcje.

Osoby niewrazliwe
na insuline, w stanie przedcukrzycowym
lub chorujace na cukrzyce sa bardziej podat-
ne na infekcje.

Silne wzrosty po-
ziomu hormonoéw, np. podczas dojrzewania,

w cigzy, w okresie okotomenopauzalnym, przy
dysfunkgji tarczycy, opornosci insulinowej i do-
minacji estrogenu nad progesteronem, tworza
srodowisko sprzyjajace rozwojowi infekcji.

Starzenie, niedoczynnoé¢é tar-
czycy i/lub znaczne obcigzenie toksynami mogg
prowadzi¢ do zwolnionego metabolizmu, ktéry
oslabia odpowiedz immunologiczng, obniza
temperature ciala i czyni nas bardziej podatny-
mi na wszelkiego rodzaju infekcje.

0d wirusa do ataku

Jednym z najczestszych sposobéw wyzwalania
przez infekcje odpowiedzi autoimmunologicz-
nej jest mimikra molekularna. Jak sugeruje
nazwa, wystepuje ona wtedy, gdy obce biatka

z czynnikéw infekujacych, toksyn lub pozywie-
nia wykazuja strukture zblizong lub identyczna
do ludzkiej tkanki.

Przykltadowo wywolujaca pospolitg in-
fekcje pokarmowaq Yersinia enterocolitica
ma takg samg sekwencje czasteczek biatka
jak tkanka tarczycy, wiec gdy uktad od-
pornoéciowy zaczyna zwalczaé bakterie,
niechcacy atakuje réwniez gruczot.

Struktura czgsteczkowa Streptococcus py-
ogenes, wywolujacego dosc¢ czeste infekcje
paciorkowcowe, przypomina miozyne z tkanki
miesénia sercowego, co moze prowadzi¢ do au-
toimmunologicznych chordb serca, natomiast
wiele wiruséw, m.in. Coxsackie B, r6zyczki
i Herpes, przypominajg komérki wysepek
trzustkowych, przez co moga by¢ przyczyna
cukrzycy typu 1.

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze istnieje wiele
prostych sposobéw, ktére pomoga uktadowi
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odpornosciowemu odzyska¢ site. Gdy poprawisz
swoj metabolizm i wyrobisz nawyki zdrowego stylu
zycia, bedzie mégl on samodzielnie eliminowac lub
przynajmniej zmniejsza¢ sile przewleklych infekc;ji.
Dziatajac aktywnie, aby je usuna¢, podejmujesz de-
cydujacy krok ku zapobieganiu schorzeniom autoim-
munologicznym lub ich odwréceniu.

Na dalszych stronach Palmer Kippola przedstawia w skrécie
Sswoj program usuwania infekcji i przywracania zdrowia
uktadu odpornosciowego (F.1.G.H.T.S).
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PN 5 ExpertRevNeurother,2013; m|LifestyleMed,2011;5:
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Co mozesz zrobic, by pozby¢
sie infekgji lub im zapaobiec?

K;szqca moze by¢ mysl,

ze wyeliminowanie zakaze-
nia spowoduje wyleczenie scho-
rzenia autoimmunologicznego,
ale walczac z sama infekcja, nie
usuwamy pierwotnego powo-
du, ktéry sprawil, ze nasz uktad
odporno$ciowy nie byt w stanie
sobie z nig poradzic.

Kluczem do wyleczenia infekcji
jest bowiem wzmocnienie odpor-
noéci organizmu gospodarza.

Aby to zrobié, trzeba dopro-
wadzi¢ uktad immunologiczny
do stanu umozliwiajacego mu sku-
teczng walke. Z tego wynika,
ze nalezy zajaé sie wszystkimi
podstawowymi przyczynami wig-
zanymi z chorobami z autoagresji,
ktére okreslam jako FI.G.H.T.S.

Ten akronim oznacza zywno$c,
infekcje, zdrowie jelit, rt6wnowa-
ge hormonalna, toksyny i stres
(ang. food, infections, gut health,
hormone balance, toxins, stress).

Ta wszechstronna strategia,
obejmujaca umysl, cialo i ducha,
redukuje stany zapalne, pobudza
metabolizm i optymalizuje funk-
cjonowanie uktadu odpornoscio-
wego, czynigc organizm niego$cin-
nym miejscem dla infekcji.

Opisane nizej praktyki, sktadaja-
ce sie na silng ofensywe, pozwola
Ci tatwiej i skuteczniej broni¢ sig
przed zakazeniami.

Popraw swoj metabolizm
Osoby ze schorzeniami autoimmu-
nologicznymi zazwyczaj cierpia

z powodu spowolnionego metabo-
lizmu - stanu zubozonej energii,

z takimi objawami jak zmeczenie,
ciggle uczucie zimna oraz nie-
mozno$¢ utraty zbednych kilogra-
mé6w mimo wszelkich wysitkow

w tym kierunku.

Aby ocenié, czy jeste$ osoba
hipometaboliczna, czy tez nie,
mierz temperature ciala przez
5 dni pod rzad (rano). Jezeli bedzie
stale nizsza niz 36,6°C, mozliwe,
ze dotyczy Cie ten problem.

Stan hipometabolizmu nie tylko
obniza witalno$¢, ale tez ostabia
uklad odpornosciowy i zwieksza
podatnos$é na infekcje.

Aby pozby¢ sie zakazenia,
mozesz pomagac¢ swemu organi-

zmowi w podniesieniu naturalnej
produkc;ji energii za pomoca poniz-
szych technik. Twoim celem bedzie
podwyzszenie temperatury ciata, aby
po przebudzeniu byta blizsza 36,6°C.

Dddychaj glteboko, powoli i $wiadomie
Swiadome oddy-
chanie jest jednym z najtatwiejszych
i najprostszych sposob6éw przyspie-
szenia metabolizmu, a jednoczesnie
rozluZnienia sie.

Sprébuj: Wez 10 $wiadomych odde-
chéw, zachowujac stosunek

1-4-2: wdychaj powietrze

przez 4 s, zatrzymaj je przez ks
16 s, po czym wydychaj przez
8 s. Znajdz orientacyjne pory
dnia, ktoére beda przypo-
minac Ci o tym ¢wiczeniu,
np. chwile po przebudze-
niu, podczas spaceru lub (
przed snem. Wykonuj 4%
3 serie po 10 oddechéw g
kilka razy dziennie.

WS VIELE, Standar-

dowe sztuczne o§wietlenie emitu-

je niebieskie spektrum fal, ktére,
oddzialujac na Ciebie wieczorem

i wczesnym rankiem, hamuje pro-
dukcje melatoniny, zaburzajac Twaj
rytm dobowy i utrzymujac Cie w sta-
nie hipometabolicznym’.

Sprébuj: Wkreé¢ do nocnej lampki czer-
wong zaréwka LED i uzywaj czerwonego
$wiatta nocnego w tazience. W urzadze-
niach elektronicznych zainstaluj pro-
gram Sciemniajgcy Swiatto; wieczorem
no$ okulary w kolorze bursztynu (blo-
kujace niebieskie swiatto) i wprowadz
rytuat korzystania z porannego stonca
zaraz po przebudzeniu.

Praktykuj post przerywanyg:EGElsiE

potwierdzaja, ze okresowe powstrzy-

s 2l

oe |“ 1

L L

78 “oll o)

mywanie sie od jedzenia przynosi
liczne korzysci zdrowotne, takie
jak poprawa wrazliwosci na insu-
line, przyspieszenie metabolizmu

i podwyzszenie poziomu energii
oraz zredukowanie ryzyka, a nawet
pomoc w odwréceniu choréb ukla-
du krazenia i autoimmunologicz-
nych, alzheimera, cukrzycy i raka®.
Sprébuj: Aby tatwiej przywykna¢

do postu, kilka razy w tygodniu zacho-
wuj 15 godz. przerwy w jedzeniu
miedzy kolacjg i $Sniadaniem. Mozesz
tez sprobowac kilka razy w tygodniu
pomijac obiad i jes¢ tylko $niadanie

i lunch. Gdy juz sie przyzwyczaisz,
eksperymentuj z dluzszymi posta-
mi, np. 17-, 20- lub 24-godzinnymi.

(STTETINEN szcze-

g6lnie ponizsze,

moga mie¢ zar6wno

krotko-, jak i dtu-

gotrwaly wplyw

na Twoj metabolizm.

® Trening oporowy z cigz-
kimi obcigznikami
wytwarza tkanke mie-
$niowa, ktéra jest bardziej
aktywna metabolicznie niz
tluszcz i pomaga spalaé
wiecej kalorii nawet w cza-
sie spoczynku.

® Intensywny trening interwatowy
(HIIT) i trening oporowy o wyso-
kiej intensywnosci (HIRT),
jak np. szybkie cykle éwi-
czen na sitowni, sg sku-
tecznymi sposobami pod-
wyzszenia metabolizmu.

1

Grupy infekcji
wywotujace reakcje
autoimmunologiczne:

» wszystkie rodzaje wirusa Herpes,
tacznie z wirusem Epsteina-Barr,
bakterie Mycoplasma,
Chlamydophila pneumoniae (infek-
cja bakteryjna znana réwniez jako
chlamydia),

borelioza i koinfekcje,

infekcje uktadu pokarmowego,
m.in. Helicobacter pylori, Candida
albicans oraz przerost flory bakte-
ryjnej jelita cienkiego,

infekcje jamy ustnej, takie jak
zapalenie dzigset (bakteryjny stan
zapalny), paradontoza (bakteryjna
choroba dzigset) i kawitacje (infek-
cje bakteryjne w kosciach szczek
po ekstrakcji zebdw lub leczeniu
kanatowym).
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Cowyzwala
poszczegolne
choroby?

Choroba Alzheimera: A\ NER

ca borelioze Borrelia burgdorferi,
Helicobacter pylori, chlamydia,
cytomegalowirus (CMV), ludzki
wirus herpes (HHV)-1, Porphyro-
monas gingivalis i inne infekcje
jamy ustnej.

(TETEY adenowirus, entero-

wirus, wirus zapalenia watroby
typu C, rotawirus i reowirus.

oL EYR LY IER Yersinia ente-
rocolitica, Campylobacter jejuni,
Escherichia coli.

Nieswoiste zapalenie jelit (IBD):
wirus Epsteina-Barr (EBV),
Klebsiella pneumoniae, Candida
albicans oraz przerost flory bak-
teryjnej jelita cienkiego (SIBO).

Choroba Gravesa-Basedowa:

H. pylori, EBV, Y. enterocolitica,
HHV-6 i HHV-7, parwowirus B19,
Enterobacter, C. jejuni.

Y. entero-
colitica, EBV, HHV-6, H. pylori,
parwowirus B19, SIBO, wirus
zapalenia watroby typu C, B.
burgdorferi, Blastocystis hominis
i C. albicans.

LZ25E Ureaplasma urealyticum
i Mycoplasma hominis, EBV, CMV,
parwowirus B19, wirus zapalenia
watroby typu C.

B. burg-
dorferi, chlamydia, EBV, HHV-6,
wirus rézyczki, wirus grypy,
wirus brodawczaka ludzkiego

i wirus odry.

espot chronicznego zmeczenia
Wil IEAER B. burgdorferi, My-
coplasma, HHV-6, EBV, CMV.

M TZAT=} Streptococcus pyoge-

nes, utajona infekcja gruzlicza.

('R B. burgdorferi, EBV, wirus
zapalenia watroby typu C, E.
coli, Citrobacter, K. pneumoniae,
Proteus, parwowirus B19, My-
coplasma, P. gingivalis oraz inne
infekcje jamy ustnej.

espot Sjogrena:]3:\'A
CMV, wirus

Coxsackie B4, wirus $winki i wi-
rus rézyczki.
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® Umiarkowane ¢wiczenia cardio

na czczo przynosza, jak wykaza-

no, lepsze efekty metaboliczne niz

wykonywane po jedzeniu®.
Sprobuj: Stosuj 12-minutowy protokot
dr Izumi Tabaty, wykonujac maksymalny
wysitek (np. sprint, wysokie unoszenie
kolan, pajacyki) przez 20 s, a nastep-
nie odpoczywajac przez 10 s. Powtorz
to 8 razyi gotowe!

Systematycznie bierz zimne prysznic

Podobnie jak post zanurzenie

w chlodnej wodzie wyzwala odrobi-
ne korzystnego stresu. Taki natrysk
nie tylko zmusza organizm do bar-
dziej wytezonej pracy, by zachowaé
ciepto, dzieki czemu spala on wiecej
kalorii, ale takze uaktywnia zdrowy
brazowy tluszcz, co pomaga elimino-
wac szkodliwy bialy.

Sprobuj: Przez kilka minut pod pryszni-
cem polewaj sie naprzemiennie goraca

i zimng woda przez 20 s. Jezeli masz
dostep do zbiornika z zimng woda,
takiego jak nieogrzewany basen

lub lodowaty strumien, morze czy
jezioro, kap sie w nim tak czesto,

jak to tylko mozliwe.

Odciaz swoj ukiad
odpornosciowy

System immunologiczny jest
najsilniejszym lekarzem — o ile
funkcjonuje prawidlowo. Wéw-
czas w nalezyty sposéb daje od-
por infekcjom, a jednoczeénie nie
reaguje nadmiernie na produkty
zywno$ciowe i inne czynniki §ro-
dowiskowe, np. pylki roslin, ani
nie atakuje wlasnego organizmu.

Niewystarczajaco aktywny lub
slabo funkcjonujacy uklad odpor-
nos$ciowy zwieksza podatnosé
na choroby, takie jak przeziebienia,
zakazenia grzybicze i rak, podczas
gdy nadmiernie pobudzony wytwa-
rza zbyt duzo stanéw zapalnych
i ma sklonnoé¢ do reakcji hiperak-
tywnych, takich jak alergie i choro-
by autoimmunologiczne.

Trwajacy latami przewlekly stan
zapalny o niskim natezeniu, kté-
rego zrédlem moze by¢ zla dieta,
ciagly stres, brak (lub nadmiar)
¢wiczen fizycznych oraz znaczne
obciazenie toksynami srodowisko-
wymi, zaburza réwnowage ukladu
odpornosciowego, przesuwajac
ja w kierunku niedostatecznej lub
nadmiernej aktywnosci.

Dobra wiadomo$c¢ jest taka,

Ze nasz organizm ma wrodzong
zdolno$¢ regeneracji i w ciggu
kilku dni lub tygodni da sig skiero-
wacé go na droge ku réwnowadze,
po prostu usuwajac zrédla stanu
zapalnego oraz przyjmujac zdro-
we nawyki stylu zycia, takie jak
wymienione ponize;j.

weglowodany skrobiowejidjs) o8
noustroje kochajg cukier, a uktad
odpornosciowy go nie lubi. Bada-
nia wykazuja, ze we wszystkich
postaciach (glukoza, fruktoza
i sacharoza) ttumi jego funkcjono-
wanie przez 5 godz. po zjedzeniu'’.
Dieta oparta na paleo nadaje sie
idealnie, by odzywia¢ Twoj orga-
nizm, a nie zakazne drobnoustroje.

Dodaj do menu produkty zwiekszaja-
ce odpornos|

® Czosnek i imbir maja silne wia-
$ciwosci przeciwzapalne i prze-
ciwdrobnoustrojowe — nawet
wobec patogenéw opornych
na farmaceutyki''.

® Olej kokosowy moze ograniczaé
rozrost drozdzakéw C. albicans'*.

® Kurkumina, z6éttopomaranczo-
wy pigment z korzenia kurkumy,
wykazata w badaniach wlasnosci
modulujace uktad odpornoscio-
wy i poprawiajace stan pacjen-
téw ze schorzeniami immunolo-
gicznymi'’.

® Produkty fermentowane, takie
jak kiszona kapusta i kimchi,
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utrzymywac go w przedziale
70-100 ng/mL, by zapobiegaé
chorobom z autoagres;ji.

® Witamina D3 przynosi najwie-
cej korzysci, gdy przyjmuje sie
ja razem z K2, by w ten sposéb

wplyw na uktad odpornosciowy
i modulujg go.

Sugerowana dawka dzienna:
50-100 mid CFU (jednostek
tworzacych kolonie) dzien-
nie. Stosuj sie do wska-

& _ poméc wapniowi dostac sig \ z6éwek na opakowaniu.
¥ y | do wtasciwych miejsc, takich = e ..
— jak kosci, a nie do tetnic. - EETEENEE] Mowi sig,

dzialajg przeciwdrobnoustrojowo
i zwiekszaja odpornosé*.

uplementuj strategicznie

® Witamina C ma na swoje poparcie

dowody z ponad 140 badan, ktére
wykazuja, ze moze zapobiegac
infekcjom wywolywanym przez
wirusy, bakterie i inne patogeny
lub je tagodzié.

Sugerowana dawka dzienna:

2-5 g w dawkach podzielonych.

Sugerowana dawka dzienna:
5000-10 000 j.m. witaminy
D3 rano i 100-200 mcg witaminy
K2 przy obiedzie.

® Cynk jest niezbednym pier-
wiastkiem wspierajacym funkcje
immunologiczne i odpornosé
na infekcje, a uzupelnienie
jego niedoboru moze zla-
godzi¢ objawy schorzen
autoimmunologicz-
nych oraz innych
chordéb.
Sugerowana dawka
dzienna: bierz
30 mg cynku dzien-

ze ,siedzenie to nowe pale-

nie” i nauka potwierdza

te opinie. Przeglad 18 badan

wykazal, ze osoby spedzajace

najwiecej czasu w tej pozy-
cji byly dwukrotnie bardziej
zagrozone cukrzyca lub cho-
robami serca, a ryzyko zgonu
bylo u nich wieksze niz u tych,
ktorzy siedzieli najmniej*°.

Codzienne umiarkowa-

ne ¢wiczenia fizyczne,

jak np. 40 min spaceru,

zmniejszaja ogélnoustro-

jowy stan zapalny i zapa-

dalnosé¢ na choroby goér-

nie z positkami - albo
jednorazowo, albo w dawkach
podzielonych - wraz z 2 mg miedzi.

® Probiotyki, takie jak Lactobacil-
lus, Bifidobacterium i Saccha-
romyces, wywieraja korzystny

® Witamina D3, jak wykazano,
moduluje uktad odpornoscio-
wy oraz chroni przed infekcjami
i chorobami autoimmunologicz-
nymi. Sprawdzaj jej poziom naj-
lepiej 2 razy w roku i staraj sie

nych dr6g oddechowych'®.
Poniewaz 2 godz. siedzenia moga
zaprzepasci¢ korzysci wypraco-
wane podczas 20 min ¢wiczen,
pamietaj o tym, by wstawac i poru-
szaé sie w ciggu catego dnia.
REKLAMA

Z
™
=
20% rabatu na hasto
RABAT20

COLOSTRUM

N*1 COLOSTRUM PRO -

60 KAPSULEK, SUPLEMENT DIETY
WZMOCNIENIE UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO, POPRAWA ODPORNOSCI.

n
COLOSTRUM ?® &=
PRO :

& - -
i

N°1 OMEGA VIT

90 KAPSULEK, SUPLEMENT DIETY
HOLISTYCZNA DIETOTERAPIA.

W skiad siary bydlecej wechodzi ponad 250 bioaktywnych zwigzkéow chemicznych.
Jest to naturalna substancja, tatwo przyswajalna przez organizm. Stanowi Zrédto
zdrowia i witalnoéci z bogatg zawartoscia witamin B1, B2, B6, A, D, E, K. Colostrum
sktada sie z biatka, krotko- i sredniofaricuchowych kwasow tluszczowych
nasyconych, skladnikéw mineralnych, takich jak: wapn, cynk, miedZ, mangan,
zelazo oraz enzymow: hemopeksyny, laktoferyny i immunoglobulin: IgG, IgA, lgM.
Dzieki zastosowaniu zaawansowanej technologii liofilizacji  produkt
N°1 Colostrum PRO zachowuje pelng biocaktywnos¢ i odpowiada jakosci

N°1 Omega VIT to preparat, ktéry stanowi doskonate uzupelnienie codziennej
diety w niezbedne dla prawidlowego dziatania organizmu witaminy D3, A, K2
Mk7 oraz kwasy tluszczowe Omega-3. N°1 Omega VIT to unikalna formutla
faczaca w sobie najistotniejsze dla zdrowia skiadniki w jednej kapsufce.

