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przez stres « Dlaczego statyny zabieraja cena 17,50 2t (wiym 8% vat)
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» Zrédta mocy » Zredukuj napiecie ‘"‘l
= Odzyskaj spokéj i zdrowie! L

W tym wydaniu specjalnym O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg pt. ,Stres”
zebraliSmy udokumentowane w literaturze medycznej dowody dotyczace
redukowania napiecia i leku oraz coraz czesciej towarzyszacych
im bezsennosci, chronicznemu zmeczeniu | depresiji.

Czesc tego poradnika poswiecilismy bolgczkom wynikajgcym z izolacji,
smutkom starosci, stresowi pourazowemu czy tez zlamanemu sercu.
Na koniec przygotowalismy programy ¢wiczen relaksacyjnych.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/stres
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,Jakos¢ pamieta sie o wiele dfuzej niz cene”

Kierujemy sie dewiza: pilnujac
jakosci, potegujemy skutecznos¢

W Lomiankach pod Warszawa juz ponad
20 lat istnieje osrodek wspomagania lecze-
nia chordb cywilizacyjnych — Centrum
Ziololecznictwa Wilcaccora, ktére skupia
wokot siebie pasjonatéw ziotolecznic-
twa: lekarzy, farmaceutéw, botanikéw.
Jego misjq jest dostarczanie pacjentom
ro$lin leczniczych z najczystszych tere-
néw $wiata i zapewnianie im tylko takich
preparatéw, ktére beda mialy wytacznie
pozytywny wplyw na ich zdrowie. Jako
jedyna firma w Polsce Centrum Zioto-
lecznictwa Wilcaccora wspétpracuje

z peruwianskim Instytutem im. Ojca
Edmunda Szeligi (IPIFA) w Limie.

Wspomagacie leczenie choréb prze-
wlektych, w tym nowotworow. Jak
spelniacie swoje zalozenia?

Przede wszystkim jesteSmy uczciwi
wobec naszych klientéw (pacjentéw).
Proponujemy zawsze surowce natu-
ralne i nieprzetworzone i zachgcamy

do picia odwaréw i naparéw z zidt,
poniewaz tylko przygotowane w ten
sposéb zachowujg najwyzsza warto$é
substancji czynnych. Wszystkie inne
czynnosci, jak kapsulkowanie, tabletko-
wanie, zbyt wysoka temperatura, wilgo¢,
duza ilo$¢ §wiatla, mogg spowodowag,
ze surowiec bedzie bezuzyteczny. Dlate-
go wazne jest jego Zrédlo i sposéb prze-
twarzania po zebraniu! Od ponad 18 lat
sprowadzam ziota z IPIFA — instytutu
naukowo-terapeutycznego skupiajacego
pasjonatéw zidl, farmaceutéw, lekarzy,
ktérzy wiedze czerpali jeszcze od Indian
peruwianskich. Mam 100% pewnosci
co do najwyzszej jakosci surowcéw, ktore
otrzymujemy zawsze czyste i pachnace.

No dobrze, na rynku jest duzo prepa-
ratow np. z peruwianskiej liany zwa-

nej vilcacora, ktéra moga wspomagac
si¢ ludzie chorzy na nowotwory. Skad
maja wiedziec, jaki preparat wybrac?
Tak, duzo, a nawet bardzo duzo. Ale
jakiej s one jakosci? My ja gwarantuje-
my, gdyz sprowadzane przez nas ro$liny
kazdorazowo badane sa testem Allium
(test Levana) na Uniwersytecie Warszaw-
skim u dr Julity Nowakowskiej. Poza
nami zadna polska firma nie stosuje tej
metody biologicznej. Test Allium jest
wskaznikiem aktywno$ci preparatéw
leczniczych, gléwnie przeciwnowotworo-
wych. Stuzy tez do oceny ich toksyczno-
$ci. Odznacza sie duza czuloscia, a oparty
jest na macierzystych komérkach mery-
stematycznych wierzchotkéw korzeni
cebuli zwyczajnej — Allium cepa — stad
jego nazwa. Badania cytogenetyczne,
m.in. test Levana, okre$lajg, czy chro-
mosomy w komérkach podczas podzia-
tu ulegajg uszkodzeniom, czy tez nie.

Czy mozesz to zobrazowac jasniej?

Za pomoca tego testu podczas obserwa-
cji zmian wygladu komérek cebuli pod
mikroskopem elektronowym mozemy
okresli¢ stezenie wodne (roztwdr), ktéry
powoduje apoptoze ($mier¢) komdrek
nowotworowych. Test informuje nas
réowniez, czy odpowiednie stezenie nie
niszczy komorek zdrowych, co jest bar-
dzo istotne, oraz udziela odpowiedzi,
jakie stezenie (dawka) pozwoli uzy-
ska¢ efekt leczniczy i nie zaszkodzi.

Jednakze to sa komérki cebu-

li, a nie nowotworowe...

Ale sg one niezwykle cennym zrédlem
komorek mitotycznych i charakteryzuja
sig intensywnymi podziatami, podob-
nie jak komérki nowotworowe, oraz
Scistg kontrolg prawidlowej syntezy

DNA, a takze segregacjg chromosoméw
podczas cyklu mitotycznego. Wyniki
tego testu pokrywaja sie z innymi bada-
niami, np. cytometrycznymi, na liniach
komérek ludzkiej biataczki HL-60".

Czy rzeczywiscie niektére rosli-

ny, znane jako lecznicze, moga
niszczy¢ zdrowe komorki?

Tak moze by¢. Przykladem tego sa rézne
odmiany cisu (Taxsus baccata), z kt6-
rych powstat lek na raka Taxotere

— o silnych dziataniach ubocznych.

Jakos¢, skuteczno$é. Moze jakis
przyklad poprawy zdrowia?

Popraw mamy duzo, np. mezczyzna

z niedrobnokomérkowym rakiem ptuc

i przerzutami do mézgu, gdzie Sred-

nie przezycie wynosi ok. 20 miesiecy.
Pacjent zyje juz 4 lata, obserwowany

od 3 lat. Leczenie: radioterapia i chemio-
terapia. Od 3 lat bierze vilcacore, reishi,
kordyceps. Istnieje dokumentacija, sg to
fakty niezaprzeczalne. Pacjentéw z tg
jednostka chorobowg mamy wielu.

Gdzie mozna uzyska¢ porade?
Konsultacje w Centrum Zioto-
lecznictwa Wilcaccora, Lomianki,
ul. Warszawska 71A lub telefonicz-
nie (22 751 65 07, 22 751 85 43).

Dziekuje za rozmowe.

Z Martg Skolmowska, wlascicielkg
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo.An.
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Plastyczne sny

Dmitrij Mendelejew postawil sobie za cel uszeregowanie w logiczny
spos6b wszystkich znanych pierwiastkéw. Jednak kolejne préby palily
na panewce, az do pewnej nocy 1869 roku. Nastepnego dnia uczony
zapisal w pamietniku: ,Widzialem we $nie tablice, w ktérg wszystkie
pierwiastki zapadly sig po kolei i trafily na wlasciwe miejsce. Po prze-
budzeniu od razu zapisatem na kartce: stworzy¢ tablice, sortujac pier-
wiastki wedlug masy atomowej”. Sen Rosjanina dal poczatek znane-
mu nam dzi$ z lekcji chemii uktadowi okresowemu. Co niebywate,
Mendelejew, uktadajac uktad okresowy, nie posiadal zadnej wiedzy
na temat kwantowej budowy materii. Tablica pierwiastkéw zostata
zestawiona przez niego wylacznie na podstawie znajomosci wiasciwo-
$ci fizykochemicznych materii. Wkrétce okazalo sie, ze konstrukcja ta nie tylko dostarcza dogodnego
sposobu patrzenia na pierwiastki chemiczne, ale takze pozwala na przewidywanie istnienia nowych.

Podobna rzecz przytrafila sie w 1996 r. pewnemu studentowi, ktéry byl przekonany, ze dostat
sie na uczelnig przypadkowo. Pewnej nocy przys$nit mu sie komputer, na ktérym przechowywany
jest caly internet §wiata. Kiedy sie obudzil, zaintrygowany postanowil sprawdzi¢, czy jest to mozli-
we. Doszed! do wniosku, ze (ze wzgledu na malg przepustowosé i pamie¢ masowa) sie to nie uda.
Mozna jednak zgromadzi¢ strony internetowe w jednym miejscu w formie linkéw. Dalo to pocza-
tek najstynniejszej wyszukiwarce internetowej $wiata, a Larry’ego Page’a uczynito milionerem.

Takich przypadkow jest znacznie wiecej. Eistein twierdzil,
ze jego teorie wzglednosci zapoczatkowal sen o krowach.
Paul McCartney wy$nit ,Yesterday” — jeden z najstynniej-
szych przebojow Beatlesow, a prof. Paul Horowitz, ilekro¢
napotkal na wyjatkowo trudny problem dotyczacy kon-
strukcyji teleskopéw, we $nie znajdowat jego rozwigzanie.

Niestety, wiekszo$¢ z nas nie moze pochwali¢ sig ta-
kimi osiggnieciami. Zdaniem psychologa Iana Walla-
ce’a, ktéry 30 lat zawodowej praktyki poswiecit $nieniu,
wielu z nas zdarzaja sie podobne sny, m.in. o spada-
niu, lataniu, przebywaniu nago w miejscu publicznym
lub byciu éciganym. Cze$¢ z nas miewa z kolei nawracajace sny lub — co gorsza — koszmary.

Przez lata nalezalam do tej wlasnie grupy. Snil mi sig starozytny korytarz oswietlony jedynie pochod-
niami, ktéry schodzac coraz glebiej pod ziemie, zmienial sie w labirynt... Za kazdym razem prébowa-
fam sig z niego wydostac. I za kazdym razem budzitam sie przerazona, spocona i ledwie zywa, jakbym
faktycznie przemierzala te niekoniczace sie¢ mroczne tunele w te i we w te... Pewnego razu przysnit
mi sie podczas wycieczki szkolnej. Wtedy kolega opowiedzial mi, ze on poradzil sobie ze swoimi
koszmarami, przejmujac nad nimi kontrole. Wyjasnit mi, ze gdy nauczy! sie uswiadamiac sobie, ze to
tylko sen, budzit sie lub zmieniat jego przebieg. Troche czasu mi to zajeto, jednak w koricu przesztam
swdj labirynt — z natury jestem uparta i nie mogtam sig zgodzi¢ na opuszczenie go przez wybudzenie.