Zawartosc w zalecanej do spozycia

Sktadniki:-

dziennej porcji produktu (2 kapsutki
Olej rybi, w tym kwasy ttuszczowe

i Ei i . i i Omega-3, w tym 1000 mg

i wlasciwosciom Swiezo pobranej substancji. EPA 330 mg
DHA 220 mg
Witamina D3 5000 1U (2500%)*

DZIALtANIE COLOSTRUM

Witamina A 5000 1U (187,5%)*
+ Wykazuje wiasciwosci antybakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Witamina K2 Mk-7 100 pg [133,40%)*
» Stanowi Zrédio witamin, mineratow i czynnikow wzrostu w bardzo duzym Ekstrakt z aksamitikiwzniesions] 100 mg
stezeniu. : - o Standaryzowany do min.:
Wspomaga dziatanie ukfadu odpornosciowego. 20% luteiny 20 mg
Wspiera organizm podczas wzmozonego wysitku fizycznego. 4% zeaksantyny 4 mg

tagodzi stany zapalne i objawy alergii.

Wspiera rozwdj dobrych dla przewodu pokarmowego bakterii | poprawia
wchianianie sktadnikéw odzywczych.

+ Utrzymuje odpowiednia rownowage catego ekosystemu odpornosciowego
czfowieka.

* Referencyjna Wartos¢ Spozycia

WWW.SKLEP.LAB1.COM

MASZ PYTANIA? CHETNIE NA NIE ODPOWIEMY: info@lab1.com, tel.: (22) 18 81914


https://sklep.lab1.com/
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Aby pozbyé¢ sie
upartych infekgcji

Jezeli przeszedtes juz na wiasciwg
diete, wyleczytes jelitai z pomoca
doswiadczonego lekarza zajates$ sie
zwalczaniem infekcji, a jednak nadal
nie czynisz postepéw, mozesz roz-
wazyc ponizsze terapie dodatkowe.

Wielu le-
karzy holistycznych zapewnia, Ze pa-
cjenci nie wyleczg sie, dopdki nie po-
zbedg sie infekcji jamy ustnej, nawet
jesli sg one bezobjawowe. Zapytaj
dentyste o mozliwos¢ wykonania
tréjwymiarowego skanu jamy ustnej
metoda tomografii komputerowej

z wigzka stozkowa w celu wykrycia
potencjalnych obszaréw infekcji.

przy przewlekiej borelio-
zie. To metoda leczenia wykorzystu-
jaca 100% tlen pod kontrolowanym
ci$nieniem, odpowiadajgcym gtebo-
kosci 18 m ponizej poziomu morza,
przez 60-90 min. Borrelia burgdorferi
jest anaerobem, co oznacza, ze do-
skonale czuje sie bez tlenu, nato-
miast nie moze przezy¢ w $rodowi-
sku obfitujgcym w ten gaz.

Na dodatek kretki boreliozy cze-
sto ukrywaja sie w biofilmie, przez
co infekcja jest szczegdlnie oporna
na antybiotyki i leki ziotowe. HBOT
moze penetrowac biofilmy, zwlasz-
cza w potaczeniu z niszczacym
je lekiem, takim jak nitazoksanid,
czesto przepisywany na zakaze-
nia pierwotniakami (organizmami
jednokomérkowymi).

Jedno z badan przyniosto bardzo
wymowne rezultaty: 85% sposrod
66 pacjentéw z uporczywa borelio-
z3 doswiadczyto czesciowego lub
catkowitego ustapienia objawéw
tej choroby po poddaniu sie serii
ok. 22 godzinnych sesji HBOT.

BIBLIOGRAFIA

1 UnderseaandHyperbaricMedical Societyannual
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Chroniczny nie-
pokéj, podobnie jak zycie z prze-
wlekla choroba, brak pracy lub
opieka nad chorym krewnym,
ma negatywny wplyw na niemal
wszystkie funkcje uktadu odporno-
$ciowego. Dot6z wszelkich staran,
by wyeliminowaé zbedne czyn-
niki stresujace i znajdz zdrowe
sposoby relaksu, takie jak goraca
kapiel z solg Epsom, $§miech oraz
powolne, $wiadome oddychanie.

Mniej niz

6 godz. nocnego wypoczynku ttumi
funkcjonowanie uktadu odporno-
Sciowego, wlacza geny zapalne

i zwieksza ryzyko otylosci, cukrzycy
typu 2 oraz chor6b sercowo-naczy-
niowych. Co najmniej 8 godz. snu
moze by¢ iloécig idealng dla os6b

z przewleklymi schorzeniami.

Rozwaz roslinne surowce
Gdy wzmocnisz juz swe mechani-
zmy obronne i wykryjesz wszelkie
infekcje lezace u podtoza Twych
dolegliwosci, znajdziesz sie

na prostej drodze do wy-
zdrowienia. Natural-

ne $rodki lecznicze

o szerokim spektrum
dzialania przeciwdrob-
noustrojowego, takie

jak ponizsze, sg bez-
pieczne i skuteczne

we wszystkich rodza-
jach infekcji i mozna
stosowac je w polaczeniu

z antybiotykami.

W odréznieniu od nich leki zio-
lowe nie niszczg mikrobiomu jeli-
towego i rzadko wywoluja opornosé
drobnoustrojow. Nawigz wspélprace
z zaufanym lekarzem medycyny
holistycznej, by ustali¢ najlepsze dla
Ciebie dawkowanie tych §rodkéw.

Jest to naturalny zwia-
zek chemiczny wystepujacy w oleju
kokosowym i wykazujacy wlasnosci
przeciwwirusowe, przeciwbakte-
ryjne, przeciwpasozytnicze i prze-
ciwgrzybicze. Przeglad badan nad
monolauryng wykazal jej skutecz-
no$é przeciwko bakteriom z blong
lipidowa, takim jak H. pylori, Staphy-
lococcus aureus i Streptococcus
agalactiae, oraz wirusom z otoczka

= W‘*’_,e.

lipidowa, m.in. Herpes, grypy,
HIV i odry".

G F AL Olejek ze $réd-

ziemnomorskiego Origanum

vulgare ma dzialanie przeciwza-

palne, przeciwwirusowe, przeciw-

bakteryjne, przeciwpasozytnicze

i przeciwgrzybicze. Udowodniono,

ze jest bardziej skuteczny przeciw-

ko infekcjom drozdzakowym niz

powszechnie przepisywany lek

flukonazol'.

Wyciag z Olea europaea

wykazuje dziatanie przeciwko licz-

nym drobnoustrojom, m.in. wiru-
s SO przeziebienia i grypy

* A oraz bakteriom C. jejuni,

b H. pylori, a takze

{ opornemu na mety-

s cyline S. aureus

& . (MRSA)™.

jedna
z ro$lin o najbar-
¥/ dziej gorzkim

¥ smaku, ma wta-
$ciwosci przeciw-
pasozytnicze i czesto
stosowana jest w polacze-
niu z gozdzikami i wyciagiem

z orzecha czarnego do usuwania
pasozytéw jelitowych, szczegdl-
nie owsikéw i nicieni. Artemisia
absinthium ma réwniez wlasnosci
przeciwmalaryczne, przeciwbakte-
ryjne i przeciwgrzybicze. W bada-
niu klinicznym stwierdzono,

ze preparat ziolowy zawierajacy
piotun moze by¢ réwnie dobry

lub lepszy niz leki na recepte

w leczeniu przerostu flory bakte-
ryjne;j jelita cienkiego (SIBO).
76ty zwiazek che-
miczny wystepujacy w niektérych
roslinach, m.in. w gorzkniku kana-
dyjskim (Hydrastis canadensis),




mahonii pospolitej (Berberis aquifo-
ium), berberysie zwyczajnym (Berbe-
is vulgaris) i cynowodzie chinskim
(Coptis chinensis), jest Srodkiem prze-
ciwbakteryjnym, przeciwwirusowym,
przeciwpasozytniczym i przeciwgrzybi-
czym. Czesto uzywa sie jej do leczenia
r6znego rodzaju infekcji uktadu pokar-
mowego. Berberyna udowodnita swe

dzialanie przeciwko wirusowi grypy
zaré6wno w badaniach laboratoryjnych,
jak i u chorych pacjentow?'.

HTT Po raz pierwszy przeciwdrob-
noustrojowe wtasnosci srebra

w leczeniu ran opisat Hipokrates

w 400 r. p.n.e. Dzi$§ stosowane jest
samodzielnie do bezpiecznego lecze-
nia infekcji, ale moze tez nasila¢

OCZYMLEKARZE... Be
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dzialanie antybiotykéw przeciwko
Gram-ujemnym (czesto opornym
na antybiotyki) superbakteriom??.

SUPLEMENT DIETY:

REKLAMA
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mEdycyna

Roslinne surowce
na lekooporne Candida

Oregano, indyjski kminek, lawsonia i portulaka zwalczajg uporczywe drozdzaki
szybciej i skuteczniej niz flukonazol

eczenie kandydozy jest za-

zwyczaj procesem trudnym

i dlugotrwatym. Czas terapii

zalezy m.in. od etapu choro-
by, na ktérym zostalta ona wykryta,
oraz tego, jak duzym zniszczeniom
ulegly poszczegélne organy. Wedlug
specjalistéw o pelnym wyleczeniu
mozna méwié dopiero po uplywie
co najmniej roku od momentu roz-
poczecia terapii. Zarodniki droz-
dzakéw moga jednak znajdowac sie
we krwi jeszcze przez 3 lata. Zda-
rza sie wiec, ze wywoluja nawrét
choroby. Co wiecej, ich aktywnosé
moze kry¢ sig za plagg wspdlcze-
snych dolegliwosci, takich jak zesp6t
jelita drazliwego, celiakia, choroby
autoimmunologiczne (np. stwardnie-
nie rozsiane), a nawet psychiczne'.
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Nieskuteczne leki

Sytuacje pacjentéw utrudnia fakt, ze kil-

ka rodzajéw drozdzy Candida staje sie

coraz bardziej opornych na powszechnie

przepisywane $rodki przeciwgrzybi-

cze, takie jak flukonazol — syntetycz-

ny lek z grupy pochodnych triazolu.

Mechanizm jego dzialania polega

na hamowaniu enzymu odpowiedzial-

nego za biosynteze ergosterolu, jednego

ze sktadnikéw budujacych btong komér-

kowa grzyba. Prowadzi to do zwiekszenia

jej przepuszczalnosci, zaniku funkcji

ochronnych, zahamowania wzrostu

i w konsekwencji obumarcia drozdzaka.
Gléwna przyczyna lekoopornosci

jest organizacja patogenéw w strukture

biofilmu, wobec ktérego leki przeciwgr-

zybicze sg nieskuteczne, nawet w ol-

brzymich dawkach. Komérki C. albi-

cans zorganizowane w biofilm moga
by¢ nawet 1000 razy bardziej oporne
na dziatanie flukonazolu (w poréwna-
niu do postaci planktonicznych).

Sita oregano
Nic dziwnego, ze badacze skupiajg sie
na poszukiwaniu alternatywnych $rod-
kéw, ktére bedg skutecznie zwalczaly
zwlaszcza te lekooporne postaci Candida.
P6ki co prym w badaniach wiedzie
olejek z oregano, wykorzystywany
w medycynie od tysiacleci. Jak
wykazaly r6zne testy, jest on szczegdl-
nie skuteczny wlasnie w zwalczaniu
lekoopornych gatunkéw drozdzakéw,
ktére nie poddaja sie terapii flukona-
zolem. W jednym z takich ekspery-
mentéw okazato sie nawet, Ze ich
wrazliwo$¢ na oregano jest wigksza



niz w przypadku patogen6w, na ktére
dziatat ten grzybobéjczy srodek’.
Skutecznos¢ tego olejku moze wynikaé
z kilku czynnikéw, ale najwazniejsza
wydaje sig obecno$¢ w jego sktadzie
2 naturalnie wystepujacych srodkéw
przeciwdrobnoustrojowych: karwak-
rolu i tymolu. Substancje te dziataja
poprzez reakcje z wodg we krwi,
skutecznie odwadniajac i zabijajac
komérki drozdzy Candida. Inne bada-
nia donosza, ze gléwne terpenoidy
w oregano — karwakrol, tymol i eugenol
— sg skuteczne nie tylko w zabijaniu
komérek planktonowych, ale takze
biofilméw, stad efektywno$é lepsza niz
ta osiagana przy tradycyjnej terapii przy
pomocy lekéw przeciwgrzybiczych®.

Indyjski kminek
Kolejne doniesienia potwierdzaja, Ze ole-
jek z oregano to najskuteczniejszy roslin-
ny surowiec przeciwko Candida. Jednak
w jednym z nich niewiele gorzej wypadt
ekstrakt z chropawca wonnego, zwanego
tez indyjskim kminkiem (Trachyspermum
ammi)®. To gatunek z rodziny selerowa-
tych, uzywany czesto jako przyprawa
w kuchni indyjskiej. Ze wzgledu na duza
zawarto$¢ tymolu (ponad 60%) surowe
owoce maja zapach bardzo podobny
do tymianku, lecz znacznie ostrzejszy.
Réwniez w tym eksperymencie
okazalo sie, ze wrazliwo$é¢ na oba
olejki eteryczne byta wyzsza w przy-
padku C. albicans opornych na flu-
konazol niz wéréd drozdzy podat-
nych na konwencjonalng terapie.
Zdaniem jego autoréw duza zawarto$é
tymolu i innych fenoli moze odpowiada¢
za grzybobéjcze wlasciwosci tych surow-
c6w, co potwierdzajg tez inni naukowcy®.

Lawsonia i portulaka
Opublikowane w 2017 r. wyniki ba-
dan dostarczajg nowych obiecujg-
cych danych na temat naturalnego
zwalczania drozdzakéw. Wykazano
w nich mianowicie, ze spoéréd 7 ana-
lizowanych roslin 2 gatunki inten-
sywnie hamujg ich rozrost: lawsonia
bezbronna (Lawsania inermis) i portu-
laka pospolita (Portulaca oleracea)’.
Oba surowce wykazaly znaczacg
aktywno$¢ przeciw Candida, a co
wazniejsze — byly w stanie zahamowac
dynamiczng faze wzrostu patogenéw,
w tym tworzenie ochronnego biofilmu

NATURA VS MEDYCYNA

66 Ekstrakty z portulaki byty w stanie zahamowac
dynamiczng faze wzrostu C. albicans, w tym tworzenie
biofilmu i odpornosci na starzenie, a przy tym wykazaty

skutecznos¢ przeciwko towarzyszacym infekcjom @9

i nabywanie odpornosci na starzenie.
Ponadto L. inermis i P. oleracea
charakteryzowalo skuteczne dziatanie
przeciwbakteryjne przeciwko S. aureus,
P, aeruginosa, E. coli oraz opornym
na wiele lekéw A. baumannii i Kleb-
siella pneumoniae. Dzieki temu oba
te roslinne surowce moga tagodzi¢
przebieg kandydozy, czesto kom-
plikowany przez takie wtérne infekcje.
Poniewaz badane ekstrakty nie
wykazaly toksycznego dzialania na ludz-
kie erytrocyty, zdaniem autor6w badania
stanowig obiecujaca opcje leczenia.

Olej kokosowy

Na koniec nie mozna nie wspomnie¢

o0 jeszcze jednym sprawdzonym $rodku
na przerost drozdzakéw, czyli kwasie ka-
prylowym. To jeden z aktywnych sktad-
nikéw oleju kokosowego, ktéry dziata
poprzez zakl6canie integralnosci $cian
komérkowych grzybow: jego krétkotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe sg w stanie

fatwo je penetrowaé, a nastepnie spo-
wodowac ich pekniecie, a tym samym
zahamowaé wzrost patogenow®.

Nowsze doniesienia pokazuja cos$
wiecej: wykazaly, ze doustna suplemen-
tacja kwasem kaprylowym zmniejsza
objawy drozdzycy szybciej i skutec-
zniej niz flukonazol’. Zdaniem badaczy
sktadnik oleju kokosowego ma poten-
cjalne zastosowanie nie tylko w leczeniu
przerostu grzybéw Candida, ale réwniez
raka, choroby Alzheimera, autyzmu
i infekcji, a takze moze og6lnie poprawic
krazenie i op6zniac procesy starzenia.

1. Nat Rev Gastroenterol Hepatol, 2015;12: 77-87; PLoS
One, 2015; 10: e0121776; Nat Rev Gastroenterol
Hepatol, 2014; 11:497-505

. Ginekol Pol. 2011; 11(82):869-873

. Can | Microbiol, 2008; 54:950-6

. Antimicrob Agents Chemother. 2010; 54(12):5062-9
. Avicenna | Phytomed. 2016 Mar-Apr; 6(2): 215-222

. Eur | Clin Microbiol Infect Dis. 2011 Jan; 30(1):41-50

. Acupunct Electrother Res. 2011;36(1-2):19-64

. | Med Food. 2017 Nov;20(11):1083-1090

. Acupunct Electrother Res. 2011;36(1-2):19-64.
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Celeste McGovern zapoznata sie

z badaniami dotyczacymi leczenia
choroby zwyrodnieniowej stawow
za pomoca wstrzykniec¢ osocza
bogatoptytkowego
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ineto juz 10 lat od cza-
su, gdy prasa zaczela
donosié¢ o pierwszych
sportowcach ze §wia-
towej czoléwki, ktorzy w celu
leczenia urazéw przyjmowali
wstrzykniecia wlasnej krwi.

Gigant golfa Tiger Woods otrzy-
mywal zastrzyki ze swoimi plytka-
mi krwi po operacji kolana, zanim
zagral w 4 zawodowych turniejach
w 2009 r. Dwém zawodnikom dru-
zyny futbolowej Pittsburgh Steelers
podano zastrzyk z osoczem przed
tym, jak odniesli zwyciestwo w Su-
per Bowl. Czolowemu baseballiscie
zrobiono w tokie¢ zastrzyk z jego
wlasnymi plytkami krwi. Kilkunastu
zawodowych pilkarzy otrzymywalo
wstrzykniecia osocza, podobnie jak
olimpijski sprinter Donovan Bailey.

Przewinmy teraz tasme
10 lat do przodu: oto wstrzykniecia
osocza bogatoptytkowego — czyli te-
rapia PRP — przestaty by¢ wylaczna
domeng supersportowcéw. Obecnie

Zjednoczonych oferuje

jest to juz niemal metoda konwen-
cjonalna i w samych Stanach

ja ponad 500 klinik.

Prawie konwencjonalna, ale jednak
jeszcze nie catkiem, poniewaz wiekszosé
towarzystw ubezpieczeniowych, Iacznie
z instytucjami zdrowia publicznego,
odmawia pokrywania kosztéw tego za-
biegu, twierdzac, ze dowody skuteczno-
sci PRP sg niejednoznaczne. A co mowi
nauka? Czy ta metoda dziata?

Wyszukiwanie hasta ,,0socze boga-
toplytkowe” na stronie amerykanskiej
Narodowej Biblioteki Medycznej (pub-
med.gov) przynosi ok. 10 tys. wynikéw.
Tylko w 2019 r. badania donosily o jego
eksperymentalnym wykorzystaniu
do leczenia ran postrzalowych', owrzo-
dzen cukrzycowych , porazenia Bella,
lysienia typu meskiego , nieplodnosci’,
a nawet w stomatologii .

Wiekszos¢ z nich dostarcza dowodéw
uzytecznosci tej terapii w przyspie-
szaniu gojenia po operacjach ortope-
dycznych i w leczeniu urazéw tkanek
miekkich: zerwania wiezadet i Sciegien,
uszkodzen takotki, urazéw stozka ro-
tator6w, tokcia tenisisty, zamrozonego
barku oraz zapalenia $ciegien i stawéw
— szczegoblnie kolanowych.

— W rzeczywistosci istnieje obecnie
mnéstwo naukowych dowod6w na popar-
cie PRP - mé6wi Paul Lee, profesor Univer-
sity of Lincoln, chirurg ortopedyczny, spe-
cjalizujacy sie w medycynie sportowej.

— Mozna nawet powiedzie¢, ze jest zbyt
duzo informagcji i trudno by¢ na biezaco

7 taka olbrzymia iloscig danych.

PRP z cata pewnoscia przeobraza
ortopedieg, ale, jak dodaje pro-
fesor Lee, istnieje w tej
dziedzinie tyle szumu

Bb6204ac3e
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badawczego, ze bez trudu mozna wy-
szuka¢ zar6wno dane potwierdzajace jej
skutecznosé, jak i zaprzeczajace jej.

— Jezeli jednak dysponujemy prawi-
dtowa diagnoza konkretnego schorze-
nia, jest to bardzo potezne narzedzie
— przekonuje.