Wiele lat p6zniej dowiedzialam sig, ze to, co wtedy robiliémy, nazywa sig §wiadomym $nieniem.

Dzis naukowcy umieja juz wywoltywac kontrolowane sny, w ktérych $piacy caly czas zdaja sobie sprawe
z tego, ze $nig. Maja dostep do wspomnien oraz mogg wplywac na tre$¢ swoich marzen sennych. Badacze
z Uniwersytetu Wisconsin-Madison i Lucidity Institute na Hawajach, uzyli do tego galantaminy. Ten lek
stosowany w terapii choroby Alzheimera hamuje acetylocholinoesteraze — enzym rozkladajacy acetylocho-
line, ktéry jako neuroprzekaznik uczestniczy m.in. w modulowaniu fazy REM. Zdaniem uczonych $wiado-
me $nienie ulatwi leczenie traum i lekéw, ktérych poziom znaczaco wzrdst w obecnych czasach.

To jednak wecale nie jedyny sposéb wplywania na sny. Efekty eksperymentéw wskazuja, ze mozemy
oddzialywaé na tres¢ snu innego czlowieka. Préby te polegaly na przekazywaniu za pomocg mysli
tresci jednej z 12 reprodukcji stynnych obrazéw losowo wybranej danej nocy. Spiacych monitorowano
za pomoca EEG, dzieki czemu, bylo wiadomo, gdy wchodzili w faze REM. Wtedy badacze ich budzili,
by dowiedzie¢ sie, o czym $nili. Dowody korelacji byly tak uderzajace, ze sceptyczny Swiat nauki
dopuscit istnienie telepatii!

Obliczono, ze prawdopodobienistwo takiego trafienia wynosilo 1:75 mln. Dla por6wnania szansa
trafienia sz6stki w Lotto to 1:14 mln.

By¢ mozeracje

ma Talmudisen
niezinterpretowany jest
jak nieprzeczytany list

REDAKTOR NACZELNA

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

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Czy da sie cofnac¢ raka prostaty?

Problemy z gruczotem krokowym nie sg nieuniknione. Zobacz,

jak w naturalny sposob zadba¢ o meskie sprawy

/Ztap troche snuiuzdrow jelita TEMAT
6 krokéw zaproponowanych przez Care Wheatley-McGrain da Ci mER/U\

zaréwno kojgcy odpoczynek, jak i poprawi kondycje mikrobiomu

Ziota pomogag zwalczy¢ kazdy kaszel

Syropy z cebuli, podbiatu, bzu lub ananasa skutecznie odkazajg,

wzmacniajg odpornosc¢ oraz utatwiajg odkrztuszanie

Rehabilitacja kregostupa po urazach
pozwoli odzyskac sprawnosc

Terapia manualna, lasery, zimno i pragd — gdy plecy

sg w opatach, znajdziesz ratunek i uwolnisz sig od boélu

Pozbadz sie
popandemicznej egzemy

Covid-19 dat nam w ko$¢, a u niektorych — odbit sie

na stanie skory. Sprawdz, jak poradzi¢ sobie z AZS

Uwaga! Odswiezacze powietrza
wywolujg grozne alergie

Produkty zawierajgce beta-cyklodekstryne

mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia

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

| FAKTY

W 2016 . 39% $wiatowej
populacji
miato nadwage., z czego

u 13% stwierdzono

STURA 10 TEMAT NUMERU -
YMOWNE GRAFIKI 18 Sen (nie tylko) dla urody & otytosc

Jakzy€T00 Tat (i dfuzej) —Kilka rad od tych, ktorym sie to udato Dobrze przespana noc pomaga zachowac bystros¢ umystu
Przezyli caty wiek, a nadal trzymaja sie $wietnie. Oto ich sekrety oraz chroni przed wieloma powaznymi chorobami

NEWS FOCUS $piac— uzdrawiasz jelita? [3
Tluszcowe wrolny DETEKTYW MEDYCZNY

Obowigzujace od lat zatozenia dotyczace etiologii miazdzycy R i
chwieja sie w posadach. Kto jest prawdziwym winowajca? Sprzymierzency w walce z kaszlem W Polsce z AIS zmaga sie

RAPORT SPECJALNY JAK SOBIE RADZIC Z: ok. 90 dzieci

Cofnac !a"a prostaty I3 chromaniem przestankowym
Wsparcie z natury 5 - - i ok. 15% dorosiveh
Odpowiednia dieta i suplementacja wesprze Cie problemami z nerkami B i ok. 1,970 IOFOSTYC

w walce o zdrowie gruczotu krokowego

7DROWY STYL ZYCIA PROFILAKTYKA I LECZENIE

. . 000 0000000000000 000000 00
Naturalne stylizacje T Plecy w opatach
Zobacz, jakzdrowo i skutecznie Leczenie popandemicznej egzemy 96
utrwali¢ karnawatowa fryzure Truiaca éwiezoé mz]
- - - - . . -
Przyimuj witamine K ¥ —19—, L Podczas siedzenia
Nie tylko chroni kosci, ale rowniez watrobe, 9 sposobow na tl‘adzlk rozowaty ilE

mézg oraz tetnice i serce... Cynk, medytacja i miéd kanuka to tylko kilka z nich

Superfood dla dfugowiecznych m nas. I(rag |e[|iWiﬂwv
Beverly Jarvis przedstawia swoja liste produktow R U B RYKl ST ALE
zapewniajacych zdrowie i dtugowiecznos¢—od Ado R ) - 142 B
Wschodnia obietnica H3 0d Wydawcy 5 dziata Sil@ K9, w pozyqji
W perskich przyprawach ukrywa sie moc prozdrowotnych LiSt} , CZ] zelnlk()w B
substancji czynnych, naucz sie je uwalniac! . . 99 k ,
RECEPTULAR?Z Prenumerata stojace) g, zas

] Dobry wybér dla zdrowia [EP! 20
Wrzody Zotadka ! “elnik: kminek . w lezacej = (1]
Prawoslazowa herbatka, orkisz i proszek z nasion kopru Nasz zielnik: kmine zwyczajny

—oto ziofowe przepisy na zlagodzenie tej dolegliwosci

;

W 2018 r. na calym $wiecie
diagnoze raka
prostaty postawiono
1,3 minrazy

Na tradzik rozowaty

choruje

ok. 5-10% populacji

Czekamy na listy Czytelﬁikéw pod adresem: Iearze@oczymlekarze.pl
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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‘ Upor i bél barku
Droga Redakcjo,
Moja mama
(67 1.) miewa
nawracajqce problemy
z barkiem — objawia sie
to bélem i trudnosciq
w poruszaniu rekq. Le-
karz wykluczyt RZS, ale
wskazuje na stan zapalny
I nieustannie przepisuje
jej niesteroidowe leki
przeciwzapalne. Bél
jednak nie przechodzi.
Na wizyte u ortopedy czy
neurologa trzeba diugo
czekac, wiec mama nie-
chetnie stucha o innych
metodach, niz te wska-
zane przez jej lekarza
rodzinnego, a ten nie
kieruje jej na rehabilita-
cje... dopdki nie wybie-
rze sie do specjalisty...
Sytuacja jest patowa.
Wydaje mi sie jednak,
ze wizyta u terapeuty
manualnego albo oste-
opaty mogtaby jej pomdc.
Jak jq przekonad, ze nie
jest to niebezpieczne?
Aneta

Warto przypomniec,

ze skierowanie na zabiegi
fizykalne (fizjoterapie

i fizykoterapie) moze
wystawié réwniez lekarz
pierwszego kontaktu,

tak wiec niekoniecznie
potrzebna jest konsultacja
np. ortopedy. By¢ moze
jednak sg inne powody,
dla ktérych lekarz Twojej
mamy nie kieruje jej

na zabiegi. Natomiast to,
co warto podkresli¢, jesli
Twoja mama ma oba-

wy co do takiej wizyty

— ze terapeuci manualni
sa wykwalifikowanymi
fizjoterapeutami (niekiedy
rowniez lekarzami), majg
skoniczone studia i specja-
listyczne kursy podyplo-
mowe, bardzo czesto tez
pracujg w placéwkach
medycznych, szpitalach
— na oddziatach, jako

wsparcie pooperacyjne
czy w oérodkach rehabili-
tacji i sanatoriach. Terapia
manualna jest uznang
metodg leczniczg. Stosuje
sie ja do rehabilitacji

oraz leczenia w réznych
stanach zaburzen uktadu
ruchu. Jest réwniez

coraz lepiej znana przez
lekarzy, w tym podsta-
wowej opieki medycznej,
a wrecz przez nich zale-
cana. Przed uméwieniem
wizyty czy juz w gabine-
cie mozna zawsze zapytac
dang osobe o kwalifikacje
i doswiadczenie. Jesli
dysponujecie RTG albo

— jeszcze lepiej — rezo-
nansem magnetycznym,
pokazcie go specjaliscie
podczas wizyty. Warto,
zeby przede wszystkim
obejrzal samg klisze lub
zapis na plycie CD. Bar-
dzo czesto fizjoterapeuci
prosza, zeby na pierwsza
wizyte przynie$¢ wlasnie
wyniki badafi obrazo-
wych - to dla nich wazny
element oprécz wywiadu
i badania fizykalnego.
Poza samg pracg terapeu-
tyczng nad danym obsza-
rem ciala, Twoja mama
moze tez uzyskaé cenne
wskazéwki dotyczace
codziennego funkcjono-
wania — np. porady, jakie
¢wiczenia wykonywacé

w domu i jakich ruchow
czy aktywnosci unikaé
lub jak je prawidtowo
wykonywac. Wizyta taka
ma wiec dodatkowy walor
edukacyjny. Wiecej o tera-
pii manualnej znajdziesz
w naszym tekscie ,,Plecy
w opatach” oraz w arty-
kule ,Klopoty z barkiem”
w listopadowym wyda-
niu naszego czasopisma.
Mozesz go naby¢ w wersji
PDF pod tym linkiem:
https://ulubionykiosk.
pl/archiwum/o-czym-le-
karze-ci-nie-powiedza-
-czasopismo-medyczne
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‘ Naturalna
. ochrona
\/ dla zoladka
Droga Redakcjo,
Borykam sie z zapaleniem
blony sluzowej zolqdka,
na ktére zapadlam po diu-
gotrwalym przyjmowaniu
lekéw. Jak moge natural-
nie wspomdc sie w tym
schorzeniu? Zdaje sobie
sprawe, ze niestety nie
sprébuje wszystkich swiq-
tecznych przysmakow, ale
chetnie dowiem sie czegos
o suplementach, ziotach
i zywieniu w tej chorobie.
Hanna

Twoje schorzenie wystepu-
je bardzo czesto, a w wiek-
szoSci odpowiada za nie
bakteria Helikobacter pylo-
ri. Jesli jednak to Ciebie nie
dotyczy, mozesz stosowaé
standardowe, naturalne
metody wsparcia §luzéwki.
Przede wszystkim unikaj
produktéw spozywczych

i potraw, ktére nasilajg do-
legliwosci (takich jak bél,
pieczenie, zgaga, skurcze
zotadka, wzdecia, odbija-
nie). Tak jak w przypadku
refluksu czy choroby wrzo-
dowej — z pewnoscig lepiej
stosowac lekkostrawng die-
te, unika¢ dan smazonych,
tlustych, bardzo kwasnych,
alkoholu, mocnej herba-

ty, kawy oraz stodyczy.
Zdecydowanie szkodliwe
(réwniez z innych powo-
déw) jest palenie. Jesli
chodzi o suplementy diety
— to korzystne dziatanie
wykazuja oleje z rybiej wa-
troby, zawierajace kwasy
omega-3 i -6 oraz witami-
ny A i D. Mozesz tez posil-
kowac sie lecznicza glinka,
ktéra nabedziesz w aptece.
Sporzadza sig z niej napdj
z dodatkiem cieptej wody

i pije przed positkami.
Ostonowo zadzialajg takze
ziola — korzen prawoslazu,
malwa i rumianek. Suszo-
ne korzenie prawos$lazu

(1 tyzka) zalewasz szklanka
zimnej wody i odstawiasz
na 3 godz., mieszajac

w tym czasie kilka razy.
Odcedzony napdéj lekko
podgrzej i pij kilka razy
dziennie. W podobny
sposéb przygotuj napoj
malwowy — suszone kwiaty
(2 tyzeczki) zalane szklan-
ka letniej wody odstaw

na ok. 6-8 godz. Napar

z rumianku (2 tyzeczki,
szklanka wrzatku) zlago-
dzi stan zapalny, mozesz
go pi¢ kilka razy dziennie.

‘ Ladunek
. glikemiczny
V Droga Redakgjo,
Wiele méwi sie
o indeksie glikemicznym
produktéw i o tym, by na
niego zwracac uwage
podczas komponowania
positkéw. Mam wokdl siebie
osoby, ktdre sq zagrozone
cukrzycq i slyszalem o poje-
ciu tadunku glikemicznego.
Podobno jest on nie mniej
wazny niz indeks. Czy moz-
na go jakos obnizac, zeby
ustrzec sie np. cukrzycy?
Adam

Indeks glikemiczny (IG)
jest wartoscia, ktéra poka-
zuje jak wzrasta poziom
glukozy we krwi po spozy-
ciu positku, w ujeciu pro-
centowym — w poréwnaniu
do czystej glukozy, ktéra
ma IG 100. Jest to war-
to$¢ zmienna, co widaé
na przykladzie np. warzyw
korzeniowych takich jak
marchew czy buraki. W su-
rowej wersji taka sama
porcja marchewki ma niski
IG, 16, za$ po ugotowaniu
—roénie on do 43. War-
to$¢ ta zmienia sig pod
wplywem sposobu przygo-
towywania danej potra-
wy, np. rozdrobnienia
warzywa czy poddania
go obrébce termiczne;j.
Natomiast tadunek
glikemiczny (LG) to stala

warto$¢, ktéra oznacza
iloé¢ weglowodanéw

w danej porcji positku.
Jest to cenna informacja
zwlaszcza dla oséb, ktére
juz choruja na cukrzyce
lub insulinoopornosé,
dzieki niej bowiem moga
przewidzie¢ jak spo-
zywane danie zadziata

na ich organizm. Jednak
te 2 wskazniki bywajg my-
lace, np. gdy wybieramy
arbuza. Ma on wprawdzie
wysoki indeks glikemicz-
ny, natomiast jego tadunek
glikemiczny jest niski

- bo zawiera duzo wody.
Ten ostatni obliczamy

wg wzoru — LG = (waga
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porcji weglowodanéw

w gramach x IG produk-
tu)/100. Obnizanie LG jest
bardzo proste do zastoso-
wania w praktyce — wy-
starczy, by posiltek byt
urozmaicony, zawieral
sporo biatka, zdrowych
ttuszczéw (nienasyconych
kwasow ttuszczowych
omega-3 i -6) oraz blonni-
ka — a spowoduje to obni-
zenie fadunku glikemicz-
nego nawet skltadnikow

o wysokim IG. Dobrym
wyjéciem jest np. zjedze-
nie do obiadu oprécz goto-
wanej marchewki — nieco
surowych warzyw, np. sa-
aty lub suréwki z kapusty.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja suplement
Extra C 550 mg firmy Viridian. Preparat zawiera forme
witaminy C o silnym dziataniu, z dodatkiem metabolitéw
liposomalnych. Zostat opracowany i przebadany klinicznie
w celu zwiekszenia wchtaniania i retencji. Dodatek
metabolitéw liposomalnych zwieksza biodostepnosé,
dzieki czemu jest ona szybciej wchtaniana i lepiej
zatrzymywana przez organizm ludzki niz inne, tradycyjne
formy kwasu askorbinowego. Rezultatem jest zwiekszenie
dystrybucji tej substancji do komérek, ktére wspomaga
zachowanie jej optymalnego poziomu. Formuta
Extra C zostala opracowana z naturalnych sktadnikéw,
a witamina C pochodzi z procesu fermentacji kukurydzy.
Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!
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Najlepsza dieta na stan przedcukrzycowy

Ale dieta keto byta zbyt
rygorystyczna jak na opcje
diugoterminowa, poniewaz
nie dostarcza niezbed-

Jaka dieta nisko weglo-
wodanowa jest najlepsza
w tym stanie lub nawet
przy juz zdiagnozowanej
cukrzycy typu 2? Okazuje
sie, ze jest nig dieta ke-
togeniczna - to najlepszy
sposdb na rozpoczecie
procesu samoleczenia, ale
nie nalezy jej stosowac dtu-
zej niz 3 miesigce. Po tym
czasie nalezy wprowadzic¢
zmodyfikowanga diete
$rodziemnomorska, co od-
kryto w nowym badaniu.
Na diecie keto poziom
tréjglicerydow spadt
0 16%, a utrata masy
ciata byta nieco wigksza,
jak stwierdzili naukow-
cy ze Szkoty Medycznej

Uniwersytetu Stanforda.
Przetestowali oni te 2 mo-
dele Zzywienia na grupie
40 uczestnikow, ktorzy mieli
stan przedcukrzycowy lub
zdiagnozowang cukrzyce
typu 2. Obie diety zawieraly
warzywa nieskrobiowe i wy-
kluczaty dodatki cukru i ra-
finowane ziarna, przy czym
wersja keto pomijata réwniez
rosliny straczkowe, owoce
i produkty petnoziarniste.
Chociaz poziom ttuszczu
we krwi i waga osdb na die-
cie ketogenicznej spadaty
szybciej niz u 0séb na diecie
$rddziemnomorskiej, ich po-
ziom cholesterolu — zaréwno
rzekomo ,ztego” LDL, jak
i ,dobrego” HDL - wzrastat.

nych sktadnikéw
odzywczych,

a podwyzszony
poziom choleste-
rolu réwniez moze
stanowic problem
(chociaz inne
wskazniki zdrowia
serca ulegly popra-
wie). 0golnie rzecz biorac,
zmodyfikowana dieta $rod-
ziemnomorska byta lepszym
wyborem, mimo Ze byla
mniej skuteczna w pierw-
szych kilku miesigcach.

Am | Clin Nutr, 2022; doi:
10.1093/ajcn/nqacl54

AROMATERAPIA

e ZMNIEJSZA

ZAPOTRZEBOWANIE
NA SRODK|
PRZECIWBOLOWE
PO OPERAC!

Najswiezsze badania wykazaty, ze ku-
racja z uzyciem zapachdéw o potowe
zmniejsza koniecznos$¢ stosowania
pooperacyjnych srodkéw przeciwbdlo-
wych, takich jak opioidy. Lawenda i mieta
pieprzowa to najlepsze olejki do takiego
zastosowania, méwig naukowcy z Uni-
wersytetu w Pittsburghu, ktérzy moni-
torowali 350 pacjentéw przed operacja
wymiany stawu biodrowego. Aroma-
terapia pomaga zrelaksowac pacjenta,
. aludzie, ktérzy obawiajg
' sie operacji, 0 50% czesciej
potrzebuja po niej Srodkéw
- przeciwbdlowych.
Naukowcy albo po-
dawali pacjentom plaster
na skare, ktory powoli uwalniat olejki
eteryczne do godziny przed operacja, albo
podawali im placebo. Chociaz poziom
leku przed operacja byt podobny w obu
grupach, wieksza redukcja wystapita
u tych, ktérzy poddali sie wonnej terapii.

News release, ,Aromatherapy Can Reduce
Post-surgical Opioid Use by Half, Preliminary
US Study Finds”, 1 cze 2022, Eurekalert.org

1 porcje ryb tygodniowo.