Dziedzina badan nad ptytkami krwi
rozwija sie w blyskawicznym tempie,
lecz wciaz jeszcze raczkuje. Jak twierdzi
profesor, wlasciwosci plytek krwi pobra-
nych nastepnego dnia po treningu lub
po okresie postu r6znig sie od siebie,

a z kazdym dniem pojawiajg sie nowe
badania nad przyczynami tych réznic

i nad sposobem, w jaki sktadniki ptytek
modyfikuja proces gojenia.

Prosty zabieg
Wstrzykniecie osocza jest stosunko-
wo tatwe i zazwyczaj cata procedura
nie trwa dtuzej niz 30 min. Pacjento-
wi pobiera sie kilkanascie mililitréw
krwi, ktérg nastepnie odwirowuje
sie z wysoka predkoscia.
Istnieje wiele wariant6w nastep-
nej czesci procesu, ale w wiekszosci
przypadkéw w ciggu mniej niz 10 min
oddzielona zostaje warstwa bogatoptyt-
kowa (zawierajaca 2-5 razy wieksze
stezenie plytek krwi niz zwykla krew),
ktora nastepnie wstrzykiwana jest
do miejsca urazu pacjenta, gdzie, jak sie
przypuszcza, plytki uwalniajg swoje za-
soby aktywujacych biatek (patrz ramka).
Prawdopodobnie wyjatkowg korzysé
z podania czynnikéw leczniczych odno-
szg stawy i ich tkanki, w ktérych nor-
malny przeptyw krwi jest mniejszy.
Niektérzy pacjenci opisujg wstrzyk-
nigcia jako bezbolesne, inni odczuwaja
przy nich dyskomfort.
— Nie r6zni sig to niczym od kazdego
innego zastrzyku — méwi prof. Lee.
Jak twierdzi, moze to by¢
mniej bolesne niz standar-
dowe wstrzykniecia
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kortykosteroidéw, ktére sa dosé mocno kwasne. Ponie-
waz zastrzyk zawiera wlasng krew pacjenta, wywoluje
mniej sza reakcje, ale za kazdym razem, gdy whbija sie
igte w ogarnieta stanem zapalnym, obolalg okolice, moze
to spowodowac bél.

Pacjent6w poucza sie, by nie przyjmowali niestero-
idowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ), poniewaz
moglyby one zahamowa¢ wywolang przez plytki krwi
reakcje, ktora zapoczatkowuje kaskade gojenia. Moga oni
jednak stosowaé inne srodki przeciwbélowe, takie jak
paracetamol, a takze schtadza¢ lodem miejsca wstrzyk-
niecia. Powinni tez przez tydzien oszczedza¢ staw pod-
czas ¢wiczen fizycznych.

Chociaz terapia PRP promowana jest czesto jako medycy-
na regeneracyjna i czasem bywa mylona z terapig komérka-

mi macierzystymi, w zasadzie nie ma w niej komoérek, jak
wyjasnia profesor Lee. Poniewaz osocze jest autologiczne —
wytworzone z wlasnej krwi pacjenta — uwaza sie je za bez-

pieczne i nie ma tu nic, co wymagaloby aprobowania przez

rzadowe organy kontrolne. Wiréwki posiadajg juz licencje.
— Zasadniczo jest to wytwarzanie wspanialych sin-
cow — méwi Lee. A sificow nie wolno nie doceniac.
Sktadniki wtasnych plytek krwi pacjenta majg wielka
moc, ale nie moga by¢ zapakowane do butelek przez fir-
me farmaceutyczna.
W minionej dekadzie badania nad PRP rozwijaly sie,
a szczegdblnie obiecujace bylo zastosowanie tej terapii w le-
czeniu reumatyzmu. Choroba zwyrodnieniowa stawéw,

najczestsza jego postaé, dotyka 30 mln dorostych Ameryka-

néw, 8,75 mln Brytyjczykéw i 8-9 mln Polakéw, najczesciej

atakujac stawy kolanowe. Reumatyzm to gléwna przyczyna

bélu i niesprawnosci w krajach zachodnich, gdzie pierw-
szg linig postepowania jest terapia lekowa, ograniczona
zazwyczaj do NLPZ i wstrzyknigé kortykosteroidow.

Niebezpieczenstwa NLPZ
Niesteroidowe $rodki przeciwzapalne rzeczywiscie krétko-
trwale Tagodza bél, choé nie robig nic, by naprawi¢ wywo-
lujace go uszkodzenia. FDA ostrzega, ze NLPZ powigzane
sg ze zwiekszonym ryzykiem zawalu serca i udaru juz
w pierwszym tygodniu stosowania, a ro$nie ono tym bar-
dziej, im dluzej i czesciej je przyjmujemy.

Te najpopularniejsze wséréd chorych na reumatyzm leki
przeciwbélowe powigzano réwniez z mnéstwem innych

J

Potezna moc

Plytki krwi to mate, krazace we krwi fragmenty komérek,
produkowane w szpiku kostnym. Nie maja jadra jak zwykie
komorki, ale, tak jak one, majg btone komérkowa, a wich
wnetrzu znajduja sie biatka i mitochondria - zrédta energii
zasilajace kazdg zywa komorke.

Lekarze juz od kilkudziesieciu lat wiedzg, ze ptytki
krwi s3 wazng sita napedowa procesu gojenia. Gdy sie
zranimy, mkng na miejsce urazu i uruchamiajg kaskady
krzepniecia, obrzeku i powstawania krwiakdw, ktére
zapoczatkowujg naprawe.

Plytki zawierajg ponad 800 biatek i innych zwigzkéw
niezbednych do regeneracji tkanek, m.in. czynniki wzrostu
i odpornosciowe biatka sygnatowe, ktére regulujg stan zapal-
ny, dziatajac jak magnes przyciggajacy komarki macierzyste
i wspomagajac regeneracje tkanek.

Te wiasciwosci staty sie bazg dla rozwoju wstrzyknie¢ PRP
w celu naprawy uszkodzonych chrzastek stawowych przy
jednoczesnym zmniejszaniu bélu i odpowiedzi zapalnej zwig-
zanej z reumatyzmem i urazami stawoéw.

ciezkich skutkéw ubocznych, Iacznie z krwawieniami z Zo-
tadka, wrzodami i uszkodzeniem nerek.

Co wiecej, ostatnie badania sugeruja, ze ich przyjmo-
wanie moze w dluzszej perspektywie wrecz poglebié reu-
matyzm. Eksperci z Johns Hopkins University poréwnali
osoby stosujace leki przeciwbélowe (2/3 braty NLPZ) z po-
wodu zapalenia stawu kolanowego z osobami, ktére nie
przyjmowaly zadnych srodkdéw, i obserwowali wszystkich
przez 3 lata, w regularnych odstepach czasu wykonujac
rentgenowskie przeswietlenia ich kolan. U pacjentéw
przyjmujacych leki przeciwbélowe odnotowano wyzsze
ryzyko gorszego stanu kolan, bardziej prawdopodobne bylo
tez, ze poddadza sie oni operacji wymiany stawu’.

Sposoby niefarmakologiczne przy reumatyzmie obejmu-
ja dazenie do obnizenia masy ciata, ¢wiczenia fizyczne,
fizjoterapie i stosowanie suplementéw, takich jak oleje
rybne z kwasami tluszczowymi omega-3 i glukozamina.
Pacjenci, ktérzy nie wykazujg odpowiedzi na zadna z tych
interwencji, kierowani sg do kolejki oczekujacych na ope-
racje — czesto kosztowng wymiane catego stawu, po ktérej
rekonwalescencja moze trwaé nawet rok, cho¢ bdl i utrata
funkcji stawu bywaja state®.

PRP kontra kwas hialuronowy

Wstrzykniecia kwasu hialuronowego to kolejny bardzo po-
pularny sposéb leczenia choroby zwyrodnieniowej stawéw.
Jest on skladnikiem smarujgcej mazi stawowej, ktérej ilosé



zmniejsza sig w reumatyzmie, a ktéra odgrywa wazng role
w regeneracji chrzastki poprzez ochrone i gojenie stawéw®.

Stezenie kwasu hialuronowego jest nizsze w jamie stawo-
wej kolana u pacjentéw z chorobg zwyrodnieniows, co moze
przyczynia¢ sig¢ do zmniejszania odpornosci na mechaniczne
naprezenia i uszkodzenia.

W wielu badaniach klinicznych stwierdzono, ze wstrzyk-
nigcia kwasu hialuronowego pomagaja lagodzi¢ bél i po-
prawiajg funkcjonowanie stawu kolanowego w chorobie
zwyrodnieniowe;j'’, wiec czesto ta metoda stosowana jest jako
,standard opieki”, z ktérym poréwnuje sie PRP. Ale w odrdz-
nieniu od PRP kwas hialuronowy nie jest autologiczny (pozy-
skiwany z krwi pacjenta), a produkowany syntetycznie.

Réznica ich pochodzenia moze wyjasniaé, dlaczego wiek-
szo$¢ badan poréwnawczych wykazuje, ze PRP skuteczniej
tagodzi bél i przywraca funkcjonalnosé stawéw!'.

Dokonany w 2019 r. przeglad 15 randomizowanych badan
z grupg kontrolng przyniést konkluzje, iz obie metody daja
znaczace korzysci przez 1-3 miesigce, ale dtugotrwate zta-
godzenie bélu i poprawa funkcjonalna w okresie 6-12 mie-
siecy po wstrzyknieciach byly wyzsze po PRP niz w grupie
kwasu hialuronowego'*.

W przegladzie badan z 2014 r. stwierdzono, ze pacjenci
otrzymujacy zastrzyki z osoczem odczuwali wigksza i dtuzej
trwajaca poprawe niz ci, ktérych leczono kwasem hialuro-
nowym, ale najwieksza skutecznos$é obserwowano we wcze-
snych lub fagodnych do umiarkowanych postaciach choroby
zwyrodnieniowej stawéw kolanowych. Rezultaty terapii w za-
awansowanym studium byly ograniczone®.

Przyjemne zaskoczenie

59-latek Robert Lean w mlodosci zrujnowat kolana, upra-
wiajac sporty kontaktowe — doznal hokejowego, a kilka lat
po6zniej futbolowego urazu. W obu kolanach zerwat przednie
wiezadta krzyzowe (ACL) i przeszed! operacje w celu napra-
wy uszkodzen. P6zniej wystapily u niego objawy przewlekte
— obrzek, uczucie $cierania podczas ruchu kolan oraz pulsu-
jacy, wcigz obecny bdl, ktéry czesto budzit go w nocy.

Krotkotrwata ulga,
dtugotrwata szkoda

Zastrzyki z kortykosteroidéw powigzano z pozabiegowym na-
sileniem choroby nawet u 1/4 przyjmujacych je pacjentéw, a ich
stosowanie ograniczone jest do kilku wstrzykniec¢ ze wzgledu
na skutki uboczne. Wprawdzie w niektdérych badaniach stwier-
dzono, ze kortykosteroidy pomagajg ztagodzi¢ bél na krétka
mete, lecz niedawna analiza wykazata, Zze z czasem moga one
pogtebi¢ degradacje stawu.

Badanie z podwdjnie $lepa préba objeto 140 mezczyzn i ko-
biet cierpigcych na bolesny reumatyzm kolan, ktérych przy-
dzielono losowo do grupy otrzymujacej co 3 miesigce przez
2 lata wstrzykniecia kortykosteroidéw lub placebo. Nie wykaza-
no w nim wymiernych réznic miedzy pacjentami pod wzgledem
nasilenia bélu stawéw, sztywnosci czy zdolno$ci wstawania
z pozycji siedzacej. W grupie steroidéw stwierdzono jednak
»Znhaczaco wiekszg utrate objetosci
chrzastki”, widoczna na skanach rezo-
nansu magnetycznego'. 1 JAMA,2017;317:1967-75
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—Juz dawno temu méwiono mi, Ze wymiana
stawu jest tak naprawde jedynym wyjéciem,
jakie mi pozostalo, ale nie chciatem tego robié¢
— mo6wi Robert. — Nie styszatem zbyt wiele do-
brego o rezultatach takich operacji.

Robert styszal jednak o dobrych wynikach

Lepsze niz placebo

Czestym zarzutem wobec badan terapii opartych

na wstrzyknieciach jest to, ze cze$¢ oséb doswiadcza
silnego efektu placebo — bez wzgledu na to, co zo-
staje podane, mézg méwi im, ze ich stan sie popra-

wstrzyknie¢ PRP i mniej wiecej rok temu postanowit zain- wia, a ciato reaguje zgodnie z tym odczuciem.
teresowac sig tg metoda. Pomyélal, ze za cene 450 dolar6w Jednak gdy poréwna sie terapie iniekcyjne, jak uczyniono
za zastrzyk warto sprobowaé, chociaz chirurg wykonujacy to w przegladzie 6 badan, obejmujacych tacznie 577 pa-
te zabiegi, ortopeda Robert Gordon, stwierdzit, ze prawdo- cjentow, sposréd ktérych 264 (45,8%) otrzymato PRP,
podobnie nie przyniosg one korzysci — nie dawat zadnej a 313 (54,2%) kwas hialuronowy lub zwykty roztwér soli
nadziei w bardzo zniszczonym lewym kolanie, a by¢ moze fizjologicznej, okazuje sig, ze osoby przyjmujace osocze uzy-
50% szans w nie tak bardzo uszkodzonym prawym. skaly znaczaco wieksza poprawe'.

— Bylem naprawde przyjemnie zaskoczony — wspo- - Wyraznie wida¢, ze nie jest to tylko efekt placebo — méwi

chirurg ortopedyczny Robert Gordon z PRP Arthritis Clinic
w Toronto w Kanadzie.

W innym zaaprobowanym przez FDA randomizowanym
badaniu klinicznym z podwdjnie $lepg prébg PRP przy-
niosto ,,znaczace, trwajace do 12 miesiecy korzysci pod
wzgledem ztagodzenia bélu
i poprawy funkcjonalnej w po-

: A _ . - réwnaniu do roztworu soli 1 ‘Arhoscopy,2013,20:2057-48
tywny. Mial wrazenie, Ze kolano pracuje znacznie ptynniej, U EA L ST EEE(EE

mina Robert. — Natychmiast poczutem ulge, zwlaszcza
w prawym kolanie.
Chociaz nie uzyto zadnego srodka znieczulajgcego,
caly zabieg nie trwal dluzej niz godzing i okazat sie
»catkiem tagodny”, jak opowiada mezczyzna. Nie bylo
po nim obrzeku ani krwiaka.
Wieczorem tego samego dnia Robert byl juz bardziej ak-

w dodatku przespal catg noc bez bélu. Poniewaz dolegli- fizjologicznej™. 20181158392
wos$ci mniej mu dokuczaty, moégt spacerowac diuzej i znéw
cieszy¢ sie gra w golfa.

Rezultaty odczuwal przez 4 miesigce w prawym wa sie ono nawet lepiej niz pierwsze, a Julio mysli o po-
kolanie, lecz tylko przez 2 w lewym. Ale i tak, jak nownym wstrzyknieciu.
mowi, byla to ulga. — Powiedzialbym, ze trzeba to robi¢ raz na rok - méwi

— Myséle o tym, by powtdrzy¢ ten zabieg w prawym nauczyciel, ktéry znowu jest w stanie 3 razy w tygodniu
kolanie. Gdybym byl we wczesnym stadium reumaty- przejezdzac¢ rowerem 60 km. — Bez watpienia bylo to po-
zmu, zrobilbym to bez watpienia. Wiem, Ze przynosi mocne i bez watpienia zlikwidowato bél.
to pewne efekty. Zamieszczone na YouTube §wiadectwa pacjentéw

— PRP dziala bardzo, bardzo dobrze na wczesnym po wstrzyknigciach PRP zawieraja podobne historie. Ar-
etapie choroby — méwi dr Gordon, dodajac, bida Khurshid pokazuje, jak z powodu
iz 80% pacjentéw po zabiegu czuje sie lepiej - - _ reumatyzmu wchodzenie po schodach
przez rok. W zaawansowanych stadiach, D IL : qm_.__ ¢ bylo dla niej kiedy$ ciezka probg
tak jak w przypadku Roberta Leana N — ijak, chodzac, przesuwata i ciagneta

jak w przyp : ¥ jak, ac, p agne
,Czasami to pomaga”. { prawa noge za lewa.

Julio Prudant, 54-letni nauczyciel — Czesto wtedy ptakalam — méwi.
przedmiotéw Scistych, a wczesniej Po wstrzyknieciach PRP z entuzja-
takze wychowania fizycznego, réw- Fe { | b =S —= zmem demonstruje, jak chodzi w przéd
niez zachorowat na zapalenie sta- e ﬂ:‘{'—_{. i w tyl, zginajac kolano, a nawet robiac
wow, chociaz jego lekarze uwazali, ' przysiady. — Jestem bardzo szczesliwa
ze bylo to zwiazane z ukladem ' — wykrzykuje kobieta.
odpornosciowym i tuszczycowym i 59-letni operator wézka widlowego twierdzi,
schorzeniem skory. i ze jego stan poprawil sie o 90-95%.

Rok temu obydwa jego kola- ' — Naprawde nie musze juz sie tym martwic.
na byly opuchniete i bolesne, To doprawdy zadziwiajace.

a kustykanie przyczynito sie tez Aktywna fizycznie 64-letnia kobieta méowi, ze co
do bélu krzyza. Mezczyzna pod- roku po wstrzyknieciu PRP jej kolano jest troche

dat sie zabiegowi wstrzykniecia mocniejsze i bardziej stabilne. Pokazuje swoje zdjecia
PRP do zdrowszego kolana i méwi, % podczas jazdy na nartach wodnych, gdzie utrzymuje
ze bylo to bolesne, ale przy- 4 line na tej nodze, w ktéra aplikowano zastrzyk.
niosto mu ulge. - Kiedys po jednym dniu jazdy na nartach naste-

Kilka miesiecy pézniej zdobyt " - powal dzien schtadzania nogi lodem i unoszenia jej,
sie na odwage, by potraktowaé ' a teraz moge jezdzi¢ przez 2-3 dni pod rzad. Zamiast
w ten sam sposéb drugie, bardziej wedrowac szlakami przez godzine, wspinam sig na wy-
ktopotliwe, prawe kolano. Teraz mie- sokg gore przez 10 godz.
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Biodro i staw skokowy
Oprécz badan nad pacjentami ze zwyrodnieniem kolan
rosnaca liczba randomizowanych testéw klinicznych
zajmuje sie zastosowaniem PRP i kwasu hialu-
ronowego w leczeniu reumatyzmu stawéw bio-
drowych i skokowych.

Chirurg ortopedyczny Robert Gordon, specja-
lizujacy sie w stawach kolanowych, radzi, by po-
szukaé ekspertéw z do§wiadczeniem w wykonywaniu
wstrzyknie¢ dostawowych, zamiast zdawacé sie na tych,
ktorzy tego typu zabiegi wykonujg tylko okazjonalnie.

— Niezbedna jest doktadno$é — méwi. Stawy skokowe
i biodrowe sg jego zdaniem trudniejsze i wymagaja
pomocy radiologa, ktéry dzieki obrazowaniu USG po-
kieruje wykonaniem zabiegu.

Metaanaliza doniesien nad zastosowaniem PRP
w stawach biodrowych wykazala, Ze technika ta moze
obnizaé natezenie bélu przez 2 miesigce po zabiegu, ale
niewiele diuzej'. Kilka badan zajelo sie r6wniez wyko-
rzystaniem PRP u pacjentéw ze zwyrodnieniem stawéw
skokowych, ktérzy stanowig ok. 13% przypadkéw scho-
rzen reumatycznych. Tu takze dotychczasowe rezultaty
pokazuja, ze PRP moze znaczgco zmniejszaé bol'.

Niebezpieczenstwa?
Wiele badan zwraca uwage na minimalng ilo$¢ skut-
kéw ubocznych zaréwno w przypadku wstrzyknieé
kwasu hialuronowego, jak i PRP. Problemem moze by¢
wywolany przez zastrzyk stan zapalny, ale najczesciej
zglaszany jest b6l w miejscu wstrzykniecia.
Zdotalismy znalez¢ tylko 2 opisy przypadkéw, w kt6-
rych wystapily powazne niepozadane skutki PRP. Jeden
z nich to historia 14-letniego chtopca, u ktérego wstrzyk-
niecie osocza do torbieli kostnej wywotato reakcje aler-
giczng. Pojawily sie swedzgca wysypka skdrna, bol gardia
i obrzek powiek, a jak sie okazato, byta to odpo-
wiedz nie na sktadniki jego wlasnej krwi, lecz
. . . 1 |WoundOstomyContinence
na chlorek wapnia, ktérego uzyto do przygoto- Nurs,2018; 45:359-63

wania roztworu PRP - cho¢ rzadko postepuje 2 ‘l’gguggReDa"Rege“'zommi
sig w ten sposéb'®. 3 PlastReconstrSurgGlobOpen,
W niektérych osrodkach do plytek krwi 2017,5:e1376
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roby zwyrodnieniowej stawéw kolanowych
metodg wstrzyknieé biologicznych jest zar6w-
no bezpieczne, jak i skuteczne” — stwierdzit

17 Clin)SportMed,2018 Dec3
18 CurrRevMusculoskeletMed,
2018;11:583-92

Podwajne uderzenie

Wstepne dowody laboratoryjne sugeruja, ze najsil-
niejsza ze wszystkich terapii majgcych na celu rege-
neracje chrzastki moze by¢ potgczenie PRP i kwasu
hialuronowego. Badacze z Uniwersytetu Medyczne-
go w Taipei pobrali komérki chrzastki okrywajacej
kosci od 5 0s6b z chorobg zwyrodnieniowa stawow
i zbadali synergiczne dziatanie tych metod w mode-
lu 3D. Wykazali, Ze ten duet jest w stanie ,,skutecz-
nie ttumi¢” pewne elementy zapalne w organizmie
powigzane z choroba zwyrodnieniowa i moze po-
wstrzymywac rozpad chrzastki.

Chociaz badanie byto mate i nie sprawdzato osta-
tecznego efektu w ludzkim organizmie, jego autorzy
podsumowali je optymistycznie: ,,potgczenie kwasu
hialuronowego i PRP moze synergistycznie sprzyjac
regeneracji chrzastki
i hamowac stany zapalne
w chorobie zwyrodnie- 1 Biomaterials,2014;35:
niowej stawdéw™. 9593-607

chirurg ortopedyczny Patrick Smith z University
of Missouri w niedawnej klinicznej pracy uaktu-
alniajacej stan wiedzy na temat terapii PRP*®.

— Najwiekszym wyzwaniem, jakie stoi na dro-
dze postepu, jest uzyskanie dla tego waznego
sposobu leczenia aprobaty duzych towarzystw
ubezpieczeniowych oraz rzadu — méwi Smith.

— Martwi mnie to, ze brak regulacji prawnych

sprawil, iz wielu dostawcéw tej uslugi zada

za wstrzykniecia biologiczne wysokich oplat,

ktére pacjenci muszg pokrywaé w calosci

z wlasnej kieszeni.

Dr Corey Cook z Columbia Orthopaedic Group,

wspotautor wspomnianej pracy, jest zdania,
iz konsensus w kwestii najlepszej praktyki PRP
— np. proceséw wirowania i liczby wstrzykniec¢
w cyklu leczenia — pomoze przezwycigzy¢ opér
wobec tej terapii, ktory, jak uwaza, moze poja-
wiac sie ze strony przemystu farmaceutyczne-
go, zagrozonego utratg zyskéw, gdy innowacyj-
na metoda sig rozpowszechni.

— Reumatyzm to rodzaj nieustannej wojny,
ciggly stan zmian i degradacji szkieletu, a wy-
zwanie polega na tym, by zrobi¢ cokolwiek,
co go powstrzyma — méwi Cook. — Wiemy
z calg pewnoscia, oceniajac objawy, ze pa-
cjenci wykazuja wielka poprawe po PRP,
szczeg6lnie we wczesnych stadiach choroby.
Powiedzialbym, ze wszyscy zdecydowanie
zauwazajg réznice.

Jesli tak jest, wyglada na to, ze PRP wkrétce
stanie sie pierwsza linig obrony w tej bitwie.

ZRODtA
ProfesorPaul Lee: www.professorlee.uk
DrRobert Gordon: www.topsmedical.ca
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° Przedswigteczne porzadki, spacer bez rekawiczek
w mrozny dzien, a nawet dtugotrwate przebywanie

w klimatyzowanym wnetrzu mogg skutkowac

przesuszeniem dtoni. Jednak domowe sposoby

pomoga zagoi¢ podrazniong i spekang skore.
Cho¢ trudno w to uwierzy¢, to wiekszos¢ ingrediencji

zgromadzonych w Twojej kuchni jest tak skuteczna,
ze po ich zastosowaniu sigdziesz do wigilinej
kolacji z dtonmi tak gtadkimi, jak u arystokratki.

Olejowanie
Podgrzej pét szklanki oliwy z oliwek, tak by byla przyjem-

T4 . .
MaSC Z gl |Stn| ka nie ciepla. Dodaj do niej 5 kropli soku z cytryny i wymieszaj.

Rozprowad? ttuszcz na wierzchniej stronie dloni i pozostaw

jaSké+cze ZiEle na ok. 10-15 min. W tym czasie wmasowuj go w skére i paznok-

cie. Na koniec delikatnie osusz rece papierowym recznikiem.

Bardzo drobno posiekaj 2 spore garsci glistnika (razem
z lisémi i kwiatami). Na gtebokiej patelni z grubym
dnem roztop 400 g gesiego smalcu. Pilnuj, by tluszcz
nie osiggnat temperatury wrzenia. Zestaw patelnig
i wrzu¢ do smalcu poszatkowane ziolo. Przykryj i pocze-
kaj, az calkiem ostygnie. Przenie$ mase do garnka lub

miski i dokladnie zblenduj. Gdy bedzie gtadka, dodaj Ka piEl m |eczn a

50 g spirytusu, wymieszaj i przelej do stoiczka. Zamknij

i przechowuj w lod6éwce. Nakladaj co wieczér przed Zagrzej 2 szklanki pelnotlustego mle-
snem na popekana, szorstka skore dloni grubg warstwe ka w mikrofal6wce przez ok. 30 s (tak,
i zakladaj rekawiczki. Rano usuwaj nadmiar masci i myj by plyn byl cieply, ale nie goracy). Wlej
rece w cieplej wodzie. To wazne, bo goraca woda pro- do miski i wt6z do niej dtonie. Trzymaj
wadzi do silnego wysuszenia skéry, a zimna powoduje je w takiej kapieli przez kwadrans.
mocne obkurczenie naczyn wlosowatych i szorstkos¢. W jednym badaniu dotycza-
Chelidonium majus jest tradycyjnie stosowa- cym pielegnacji skéry kobiet
ne w leczeniu atopowego zapalenia skéry. I stusz- w wieku powyzej 65 lat
nie, bo jak dowiedli uczeni, ekstrakt z czesci nad- naukowcy potwierdzili,
ziemnych roéliny znaczaco zlagodzil swedzenie ze kapiele mleczne zapew-
i podraznienie skdry atopowej u chorych myszy'. niajg skuteczng ulge w przypad-

ku $wigdu lub podraznienia®.

Maska nawilzajgca
szorstkie dfonie

y W mozdzierzu uttucz tyzeczke platkéw owsianych, dodaj
e ' z61tko jaja i lyzke miodu. Maseczke rozprowadz po skdrze rak
e ; _ : tuz przed snem, zal6z luzne ciepte rekawiczki. Rano splucz

— ™ —— dlonie ciepla wodg i dokladnie osusz. W zaleznosci od potrzeb
\ - stosuj raz lub 2 razy w tygodniu.

- e f il
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Kapiel z olejem

Do miski wlej ciepla wode, rozpuéé w niej tyzke stotowq
soli morskiej, dodaj 3 tyzki oliwy lub innego oleju roslinnego.
Wszystko wymieszaj, tak by sél sig rozpuscita. Teraz zanurz
w wodzie dlonie na 10-20 min (wyjmij je, nim woda ostygnie).
Zabieg powtarzaj 2 razy w tygodniu przed snem.

Marchewkowa
maseczka odzywcza

Umyj i obierz jedna $redniej wielko§éi marchew. Zetrzyj
ja na tarce o malych oczkach. Dodaj lyzke kwasnej $mietany
oraz tyzeczke oliwy z oliwek i wymieszaj. Nal6z maseczke
na dlonie grubg warstwag. Po 20 min papke wyrzué, a rece
optucz ciepla wodg. Wykonuj raz w tygodniu.
Beta-karoten w marchwi zmniejsza réwniez stan zapalny

skéry, co przyspiesza proces gojenia’.

Ziemniaczany oktad
na popekane dtonie

Ugotuj 2-3 éredniej wielko$ci ziemniaki (Solanum tu-
berosum) bez obierania (w mundurkach). Gdy beda jesz-
cze cieple, zdejmij skorke i rozgniec¢ je widelcem. Dodaj
do nich 1-2 tyzki tlustego mleka oraz tyzeczke oleju ar-
ganowego. Nal6z na rece i pozostaw tak na 2 godz. Na-

stepnie usun zaschnietg papke i umyj dlonie w cieplej
wodzie. Oktad mozesz naktada¢ codziennie.
Ziemniaki zawierajg enzym zwany katecholaza, ktéry po-
maga rozjaénic¢ skore i pozby¢ sie ciemnych plam. Mozesz tez
uzy¢ soku ziemniaczanego, aby zmniejszy¢ cienie pod oczami®.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

SOSdla
spierzchnietych rak

W ajurwedzie od wiekdéw preparaty Iniane byly sto-
sowane jako $rodek gojacy rany oraz tagodzacy suchosé
skéry’. Najpierw przygotuj nawilzajacy peeling, ktéry
zluszczy martwy naskorek i utatwi wnikanie aktywnych
sktadnikéw zawartych w maseczce. Zmiel tyzke siemie-
nia Inianego lub uzyj lyzki nasion szatwii hiszpanskiej
(chia) badz grubo zmielonych platkéw owsianych. Dodaj
do nich 3 lyzki naturalnego, ggstego jogurtu lub startego
ogoérka. Doktadnie wymieszaj. Potem rozprowadz peeling,
takim ruchem jak przy myciu rak — pocierajac niezbyt
mocno dlonig o dlon. Zabieg powtarzaj raz na tydzien.
Nastepnie z6ttko jaja kurzego zmieszaj z 3-4 tyzkami cie-
plej oliwy z oliwek. Papke nal6z na dlonie, zawin je folig
kuchenng i cieptym recznikiem i pozostaw na godzine.

Nie zapomnij tez o dodawaniu oleju lnianego np. do sa-
latek. Mate badanie opublikowane w 2010 r. sugeruje,
ze moze to pomdc w zmniejszeniu wrazliwosci i szorstko-
$ci skory oraz poprawié jej nawilzenie®.

. |. Ethnopharmacol. 138,398-403 =

. https://tiny.pl/tntgp o

. Skin pharmacology and physiology
24(2):67-74 - November 2010

. Dermatoendocrinol. 2012 Jul 1;
4(3): 298-307

. Journal of Medicinal Plants
StudiesYear : 2013 Volume: 1,Issue:
1page: 16-25

. Int ) Mol Sci. 2018 Jan; 19(1): 70

. | Food Sci Technol. 2014 Sep; 51(9):

1633-1653
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- Co zabito
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Drgawki epileptyczne, ostabienie czy utrata przytomnosci
nie musza wcale wskazywac na chorobe neurologiczna.

Czasami rozwigzanie zagadki kryje sie w trzustce...

— Mniej wiecej rok temu zdiagnozowa-
no u mnie raka. O wpét do 6smej rano
miatem badanie, ktére jednoznacznie
wskazalo na guz w trzustce. A ja nawet
nie wiedzialem, co to takiego trzustka.
Lekarze powiedzieli, ze to prawie na pew-
no nieuleczalna forma raka i ze pozostalo
mi ok. 3-6 miesiecy zycia. M6j doktor
poradzit mi, zebym udat sig do domu
i uporzadkowat wszystkie sprawy, co
w ich jezyku oznacza przygotowac sie
na $mier¢. To znaczy, ze powinienem po-
wiedzie¢ dzieciom w ciagu kilku miesigcy
to, co zamierzalem przekazywac im przez
nastepne 10 lat. To oznacza, ze powinie-
nem sie upewnic, ze wszystko jest zapiete
na ostatni guzik i rodzina jako$ sobie
z tym poradzi. To znaczy, ze powinienem

116 OCZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2019

sig pozegnac — tak Steve Jobs, stynny
wizjoner i zatozyciel koncernu kompu-
terowego Apple, wspominal diagnoze
z 2003 1. Byt wtedy u szczytu stawy.
Nowotwdr, na ktéry zapadi, to nie
tylko rzadki rodzaj guza — to podstep-
ny przeciwnik, ktéry potrafi wpltywaé
na uktad nerwowy, a wtedy jego ob-
jawy przypominajg np. atak padacz-
ki. Nic wiec dziwnego, ze trudno
go zdiagnozowac.

Szczescie w nieszczesciu
— Ta diagnoza wypelniata moje mysli

owego dnia. Wieczorem miatem biopsje:

wlozono mi do gardla endoskop, kté-
ry nastepnie pokierowano do zotadka
inizej, do jelit, by przebic¢ sie cienka
igla do trzustki i pobra¢ kilka komérek
guza. Bylem nieprzytomny, ale Zona,
ktéra mi towarzyszyla, powiedziata po-
tem, ze lekarze obejrzeli te komorki pod
mikroskopem i poptakali sie — okazato
sie, ze te niezwykle rzadka forme nowo-
tworu trzustki mozna leczy¢ za pomoca
operacji. Poddalem sie wigc zabiegowi
i teraz jestem zdrowy — opowiadatl Jobs
podczas ceremonii na Uniwersytecie
Stanforda. Jednak lakoniczne podsu-
mowanie nie opisuje dokladnie tego,
co dzialo sie przez 6w rok.

U Steve’a zdiagnozowano wyspiaka
trzustki. Z poczatku odmowit operacji

i postanowil calkowicie zaufa¢ medy-
cynie alternatywnej — odcinajac sig tym
samym od zalecen lekarskich. Co praw-
da istnieja pewne dowody na skutecz-
nos¢ ziél w walce z hiperinsulinemig
towarzyszacg réwniez wyspiakowi
trzustki, ale ich efektywno$¢ wykaza-
no jedynie na zwierzetach. Do roslin
tych naleza uczep owlosiony, zen-szen
wlasciwy i Gymnema sylvestre'. Pewne
uzyski majg takze substancje pocho-
dzenia roslinnego, w tym skoparon
(nalezacy do kumaryn)®. Ziola te jednak
jedynie hamujg wydzielanie insuliny
i w zaden sposéb nie przyczyniajg sig
do zmniejszenia guza. Tak samo dzia-
a bogata w blonnik i ztozone cukry
(a wiec zdrowa) dieta weganiska, ktérej
przestrzegal Jobs.

Wyspiak trzustki co roku atakuje
ok. 1-4 na 1 mln oséb na $wiecie. W Pol-
sce takie przypadki mozna policzy¢
na palcach jednej reki. Diagnozuje sie
go za pomocg tzw. triady Whipple’a (bar-
dzo niski poziom glukozy we krwi, spo-
wodowana nim neuroglikopenia, czyli
zaburzenia neurologiczne, oraz natych-
miastowe ustapienie objawéw po przy-
jeciu glukozy) w trakcie 72-godzinnego
postu. Prawidlowe wartosci glikemiczne
u zdrowego czlowieka to 70-99 mg/dl
na czczo i mniej niz 140 mg/dl po upty-
wie 2 godz. od przyjecia czystej glukozy.



Tymczasem u pacjentéw z wyspiakiem
trzustki wystepuje wywolana przez
guza hipoglikemia utrzymujaca glukoze
we krwi w stgzeniu nawet nizszym niz
40 mg/dl°. To nie tylko warto$¢ niebez-
pieczna dla mézgu (pracuje on najwy-
dajniej w wartosciach prawidlowych),
ale tez zagrozenie $§pigczka glikemiczna,
a nawet $miercig. Chorym zdarza sie
np. zastabng¢ za kierownicg i spowodo-
waé wypadek drogowy".

Powodem tak silnej hipoglikemii jest
guz komorek beta trzustki, ktéry zmusza
je do nieustannej produkcji insuliny.

W efekcie pojawiaja sie problemy meta-
boliczne (nadwaga dotyczy jednak mniej
niz 40% pacjentéw)°. Chory nie jest tak
sprawny, jak wczesniej, poniewaz jego
mozg nie otrzymuje odpowiedniej dawki
energii, do tego pojawiaja sig symp-
tomy neurologiczne — niektére z nich

do zludzenia przypominajg objawy
choréb uktadu nerwowego (np. drzenie
mieéni)’. U pacjentéw moga takze wyste-
powaé m.in. nadmierna potliwo$é oraz
zaburzenia widzenia.

Russel M. Wilder jako pierwszy
polaczyt objawy neurologiczne z nie-
prawidlowsg pracg trzustki i opisal
chorobe w 1927 r. Wczes$niej pacjen-
téw prébowano leczy¢ na epilepsje lub
zaburzenia psychotyczne.

Zdarza sie, ze wyspiak zmusza trzust-
ke do wytwarzania nie insuliny, a innego
hormonu, np. kortykotropowego (ACTH,
ktéry determinuje wyrzut m.in. korty-
zolu), glukagonu (ktéry jest antagonista
insuliny) czy ludzkiej gonadotropiny
kosméwkowej (HCG, ktéra odpowiada
za utrzymanie zarodka w czasie cigzy).
Sam guz zwykle nie stanowi zagrozenia,
ale zaburzenia gospodarki hormonalne;j,
ktére wywoluje, sprawiaja, ze nalezy
go jak najszybciej usunac’.

Wyciaé i zapomnieé

Co ciekawe ponad 90% przypadkéw wy-
spiaka trzustki stanowia guzy pojedyncze
i tagodne, z fatwoscia poddajace sig tera-
pii®. Dlatego tez to wlaénie resekcja nowo-
tworu jest zlotym standardem jego lecze-
nia i dlatego Steve Jobs w koncu poddat
sig zabiegowi. Niestety terapia ta jedynie
przedtuzyla mu zycie, nie doprowadzajac
do pelnego wyleczenia — zwykle pacjenci
poddani operacji majq takie same szanse
na przezycie kolejnych 3, 51 10 lat jak
osoby zdrowe, tak jak Anna, ktérej wy-

Gdzie szuka¢ pomocy
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Placéwki medyczne, ktére moga zdiagnozowac nowotwory trzustki:

- Klinika Endokrynologii i Diabetologii Collegium Medicum w Bydgoszczy
— Centrum Onkologii — Instytut im. M. Sktodowskiej-Curie w Warszawie
- Katedra i Klinika Choréb Wewnetrznych i Endokrynologii Warszawskiego

Uniwersytetu Medycznego

- Klinika Endokrynologii i Nowotworéw Neuroendokrynnych, Katedra Patofizjologii
i Endokrynologii Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach
— Klinika Endokrynologii i Nowotworéw Neuroendokrynnych,
Uniwersyteckie Centrum Kliniczne, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
- Katedra i Klinika Endokrynologii Uniwersytetu Jagiellonskiego,

Collegium Medicum w Krakowie

- Katedra i Klinika Endokrynologii, Diabetologii i Leczenia Izotopami Uniwersytetu

Medycznego we Wroctawiu

- Klinika Endokrynologii i Choréb Metabolicznych Uniwersytetu Medycznego w todzi.

cieto wyspiaka trzustki kilka lat temu.
Guz wywolywal u niej zaniki pamieci,
zmeczenie i podenerwowanie, a glukoza
po posiltku byta zdecydowanie zbyt niska.
Po operacji narzad od razu zaczal prawi-
dtowo funkcjonowac.

Zabieg mozna przeprowadzi¢ na kil-
ka sposobow — wiele zalezy od wiel-
koséci nowotworu oraz jego umiejsco-
wienia. Moze to wiec by¢ laparoskopia
lub klasyczne wyluszczenie guza, cal-
kowita lub cze$ciowa pankreatektomia
(wyciecie trzustki) lub nawet pankre-
atoduodenektomia (usuniecie trzustki
wraz z pewnym odcinkiem dwunastni-
cy). W rzadkich przypadkach przerzu-
téw pacjentom zaleca sie chemio- lub
radioterapie. Jesli i to nie powstrzyma
raka, zakleja sig tetnice watrobowa spe-
cjalng substancjg (embolizacja). Zabieg
ten mozna wielokrotnie powtarzac,
niestety czasem wywoluje on dzialania
niepozadane, w tym martwice peche-
rzyka zélciowego czy ropien watroby.

Niekiedy stosuje sie leczenie za-
chowawcze w postaci farmakoterapii
diazoksydem (hamuje wydzielanie
insuliny), hydrochloriazydem (prze-
ciwdziata hiperkaliemii, czyli zbyt
wysokiemu stezeniu potasu, ktére
moze towarzyszy¢ terapii dizoksy-
dem) badz analogami somatostatyny
hamujacymi wydzielanie hormonéw
ukladu pokarmowego®.