Musimy spozywac okoto 3 g tych tluszczéw, aby
zmniejszy¢ ryzyko schorzen uktadu sercowo-na-
czyniowego. Jest to 10 razy wigcej, niz zaleca ;
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO).
Optymalnailo$¢ jest réwna zjadaniu porcji
140 g tososia kazdego dnia, méwig na-
ukowcy z Macau University of Science and
Technology w Chinach i Queen’s University
w Kanadzie. |est to o wiele wiecej, niz
ilo$¢ w zaleceniach WHO i agencji zdro-
wia, takich jak brytyjskie National Health
Service (NHS), ktora radzi spozywac tylko

Po przeanalizowaniu 71 wcze$niej
opublikowanych badan naukowcy z Ma-

kau szacujg, ze ludzie powinni spozywac

3 g omega-3 dziennie, aby zapobiec cho-
robom serca i obnizy¢ poziom ci$nienia
krwi. Ci, ktdrzy juz choruja, skorzystaja

z przyjmowania nawet wigkszych dawek
kazdego dnia. Wegetarianie oraz osoby,
ktére martwig sie zawartoscig rteci w nie-
ktorych ttustych rybach, moga przyjmowac
wysokie dawki suplementéw, w tym su-
plementdéw z alg, i dodawac do swojej diety
orzechy wioskie, nasiona chia lub soje.

] Am Heart Assoc, 2022; 11(11): 025071
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Wszystkie kapsutki, proszki i ptyny Viridian sa opracowane przez
specjalistéw i zawieraja 100% aktywnych sktadnikéw i nic wiecej. Vv i r i d i an

The leading brand of ethical vitamins
sny'F‘PJ’ﬂ,I(,.,

QOd 20 lat Viridian jest uznawany w Wielkiej Brytanii za wiodaca

(8] Ge’ O Y i
‘:’? % marke etycznych witamin i osiaga w The Good Shopping Guide wein:virddian:polsi.pl
"o pelny wynik indeksu etycznego wynoszacy 100.

BEZ GMO ¢ BEZ OLEJU PALMOWEGO ¢ NIETESTOWANE NA ZWIERZETACH ¢ ETYCZNA PRODUKCJA
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PRZEPISUJA ANTYBIOTYKI

W pewnym badaniu przeanalizowano
dane dotyczace roszczen ubezpie-
czeniowych dla 2,8 min dzieci w ciggu
2 lat i odkryto, Zze pomimo zagrozenia
antybiotykoopornymi superbakteria-
mi lekarze nieprawidtowo przepisy-
wali leki w niemal ¥5 przypadkéw.

Wiele dzieci cierpiato na skutki ubocz-

ne towarzyszace antybiotykoterapii,
takie jak biegunka i wysypki skorne,
aich leczenie kosztowato 74 min do-
laréw, méwig naukowcy z Washing-
ton University School Of Medicine.
Farmaceutyki te przepisywano w le-

czeniu infekcji wirusowych - takich
jak infekcje ucha bez ropy, zapale-

nie oskrzeli, grypa czy przeziebienie
— mimo Ze s one przeciez przeznaczo-
ne do leczenia infekcji bakteryjnych.

W ciggu 2 lat antybiotyki zle-
cano nieprawidtowo dla dzieci
w wieku od 6 miesiecy do 17 lat.

— Czasami rodzice myslg, Ze naj-
gorsze, co moze sie zdarzy¢, to sytu-
acja, w ktorej antybiotyk po prostu
nie pomoze ich dziecku. Tymczasem
leki te nie s nieszkodliwe, moga
bowiem powodowac zdarzenia nie-
pozadane - przestrzega gtéwna au-
torka badania, Anne Mobley Butler.

JAMA Netw Open, 2022; doi: 10.1001/
jamanetworkopen.2022.14153

b Zaszczepione dzieci

:(.\. I ]

i tak choruja na odre

Szczepionki maja chroni¢ nas przed zachorowaniem.
Ale nie byto tak w przypadku covid-19, a szczepionka
MMR (odra, $winka, r6zyczka) nie zawsze zapobiega za-
. razeniu sie odrg u dzieci, jak wykazato nowe badanie.
E Prawie 8% dzieci, ktére zachorowaty na odre
w Mediolanie we Wtoszech, przyjeto wczesniej
szczepionke, twierdzg naukowcy z lokalnego Uni-
wersytetu Degli Studi. Zbadali oni 653 przypadki odry z Me-
diolanu i z pétnocnych Wtoch. Sposrdd nich zaszczepionych
byto 51 dzieci. 10 dzieci w grupie zaszczepionej zareagowa-

' o tak zle na infekcjg, Ze potrzebowato opieki szpitalnej.

Ogdlnie rzecz biorac, zaszczepionym dzieciom zdarzato sie

Leki naraka
prostaty powoduja
powazne
problemy z sercem

2 z najczesciej stosowanych lekow
w terapii zaawansowanego raka pro-
staty zwiekszaja ryzyko powaznych
problemdw z sercem, ktére wymaga-
ja interwencji na oddziale ratunko-
wym. Jeden z nich, abirateron, pod-
nosi ryzyko nadciénienia, cukrzycy
lub problemdw z sercem 0 77%, a en-
zalutamid zwieksza te zagrozenia
0 22%. Efekty te stwierdzono
u mezczyzn, ktérzy przyjmowali tez
terapie hormonalng w leczeniu raka
prostaty, w stosunku do przyjmo-
wania samej terapii hormonalnej.
Srodki te zwiekszajq ryzyko
koniecznosci pobytu na oddziale
ratunkowym lub w szpitalu, mé-
wig naukowcy z Michigan Medicine
na University of Michigan. Chociaz
przeszty one wszystkie testy bez-
pieczenstwa, pacjenci, ktdrzy brali
w nich udziat réznili sie od tych
w tym badaniu, a zespét z Michigan
podejrzewa, Ze testy nie odzwiercie-
dlaja szerszej populacji pacjentéw.
Onkolodzy zaczeli przepisywac
te 2 leki na wczesne stadium raka
prostaty, a badacze obawiajg sie,
Ze moze to oznaczac, ze wiecej
mezczyzn bedzie je przyjmo-
wac przez diuzszy czas, co moze
réwniez zwiekszy¢ czestotli-
wos¢ dziatan niepozadanych.
| Natl Cancer Inst, 2022; doi: 10.1093/jnci/djac081

- PODNOSIRVZYKO
 NADCISNIENIA
TETNICZEGD, CUKRZVCY
| © ' LUBPROBLEMOW

| ZSERCEM
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ZWIEKSZA

TE ZAGROZENIA

022%

i

o chorowac na odre w kazdym z 20 ognisk odnotowanych w tym
. regionie w latach 2017-2021 i miaty one zdolno$¢ przekazania
wirusa w potowie przypadkéw. Naukowcy s3 zdania, ze nie-
- powodzenia szczepionek byty najpewniej wynikiem zbyt
’f stabej odpowiedzi immunologicznej na zastrzyk MMR.
. Viruses, 2022;14(5): 1068




ZDROWIE CZERPANE Z NATURY

PARA FARM JUNIOR

to ziotowy produkt stworzony dla dzieci powyzej
3. roku zycia. Skomponowany jest z trzech surowcow

roslinnych, ktérych dziatanie skoncentrowane jest na wspomaganiu
oczyszczania organizmu. Potaczenie nasion dyni zwyczajnej, owocu
kopru wtoskiego oraz koszyczka rumianku nadaje produktowi przyjazna
kompozycje smakowa, chetnie akceptowalng przez najmtodszych.
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Kapsutki Para Farm 45/90

W skfad preparatu Para farm

Max Plus wchodzi az 13 zidt
wspomagajacych walke
z pasozytami. To pofgczenie
sktadnikow wspomagajacych
prace przewodu pokarmowego.

ziét, ktére stwarzajag
niekorzystne warunki do
rozwoju pasozytéw, a takze
bakterii i grzybéw.

przeznaczone s3 do stosowania jako
srodek wspomagajacy walke organizmu

z pasozytami, bakteriami i grzybami.

Kapsutka Vcaps to specjalistyczna,

opatentowana kapsutka roslinna

wyprodukowana z celulozy roslinnej

i wody, pozbawiona konserwantéw

i zelatyny.

INVENT FARM SP. Z O.0.

ul. Karpacka 66
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. 8174294 16
biuro@inventfarm.pl
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KONSULTANCI MEDYCZNI
. 502 560 120
. 780 007 757
DZIAL SPRZEDAZY
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OVIDH9 NEWS

Boimy sie bardziej niz przed pandemia

Osoby mtiode, bezrobotne

i borykajace sie z problema-

mi finansowymi oraz kobiety
s3, jak wynika z raportu OECD
i Komisji Europejskiej, naj-
bardziej narazone na ryzyko
depresji. W Polsce odsetek
dorostych, ktérzy pozostajg

w strefie ryzyka depres;ji,
moze siega¢ nawet 60%!

Pandemia zaostrzyta
czynniki ryzyka wptywajace
na zdrowie psychiczne, jed-

Mlecznastot!

Wszystkie.nowe warianty
koronawirusa zawieraja
wiele mutacji w miejscu
rozpoznawania receptora
ACE2 biatka szczytowego,
w poréwnaniu z oryginalng
sekwencja z Wuhan. Jak sie
okazuje, mniszek lekarski
(Taraxacum officinale) jest
bardzo skuteczny w bloko-
waniu interakcji biatko-biat-
ko SARS-COV-2'Z ludzkim
reCeptorem’ACE2. Nie-
miegCy uczeni dowiedli,
ze‘ekstrakt z rosliny
skutecznie zapobiegat
zakazeniu komorek ptuc
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noczesnie ostabiajac dziata-
nie czynnikéw ochronnych.
| doprowadzita do bezpre-
cedensowego pogorszenia
zdrowia psychicznego
W Ciggu 2 pierwszych lat
trwania. Raport konstatuje,
Ze czestotliwos$¢ wystepo-
wania stanéw lekowych i ob-
jawoéw depresji w niektdrych
krajach UE sie podwoita.

W pandemii psychicznie
ucierpieli niemal lub wrecz

przy.uzyciupseudotypowa-
nych czastek lentiwirusa
SARS-CoV-2 spike D614 i spi-
ke Delta (B.1.617.2). Jako

ze wspotczesne monografie
zielarskie uznaja stosowa-
nie mniszka za bezpiecz-
ne, badacze z Freiburga
zachecaja do dalszych .
badan nad znaczeniem g
klinicznym'i przydatnoscia
ekstraktu jako strategii
zapobiegania zakazeniu
covid-19 w zakresie niein-
wazyjnej, doustnej profi-
laktyki poekspozycyjnej.
Pharmaceuticals (Basel).2021

Oct; 14(10):1055

wszyscy. To dosc¢ przeraza-
jace wnioski, zwazywszy,

Ze autorzy raportu wskazujg, =
iz: ,problemy ze zdrowiem
psychicznym mogg miec
znaczacy wptyw na zycie,
przektadajac sie np. na
gorsze wyniki edukacyjne,
wyzsze ryzyko bezrobocia
i gorsze zdrowie fizyczne”.
www.oecd.org/health/health-
-at-a-glance-europe/ https://doi.
org/10.1787/507433b0-en

-' Wyprébuj czarny_bez 1

™ tacznie dowody

uzyskane z 5 badan

klinicznych z udzia-

tem 936 0s6b do-

rostych wskazuja,

&J Ze preparaty z jago-
 dami Sambucus nigra,

przyjete w ciggu

# 48 godz. od wysta-

# pienia ostrej infekcji

wirusowej uktadu

oddechowego, moga

skrdci¢ czas trwania

i nasilenie objawéw
przeziebienia i grypy
u dorostych. Wyniki
badan sugeruja,

Ze preparaty w po-
staci ekstraktu lub
pastylek do ssania
moga zmniejszac
goraczke, bol gtowy,
przekrwienie btony
$luzowej nosa i katar.
AdvintegrMed.2020
Dec;7(4):240-6



http://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe/
http://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe/
https://doi.org/10.1787/507433b0-en
https://doi.org/10.1787/507433b0-en

Produkty Dr. Jacob’s

Test Zdrowia Dr. Jacob’s

To bardzo uzyteczna aplikacja, dzieki ktorej mozesz sprawdzic:
« Jak twoj sposob odzywiania wptywa na zdrowie,
« Czy twoj styl zycia jest korzystny dla zdrowia.
» Czy jestes w grupie osob zagrozonych niekorzystnym wply-

wem nietolerancji histaminy.

Po ukonczeniu testu otrzymasz spersonalizowane zalecenia zdro-
wotne, porady oraz sugestie co do korzystnych zmian i ewentualnej
suplementacji sktadnikow, ktérych brakuje w twojej diecie lub na
ktore masz zwiekszone zapotrzebowanie. Dowiesz sie takze, czy
dotyczy cie problem nietolerancji histaminy, ktéra przewaznie
jest btednie diagnozowana jako alergia. Dodatkowo po tescie
otrzymasz mily prezent - specjalny kupon rabatowy.

Wykonaj Test Zdrowia - www.TestZdrowia.Drlacobs.pl lub

zeskanuj kod przy zdjeciu.

75
S

2 ’..__‘ E

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

Witamina ADEK

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

\ Regenerat imull A

iy w4

Regenerat
Kompleks sktadnikow dla odzywie-
nia i pielegnacji btony sluzowej jelit
oraz odpornosci: omega-3, biatka
i wybrane aminokwasy, 12 witamin,
5 pierwiastkow sladowych, kurku-
ma, fosfolipidy. Idealny dla wegan.

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 ug (800 j.m.)
D320 g Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 jm.) D3 i 50 pg Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. Krople podjezykowe —
wchtaniaja sie juz w ustach!

vile | X I T
Wiedza w sfuzole z

Twoje dane zdrowotne

Twoje BMI

._

Ocena twojej diety

Ocena twojego stylu zycia

Ocena ryzyka twojej nietoler.

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytryniandw. Dla kosci, zebdw, skory,
wiosow, pracy migéni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej.
Wazne: nie zmienia pH zotadka i jelit.

M ~—
Witamina

Witamina
stonca

stonca “

Witamina stonca D3/ Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 jm.) D3
lub Forte po 50 pg (2000 j.m.). Latwe
porcjowanie dla catej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebdw,
migsni. Witamina D3 z lanoliny.

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

Sklep.DrJacobs.pl
Produkty Dr. Jacob's s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan.
eprasa.pl 74be7e7148

Witamina

Liposomalna
S

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
r6zy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow, skory, naczyn.

KATLLL

Zelazo

AN

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkgji poznawczych.


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

Wiekszo$¢ osdb zaka-
zonych tym wariantem
koronawirusa nawet nie
wie, Ze jest chora, wynika
z jednego z badan. Naukowcy
z Centrum Medycznego Ce-
dars-Sinai pobrali prébki krwi
od ok. 2 500 pracownikéw
stuzby zdrowia oraz pacjen-

Bezobjawowyomikron

téw i odkryli, ze 210 z nich
miato omikrona. Jak sie
okazato, tylko 44% z nich
wiedziato, Ze zostato zara-
zonych, 56% nie miata o0 tym
pojecia, a 10% stwierdzi-

to, Ze ma tagodne objawy,
ktére sprawiaty, ze myslel,
ze sg tylko przeziebieni.

Wakcynya ptodnos¢

Wioscy naukowcy po-
stanowili odpowiedzie¢

na pytanie: ,.czy szczepionki
przeciwko covid-19 maja
wplyw na ptodnos¢ kobiet

i mezczyzn w wieku rozrod-
czym?”. W tym celu dokonali
przegladu systematyczne-
go 29 badan i stwierdzili,

ze odsetek cigz nie roznit

\

sie miedzy grupami szcze-
pionymi i nieszczepionymi.
Dalsze metaanalizy podgrup
oparte na rodzaju szcze-
pionki nie wykazaly istotnej
réznicy: miedzy zaszcze-
pionymi szczepionkami
mRNA, BNT162b2 i niesz-
czepionymi pod wzgledem
odsetka cigz oraz pod

WEDLUG
JEDNEGO BADANIA

0K.56l]/0 N

Typowe objawy zakazenia
omikronem moga obejmo-
wac zmeczenie, kaszel, bdl
gtowy, bol gardta i katar.
Zdaniem akademikéw brak
objawdw lub ich niewielkie
nasilenie pomagaja wirusowi
szybko sie rozprzestrzeniac.
JAMANetwork Open,2022;5(8).e2227241

ZAKAZONYCH
~ 0SOBNIEMIALD
ZADNYCH OBIAWOW,

ARZECZYWISTY
WSKAZNIK MOZE
WYNOSIC NAWET80%

wzgledem objetosci plemni-
kéw. Na tej podstawie Wiosi
wysnuli wniosek, ze ,nie

ma naukowych dowodéw
na jakikolwiek zwigzek
miedzy szczepionkami
przeciwko koronawirusowi
a uposledzeniem ptodnosci
u mezczyzn lub kobiet”.
Vaccine.20220ct6;40(42):6023-34
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Ptyny, ktore przeciwdziatajq
koronawirusowi

Zielona herbata, oliwa z oliwek i czerwone wino moga
zwalczac covid-19. W testach na ok. 500 natu-
ralnych substancjach naukowcy z Uniwersy-
tetu w Hamburgu odkryli, ze zwigzki w nich
zawarte sg szczegdlnie skuteczne przeciwko
wirusowi SARS-COV-2 - powstrzymywaty
jego rozprzestrzenianie sie oraz nie pozwalaty
mu blokowa¢ odpowiedzi immunologicznej
organizmu. Zdaniem badaczy zmniejszaty zjadli-
wos¢ mikroba nawet o 70%! Teraz uczeni chcg po-
wieli¢ je w nowych lekach do walki z koronawirusem.
CommunBiol,2022; doi:10.1038/542003-022-03737-7
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Manuka
Health

NEW ZEALAND
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WWW.MIODYMANUKA.PL | +4822 266 84 99

Zasmakuj
wyjatkowego

Miodu Manuka MGO™
i poczuj roznice.

Moc Miodu Manuka MGO™ pochodzi z natury.
Zyzna gleba i obfite storice Nowej Zelandii stwarza
idealne warunki do uprawy krzewow Manuka.

To endemiczny gatunek, naturalnie wystepujacy
tylko w tym miejscu na ziemi.

Wyjatkowy prezent od Matki Natury nam udato sie
zamkna¢ w stoiczku. Dzieki doswiadczeniu i pracy
Miod Manuka MGO™ Manuka Health gwarantuje
czystosc i moc, ktorg okresla wysoka zawartosc
methylglyoxalu, potwierdzona certyfikatem.

MGOS550' Nawet 954 mg/kg


https://miodymanuka.pl/

Jak zy¢€ 100 lat

(i dtuzej)
5ty % — kilka rad od tych,
= ktorym sie to udato

NaJstarS| ludzie Swiata wyjawiaja
swoje sposoby na dtugowiecznosc

wigc chcesz zy¢ dlugo i szczesliwie i doczekaé tortu, na ktérym
bedzie 100 swieczek do zdmuchniecia. Tylko jak to osiagnaé?
Jak mozna sie spodziewac¢, naukowcy majg wiele teo-
rii co do dlugowiecznosci, poczawszy od zdrowej die-
ty i na regularnej aktywnosci fizycznej konczac. Na czym jed-
nak polega sekret zdaniem oséb, ktére tej setki dozyly?
Najstarszym czlowiekiem na $wiecie byta pani Jeanne Calment,
ktéra uwazala, ze przed 120. urodzinami warto rzucié¢ palenie, je-
§li zalezy nam na dlugim zyciu. Sama tak wlasnie zrobila i prze-
zyla jeszcze kolejne 2 lata, schodzac z tego Swiata w 1997 r. Jej
pozostale sposoby na dlugowiecznosé to oliwa z oliwek, porto
i czekolada w codziennej diecie. Ponadto nigdy nie musiala haro-
wac po 8 godz. dziennie, gdyz byta wystarczajgco zamozna, by spe-
dza¢ dni na grze w tenisa, jezdzie na rowerze czy plywaniu.
Najstarsza osoba zyjaca obecnie to pani Kane Tanaka z Japonii.
Ma 119 lat i mieszka w domu spokojnej staroéci, gdzie umila sobie
czas tamigtéwkami i grami planszowymi. Pija bardzo niezdrowe na-
poje gazowane i réwniez codziennie raczy sie czekolada. Jest prze-
konana, ze kluczem do dlugiego zycia jest utrzymywanie bystrosci
umystu poprzez nauke i rozwigzywanie zadanh matematycznych.
Hiszpanski szewc Saturnino Garcia, ktéry zmart w styczniu
2022 r. w sedziwym wieku 112 lat, réwniez wyznawal przewa-
ge umyslu nad materig i swoje dlugie, szczesliwe lata przypisy-
wal tej wilasnie teorii oraz pozytywnemu nastawieniu do zycia.
Najstarszym mezczyzng byt Jiroemon Kimura, ktéry odszedt
w 2013 r. w wieku 116 lat. Swoja dlugowieczno$é przypisywat
spozywaniu niewielkich, lekkich positkéw, utrzymywaniu
aktywnosci fizycznej oraz byciu zaangazowanym w §wiecie.
Z kolei najstarsza pare — o tacznym wieku 214 lat — tworzyli
Julio Cesar Mora Tapia i Waldramina Maclovia Quinteros Reyes,
ktérzy byli maltzenstwem przez 79 lat. Julio zmart z powodu de-
mencji w 2020 r., dozywszy 110 lat, za§ Waldramina wciaz zyje
w Ekwadorze i jak dotad doczekata sedziwego wieku 104 lat. Ich
sekretem na dlugie zycie byly bliskie wigzi rodzinne, wzajem-
ny szacunek, uczciwa praca i odpowiednie wyksztalcenie.
Gdy przeczyta sie wszystkie te sposoby, wycho-
dzi na to, ze dlugowiecznos¢ wcigz stanowi tajemnice!