W 2009 r., mimo pozytywnego prze-
biegu operacji, stan zdrowia Steve’a Job-
sa pogorszyl sie 1 biznesmen musiat
poddac sig przeszczepowi watroby
— prawdopodobnie oznacza to, ze rak dat
przerzuty do tego organu, co ma miejsce
u niewielkiego odsetka pacjentéw’. Na

szczedcie ponad 90% operowanych cal-
kowicie wraca do zdrowia®.

Choroba stawnych i bogatych?
Rak trzustki to wspd6lna nazwa wielu
schorzen zbierajgcych $miertelne zniwo.
Jego ofiarami oprécz zatozyciela kon-
cernu Apple byli m.in. Patrick Swayze,
Luciano Pavarotti i Anna Przybylska.

—Jeszcze nigdy nie znalaztem sie tak
blisko §mierci - m6wit Jobs podczas
tego samego wystapienia — i mam na-
dzieje nie doswiadczy¢ tego przez kolej-
ne kilka dekad.

Niestety nie udalo sig, Jobs zmart
w 2011 r., ok. 8 lat po diagnozie i 7 lat
po operacji. Jego podejscie do terapii
i §mier¢ budzg kontrowersje: czeéc
opinii publicznej uwaza, ze sam sobie
zaszkodzit, op6Zniajac operacje, inni
sg przekonani, ze prawdopodobnie i tak
doszloby do przerzutéw.

Jedno jest pewne: jesli medycyna ofia-
ruje nam skuteczng terapie o wysokiej
skutecznosci, warto z niej skorzystac.
Wyniki badan jednoznacznie wskazuja,
ze wolny od wyspiaka organizm jest
w stanie sam pokonac¢ skutki choroby.
Trzeba mu tylko troche poméc.

Julia Ogorzatek
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Utrata apetytu
ytanie: Jakis czas
temu miatam pro-

blemy w pracy, przez

co nieustannie towa-
rzyszyt mi stres. Pojawi-
ty sie ktopoty ze snem

i bole zotadka, zupetnie

rozchwiat sie méj tryb

zycia. Przestatam jes¢
regularnie i dos¢ szybko
schudtfam - chyba az za
bardzo, bo statam sie
ostabiona i czesto mam
zawroty gtowy. Problem
jednak w tym, ze cho¢
trudny czas minat,

ja nadal kompletnie nie

mam ochoty na jedzenie.

Gdyby nie positki przy-
gotowywane wieczorem
przez meza, praktycznie
caty dzien mogtabym
nic nie jes¢. Zaczynam
martwic sie, ze jesli dalej
tak bedzie, nabawie sie
powazniejszych pro-
bleméw. W jaki sposéb
moge zwiekszy¢ apetyt,
by odzyskac energie?
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dpowiedz: Prawidlowy,

zréwnowazony apetyt
wbrew pozorom ma bardzo
duze znaczenie, poniewaz
pomaga cialu pozostaé
w stanie homeostazy. Dzie-
ki niemu jesteémy w stanie
zaspokoi¢ swoje zapotrze-
bowanie na energie (kalo-
rie) i sktadniki odzywcze
przy jednoczesnym utrzy-
maniu prawidlowej wagi.

Regulacja apetytu jest

zlozonym procesem kon-
trolowanym dzieki komu-
nikacji miedzy réznymi
systemami w ciele (o$rod-
kowym uktadem nerwo-
wym, ukladami trawien-
nym i hormonalnym oraz
nerwami czuciowymi).
Wymaga to przekazywania
do osrodkéw mézgowych
informacji o aktualnym
stanie energetycznym
organizmu, a szczegoélnie
wazna role w tym pro-
cesie odgrywaja sygnaty
hormonalne. Zaburzenia
w funkcjonowaniu tych

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

mechanizmoéw przyczynia-
ja sie do nieprawidtowosci
w przyjmowaniu pokarmu'.
Systemy te wspéldzia-
ajg w celu zarzadza-
nia apetytem zaréwno
w krétkim, jak i dtugim
okresie. W perspektywie
krétkoterminowej sygnaty
generowane sg w czasie
positkéw, gléwnie z prze-
wodu pokarmowego,
jako reakcja na fizyczna
obecnos¢ lub brak pozy-
wienia oraz na rézne jego
sktadniki, takie jak ttuszcz
lub biatko. Sg to bodz-
ce informujace najcze-
Sciej o osiaggnieciu stanu
nasycenia oraz hamujace
dalsze spozycie, dlatego
nazywa sie je ,,sygnala-
mi sytosci”. Przykladowo
peptyd YY jest wydzie-
lany przez jelito krete
i okreznice w odpowiedzi
na przyjmowanie pokar-
mu (pobudza oérodek
sytosci), a hamujgca uczu-
cie gtodu cholecystoki-

nina produkowana jest
w reakcji na obecno$é
ttuszczu i biatka przez
§luzéwke dwunastnicy
ijelita czczego, by stymu-
lowa¢ wydzielanie z6lci
i soku trzustkowego®.
Druga kategoria obej-
muje sygnaly dlugotrwate,
dostarczane przez hor-
mony, takie jak insulina
i leptyna, ktére informujag
o zasobach energetycz-
nych organizmu. Oba
wydzielane sa proporcjo-
nalnie do ilosci tkanki
tluszczowej wystepujacej
w organizmie i przenikajg
do o$rodkowego uktadu
nerwowego wspétmiernie
do ich stezenia w osoczu®.
Te krétko- i dlugoter-
minowe mechanizmy
czeSciowo sg zalezne
od tzw. sygnaléw przy-
jemnoésci, np. zapach
ulubionego jedzenia lub
wspolny positek w gronie
przyjaciél moga pobudzié
apetyt i spowodowacg,
ze dana osoba bedzie
jesé, kiedy tak napraw-
de jej organizm tego nie
potrzebuje. Nastréj jest
wazng cze$cig ukladu
hedonicznego i wplywa
na spozycie pokarmu
na rézne sposoby: nie-
ktorzy jedza wiecej, gdy
sg smutni lub niespokoj-
ni, podczas gdy innym
odbiera to ochote na posi-
tek. Depresja, w przebie-
gu ktorej rosng poziomy
hormonéw stresu i stan
zapalny, stanowi jeden
z istotnych czynnikéw
zaburzajgcych taknienie’.
Nawet uwarunkowania
spoleczne i srodowiskowe,
takie jak przechodzenie
obok sklepu z Zywnoscia,
mogg pobudzaé apetyt.
Z drugiej strony ludzie
potrafig ignorowac gtéd,
kiedy np. chcg zrzucic¢
zbedne kilogramy?®.
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Duze znaczenie ma réw-
niez ogblny stan orga-
nizmu, w tym trawigce
go choroby, a szczegdlnie
ostre infekcje’. Podob-
nie wiele chronicznych
schorzen moze pogarszaé
apetyt. Nalezg do nich nie-
wydolnos¢ serca, przewle-
kia obturacyjna choroba
pluc (POChP), niewydol-
nos$¢ nerek, dtugotrwale
dolegliwosci watroby, par-
kinson i nowotwory. Ich
wplyw wynika gtéwnie
z aktywnosci cytokin pro-
zapalnych, ale znaczenie
maja takze niektére obja-
wy, np. zmiany czuciowe,
uposledzenie sprawnosci
i bdl, a takze stosowane
powszechnie leki. Nie tylko
powoduja one nudnosci,
ale rowniez zmieniajg
zmysty smaku i wechu,

a przez to moga zmniejszac

Iddddddddidi

Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie:

Sprzedaz i dystrybueja: auraherbals.pl

-20001UD3 -
- 100 pg K2 -

x 90 poreh

apetyt’. Naleza do nich
antybiotyki (np. tetracy-
kliny, makrolidy), srodki
przeciwzapalne (celekok-
syd, etorykoksyb), prze-
ciwgrzybicze i przeciwwi-
rusowe, statyny, diuretyki
czy inhibitory konwertazy
angiotensyny (ACEI).

Nie mozna przy tym
zapominad, ze indywidual-
ne potrzeby energetyczne
sg okreslone przez sktad
ciala, a zwlaszcza mase
bezttuszczowsg (w tym mie-
$nie, kosci i narzady) oraz
poziom aktywnosci fizycz-
nej. Z wiekiem stopniowo
tracimy mase bezttuszczo-
wa, stad mozemy przyjmo-
waé mniej kalorii. Zwykle
znajduje to odzwiercie-
dlenie w taknieniu.

Krotkotrwata utrata ape-
tytu niekoniecznie stano-
wi problem i czesto jest

534 229 890.

naturalng reakcja na cho-
robe, stres emocjonalny,

a nawet przejedzenie czy
nadmiar obowigzkow. Jesli
jednak sytuacja trwa dlu-
zej (a przyktadowo przy
depresji i nieswoistych
zapaleniach jelit utrzymu-
je sig nawet przez wiele
tygodni), moze to pro-
wadzi¢ do powaznych
komplikacji. Z czasem
pojawiaja si¢ bowiem nie-
dobory sktadnikéw odzyw-
czych, zar6wno makro-
(weglowodano6w, biatka
lub ttuszczu), jak i mikro-
element6éw (witamin

i minerat6w). To powo-
duje zmiany w podstawo-
wej przemianie materii

i zmeczenie oraz moze
prowadzi¢ do utraty

masy mig$niowej, spad-
ku sily i ostabienia funk-
cji poznawczych. Taka

ciecierzyca

W 100% rosélinne witaminy na bazie oleju MCT:
« witamina D (Cholekalcyferol) z alg morskich,
» witamina K (Menachinon) z ciecierzycy.

W 100% odpowiednie dla wegan i wegetarian.
Bez sztucznych dodatkéw.
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sytuacja zagraza zdro-
wiu serca, gestosci kosci

i gospodarce hormonalnej.
Dlatego tez nie nalezy
ignorowac utraty apetytu,
ktéra trwa dluzej niz kilka
dni. Na szczeScie czasem
wystarczy kilka prostych
zmian, ktére pomoga

na nowo odczu¢ potrze-
be (i rado$¢) jedzenia.

Mue) a czgscie
Zjedzenie 3 pelnych posil-
kéw moze wydawac sie
trudnym zadaniem, gdy
nie masz apetytu. Dla-
tego lepszym rozwigza-
niem bedzie podzielenie
ich na 5-6 mniejszych
porgcji. Warto tez skon-
centrowac sig na produk-
tach, ktére dostarczaja
sporo energii i szerokiej
gamy sktadnikéw odzyw-
czych, takich jak biatko

REKLAMA

MCT

olej algi
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Aby z/eéé wigeey, wystarczy oszukaé.
wébzq! Badauia wykezaty, e podaWam-e
Posh"kéw ua wigkszych falerzacf‘) powoze
owikuaé przqﬁoczeuia wielkoscia poreyi,
uawet |edl chodzi o wielubiaue produkty.

i zdrowe ttuszcze. Stody-
cze to tylko puste kalorie!

WSpélue

vcztowauie
Gotowanie i jedzenie

z innymi osobami moze
pobudzi¢ apetyt. Jesli nie
uda sie zaprosi¢ przyja-
ciét czy rodziny na obiad,
mozna je$¢ podczas ogla-
dania telewizji — odwraca
to uwage od samego posit-
ku, dzieki czemu niejako
mimochodem dostarczamy
organizmowi wiecej kalo-
rii. Jak wykazujg badania,
jedzenie z przyjaciétmi
moze zwiekszy¢ spozycie
zywnosci o 18%, a pod-
czas ogladania telewi-

zji roénie ono o 14%°".

Plyuue positki
Przy braku apetytu dosko-
nalym rozwigzaniem mogg
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by¢ §wiezo wyciskane soki,
ktére dzieki obecnosci
sktadnikéw odzywczych
(witamin, tokoferoli, karo-
tenoidéw i flawonoidéw)
stanowig uzupelnienie
zalecanego udzialu warzyw
i owocéw w diecie. Dodat-
kowo pobudzajg apetyt
lepiej niz cale owoce,
poniewaz sg pozbawione
nierozpuszczalnego blonni-
ka pokarmowego. Ponadto
zawieraja fruktoze, ktéra
- jak udowodniono — powo-
duje, szybszej odczuwa-
my taknienie, wywolujac
spadek leptyny we krwi
(jej niski poziom zwiek-
sza ochote na jedzenie).
Plynne produkty,
np. zupy kremy czy jogur-
towe smoothie, wyma-
gaja réwniez mniejszego
wysitku przy jedzeniu,
co ma szczeg6lne znacze-

nie dla oséb starszych,
majacych problemy z uzy-
waniem sztuécéw, gryzie-
niem lub przetykaniem.

Wigkszy talerz

Jesli masz staby apetyt,
widok duzych porgji jedze-
nia moze by¢ zniechecaja-
cy. Sposobem na uniknie-
cie poczucia przyttoczenia
jest oszukanie mézgu tak,
by nadal byl przekonany,
ze jesz male porcje. Mozna
to latwo zrobi¢, serwu-

jac jedzenie na duzym
talerzu. Niektére badania
wykazaly, ze zwiekszenie
rozmiaru zastawy moze
sprawic, ze zaczniesz je$¢
wiecej, nawet przy nie-
wielkim glodzie i mato
lubianych produktach'.

Obowiazkowe

suiadauie

Nigdy nie wychodz

z domu na czczo. Bada-

nie przegladowe wyka-

zalo, zZe pominiecie $nia-

dania moze prowadzi¢

do zmniejszenia liczby

positkéw w ciagu dnia,

co oczywiScie ogranicza

dobowe spozycie sktad-

nikéw odzywczych''.
Ponadto $niadanie poma-

ga zwigkszy¢ efekt termo-

genezy organizmu, dzieki

czemu spalasz wiecej kalo-

rii w ciggu doby, co moze

zwiekszy¢ apetyt'”.

Ograuicz btouuik
Mimo Ze pokarmy bogate
w ten skladnik sg zale-
cane w zbilansowanej
diecie, mogg spowalnia¢
trawienie i utrzymywac
uczucie sytosci na dluzej.
Dlatego ograniczenie spo-
zycia btonnika pozwoli
zwiekszy¢ apetyt. Udo-
wodniono, ze diety bogate
w ten sktadnik zmniejszaja
spozycie kalorii u oséb,
ktére chca schudnaé®.

Zdrowe przekaski
Czasem nie trzeba je$¢
duzo, by dostarczy¢ orga-
nizmowi sporg dawke
sktadnikéw odzywczych.
Szczegblnie warte polece-
nia sg wszelkiego rodzaju
orzechy, musli, owoce
(banany, jabtka, poma-
rancze), nasiona chia czy
siemig Iniane, ktére mozna
dodawac np. do jogurtu.

Dogadza sobie!
Poniewaz w regulacji tak-
nienia duzg role odgrywa
uczucie przyjemnosci,
warto robi¢ wszystko,
co sprawi, ze posilek
bedzie przyjemny. Wazne
jest poczucie, Ze masz
na talerzu danie, ktére
naprawde lubisz — wow-
czas bedziesz w stanie
zje$¢ wieksza porcje niz
w przypadku gdy oceniasz
je jako nieatrakcyjne'*.
Badania pokazujg tez,
ze jesli mozesz zdecydo-
wacd, co zjesz, bedziesz
miat tendencje do spozy-
wania wiekszych ilosci
niz przy braku wyboru®.
Moze wiec warto czesciej
wychodzi¢ do restauracji?

rawicz wodg
Cho¢ ptynne pokarmy
sg wskazane, picie przed
positkami lub w ich
trakcie moze negatyw-
nie wplywacé na apetyt.
W rzeczywistosci badania
wykazaly, ze spozywanie
wody przed jedzeniem
zmniejsza spozycie kalo-
rii, zwlaszcza u starszych
0s6b'’. W przeciwienstwie
do tego powstrzymanie sig
od picia moze zwigkszy¢
je 0 8,7%". Dlatego staraj sig
ograniczy¢ spozycie wody
na 30 min przed positkami.

Ziota ua qazy
Niektére pokarmy moga
op6zniac trawienie i sprzy-

PCPPOPOPORARRARRRRERITITISSS




Jddddddidddaduideddidivid

ja¢ wytwarzaniu gazoéw,
co z kolei powoduje uczu-
cie ciezkosci w zotadku

i zmniejsza apetyt. Wow-
czas z pomoca przychodza
ziola i przyprawy, ktére
zmniejszaja wzdecia i sty-
mulujg produkcje zétci,
aby ulatwi¢ trawienie
tluszczu. Najwazniejsze

z nich to koper wioski,
mieta pieprzowa, czarny
pieprz, kolendra, mieta,
imbir i cynamon'®. Sie-
gaj réwniez po wszelkie
goryczkowe smaki.

Ziota i przyprawy nie
tylko pomagajg zmniej-
szy¢ uczucie ciezko-

Sci, ale takze sprawiaja,
ze positki sg bardziej
atrakcyjne. Kiedy jedze-
nie ma przyjemny zapach
i smak, ro$nie taknienie'.

Goryczka 26tta
(Geutious lutes)

Zdaniem naukowcéw

ta roslina swojg wyjatkowa
skutecznos¢ w pobudzaniu
apetytu zawdzigcza gorz-
kiemu smakowi. Co do spo-
sob6w jego oddzialywania
akademicy nie sg juz tacy
zgodni. Wysuwaja 2 hipo-
tezy. Pierwsza zaklada,

ze zawarte w Gentiana
Iutea gorzkie substancje
aktywuja specjalng grupe
komorek w korze mézgo-
wej, ktére z kolei stymulujg
prace gruczotéw Slinowych
oraz zotadka. Druga wska-
zuje, ze dzialajg bezposred-
nio na receptory gorzkiego
smaku obecne w blonie
sluzowej zotadka i dwu-
nastnicy, jelicie czczym

i kretym oraz okreznicy®’.

Koria
(Cichorim
mtybes)
Miedzynarodowy zespét
postanowil dokonaé prze-
gladu badan, by spraw-
dzi¢, jaki wptyw na zdro-

wie ma ta wieloletnia
roslina. Uczeni doszli

do wniosku, ze korzen
cykorii sprawdza sie

w lagodzeniu zaburzen
trawiennych, takich jak
wzdecia, uczucie pelnosci
brzucha, a takze przejscio-
wa utrata apetytu. Zwré-
cili tez uwage na istotng
role tej rosliny jako natu-
ralnego czynnika hepa-
toprotekcyjnego (ma zdol-
no$¢ obnizania poziomu
enzymow watrobowych,
takich jak ALT i AST)*.

Kauuabiuoidt/

Badania wykazaly,

ze praprzyczyna zabu-
rzen zywienia sg defekty
w ukladzie endokan-
nabinoidowym, ktéry

od dawna jest znany
jako modulator kilku
funkc;ji fizjologicznych,
w tym homeostatycz-
nych i hedonistycznych
aspektéw jedzenia. Grupa
naukowcéw z Katho-
lieke Universiteit Leu-
ven w Belgii za pomocg
tomografii emisyjnej

z pozytronem (PET)
zeskanowata madzgi

30 pacjentek cierpigcych
na anoreksje lub buli-
mig. Odkryto, ze system
neuroprzekaznikéw byt
u nich znacznie mniej
aktywny niz u zdrowych
oséb. W efekcie pacjent-
ki nie mogly w pelni
do$wiadczaé przyjem-
nosci z jedzenia, wiec
ich mézgi opracowaly
nieodpowiednie rytualy,
co zaowocowalo zaburze-
niami zywienia*’. Kan-
nabinoidy, w tym CBD,
sg za$ sktadnikiem, ktéry
pomaga stymulowaé
system neuroprzekazni-
kowy w naszym mézgu,
by wplyna¢ na zmiane
rytualéw jedzeniowych
oraz przywrdécic¢ apetyt.

REKLAMA

Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

OCMIObOn

— )UPLFMEI‘.T DIET
¥

Oculobon spozywac
2 x dziennie po 1 kapsuice.

[ @ Chroni siatkowke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu
B Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcow i uzytkownikéw komputera

®m Chroni plamke z6ttg w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

® Wspomaga wzrok u 0s6b starszych
zwiaszcza w przypadku zaémy *

* Petne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s3 na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Powiewaz w requlac]i {ak'uiemla dvzg rolg
odqrywa vezucie PFZl//eMKO.éCI, warto '
robié wszystko, co omilt Pos:felf. Chod‘z:

W.ih. O sPoz'c/Wauie qo 2 ua/bl:?szqm:,
ale réwwez quierauie glub:om/ch
Produ/a‘éw — 1ch afrakcq/u({ Wc/qle%d
| zapach beda zachgta do jedzewa.