18 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2023



CZEKOLAD

— i

MENTAL

& SPOLECINE

S
"~

(119)

(116)

(110)

WYMOWNE GRAFIKI

The research was carried out by CBD supplier Eden’s Gate (edensgate.co.uk)
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Zdrowie zaczyna sie w ustach

Co jes¢, aby zminimalizowad, a nawet wyeliminowac ryzyko rozwoju
wielu choréb? Autor daje liczne praktyczne rady w zakresie samo-
leczenia, dotyczace przeciwdziatania tak zabéjczym patologiom,

jak choroba wiencowa serca, nowotwory, nadcisnienie, cukrzyca,
alzheimer, schorzenia watroby, depresja, dna moczanowa, udar
mozgu, kamica zétciowa i nerkowa, osteoporoza, przerost prosta-
ty, paradontoza, reumatyzm czy zylaki. Znajdziesz tu tez zalecenia,
jak sobie radzi¢ z otytoscig, ADHD, bélami gtowy, problemami tra-
wiennymi czy przeziebieniami (w tym z covidem). Proste zmiany
odzywiania i stylu zycia moga uchroni¢ Ciebie i Twoich bliskich
przed przedwczesng Smiercia. Ta ksigzka to kompendium wiedzy

dla kazdego, kto chce podja¢ trud starania sie o swoje zdrowie.
Henryk Bieniok: ,,Zdrowie i dtugowiecznos¢, czyli naturalne metody
samoleczenia”, cena: 33,63 zt, Wydawnictwo KOS, www.kos.com.pl

Daj sie nakiué

Jesli do tej pory akupunktura kojarzyta Ci sie tylko z bélem, to juz
czas, aby poznad ten wyjatkowy poradnik! Licencjonowana aku-
punkturzystka wyjasnia w nim, ze igty do akupunktury majg gru-
bos¢ wtosa, a ich wbijanie jest catkowicie bezbolesne. Odkrywa
przez Toba wszystkie zalety akupunktury, a takze odpowiada

na najczesciej zadawane pytania: co mozna leczy¢ za jej pomoca?
Jak wybra¢ odpowiedniego terapeute i jakie kwalifikacje powi-
nien posiadac? Jak wyglada typowy zabieg? Dowiesz sie rowniez,
w jaki sposéb z pomoca akupunktury wyeliminowac stres, bez-
sennos¢, problemy z pamiecig i koncentracjg, bdle plecéw i ko-
lan, migreny, tradzik, depresje, a nawet przeziebienie i grype.
Sarah Swanberg: ,,Akupunktura od A do Z. Wszystko,

co musisz wiedzie¢ o bezpiecznej i skutecznej terapii

Tradycyjnej Medycyny Chinskiej”, cena: 34,10 zt,

Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Klucz tkwi w swiadomym
od2ywianiu, a nie w dietach

Setki przyswojonych prac naukowych, tysigce stron ksigzek i opra-
cowan najlepszych specjalistéw na swiecie oraz 20 lat doswiadcza-
nia zgtebianej wiedzy na wtasnym organizmie przyniosto autoro-
wi zamierzony cel. Eliminacje wszelkich choréb, dolegliwosci, alergii
oraz zapewnienie sobie niesamowitej odpornosci immunologicz-
nej, a takze mtodzienczej witalnosci pomimo swoich 50 lat. To z ko-
lei zaowocowato ksigzka, w ktérej Piotr Platan opisuje najwazniejsze
zasady odzywiania, suplementacji, a takze proste metody oczysz-
czania organizmu, ktére okazaty sie najskuteczniejsze na jego dro-
dze do zdrowia i ktére moga przynies¢ podobne efekty jego Czy-
telnikom w znacznie krétszym czasie. Odpowiada przy tym

na najwazniejsze pytania stawiane czesto przez osoby poszuku-
jace wiasnej drogi do zdrowia oraz porzadkuje wiedze potrzeb-

ng do podejmowania swiadomych wyboréw zywieniowo-suple-
mentacyjnych. Co wiecej, pokazuje, ze nie potrzeba zadnej diety
ani wykluczania jakichkolwiek pokarméw, aby osiggna¢ takie efek-
ty, a przy okazji pozby¢ sie takze nadmiarowych kilogramow.

Piotr Platan: ,,Swiadomie po zdrowie i odporno$¢ organizmu”,
cena: 51,48 zt, Wydawnictwo Vitapit, www.vitapit.pl


http://www.kos.com.pl
http://www.wydawnictwovital.pl
http://www.vitapit.pl
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POWER OF STILBENES FOR
WEIGHT MANAGEMENT,
UNLOCKED.
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A L 1 6%

PATENTY NAGRODY PUBLIKACJE STANDARYZACJA
STILBENY

e

Cirpusins® jest standaryzowanym ekstraktem

wytworzonym z suszonych korzeni Cyperus rotundus
POWE R 0 F STI LB E N S FO R i zawiera minimum 6% stilbenéw (Piceatannol, Scirpusin-A

i Scirpusin-B). Badania kliniczne wykazaly znaczna
w E I G HT M A NAG E M E NT kontrole masy ciata u oséb otytych. Efekt kontroli masy ciata

U N I.O c KE D Cirpusins® wykazat zalezne od dawki znaczace hamowanie
adipogenezy, a badanie przedkliniczne nad otytoscia

wywotana dieta wysokottuszczowa wykazato zmniejszenie
masy ciata i masy tluszczu, zwtaszcza ttuszczu trzewnego.
Suplementacja Cirpusins® znormalizowano profil lipidowy
oraz parametry biochemiczne.

.l * Oswiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
ol European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

_ Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
SABINSA leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek choraobie.



https://cirpusins.com/
https://sabinsa.com.pl/pl/
mailto:info@sabinsa.com.pl

News Focus

Wojny zywieniowe

To nie ttuszcz z miesa, lecz cukier z weglowodandw
jest przyczyng choroby wiencowej. Teraz wreszcie
zaczynaja przyznawac to takze lekarze.

e wiadomos¢ okrzyknigto punktem
zwrotnym oficjalnych wytycznych
na temat zdrowego odzywiania,
jakie dawano nam przez ostatnie
40 lat. Ttuszcze nasycone, ktére spozywa-
my - gléwnie w miesie, masle i serze — jed-
nak nie zatykajg nam tetnic i nie wywoluja
choroby wieicowej, gdyz przez caly czas
prawdziwym winowajcg byt cukier.

Jak ujawniajg nowe badania, otylos¢,
cukrzyca i choroba wieicowa powigzane
sg z nietolerancjg insuliny. Rozklada ona
cukier z weglowodan6w, wiec im wigcej
ich zjadamy, tym wiecej produkujemy
tego hormonu. Moze to jednak doprowa-
dzi¢ do przecigzenia, jezeli spozywamy
duze ilosci weglowodanéw zawierajacych
dodatek cukru - jak np. produkty prze-
tworzone i ,biale”. Ponadto, w obecnosci
nadmiaru insuliny komérki ttuszczowe
(adipocyty) powiekszaja sig i magazynuja
wiecej tluszczu. W ten sposéb rozpo-
czyna sie proces zapalny, prowadzacy
do cukrzycy i choroby wiencowe;j.

Tymczasem teoria tluszczéw nasyco-
nych zrodzita wielomiliardowy przemyst
zywnosci nisko ttuszczowej i dietetycznej
—1, jak na ironie, zapoczatkowata produk-
cje zywnoS$ci przetworzonej o wysokiej
zawarto$ci cukru — a lekarze dopiero teraz
zaczynaja dopuszczaé myél, ze miata ona
za podstawe naukowe bledy, a czasem
— brak jakichkolwiek medycznych podstaw.

Z biegiem lat doradcy zdrowotni zale-
cali nam spozywanie coraz mniejszych
ilosci ttuszczéw nasyconych, a dzisiaj
slyszymy juz, Ze powinny one stanowié
nie wiecej niz 10% naszego calkowitego
dziennego spozycia kalorii. Teraz jednak
wiele wskazuje na to, ze zalecenie to byto
btedne, ale nie zamierza ono ustapic¢
bez walki. Dwém lekarzom, jednemu
z RPA, a drugiemu z Australii, postawio-
no zarzuty dyscyplinarne za zalecanie
diety wysoko tluszczowej, a jeden z nich
musial odpiera¢ dodatkowo zarzuty o to,
ze ,nieodpowiednio cofnal u jednego
z pacjentéw cukrzyce typu 2” poprzez
zmiane jego zalecenn zywieniowych.
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Punkt zwrotny
Moment zwrotny dla teorii ttuszczé6w miat
miejsce w grudniu 2016 r., kiedy to Bri-
tish Medical Journal odméwil wycofania
artykutu krytykujacego zalecenia diete-
tyczne dla Amerykan6éw (DGA) za dalsze
zalecanie diety o wysokiej zawartosci
weglowodanoéw i niskiej zawarto-
§ci thuszczéw dla zdrowia serca.
Amerykanska grupa nacisku Center for
Science in the Public Interest (CSPI) pro-
wadzita kampanie w celu wycofania
artykulu, lecz 2 niezaleznych recen-
zentéw przejrzalo dowody i przyznato
racje wnioskom artykutu, wskazujacym,
ze DGA ignorowaty mnéstwo dowodéw
przeczacych teorii nisko ttuszczowe;j.
Co gorsza, recenzenci — Mark Helfand
z Oregon Health & Science Universi-
ty i Lisa Bero z University of Sydney
- stwierdzili, Zze rzecznicy tej diety
popadli w konflikt intereséw. Innymi
slowy, naukowcy ci byli finansowani
przez przemyst spozywczy, czerpiacy
zyski z produktéw nisko ttuszczowych.

Ignorowanie dowodéow
Pierwotny artykul, napisany przez dzien-
nikarke $ledczg Nine Teicholz, przedsta-
wial problem bez owijania w bawelne.
Autorka ksigzki pt. ,The Big Fat Surprise”
(,Wielka, gruba niespodzianka”, Simon
& Schuster, 2014), otrzymata od BM]J zle-
cenie dokonania przegladu wiedzy nauko-
wej, stojacej za wytycznymi dietetycznymi
DGA na 2015 r. Przeglad taki dokony-
wany jest przez ten periodyk co 5 lat'.
Ostatnie wytyczne zalecatly, by zale-
dwie 10% naszych kalorii pochodzito
z ttuszczéw nasyconych z migsa i nabialu,
i radzity stosowanie jednej z 3 zdrowych
diet: wegetarianskiej, typu srédziemno-
morskiego lub typu amerykanskiego.
Jednakze, jak argumentuje Teicholz,
komitet DGA zlozony z 15 ekspertéw
albo zignorowal najnowsze dowody prze-
czace teorii nisko ttuszczowej, albo tez
przywigzywal zbyt duzg wage do innych
badan. Zalecenia dotyczace 3 diet réwniez
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Poznaj ttuszcze
i weglowodany

Ttuszcze

Nienasycone Te ,,dobre” tiuszcze
wystepujg w dwdch odmianach:
jednonienasyconych, spotykanych
przede wszystkim w oliwie
z oliwek, orzechach, nasionach i awokado,
oraz wielonienasyconych, wystepujacych
w oleju stonecznikowym, orzechach
wioskich, siemieniu Inianym i rybach.
Waznym ttuszczem wielonienasyconym jest
omega-3, znajdujacym sie w ttustych rybach,
siemieniu Inianym i orzechach wioskich.
Nasycone Wystepuja przede wszystkim
w miesie i produktach mlecznych,
jal_takich jak ser i mleko, ale takze
w orzechach kokosowych i oleju
i kokosowym. Jednakze obfitujg w nie
@ takze pizze, ciasteczka (herbatniki),
hamburgery i dania fast food.

Trans Wytwarzane sg w procesie zwanym
uwodornieniem, w ktérym do ptynnych olejéw
roslinnych dodaje sie woddr, by nabraty
one konsystencji statej w temperaturze
pokojowej — tak powstaje np. margaryna
i tluszcze do pieczenia i smazenia. Cze$ciowo
uwodornione oleje uzywane

sg w restauracjach i przemysle @
spozywczym do smazenia,

pieczenia i przetwarzania

produktéw fast food. Ttuszcze

trans wystepuja takze naturalnie

w niewielkich ilosciach w wotowinie

i tluszczach otrzymywanych z mleka.

Weglowodany

Najczesciej spotykane to cukry, btonnik

i skrobia. Dostarczajq one organizmowi glu-

kozy (cukru we krwi), ktdra zamieniana jest

na energie podtrzymujaca jego funkcjonowa-

nie. Wystepuja w 2 formach: prostej i ztozonej.

Proste moga by¢ monosacharydami,

€0 0znacza, ze zawierajg tylko jeden

cukier, tak jak fruktoza (w owocach)

i galaktoza (w produktach mlecznych), lub

disacharydami, ktére zawieraja 2 cukry,

tak jak sacharoza (cukier stotowy), laktoza

(w produktach mlecznych) i maltoza

(w piwie i niektorych warzywach).

Ztozone, czyli polisacharydy, zawierajg

3 lub wiecej cukréw i wystepuja czesto

w produktach skrobiowych, takich jak fasola,

groch, soczewica, ziemniaki, kukurydza,

rzepa, petnoziarnisty chleb i zboza.
Weglowodany proste moga dawac na-

gly zastrzyk energii i powodowac gwat-

towny wzrost poziomu cukru we krwi,

podczas gdy ztozone dostarczajg energii,

ktérej poziom utrzymuje sie diuzej.
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Narodziny teorii

Koncepcje méwiaca o tym, ze ttuszcze
nasycone powoduja chorobe wiericowa,
promowat Ancel Keys, badacz z Univer-
sity of Minnesota. Zaczeta ona zmieniac
polityke zdrowia publicznego po tym, jak
Keys opublikowat w 1970 r. swe stynne
badanie 7 krajow, ktére sugerowato,
ze populacje tradycyjnie spozywaja-
ce mniej miesa wykazywaty réwniez
nizszy odsetek choroby wiericowejt.
Mniej wiecej w tym samym czasie
profesor John Yudkin z Queen Eliza-
beth College w Londynie utrzymywat,
ze prawdziwym winowajca jest cukier,
lecz jego teoria byta wtedy przewaz-
nie ignorowana, a ponownie odkryto
ja dopiero w ostatnich latach.
W 1977 r. Komisja Senatu USA ds.
Zywienia i Potrzeb Ludzkich zalecata
juz nowa, zdrowa diete, zawierajacq
60% weglowodandw i 40% ttuszczéw
i majacq obnizac ryzyko choroby wierico-
wej, raka i udaru. Jednakze dowody na jej
rzecz byty stabe, co dostrzegt Philip
Handler, w owym czasie przewodniczacy
amerykanskiej Narodowej Akademii
Nauk, nazywajac j3 ,gigantycznym
eksperymentem zywieniowym”.
Wiasnie wtedy, niedtugo po ogtosze-
niu nowej piramidy zywieniowej - z we-
glowodanami tworzacymi jej podstawe
— dramatycznie wzrést odsetek otyto-
.$ci2. Jeszcze bardziej niepokojace byto to,
ze zaczeta rosnac takze zachorowalnos¢
na cukrzyce - prekursora choroby wien-
cowej — i na choroby ukfadu krazenia,

oparte byty na ,niezwykle matej ilo-
$ci Scistych dowodéw”, ktore ,tylko
marginalnie wspieraja twierdzenia,
ze diety te mogg bardziej sprzyjac
zdrowiu niz ich alternatywy”.

W kilka dni po deklaracji BMJ,
okrzyknietej przez prof. Tima No-
akesa, poludniowoafrykanskiego
eksperta zywieniowego, ,,punktem
zwrotnym”, grupa ok. 200 kanadyj-
skich lekarzy wystosowala do swego
rzadu list otwarty, domagajacy sie
radykalnej reformy jego zalecen die-
tetycznych. Podkreslali oni, ze w cig-
gu 40 lat od czasu, gdy ogloszona
zostala dieta nisko tluszczowa, nasta-
pila eksplozja wskaznikéw otylosci,
cukrzycy i choroby wiencowe;j.

Dowodzili, Ze ten model zywie-
nia w istocie zwigksza czynniki
ryzyka choroby wiencowej, i wy-
razali poglad, iz lekarze i dietetycy
powinni mie¢ swobode zalecania

a dzis choroba wiericowa jest najwiek-
szym zabdéjcg w krajach zachodnich.
Jak wyjasnia Osama Hamdy, diabe-
tolog z Harvard Medical School, dzieje
sie tak dlatego, Ze otytosc i choroba
wienicowa nie maja nic wspélnego
z tluszczami nasyconymi, ktére zja-
damy, lecz wywotywane s3 przez
wysoki poziom insuliny, ktérg nasze
organizmy sg zmuszone produkowac,
by roztozy¢ cukry w weglowodanach?.
Podwyzszony poziom insuliny
powoduje powiekszanie sie adi-
pocytéw i magazynowanie w nich
wiekszej ilosci ttuszczu, co wyzwala
stan zapalny, ktdry z kolei powoduje
opornosc insulinowg, prowadzaca
do produkcji jeszcze wiekszych ilosci
insuliny — a rezultatem koricowym jest
miazdzyca, czyli twardnienie tetnic.
Jak przypomina Hamdy, dopoki nie
przyjeta sie teoria ttuszczowa, cu-
krzyce uwazano zawsze za chorobe
nietolerancji weglowodandéw (cukru)
i leczono dieta nisko weglowodano-
wa. Pewien lekarz, Elliott P. Joslin,
skutecznie leczyt swych pacjentéw
cierpigcych na ,cukrzyce ttuszczows”
- zwang dzi$ cukrzyca typu 2 — za po-
mocq diety zawierajacej zaledwie
2% weglowodanéw i 75% ttuszczu.
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innych podejs¢, takich jak dieta
nisko weglowodanowa, osobom
z cukrzyca i chorobg wienicowa.

Te postulaty sg echem zgdan ame-
rykanskiej Nutrition Coalition i bry-
tyjskiej Public Health Collaboration,
ktore takze domagaja sie bardziej
otwartej dyskusji o diecie i poraz-
ce podejécia nisko ttuszczowego.

Apele o wiekszg swobode wypo-
wiedzi — oraz leczenia — rozlegly
sie po dochodzeniach przeciwko
2 lekarzom, ktérzy przepisywa-

li swym pacjentom diete wysoko
ttuszczowa. Dr Gary’emu Fettke,
chirurgowi ortopedzie z Tasmanii,
australijska instytucja zarzadzaja-
ca praktyka medyczng zabronila
zalecania tej diety, a nawet rozma-

1 BM]|,2015;351:h4962
2 www.medicalbrief.co.za/oakes-cleared-

-misconduct-full-hpcsa-judgment
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wiania o niej, podczas gdy sprawa przeciwko prof. Noakeso-
wi z RPA zakonczyla sig w 2017 1. jego uniewinnieniem?.