Jezéwka purpurowa
(Ectmaces

rpures)
Ta roélina znana przede
wszystkim ze wspomaga-
nia odpornosci zawiera
alkamidy (alkiloamidy),
ktére dzialtaja poprzez
receptor kannabinoidowy
typu 2 (CB2). Przeglad
badan nad jezéwka doko-
nany przez akademikéw
z Grazu dowiddl, ze kon-
trolujg one réwnowage
energetyczng i motoryke
jelit, a takze tagodza zabu-
rzenia odzywiania®’.

Cyuk

Niedobory niektérych
witamin i mineralé6w moga
powodowacé utrate apetytu.
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Brak cynku w diecie czasa-
mi skutkuje zaburzeniami
smaku, ktére przyczyniaja
sig do obnizenia taknienia.
Jak udowodnili badacze
z Kagoshimy, u gryzoni,
u ktérych potwierdzono
deficyt tego pierwiastka,
suplementacja zachecata
zwierzeta do jedzenia®’.
Bogate w cynk sg pomi-
dory, natka pietruszki,
brokuly oraz warzywa
kapustne i straczkowe.

Owmeqga~3

Duniscy uczeni w ran-
domizowanym badaniu
krzyZzowym 20 osobom

o normalnej masie ciata
podawali codziennie

10 kapsutek z 0,5 ml oleju

z ryb lub oleju sojowego
przez 3 tygodnie oddzie-
lone tygodniem przerwy.
Wyniki analizowano, bio-
rac pod uwage sekwencje
serwowanych ttuszczéow
oraz ple¢ uczestnikow.
Zdaniem badaczy sugeruja
one, ze kwasy tluszczowe
omega-3 moga zwiekszac
apetyt, co ma potencjal-
nie korzystny wptyw

na pacjentéw z uposledzo-
nym stanem odzywienia®.

Tiawua
Konsekwencja diety ubo-
giej w witamine B1 jest
zmniejszenie apetytu
i zwiekszenie wydatkéw
na energie spoczynkowa,
co prowadzi do utraty
masy ciala, jak dowo-
dzi eksperyment mie-
dzynarodowego zespolu
naukowcéw z Lexington
i Szanghaju. Wéréd gryzo-
ni karmionych jedzeniem
pozbawionym tiaminy
po 22 dniach spozycie
pokarmu zostalo zmniej-
szone o 69% u myszy
plci meskiej i az
0 74% u samic. Zwierze-
ta stracity 17-24% masy
ciala. Jednak anoreksje
mozna byto odwrécic,
stosujac suplementacje
tiaming. Po krétkim czasie
wszystkim myszom wrécil
apetyt i zwierzeta odzyska-
ly utracone kilogramy*‘.
Dobrym zrédlem wita-
miny B1 sg kurczak, wie-
przowina, wolowina oraz
kalafior, por i pistacje.

Aktywuosé

IZ(/CZMB
Podczas ¢wiczen ciato
spala kalorie, aby utrzymac
poziom energii. Aktyw-
no$c fizyczna moze zwigk-
szy¢ apetyt, wysylajac
organizmowi informacje
o koniecznosci uzupet-
nienia wykorzystanych

kalorii”’. Jednak apetyt naj-
prawdopodobniej poprawi
sig dopiero po kilku dniach
regularnego treningu
— jednorazowy wysilek nie
zapewnia takiego efektu.
Aktywno$¢ fizyczna
moze wplywac réwniez
na kilka innych proceséw
zachodzacych w orga-
nizmie, ktére, jak wyka-
zano, stymulujg gtéd.
Do mechanizméw tych
nalezg przede wszystkim
zwigkszenie masy mie-
$niowej i tempa meta-
bolizmu, a takze zmiany
w produkcji hormondw.

Autyzm

ytanie: Ostatnio

u niespetna 3-let-
niego synka mojej sio-
stry zdiagnozowano
autyzm. Zastanawiamy
sie, jak to mozliwe,
ze chtopiec, ktéry dotad
dobrze sie rozwijat,
nagle przestat i zostat
~Spisany na straty”.
Jakie moga by¢ przy-
czyny tak nagtego obja-
wienia sie choroby? Czy
winne moga by¢ szcze-
pionki? Co mozemy zro-
bi¢, zeby poméc Franio-
wi? Lekarz wspominat
o terapii, ale nie dawat
zbyt wielkich nadziei...

dpowiedz: Naukow-
cy famig sobie glowy

nad przyczynami roz-
woju tej choroby, tym
bardziej, Ze czestosé
wystepowania zabu-
rzen ze spektrum auty-
zmu (ASD) stale roénie.
Wedlug danych Autism
Europe ok. 5 mln oséb
w Unii Europejskiej cierpi
na autyzm, a w USA 1 na
68 dzieci jest dotknie-
te tym rodzajem zabu-
rzen, podczas gdy zale-
dwie 2 lata wczeéniej
stosunek ten wynosit
1:88. Ocenia sie, ze w Pol-
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sce chorych moze by¢
co najmniej 60 tys.

Niestety wcigz nie
wiemy, dlaczego tak sig
dzieje. Jednak lata wytezo-
nych badan nad patogene-
74 tego schorzenia wska-
zuja, ze sklada sie na nig
zar6wno wiele czynnikéw
genetycznych, jak i powi-
ktan okresu ptodowego
(takich jak np. infekcje
w czasie cigzy, niedo-
tlenienie) oraz zaburzen
okotoporodowych. Sadzi
sie, ze u wielu dzieci ASD
moze mie¢ zwiazek z cho-
robami, ktére przeszly
w lonie matki, takimi jak
zakazenie toksoplazmoza,
cytomegalia, herpes wiru-
sem. Z amerykanskich
badan wynika tez, Ze co
4. wcze$niak urodzony
z waga ponizej poltora
kilograma ma zaburzenia
ze spektrum autyzmu.

W 2004 r. naukowcy
pracujacy w ramach pro-
wadzonego przez CDC
Narodowego Programu
Immunizacji poréwnali
624 dzieci autystycznych
W momencie przyjecia
pierwszej szczepionki
przeciwko odrze, §wince
irézyczce (MMR) z grupa
ok. 1 800 maluchéw roz-
wijajacych sig normalnie.
Odnotowali niewielki
wzrost liczby przypad-
kéw autyzmu u dzie-
ci szczepionych przed
ukonczeniem 3. r.z oraz
wyrazne powigzanie
MMR z zachorowalno-
§cig na autyzm w grupie
wiekowej 3-5 lat. Jak sie
pozZniej okazalto, w rze-
czywistosci wzrost liczby
przypadkéw autyzmu
wéréd afroamerykanskich
chlopcow wynosit 300%!!

Coraz czeéciej tez ucze-
ni zwracajg uwage na to,
ze na wystapienie i prze-
bieg zaburzenn ASD moga

mie¢ wplyw czynniki
srodowiskowe. Srodki
chemiczne, konserwanty,
sztuczne barwniki coraz
bardziej zanieczyszcza-
ja nasze otoczenie.

Ostatnio angielscy bada-
cze zasugerowali, ze stres
matczyny moze dziataé¢
poprzez zmiany w jej
mikrobiomie na pléd.

Ich zdaniem diugotrwa-
le napiecie prowadzi

do zmian réwnowagi krét-
kotancuchowych kwaséw
ttuszczowych, takich jak
maslan, ktére reguluja
lozysko i majg wpltyw

na rozwoj dziecka?.

Inni uczeni wskazuja,
ze do choroby przyczynia-
ja sie zatrucie organizmu
metalami ciezkimi, alergie
pokarmowe, jak r6wniez
deficyty zywieniowe.

Jak wida¢ wachlarz
opcji jest szeroki i u kaz-
dego dziecka inny
zestaw czynnikéw moze
powodowaé ASD.

Cze$¢ naukowcow
podejrzewa, ze to,
co nazywamy dzi$ auty-
zmem, W rzeczywisto-
$ci moze by¢ szeregiem
odmiennych uwarunko-
wan, ktére majg rézne
przyczyny genetycz-
ne i srodowiskowe, ale
zdarzajg sie wytwarzac
podobne objawy. Ttu-
maczyloby to, dlaczego
niektére dzieci udaje
sie wyprowadzi¢ z auty-
zmu, a inne nie.

Nie wolno jednak tracié¢
nadziei. Autyzm dziecig-
cy nie jest zaburzeniem
jednolitym. Wsréd cho-
rych sg osoby gleboko
niepelnosprawne, nie-
moéwigce, bardzo stabo
funkcjonujace spotecznie,
ale takze postugujace
sie mowa, posiadajace
pewien stopiefl umie-
jetnosci spotecznych,

REKLAMA
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W pewuyw pilofaz'omlm badawiv dwukrotwe

badauo wptyw zmodt/fikoweaue/ diety

dzieci z ASD. Okazato

sig, ze po 3 wiesiacach stosowawa

uoweqo /adfospisu uasi’%of@ poprawa
zachowawia watych Pac/eui'éw.

a czasem wyrdzniajace
sie ponadprzecietnym
talentem lub zdolnoscia-
mi intelektualnymi.
Poza tym medycyna
nie sklada broni i wbhrew
pozorom nie spisuje
na straty chorych dzieci.
Wrecz przeciwnie — uczeni
na calym $wiecie wciaz
opracowujg nowe meto-
dy leczenia zaburzen
ze spektrum autyzmu.
By¢ moze ktéras z nizej
opisanych opcji okaze
sig skuteczna w wypad-
ku Twojego siostrzenca.

Terapia
behawioralua
Profesor psychologii Ole
Ivar Lovaas w 1987 r. opu-
blikowat wyniki prac
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dotyczacych opracowanej
przez siebie metody ABA
(Applied Behavior Analy-
sis), bedacej odmiang
terapii behawioralnej.
Zaprezentowal on wyni-
ki eksperymentu, w ktérym
uczestniczylo 19 przed-
szkolakéw z ASD. Kaz-
demu dziecku terapeuta
poswiecal 40 godz. tygo-
dniowo na indywidual-
ng edukacje w systemie
1 na 1. W ramach terapii
behawioralnej Lovaas sto-
sowal zestaw nagréd, ale
tez i kar, ktérych celem
bylo wzmocnienie pozada-
nych zachowan a wycisze-
nie innych. Grupe kontrol-
ng stanowily dzieci z ASD
otrzymujace do 10 godz.
tygodniowo takiej samej

terapii. Badacz twierdzit,
ze udalo mu sie poméc
polowie dzieci podda-
nych intensywnej terapii
ABA, natomiast w grupie
kontrolnej stan zadnego
dziecka nie poprawit sie.
Jego badanie potrakto-
wano jednak z duzg doza
sceptycyzmu ze wzgle-
du na popelnione bledy
metodologiczne. W ciggu
kolejnych badan nad
autyzmem naukowcy
zarzucili metody Lovaasa,
stwierdzajgc, Ze wczesna,
intensywna terapia beha-
wioralna moze poprawié
postugiwanie sig jezy-
kiem, polepszy¢ procesy
poznawcze i funkcjono-
wanie spoleczne, przy-
najmniej w pewnym stop-
niu, u wiekszosci matych
pacjentéw dotknietych
choroba. Jednak u nie-
ktérych nie zanotowano
zadnych postgpéw, mimo
wielkich wysitkéw tera-
peutéw i opiekundéw.
Kilka lat temu dr Debo-
rah Fein, neuropsycholog
kliniczny z Uniwersytetu
w Connecticut, powrdci-
la do terapii ABA z pew-
nymi modyfikacjami
i przeprowadzila jg na
2 grupach dzieci, stosu-
jac rygorystyczne wymo-
gi badan naukowych.
Zebrala grupe 78 mlo-
dych ludzi z udoku-
mentowanym auty-
zmem zdiagnozowanym
we wczesnym dziecin-
stwie. Po zakoniczeniu tera-
pii 34 osoby juz nie spel-
nialy kryteriéw choroby.
Jednak pozostate 44 nadal
mialy autyzm, ktéry oce-
niono jako ,,duzg dysfunk-
cjonalno$¢”. Natomiast
uczestnicy eksperymentu,
ktérzy pomyslnie zakon-
czyli terapig, mogli bez
przeszkéd funkcjonowaé
w normalnym $wiecie’.

Wazue 1Q2

Naukowcy zastanawiajg
sie, czy iloraz inteligen-
¢ji moze by¢ przestanka
determinujaca, ktére

z dzieci bioracych udzial
w terapii behawioralnej
odniosg z niej korzysci.
Dr Catherine Lord, znana
specjalistka w diagnozo-
waniu i ocenie autyzmu,
stwierdzila, ze 2-letnie
dzieci z ASD i ilorazem
inteligencji niewerbalne;j
IQ ponizej 70 nie uzyskaly
pozytywnych rezulta-
téw. Natomiast w grupie
z niewerbalnym IQ po-
wyzej 70 — poddanych
dzialaniu tych samych
metod 1/4 — przestata
by¢ autystyczna, mimo
ze na poczatku objawy
choroby byly u nich
glebokie i dotkliwe.

Dieta .
ketogeuiczua

Ostatnio coraz czesciej na
réwni z terapiami beha-
wioralnymi i farmakotera-
pia w leczeniu zaburzen
ze spektrum autyzmu
stawia sig odpowiednie
zywienie. Pojawiajg sie
bowiem kolejne dowo-

dy na to, ze dieta moze
wplywaé na rozw6j i stan
zdrowia dzieci z ASD*.

W pewnym pilotazo-
wym badaniu dwukrotnie
zbadano parametry meta-
bolitéw krwi i pierwiast-
kéw sladowych w kohor-
cie 10 zdrowych dzieci
z grupy kontrolnej oraz
17 z ASD — pierwszy raz
na poczatku testéw i kolej-
ny po 3-miesigcznym
leczeniu zmodyfikowanym
schematem diety ketoge-
nicznej. Na poczatku bada-
nia dzieci z ASD miaty
wyzsze stezenia pélpro-
duktéw galaktozy, N-tlen-
ku trimetyloaminy pocho-
dzacego z drobnoustrojéw
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jelitowych i N-acetylse-
rotoniny oraz nizsze ste-
zenia 3-hydroksymaslanu
i selenu. Po 3 miesigcach
stosowania diety ketoge-
nicznej wyréwnane u nich
zostalo stezenie selenu.
Eksperyment dowiddt,

ze wdrozenie diety przy-
niosto poprawe zachowa-
nia matych pacjent6w?®.

Elmwauv) alergeu
U cze$ci chorych obser-
wuje sig alergie pokarmo-
we’i choroby o podtozu
autoimmunizacyjnym,
w tym celiakig’.
Przypuszcza sie,
ze u dzieci z autyzmem
moze wystepowac nie-
prawidtowa dystrybucja
glutenu, kazeiny i praw-
dopodobnie innych sktad-
nikéw odzywczych, ktéra
jest wynikiem niedoboru
enzymo6w nabtonkowych
jelita cienkiego, a co za tym
idzie — niewlasciwego ich
trawienia. Przy wspolist-
niejacej przepuszczalnosci
jelitowej, deficytach enzy-
matycznych i nieprawi-
dlowej florze jelitowej® zle
trawiony pokarm przedo-
staje sig przez uszkodzong
sluzéwke do krwiobiegu.
Zwlaszcza proteiny
mleka (kazeina) i zboza
(gluten), ktére maja zbli-
zong budowe do morfiny,
sg szkodliwymi alergenami
dla dzieci z ASD. Moga
one dziataé¢ jak endogen-
ne opioidy i, gromadzac
sie w mézgu, wplywaé
na zmiany zachowania,
takie jak: nadpobudliwosé,
depresja, agresja i inne”.
To za$ prowadzi do pro-
stego wniosku, ze zastoso-
wanie diety eliminacyjnej
moze przynie$¢ poprawe.
Niestety nie ma obiektyw-
nych, randomizowanych
badan klinicznych wska-
zujacych na rzeczywi-

sty wplyw tego systemu
zywienia na pacjentéw
z ASD, jednak raporty
dotyczace skutecznosci
dietoterapii przedstawiane
przez terapeutéw i rodzi-
c6w daja nadzieje'®.

Jest natomiast pewne,
Ze po wprowadzeniu diety
eliminacyjnej ustepowaty
wzdecia, béle brzucha i bie-
gunki, ktére czesto doku-
czaja malym pacjentom.

Precz ;
z drozdzakawmi!
Dieta bogata w skrobie,
sacharoze i gluten, a tak-
ze dtugotrwala terapia
antybiotykowa moga
doprowadzi¢ do przero-
stu w jelitach grzybow
patogennych. U cze$ci
chorych diagnozowana jest
kandydoza, czyli przerost
drozdzaka Candida albi-
cans. Grzyb ten moze po-
wodowac ostre biegunki''.
Wszystkie drozdze
dobrze rozwijaja sie
w obecnoéci cukréw i rafi-
nowanych weglowodanoéw.
Z tego powodu, chcac
sig ich pozby¢, nalezy
wykluczy¢ z diety wszyst-
kie owoce i nabiat (ktéry
zawiera cukier mlecz-
ny, czyli laktoze) przez
co najmniej przez 30 dni,
a nastepnie ograniczy¢
owoce do niskocukrowych
czarnych jagéd i zielo-
nych jabtek. Takze i w tym
przypadku zalecane jest
unikanie glutenu (a zatem
pszenicy, zyta, jeczmienia
i owsa), ze wzgledu na jego
potwierdzong badania-
mi role w rozwoju tzw.
nieszczelnego jelita'”.

Stgqul/ ‘ ‘
lﬁ]o robiotyk

iadomo, Ze u 0s6b
chorych na autyzm po-
wszechnie dochodzi
do zjawiska dysbiozy, ktére
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Spraw, aby twoja mama
zZawsze pamietata,
jak zrobic to pyszne ciasto

M e m O bO N kapsutki doustne

Suplement diety

Memobon spozywa¢

Wspomaga pq 1 kapsutke dziennie rano.
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Ze wzgledu na zawartosc lisci mitorzebu japonskiego preparat
polecany jest jako uzupetnienie codziennej diety w sktadniki
wspomagajace ukrwienie mézgu, pamie¢, koncentracje oraz

wiasciwe funkcjonowanie narzadu stuchu i réwnowagi. Ze
wzgledu na zawartos$¢ korzenia zen-szenia preparat wspomaga
witalnos¢, wydolnos¢ fizyczng i psychiczna. Zawarty w preparacie
magnez przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia.*

* Pelne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s na stronie www.bonimed.pl
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polega na wystepowaniu
znacznych odmiennosci
w normalne;j florze bakterii
i grzybéw zamieszkuja-
cych jelita. Najczesciej
— 0 czym juz wspomina-
lem za sprawce zaburzen
pokarmowych uwaza sie
drozdzaki z rodzaju Can-
dida. W tym przypadku
mamy jednak do czynienia
z cala mieszankg grzy-
béw drozdzopodobnych
oraz bakterii chorobo-
twérczych, ktére nasilaja
procesy gnilne. Nalezg
do nich antybiotykooporne
szczepy bakterii tlenowych
i beztlenowych. Nie mozna
zapomnie¢ takze o ga-
tunkach produkujacych
enzym ureaza, rozklada-
jacy biatka pokarmowe
(tj. Klebsiella, Pseudomo-
nas, Citrobacter czy Prote-
us) do postaci amoniaku.
Przeglad artykuléw
z ostatnich 6 lat, ktére ana-
lizujg wplyw mikroflory
jelitowej na zachowanie
dzieci z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu,
wykazat wyzszg liczebnosé
rodzajéw Roseburia i Can-
dida oraz nizsza rodza-
jow Dialister, Bilophila,
Veillonella, Streptococcus,
Coprococcus i Prevotella™.
W zwigzku z dowiedzio-
ng $cista zaleznoscig mie-
dzy zdrowym mikrobio-
mem a funkcjonowaniem
mézgu' 5 lat temu zespé6t
naukowcé6w z California
Institute Technology (Cal-
tech) pod kierownictwem
prof. Sarkisa K. Mazma-
niana zajal sie proble-
mem ASD. Z Zauwazyli
oni, ze u chorych cze-
sto wystepuja problemy
z ukladem trawienia:
zaparcia, zespol jelita
drazliwego oraz nieszczel-
ne jelito. Jako ze bada-
nia nad florg jelitowa
przeprowadzone przez
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naukowcéw z Karolin-
ska Institutet w Szwecji
wykazaly, iz jej zaburze-
nia moga mie¢ wplyw

na zachowanie i emocje,
Amerykanie postanowili
sprawdzi¢, czy zmiana
mikrobiomu jelitowego
ma jakikolwiek wplyw
na poprawe zachowania
pacjentéw z ASD. Gryzo-
niom z autyzmem podali
Bacteroides fragilis, bak-
terig uzywana w terapii
probiotycznej w przypad-
ku zaburzen jelitowych.
Jak wykazaty badania,

u myszy, ktére przyjmo-
waly probiotyk, znaczaco
spadta przepuszczalnosé
jelit. Zmienito sig r6wniez
ich zachowanie — spadt
poziom leku i rzadziej
angazowaly sie w powta-
rzajace sie agresywno-
-lekowe zachowania'.

W wigkszosci przy-
padkéw objawy autyzmu
zaczynaja sie we wcze-
snym dziecinstwie. Jed-
nak pewna grupa dzieci
rozwija sie normalnie,
dopoki nie zaobserwu-
je sie u nich wyraznego
pogorszenia. Wielu rodzi-
c6w odnotowalo, ze bez-
posrednio przed pogorsze-
niem stanu ich pociechy,
przyjmowaly antybiotyk,
a nastepnie przeszly prze-
wlekta biegunke. Pedia-
trzy z Rush Children’s
Hospital, Rush Medical
College w Chicago doszli
do wniosku, ze w tej
grupie pacjentéw musia-
o dojs¢ do zaburzenia
rodzimej flory jelitowej,
w wyniku ktérego doszto
do kolonizacji jelit przez
jednag lub wiecej bakterii
wytwarzajacych neuro-
toksyny, przyczyniajace
sie, przynajmniej czeécio-
wo, do ich autystycznej
symptomatologii. Medycy
odkryli, ze szczegblng

role w regresji odgrywa-
o Clostridium spp*®.
Skoro zmiany w skta-
dzie mikroflory jelitowej
moga sta¢ za niektérymi
objawami ASD, to naj-
prosciej przeciwdzialaé
im, suplementujgc cho-
rych probiotykami i pre-
biotykami. Lactobacillus
GG, wariant L. casei sps
rhamnosus, jest obecnie
jednym z najintensyw-
niej badanych probioty-
kéw. Spozywany w pro-
duktach nabiatowych
u wiekszosci osobnikéw
kolonizuje uktad pokar-
mowy w ciggu 3 dni. Jak
wykazujg badania, jest
doskonalym przeciw-
nikiem dla Clostridium
difficile. Ponadto mleko
sfermentowane przez
LGG zmniejsza defekty
przepuszczalnosci jelit,
podnosi tez ich odpor-
no$¢ miejscowg. Osobom,
ktore przeszly cigzkie
epizody biegunki zwigza-
nej z antybiotykoterapia,
zaleca sie podawanie
niepatogennych kul-
tur mikroorganizméw,
zdolnych do odtwo-
rzenia réwnowagi eko-
systemu jelit. Do tego
zadania wykorzystuje
sie np. Lactobacillus aci-
dophilus, L. bulgaricus,
Bifidobacterium longum
i Enterococcus faecium.
Pomocny moze byc¢ takze
niepatogenny drozdzak
Saccharomyces boulardii.
Na modelu zwierzecym
wykazano, ze po wywo-
Taniu klindamycyna
zapalenia jelit Clostri-
dium difficile u zwierzat
leczonych S. boulardii
dochodzi do znamien-
nej redukcji jednostek
formujacych kolonie
Clostridium difficile jak
réwniez zmniejszenie
produkcji toksyny B'".

Z kolei zespo6t bada-
czy z Irlandii i Austrii
w przegladzie badan nad
mikrobiomem jelitowym
wykazal, ze wzmoc-
nienie pozytecznych
bakterii w jelitach, np.
poprzez zastosowanie
probiotykow, prebioty-
kéw lub zmian w diecie,
moze poprawi¢ nastréj
i zmniejszy¢ lek zarow-
no u zdrowych ludzi, jak
i pacjentéw z autyzmem™.

Wazua witamua D
Badania na zwierzetach
wskazuja, ze stoneczna
witamina we wczesnym
okresie zycia ma kluczowe
znaczenie dla prawidlowe-
go rozwoju neurologicz-
nego. W niewielu testach
sprawdzono, czy stezenie
witaminy D u matki i no-
worodka wplywa na ryzy-
ko zaburzen ze spektrum
autyzmu. Okazalo sie,

ze noworodki, ktére mialy
25(0OH)D < 25 nmol/l, byty
1,33 razy bardziej narazo-
ne na rozwoéj ASD niz te,

u ktérych poziom witami-
ny wynosil >50 nmol/l.
Zdaniem uczonych suge-
ruje to, ze stezenia witami-
ny D we wczesnym okresie
zycia moga by¢ zwigzane
ze zwiekszonym ryzykiem
zaburzen neurorozwojo-
wych, w tym autyzmu.
Dlatego ciezarne powinny
ja przyjmowac w dawce
1500-2000 j.m. na dobe.
Jednoczesnie zaleca sie
okresowe monitorowa-

nie jej stezenia w celu
weryfikacji skuteczno-

$ci suplementacji'’.

Koeuzz/m Q10

Antyoksydacyjne wlasciwo-
$ci koenzymu Q10 przekta-
daja sie na poprawe stanu
dzieci z autyzmem - glosi
$wiezo opublikowana praca
naukowa, w ktérej badano

POORPAPRARARRRRREAGEG



WA

mitopharma’

ZDROWIE DZIEKI NAUCE

—

QuinoMit Q10 Fluid

Najbardziej zaawansowany naukowo i technologicznie
ptynny koenzym Q10

Stosowany na catym swiecie nie tylko w profilaktyce, ale tez w wielu terapiach: wspomaga prace serca i mozgu,
zapewnia prawidtowe funkcjonowanie mitochondriow, wspiera metabolizm energetyczny, zwieksza
wydolnosc¢ organizmu.

najnowoczesniejsza technologia - czystos¢ 99,8%

bezposrednie wchianianie przez sluzowke jamy ust- &
nej - forma aktywna ubichinol f
niespotykana biodostepnosé koenzymu Q10 - na QU]HOM]t

poziomie 60% -
petne wchtanianie przez organizm 105

precyzyjne dotarcie do mitochondriow komaorek

RR @ 29

Ubiquinol fluid

QuinoMit®Q10 fluid to innowacyjna, ptynna formuta

koenzymu Q10 powstata w oparciu o 50 lat doswiad- | Mgt QuinoMit
czenia wybitnego specjalisty w dziedzinie medycyny mito- uil O Qj_o Y
chondrialnej - dr. Franza Enzmanna. W) Ubiguinolfuid
® To wyjgtkowy preparat dia mse & MitoMed B |
i = - MitoMed
wymagajgcego klienta. - ’

® Zapewnij sobie najlepszqg jakosc!

Wejdz na:

www.mito-pharma.pl Jr. Enzmann
+ 48 95 736 50 50



https://www.mito-pharma.pl/

JAK SOBIE RADZIC Z...

L actobacilus GG, wariaut L. caser sps

rhamnoSus SpoZywany W Produ/d.'ach
uabiatowych v wigkszodei osobuikow

kolowizvje uktad pokarmowy W ciaqu 3 dut.
Jak wykazuja badawia, [est doskoué%f/m
Clostridiom difficile.

PrzeciWuikiem dla

wplyw tego suplementu.
U podstaw teoretycznych
badania lezy zjawisko stre-
su oksydacyjnego, ktéry

w jakim$ stopniu moze
uczestniczy¢ w powstawa-
niu zaburzen ze spektrum
autyzmu. Iranscy badacze
chcieli sprawdzi¢, czy
wczesna suplementacja
koenzymem Q10 wplynie
na przebieg tej choroby

u dzieci. W badaniu wzieto
udzial 90 matych pacjen-
téw, ktérym podawano ten
zwiazek w dawce 30 lub
60 mg przez 100 dni. Oce-
niano przy tym zmiany
zachowania, jak i wskaz-
niki biochemiczne stresu
oksydacyjnego. Wyniki
okazaty sig zachecajace:
juz po 3 miesigcach su-

128 OCZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2019

plementacji uwidocznita
sie poprawa w zakresie
stezenia we krwi malony-
lodialdehydu (wskaznik
stresu oksydacyjnego),
zwigkszyly sie tez aktyw-
noéci waznych enzymoéw
usuwajacych szkodliwe
wolne rodniki (dysmutazy

nadtlenkowej i peroksydazy
glutationowej). I co najwaz-
niejsze wzrostowi stezenia

koenzymu Q10 we krwi
towarzyszyly zauwazal-
na poprawa w zakresie
objawéw ze strony prze-
wodu pokarmowego oraz
lepszy sen dzieci®.

Sf(/uwlU/ wbzq

Powtarzalna przezczasz-
kowa stymulacja magne-
tyczna (rTMS) jest forma

nieinwazyjnej stymulacji
naszej centrali. Stosuje
sie ja w leczeniu migreny
i depresji u dorostych.

W pewnym przegladzie
badan oceniano jej sku-
teczno$¢ w leczeniu za-
burzen neurologicznych
u dzieci. Wykazal on pew-
ne korzysci terapeutyczne
u pacjentéw z autyzmem?'.

Gry wideo

Wykazano, ze programy
gier wideo mogg by¢ sku-
teczng interwencjg ukie-
runkowang na wyzwania
spoteczne wéréd dzieci

z zaburzeniami ze spek-
trum autyzmu. Badacze
stwierdzili, ze wlgczenie
do gier strategii nauczania
oraz odzwierciedlanie

w nich realnego §wiata
moze pomoéc poprawic
wyniki u dzieci z ASD

i sluzy¢ im jako przyjazne,
angazujgce narzedzie po-
tencjalnie uzupetniajace
tradycyjne interwencje

w pokonywaniu trud-
nosci spotecznych*.
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@ SINGULARIS”

SUPERIOR

WATROBA

FITOSOMALNY KOMPLEKS

nulﬁrunwnuomnum

@)

PHOSPHO complex
gomg

Zadbaj o swoj3
watrobe

Singularis

Watroba fitosomalny kompleks
sylibiny i fosfatydylocholiny
Cena: ok. 46 z! (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement zawiera przebadany kompleks PHOSPHOCOMPLEX™,
ktory ma lepszg dostepno$c biologiczna niz standaryzowany
wycigg sylimaryny i wyzszg aktywnos¢ przeciwutleniajaca.
Dzieki zaawansowanej technologii dostarczajacej aktywne czg-
steczki do miejsca dziatania jest on substancja kompatybilng

z lipidami. Sylibina pochodzi z sylimaryny, standaryzowanego
ekstraktu z ostropestu plamistego. Fosfatydylocholina jest
gtéwnym sktadnikiem btony komérkowej i waznym emulga-
torem w przewodzie zétciowym. Zawarta w preparacie inulina
wplywa na poprawe perystaltyki jelit.

J

-~

CREMCANN
Q10

Sita synergii dla miodej skory

Annabis

Krem z olejkiem konopnym Cremcann Q10
Cena: 20 zt (15 ml)
www.konopieizdrowie.pl

Krem do twarzy z konopi do codziennej pielegnacji skéry to uni-
kalne potaczenie wysokiej zawartosci nienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega z silnym koenzymem Q10 i ekstraktami
roslinnymi (olejki jojoba, z drzewa sandatowego i z pomaran-
czy). Dzieki nim stosowany regularnie znacznie odzywia sko-
re, wspomaga jej naturalng regeneracje oraz aktywnie hamuje
oznaki starzenia i zmeczenia. Cera staje sie $wieza, mtodzien-
cza, petna energii, elastyczna.

Krem jest odpowiedni dla kazdego rodzaju skéry, w tym
wrazliwej. Szybko sie wchtania i nadaje sie pod makijaz.

nasiona

siemig

Konopna onopne A,

przekaska

MedHemp

tuskane nasiona (siemie) konopne
Cena: 23 zt (250 g)
www.konopieizdrowie.pl

tuskane ziarna konopi sg zr6-
dtem niezbednych kwaséw
ttuszczowych, w tym omega-3

i omega-6, wspomagajacych funk-
cjonowanie moézgu, balans hormo-

potrzebne do wzrostu, naprawy i wzmocnienia migséni

oraz utrzymania stabilnego poziomu cukru we krwi. Idealne
dla poprawy funkcjonowania jelit oraz wydalania nadmiaru
cholesterolu z organizmu.

k \
tus ane “z

nalny, energie organizmu, zdrowie skory, wloséw oraz paznokci.
Znajdziemy w nich 35% protein, w tym kluczowe aminokwasy

W odréznieniu od oleju konopnego moga by¢ dodane do réz-
norodnych dan (gotowanych, pieczonych) lub traktowane jako
pyszna zdrowa przekaska. Majg przyjemny orzechowy posmak.

J

Spirulina
z Hawajow

Kenay AG

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zt (100 tabl.)
www.kenayag.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych skiadnikéw odzywczych. Produkt dostep-

\ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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BISCAPS "~ meLaToni*

Melator - o
latoning + mecaennica cielista * NI

&) ]
Potrojne wsparcie S mine),
di CYME L LA
asnu —
ForMeds

Bicaps Melatonin+
Cena: ok. 45 zt (60 kaps.)
www.formeds.com.pl

Bicaps Melatonin+ zawiera melatonine oraz standaryzowane
ekstrakty z meczennicy cielistej i szyszki chmielu zwyczajnego.
Melatonina pomaga w skrdceniu czasu potrzebnego do za-
$niecia. Meczennica cielista i chmiel wspomagajg sen. Dodatko-
w0 meczennica wspiera utrzymanie dobrej kondycji psychicznej.
Bicaps Melatonin+ nie zawiera sztucznych dodatkdw, takich
jak m.in. stodziki, przeciwzbrylacze i konserwanty. Kapsutka
wykonana z roslinnego pullulanu jest odpowiednia dla wegan.
Opakowanie wystarcza na 2 miesigce codziennej suplementacji.

4 9.%

s‘gs

I
Ekologiczny L
. el
olejek T
. n, e

z konopi \

MedHemp

BIO Konopie Complete 10
Cena: 229,90 zt zt (10 ml)
www.konopieizdrowie.pl

Olejek uzyskany metodg ekstrakcji CO2 z wyselekcjonowanych,
certyfikowanych kwiatéw konopi siewnej uprawianych metoda-
mi ekologicznymi. Oprdcz kannabidiolu zawiera takze flawono-
idy, terpeny, fenole, CBN, CBV i CBG.

Ze wzgledu na zmiane w klasyfikacji Unii Europejskiej produkt
nie jest przeznaczony do spozycia, a do aromatyzacji. Poleca-
ny szczegdlnie przy przewlektych dolegliwosciach bélowych
(w tym rematycznych), migrenach, zaburzeniach metabolicz-
nych, ztym samopoczuciu i braku energii.

-
g v Ry
i
Kompleksowe . Wl
wsparcie watroby | s
Aura Herbals oo zotiok 929

Moja watroba
Cena: 35,90zt (92 g)
www.auraherbals.pl

stu i kurkumy DER 4:1.

dzeniami oksydacyjnymi.

Opakowanie zawiera 60 dziennych porcji.

Suplement diety w tabletkach Aura Herbals Moja Watroba w no-
wej, ulepszonej formule zawiera ekstrakty z karczocha, ostrope-

Jego skiadniki wspomagaja trawienie, wspieraja uktad pokar-
mowy i prawidlowa prace watroby. Ekstrakt z ostropestu, stan-
daryzowany na 70% sylimaryny, dodatkowo utatwia naturalne
procesy regeneracji narzadu i chroni jego komérki przed uszko-

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

\
A
y Spirulina
. Organiczna ',
< { | Suplement diety ‘
E‘ @ CEnYﬁthamorgarfcznaspi@—é
{ :

Jakosc e

L o0 www, kenayag
z dalekich Indii o
Kenay AG

Spirulina organiczna
Cena: 62 zt (180 tabl.)
www.kenayag.pl

Wysokiej jakosci organiczna spirulina jest uprawiana na bardzo
czystych terenach potudniowych Indii, znajdujacych sie poza
zasiegiem miast, obszaréw rolnych i przemystowych. To jedno
z najbogatszych zrddet fikocyjaniny (15-19%), chlorofilu, karo-
tenoidéw, niezbednych kwaséw ttuszczowych, witamin oraz
mineratéw. Dostepne réwniez opakowanie 600 tabletek.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERIOR
WITAMINA D3
D3 - 5000 j.m. (125 u@)
&
Stonce
w kapsutce

Singularis

Witamina D3 5000 Forte 5000 j.m.
Cena: ok. 79 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 5000 j.m. Superior zawiera 125 pg naturalnej
witaminy D w postaci cholekalcyferolu, zawieszonego w oleju
z oliwek 100% extra virgin — no$niku gwarantujgcym najwyzsza
wchtanialnosé i skutecznosé dziatania. To naprawde wyjatkowe
zestawienie sktadnikéw na polskim rynku.

Produkt polecany jest szczegélnie w profilaktyce osteopo-
rozy, demineralizacji kosci i chordb uktadu krazenia oraz przy
zaburzeniach odpornosci.

)

E F = o

Kurkuma Kurkuma ekstrakt

w tabletkach m—— |

66 gram, ok. 150 tublﬂ*

Aura Herbals —
Kurkuma ekstrakt

Cena: 47,90 zt (66 g, 150 sztuk)
www.auraherbals.pl

Ten suplement diety zawiera kurkume pod 3 postaciami:

w proszku, wodno-alkoholowy ekstrakt z ktgcza kurkumy Der
4:1 (Curcuma longa) oraz ekstrakt z kurkumy NovaSol standa-
ryzowany na min. 6% kurkuminoidéw (4,75- 5,5% kurkuminy).
Solubilizacja micelarna tej ostatniej formuty zwieksza jej biodo-
stepnos¢ nawet 185 razy!

Dodatkowo preparat zostat wzbogacony o piperyne, ktéra
Znacznie poprawia przyswajanie gtéwnego sktadnika.

Spirulina niebieska Pur-Blue SpiruZan
Cena: 53 z4 (120 tabl.)
www.kenayag.pl

Ten suplement diety to potgczenie wiasciwosci odzywczych
organicznej spiruliny i antyoksydacyjnych naturalnej astak-
santyny. Pur-Blue zawiera naturalny niebieski barwnik, czyli
fikocyjanine ze spiruliny. To ,,superpokarm”, kt6ry odzywia ciato
i umyst. Dostepne réwniez opakowanie 240 tabletek.

\.

J

\_ J
| I BactoFlor 10/20 &
4 4 :: Aktive Bakterienkulturen
X
_ . o }
J Spirulina niebieska )
| PurBlue™ Spiru-Zan® s
( @ Suplement diety \
i) o= 100 Kapseln
1 N L] Spiruin (Arivosphe plalensis) .
E | Astaksantyna (Haematococows Pviads)
LI " " r L] L]
y| Pl Innowacyjny probiotyk
[] ° ° Winw. kanayag i .
k2 Mito-pharma
NlﬂblESkl ” BactoFlor® 10/20
,,superDOka rm Cena: 219 z# (100 kaps.)
www.mito-pharma.pl
Kenay AG

BactoFlor® 10/20 to najwyzszej jakosci probiotyk, ktéry zawiera
wyjatkowo wysokie stezenie bakterii kwasu mlekowego. W jed-
nej kapsutce znajduje sie 10 uzupetniajacych sie wzajemnie kultur
bakterii w ilosci 20 mld jednostek tworzacych kolonie oraz bton-
nik w postaci inuliny pozyskanej z cykorii. BactoFlor 10/20 wy-
kazuje wiec synergiczne dziatanie probiotyku i prebiotyku.
Innowacyjnym rozwigzaniem jest zamkniecie pojedynczej kultury
bakterii w proteinowej ostonie — mikrokapsutce, ktéra gwarantuje
wysoka stabilno$¢ oraz statg aktywnos¢ kultur bakterii.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPLEMENT DIETY

Najczystsze algi e
Kenay AG

Spirulina Pacifica Hawajska
Cena: 46 zt (120 tabl.))
www.kenayag.pl

Spirulina Pacifica Hawajska (Arthrospira platensis) jako jedyna
hodowana jest w strefie objetej ochrong biologiczng (Biosecure
Zone), wolnej od herbicyddw, pestycyddw czy zanieczyszczen
przemystowych. W basenach hodowlanych wykorzystuje sie
pitng wode z warstw wodono$nych, uzupetniang wodg z gtebi
oceanu, ktéra dostarcza wielu cennych mikroelementéw.
Produkt jest dostepny takze w opakowaniach

\po 180, 600, 2400 4200 tabletek.

-
o
@ SUPERIOR
-~ KOENZYM
10 FORTE +B1 *
W trosce 5 :
nie tylko o serce
Singularis

Koenzym Q10 FORTE 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komérkach miesnia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwiono-
$nych. Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w mitochon-
driach, zwiaszcza w sercu, miesniach, watrobie i nerkach, odpo-
wiadajaca za wytwarzanie energii. W mie$niu sercowym u 0séb
starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke - 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine Bl oraz lecytyne.
Szczegdlnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

J

Bogactwo oleju
konopnego

MedHemp

Olej konopny

Cena: 25zt (250 ml)
www.konopieizdrowie.pl

Ttoczony na zimno olej konopny z certyfiko-
wanych nasion konopi przemystowych, bez
zawartosci substancji psychoaktywnej THC.
Najwiekszym jego skarbem s3 nienasycone
kwasy ttuszczowe omega-6 i omega-3, ktére
wystepujg w nim w doskonatych proporcjach
(3:1). Jest réwniez zrédtem witamin, mineratéw,
fitosteroli, fosfolipidéw oraz 20 podstawowych
aminokwaséw, w tym 9 niezbednych.

Olejowi konopnemu przypisuje sie dziatanie poprawiajace
funkcjonowanie uktadu krazenia, a wiec wspomaganie serca
i naczyn krwionosnych, regulowanie ci$nienia krwi i poziomu
cholesterolu. Ponadto wspiera uktad immunologiczny,
a tym samym przyczynia sie do budowy odpornosci organizmu.

Ole] konopry
toczony na zimno

250 ml

Spokojne swieta
z Calmmag

DrAnn’s

Calmmag

Cena: 47,90 zt (60 porcji)
www.sklep.dranns.pl

Zapewnij sobie spok6j w tak wymagajacym dla nas okresie
przed$wigtecznym. Stworzyliémy preparat, ktory dzieki unikal-
nemu potaczeniu najwyzszej jakosci skladnikéw pomaga osig-
gnac réwnowage i wyciszenie oraz utatwia zasniecie. Calmmag
w jednej porcji zawiera najwyzszej jakosci polski ekstrakt z me-
lisy (100 mg), niemiecki cytrynian magnezu (838 mg), brytyjska
witamine C (50 mg) i szwajcarskq witamine D (2000 j.m.). Pre-
parat jest odpowiedni dla diabetykéw i oséb unikajacych cukru,
poniewaz za jego stodki smak odpowiadaja glikozydy stewiolo-
we. Tylko teraz w promocyjnej cenie: 47,90 zt zamiast 59,90 zi!

\.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS

SUPERIOR

Witamina C A
o zwiekszonym e
wchtanianiu

Singularis

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

Ozon
na cellulit

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 28 z4 (100 ml),

44 74 (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu oliwa
ozonowana szybko i skutecznie wchtania sie, przenikajac do gte-
bokich warstw skory, i dtugo dziata w miejscu aplikacji. Wykonano
préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Juz w pierwszym tygodniu
zaobserwowano znaczne zmniejszenie cellulitu u 60% badanych,
w drugim tygodniu — u 85 %, za$ catkowitg redukcje stwierdzono
\jui pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

J/

r
Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1l)
www.javawoda.pl

Szybkie tempo zycia sprzyja zakwaszeniu

do przedwczesnego starzenia i rozwoju _
k™ ol

nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga cie-

nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa

B-ONE

N1 IN WELLNESS

—

PRO
BIOTIC

I s intestinal } ctefia TSndy
Pr::r:\:u stan mikroftory bakteryjnej jeiit. 30 mifardow Eywych foaftur

microfions. 30 ballion five bacteria

] ok

Dietary supplament spraha e
ot ity -

10 Lo o=

Wyjatkowy probiotyk

Lab One

N°1 ProBiotic

Cena: 49 zt (10 kaps.)
www.sklep.labl.com

N°1 ProBiotic to najbardziej zaawansowany preparat probio-
tyczny na rynku. Opatentowana technologia mikrokapsutko-
wania daje gwarancje 100% skutecznosci prowadzonej terapii.
N°1 ProBiotic to potaczenie 10 szczepéw o udokumentowanej
klinicznie skutecznosci dziatania, ktére doskonale wspieraja
organizm w walce z jednostkami chorobowymi. Produkt jest

organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono-

wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢ it S
choréb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,

nadci$nienia, dny moczanowej czy kamicy

szyc¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna

o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrédta w jed-
aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
podczas wysitku fizycznego i po nim.

\reakcji utleniajaco-regeneracyjnych dla ptynéw). y

w 100% bezpieczny, moze by¢ podawanym dzieciom od 3.r.Z.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Prenumeratawersji elektronicznej

Przywileje Prenumeratorow
rabat50%

0od 30do 50% znizki
Bonusdo
prenumeraty! ™ o
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Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, pocztg elektroniczng — prenumerata@avt.pl,
na www.avt.pl lub wptacajgc na konto AVT Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Dadre sklepy dla zdrawia

\
-rw’m niae
AWENﬁA

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielarnia24.pl )

0 Ogdlnopolska siec sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biafobrzegi
0 Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14l

Gliwice
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Kaczyniec 20,
tel. 322 312 606, www.pachnaca-ksiegarnia.pl

Gréjec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
O ,Naturalnie” |zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
0 Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin

0 Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

e

4 o h
@@ @@

DEBSKI & SYN

Cooe”

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy swiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroctaw
tel. 71 372 4550

-

+48 536 868 626

www.pachnacaksiegarnia.pl

I nowa lokalizacja'!

taziska Gérne
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Waska 4,
tel. 32 224 29 82

towicz
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

todz
O Sklep Zdréwko, ul. Tatrzarska 109

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
O Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Ptock
Q Zielamia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Poznan
0 Smaki Swiata, Kaufland, ul. Solidarnosci 42,
tel. 723 877 950, www.smaki-swiata.manifo.com
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
tel. 666 544 830, www.republika-ziol.pl

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego zasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa.pl.6b6ad4ac3c

Sochaczew
O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Amnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl
O Sklep Zielarski, os. Zachod A17
tel. 915 736 188

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Free Delikatesy Ekologiczne, ul. Pufawska 17
www.freedelikatesy.pl
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gdrczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wioctawek
O FORMA — POW 8, ul. POW 8, tel. 602 308 886,
www.pow8.pl

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
Q Vis Vitalis, ul. Trawowa 55 a, tel. 535 835 095,
www.visvitalis.com.pl
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Juz teraz zamow taniej styczniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

W nastepnym numerze:
e Raport specjalny: Precz z infekcjamil!

e Temat numeru: Gdy tarczyca choruje

e Nie daj sie zje$¢ nowotworowi

e Zimowy trening elastycznosci powiezi

e Jak sobie radzi¢ z...

zatruciem alkoholowym

bliznami

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka, marta.borek@oczymlekarze.pl

Sekretarz redakgji
Dagmara Moszyniska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci
Dr n.med. Rafat Wilczynski

Wspétpracownicy
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska,
Julia Ogorzatek, Izabela Wiodkowska

Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor — lwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
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Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Aleksandra Doda-Stepien
aleksandra.doda.stepien@oczymlekarze.pl,
tel. 22257 8490

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Grafika i DTP
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Prenumerata
prenumerata@avt.pl, tel. 22 257 84 22

Kolportaz
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W przedsprzedazy zawsze taniej:
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NASZ ZIELNIK

MIETA PIEPRZOWA (MENTHA PIPERITA)

vyl Zarowno rosliny uprawiane w ogrodzie, jak i na parapecie zawieraja
substancje poprawiajace trawienie i zwalczajgce drobnoustroje
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przeciwwirusowe, grzybobéjcze, owadobéjcze,
radioochronne i antyoksydacyjne'.

Ziele i liScie miety pieprzowej zawierajg sktad-
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bél po 2 godz. w poréwnaniu z placebo®.

W innym eksperymencie okazal sig réw-

nie skuteczny, jak 1 g acetaminofenu’.
Nawet aromat herbaty mieto-

wej moze poméc rozluznié¢ mieénie

i zmniejszy¢ bol gtowy, cho¢ péki

Napar

Zalej 1tyzke lisci 2 szklankami wrzacej
wody i zaparzaj pod przykryciem przez
10 min. Nastepnie przecedz. Przy nie-
zycie zotadka i braku apetytu pij po p6t
szklanki na godzine przed jedzeniem
lub po positku jako srodek rozkurczo-
wy, wiatropedny i z6tciopedny.

Nalewka

1 cze$c¢ swiezych lub suszonych ziét za-
lej 5 czesciami 40% alkoholu i zamknij
w stoiku. Umies¢ go w ciemnym i chtod-
nym miejscu na 2-3 tygodnie, od czasu
do czasu nim wstrzasaj. Nastepnie
odcedz ziele i zlej nalewke do butelki.
Przy problemach z Zotadkiem
wymieszaj kilka kropel nalewki

(od 5 do 25) z tyzkg miodu i spozywaj

4 razy dziennie.

Ptukanka

Przygotuj mocniejszy napar, zaparza-
jac 1tyzke lisci w 1 szklance wrzacej
wody. Po ostudzeniu wykorzystaj
ptyn do ptukania jamy ustnej i gardia,
np. przy przeziebieniu.

Inhalacje

Do miski nalej wrzatku, wsyp pokrojone
liscie miety lub wlej kilka kropel olejku
mietowego, gtowe przykryj recznikiem

i wdychaj od$wiezajgcy zapach. Taka
inhalacja wspomaga oddychanie przy
uczuciu zatkanego nosa.

Peeling

Wymieszaj posiekane liscie miety z solg
morska i oliwg z oliwek, tak by uzyskac
odpowiedniag konsystencje. Gotowa
mieszankg natrzyj stopy i pozostaw

na kwadrans, a nastepnie sptucz woda.
Taki naturalny peeling przyniesie ulge
zmeczonym i spuchnietym nogom.

co nie ma dowodéw naukowych
potwierdzajacych ten efekt.

Poniewaz mieta pieprzowa dziata
rozluzniajgco na mieénie, moze
tagodzi¢ bole miesigczkowe.

W jednym badaniu z udziatem
127 kobiet stwierdzono, ze kapsutki
z wyciagiem z roéliny sa tak samo sku-
teczne, jak niesteroidowy lek przeciwza-
palny w zmniejszaniu intensywnosci
i czasu trwania dolegliwosci®.

Mieta pieprzowa ma wlasciwosci

przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe

i przeciwzapalne. Z tego powodu przy-

gotowana z niej herbata moze poméc

w przypadku zatkanych zatok w przebie-

gu infekcji, przeziebienia i alergii’.
Ponadto badania pokazuja, ze mentol

poprawia przeplyw powietrza w jamie

nosowej, dlatego para z herbaty mig-

towej moze utatwi¢ oddychanie’.

Mieta pieprzowa zawiera kwas
rozmarynowy, ktérego obecnosé
wigze sie ze zmniejszeniem obja-
wow reakcji alergicznych, takich
jak katar czy swedzenie oczu.

W randomizowanym 21-dniowym
badaniu z udziatem 29 oséb z alergia-
mi sezonowymi ochotnicy otrzymujacy
doustny suplement zawierajacy kwas
rozmarynowy rzadziej odczuwali swe-
dzenie oczu i nosa i inne objawy niz ci,
ktérym podano placebo''.

W jednym badaniu stwierdzono, ze ole-
jek mietowy zapobiega rozwojowi
pospolitych bakterii przenoszonych
przez zywno$¢, w tym E. coli, Liste-
ria i Salmonella. Zabija réwniez inne
rodzaje drobnoustrojéw, ktére prowadza
do choréb u ludzi, w tym gronkowce
i bakterie zwigzane z zapaleniem pluc'®.
Ponadto badania wskazuja, ze migta
pieprzowa zmniejsza liczbe mikro-
boéw powszechnie wystepujacych
w jamie ustne;j"’.
Zdaniem naukowcéw szczegolnie jej
2 gléwne sktadniki — mentol i menton
— charakteryzuja sie silnym dzialaniem
przeciwdrobnoustrojowym.

Wedtlug niektérych badaczy olejek
mietowy wykazuje réwniez aktyw-
noé$¢ wobec drozdzakéw z rodzaju
Candida oraz dermatofitéw i grzy-
béw plesniowych.

Picie herbaty mietowej moze popra-
wié¢ zdolnos¢ skupienia.

W pewnym badaniu 24 mlo-
dych, zdrowych ludzi osiagneto
znacznie lepsze wyniki w testach
poznawczych, gdy otrzymali
kapsutki olejku migtowego'*.

W innym stwierdzono, ze pach-
nacy olejek mietowy poprawia
pamiec i czujnos¢, w poréwna-
niu do ylang-ylang, innego popu-
larnego olejku eterycznego'®.

Wystepowanie: mieta pieprzowa
nie ro$nie w naturze, ale jako roslina
uprawna moze zdzicze¢.

Surowiec: li$¢ (Menthae

piperitae folium).

Pora zbioru: od czerwca do sierpnia,
przed kwitnieniem, jednak przez
caty rok mozna obrywac¢ mniejsze
ilosci surowca.

Wazne: naparéw mietowych nie
nalezy podawac¢ matym dzieciom
oraz osobom z chorobg refluksowa
przetyku lub zgaga (stymuluje wy-
dzielanie soku zotgdkowego). Olejek
stosowany zewnetrznie w nadmier-
nych ilosciach moze powodowac
bdle i wymioty, problemy ze snem
lub reakcje alergiczne. Nie po-
winny uzywac go dzieci w wieku

do 8 lat (ze wzgledu na ryzyko
wywotania skurczu krtani i oskrzeli),
kobiety w cigzy i karmigce piersia.
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Kannabinoidy a zespot metaboliczny

Konopie majg korzystny wptyw na wiele czynnikow ryzyka chordb serca i cukrzycy

Zespol metaboliczny jest grupa
zaburzen, ktéra obejmuje wysokie
ci$nienie, nadmierny poziom cukru
we krwi oraz nieprawidlowe stezenie
cholesterolu i tkanki ttuszczowej.
Kazdy z tych czynnikéw wigze sie

ze zwiekszonym ryzykiem choro-

by serca i/lub cukrzycy typu 2 oraz
innych powaznych konsekwencji
zdrowotnych, a ich potaczenie jest
szczegblnie grozne. Na szczeScie — jak
w wielu innych przypadkach - z po-
mocg przychodza kannabinoidy.

Lepiej zapobiegac...

Naukowcy z University of Miami
Leonard M. Miller School of Me-
dicine przeanalizowali zwigzek
miedzy uzywaniem konopi i ze-
spolem metabolicznym na gru-

pie prawie 8,5 tys. os6b w wieku

od 20 do 59 lat. Okazalo sig, ze wéréd
ochotnikéw, ktérzy nigdy ich nie sto-
sowali, 19,5% spelnialo kryteria tego
zespolu, podczas gdy w grupie byltych
uzytkownikéw byto to 17,5%, a obec-
nych - 13,8%. Po uwzglednieniu
réznych czynnikéw naukowcy doszli
do wniosku, ze u mtodych dorostych
siegajacych po konopie prawdopodo-
bienstwo rozwoju zespotu metabolicz-
nego jest nizsze o 54% w poréwnaniu
do oséb, ktére nigdy tego nie robily'.

Liczne korzysci
Wyniki te sg zgodne z wczesniej-
szymi badaniami, ktére wykaza-

MEDIMZHEMP

e

Konop

©& Complete b

Petne Spektrum CBD

ly odwrotna zaleznos¢ miedzy
uzywaniem konopi a markerami
cukrzycy. Analizy te dowiodly,
ze sieganie po kannabinoidy wy-
wiera pozytywny wplyw na obwod
talii, wskaznik masy ciala (BMI)
oraz warto$ci glikemii na czczo®.
Podobnie korzystne efekty
mozna zaobserwowaé w przypadku
stezenia cholesterolu. Zar6wno
u mezczyzn, jak i kobiet pod
wplywem konopi rosnie poziom
jego korzystnej frakcji HDL, ktérej
niska warto$¢ odzwierciedla
ryzyko zespolu metabolicznego®.

Ten wielokierunkowy wplyw
wynika z faktu, ze uklad
endokannabinoidowy w naszym
organizmie m.in. reguluje pobor
pokarmu i magazynowanie

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530161162

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

‘}!{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

thuszczéw oraz wplywa na
metabolizm lipidéw i glukozy*.

Przysztos¢ medycyny?

Co prawda eksperci sg poki

co ostrozni, jesli chodzi o profilak-
tyczne podawanie kannabinoid6w
pacjentom zagrozonym cukrzyca
czy leczenie w ten sposéb ze-
spolu metabolicznego. Niemniej
juz dzi§ zauwazaja, ze kanna-
bidiol (CBD) moze przynies¢
takim osobom wiele korzysci.

Wykazano przyktadowo, Ze jako
antagonista kannabinoid6w
i receptoré6w serotoninowych
zwigzek ten potrafi ztagodzic¢
hiperfagie (nadmierne
zwiekszenie taknienia
towarzyszace m.in. cukrzycy
i depresji) bez skutkéw
ubocznych leku rimonabantu
(takich jak zmniejszona
wrazliwo$¢ na insuling).

Kannabidiol ma réwniez
dzialanie immunomodulujace,
ktére pomaga zmniejszy¢ postep
miazdzycy wywolanej wysokim
poziomem glukozy. Jest takze
skuteczny w zwalczaniu choréb
niedokrwiennych — najbardziej
szkodliwych powiklan
zespolu metabolicznego.

Jak podsumowuja badacze,
CBD moze by¢ z korzyscia
stosowane w terapii uzupelniajacej
zespolu metabolicznego’.

Z uwagi na regulacje Unii
Europejskiej i kwalifikacje tych
produktéw jako tzw. Nowa Zyw-
nos¢ oraz wobec problemow
prawnych w Polsce co do kwa-
lifikacji olejkéw moga by¢ one
opisane jako nie do spozycia.

1. Am | Med. 2016 Feb; 129(2):173-9

2. Am | Med. 2013; 126: 583-589

3. Am | Cardiol. 2006; 98: 478-484;
Am | Med. 2013; 126: 583-589
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ZAWSZE CZYSTY SKtAD.
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PRZEDEUZONE UWALNIANIE
. T . BEZ
Efwasoodpoma kdp&iu{ka chroni . ONSERIANTOW
liposomy do 4 godzin w Srodowisku
zotadka, a w Srodowisku jelita ®
uwalnia je do 20 minut
BEZ ALKOHOLU
| SEODZIKOW
odporne na 5
dziatanie kwasow
zotadkowych
NIE WYMAGA
PRZECHOWYWANIA
W LODOWCE
Badanie stabilnosci liposomowych suplementéw diety zawierajacych witamine
C wwarunkach zblizonych do srodowiska zotadka (0,1 N HCl w 37°C).
S | Badanie wykonane przez Warszawski Uniwersytet Medyczny.
= 5000 -
WARTO WIEDZIEC
_ 2000
Wazna role adgrywa stabilnosé liposomow
i zabezpieczenie ich przed niekorzystrym dla nich 1000
srodowiskiem Zotadka, Liposomy moga ulec tam E 500
zniszezeniu lub agregacji (taczenie liposomow s
w duze skupiska), co utrudnia wehtanianie, 12 :E 200
Zjawisko agregacji zaobserwowano w badaniu ;;;
stabilnosci liposomalnej wit. C w formie zelu ; 100
i ptynu. Poczatkowe rozmiary badanych liposoméw = l
(kolor niebieski*) ulegty powiekszeniu (kolor e 0]

L | |
LIPOSOMY W FORMIE PEYNU  LIPOSOMY W FORMIE ZELU

LIPOCAPS C 1000 Porcja dzienna (4 kapsutki) zawiera (referencyjne wartosci spozycia %): witamina C - 1 000 mg (1 250%).

Sktadniki: witamina C (kwas L-askorbinowy), fosfolipidy (z lecytyny stonecznikowe]). inulina, kapsutka (HPMC hydroksypropylometyloceluloza, guma gellan),
Lrivcla:

czerwony”).

rozmiar liposomow gotowego
produkiu w wodzie

rozmiar liposoméw gotowego produktu
pa 2h w kwasie solnym

heng; elal. Adapting lip
*w |ednym produkcie wyslepuja |

www.formeds.com.pl SUPLEMENT DIETY

al d

"

sery, Acka Pharmaceutica Sinica B (2018), https: /dol.orpg/10.10146/).apsb. 2

8.06.005. hitps: fwww.nchinim.nih.pow/pme/articles/ PMCS



https://www.formeds.com.pl/

	1 150
	Lekarze 2019-12 low-res
	2 150