Od czasu zakneblowania ust doktorowi Fettke w listopadzie
2016 r. postawiono mu nowe zarzuty o to, ze cofnatl u pa-
cjenta cukrzyce typu 2 ,,w nieodpowiedni sposéb” — poprzez
zalecenie diety wysoko ttuszczowej. Przedstawiono je niemal
natychmiast po tym, jak na tajnym posiedzeniu australijska
instytucja regulujaca profesje medyczng — Australian Health
Practitioner Regulation Agency (AHPRA) — zakazala mu mé6-
wienia o diecie wysoko ttuszczowej i leczenia nig pacjentéw.
Pierwotne oskarzenie wzniesione zostalo przez dietetyka
— ktéry pozostal anonimowy — twierdzacego, ze dr Fettke nie
miat kwalifikacji do tego, by zalecaé podejscie dietetyczne.

To kwestia diety

W swych zeznaniach dr Fettke, praktykujacy na Tasmanii

i prowadzacy wyklady na miejscowym uniwersytecie, po-
wiedzial AHPRA: ,Moi pacjenci leza po szpitalach z powodu
schorzen zwigzanych z otyloscia, amputowanych konczyn

i niegojacych sie, gnijacych ran. Jestem przekonany, ze to
przede wszystkim porady dietetyczne, ktérych im udzie-
lono, doprowadzily do takiego stanu”. Stwierdzit réwniez,
ze dowodom na poparcie diety nisko ttuszczowej ,brakuje
tredci i sg one przesigkniete interesami politycznymi”.

W innym procesie jeden z czolowych ekspertéw zy-
wieniowych RPA, dr Tim Noakes, bronil swego nisko
weglowodanowego i wysoko tluszczowego podejscia
(LCHF) przed Radg Pracownikéw Stuzby Zdrowia Potu-
dniowej Afryki (HPCSA), gdy oskarzono go o udzielenie
mlodej matce wprowadzajacych w btad porad za po-
srednictwem Twittera. W swym wpisie Noakes, profesor
uniwersytetu w Kapsztadzie, zalecil jej, by przyzwycza-
jala dziecko do ,prawdziwe;j” Zywnosci z diety LCHF.

Przestuchanie przed HPCSA zarzadzono po tym, jak
dietetyczka Claire Julsing Strydom, byla przewodnicza-
ca Poludniowoafrykanskiego Stowarzyszenia Dietetyki,
wniosla przeciwko niemu skarge. Sprawe te okrzyknigto
~Zywieniowym procesem stulecia” i okreslono jako ,Banting
dla dzieci”, w nawigzaniu do brytyjskiego przedsiebiorcy
pogrzebowego, ktéry stracit 19 kg, gdy wyeliminowatl z diety
cukier, skrobig i piwo. Zmarly w 1878 r. William Banting
byl pierwszym autorem bestsellerowej ksigzki dietetyczne;j.

Chociaz ostateczne argumenty zostaly wystuchane
dopiero w kwietniu 2017 r., to sceptycy obawiali sie,

Ze sprawa ta jest niczym wiecej niz tylko procesem poka-
zowym celebryty, a pogladu tego z pewnoscig nie ostabito
o$wiadczenie HPCSA z konca pazdziernika 2016 r. o uzna-
niu Noakesa winnym nieprofesjonalnego postepowa-
nia. 3 godziny péZniej Rada wycofata to o§wiadczenie,
twierdzac, ze zostalo ono wydane pomytkowo. Noakes
argumentowal podczas przesluchania, ze porada, ktérej
udzielil mlodej matce, nie byta ani niekonwencjonal-
na, nie byla tez niebezpieczna, a dowody na jej popar-
cie siegaja az XIX w. Ttuszcze nasycone sa tym, co jedli
nasi przodkowie, a byly to czasy, gdy cukrzyca i choroba
wieficowa nie stanowily takich epidemii, jakimi sg dzi-
siaj. Ostatecznie zostal on oczyszczony z zarzutow?.

Bryan Hubbard

REKLAMA

SINGULARIS®

Zapwjektowane przez natuye

ODPOWIEDNI CUKIER
BERBERYNA

Produkt zawiera opatentowany ekstrakt z korzenia
berberysu REBERSA”, standaryzowany na zawarto§¢
99.8% berberyny. Ekstrakt z korzenia berberysu
pomaga kontrolowaé poziom glukozy we krwi,
obnizaé poziom tréjgliceryddéw we krwi oraz wspiera
utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu.
Suplement diety ODPOWIEDNI CUKIER BERBERYNA
posiada w skladzie réwniez opatentowany i przebadany
ekstrakt z owocéw pieprzu czarnego Bioperine®
standaryzowany na zawartos¢ 95% piperyny,
wspomagajacy wchlanianie sktadnikéw odzywezych.

Wyeciagi z berberysu zwyczajnego bada sie
w kierunku wykorzystania i wplywu na:

cukrzyce i insulinoopornos¢,
odchudzanie,
podwyzszony poziom cholesterolu,
problemy z praca jelit,
stany zapalne,
ochrone watroby.
Siarczan berberyny jest forma mniej popularna
i drozsza, jednak wykazujaca tendencje do lepszego

wchtaniania z przewodu pokarmowego.
Ponadto na poprawe wchtanialnosci w preparacie

ODPOWIEDNI CUKIER BERBERYNA
wplywa dodatek BioPerine®.

Zadbaj o odpowiedni poziom cukru

“ ODPOWIEDN]
CUKIER

BERBERYNA

REBERSA®  #BIOPERyg
500 mg + 1.05 mg
30 kapsulek weganskich

SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.
| WejdZ na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty. |



https://singularis.com.pl/

NEWS FOCUS

Z apteczkl Matki Natury

— wsparcie serca
i uktadu krazenia

W patogenezie choréb uktadu sercowo-na-

czyniowego wazna role odgrywa wzmozona

aktywnos¢ prozakrzepowa ptytek krwi

— proces wykrzepiania bierze bowiem udziat

w tworzeniu blaszki miazdzycowe;j. Dla-
tego w medycynie gtéwnego nurtu czesto
zalecato sie pacjentom stosowanie kwasu
acetylosalicylowego jako metody zapobie-
gania miazdzycy i zawatom serca, jednak
substancja ta nie jest pozbawiona wad.
Zwieksza m.in. ryzyko krwawien do Swiatta
przewodu pokarmowego czy nawet krwo-
tokéw wewnatrzczaszkowych?. Dlatego
WwCcigz trwaja badania nad bezpiecznymi
i skutecznymi, a zarazem pozbawionymi
efektéw ubocznych srodkami, ktére moga
by¢ pomocne w profilaktyce tych schorzef.
Okazuje sie, ze wystandaryzowany
rozpuszczalny ekstrakt z pomido-
réw STE (standarized tomato extract)
ma potwierdzone badaniami korzystne
dziatanie antyagregacyijne, i zawiera-
jacy go preparat zostat zatwierdzony
w 2009 r. Przez Europejska Agencje Bez-
pieczeristwa Zywienia i Zywnosci (EFSA,
European Food Safety Authority) jako $ro-
dek dietetyczny, utrzymujacy prawidtowa
agregacje trombocytéw?. 90 dorostych
obojga ptci w wieku 45-70 lat wigczono
do kontrolowanego placebo, rando-
mizowanego badania z podwdjnie
$lepa préba, w ktérym sprawdzano
wiasciwosci STE. 3 godz. po podaniu
substancji uzyskano znaczgce zmniej-
szenie indukowanej agregacji ptytek krwi
az u 97% osob, podczas gdy w grupie kon-
trolnej nie zauwazono znaczacych zmian
funkcji ptytek krwi. W grupie indukowanej
przez ADP w stezeniu 7,5 umol/I redukcja
wyniosta 7,8%, w grupie ADP o stezeniu
3 umol/I - 21,3%, a w grupie indukowanej
kolagenem w stezeniu 3 mg/| — 17,5%>.
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Inng, cenna substancja, ktéra wspomaga
zdrowie serca, gospodarke lipidowg i me-
tabolizm weglowodandw, znang w medy-
cynie ludowej od tysiecy lat jest berberyna.
Informacje o jej stosowaniu mozna znalez¢
w przekazach ajurwedyjskich, chiiskich,
egipskich czy iranskich. Alkaloid ten pozy-
skuje sie z krzewo6w z rodziny berberyso-
watych: berberysu zwyczajnego (Berberis
vulgaris), indyjskiego (Berberis aristata),
cynowodu chinskiego i gorzknika kanadyj-
skiego. Surowcami leczniczymi sa liscie,

owoce, kora i korzenie. Suplementy
Z wyciggami z berberysu sg znane ze swoich
wiasciwosci wspomagajacych odchudzanie,
dzieki zdolnosci do obnizania poziomu cukru
we krwi, ale réwnie — cholesterolu®. Berbe-
ryna aktywuje enzym AMPK, ktdry powoduje
stymulacje wchianiania glukozy oraz popra-
wia wrazliwos¢ na insuline. Ponadto alkaloid
ten wptywa na aktywacje receptora LDL
i wspomaga absorpcje cholesterolu®.

W metaanalizie badan nad tg substan-
cje potwierdzono, ze suplementacja dopro-
wadzita do duzego spadku cholesterolu cat-
kowitego, LDL oraz tréjglicerydow, a takze
podwyzszenie frakcji ,,korzystnej” — HDL®.

Pomarancza bergamota (Citrus bergamia
Risso & Poiteau) to owoc cytrusowy, znany
popularnie pod nazwa bergamotki, ktérg
aromatyzuje sie np. stynng herbate earl grey.
Wywodzi sie, jak sie przypuszcza, z Indii,
za$ obecnie uprawia sie jg prawie wytgcz-
nie na terenie Wtoch — od miasta Bergamo
wzieta swojg ludowa nazwe. Jej sok jest
wyjatkowo bogaty we flawonoidy — flawa-

nony i flawony, co znalazto swoje zasto-
sowanie w zwalczaniu umiarkowanej
hiperglikemii oraz w hiperlipidemii.
Preparaty zawierajgce wyciagi z berga-
= moty sg zalecane przez
towarzystwa nauko-
we na $wiecie oraz
w Polsce, jako su-
plementy wspie-
rajace zdrowie
metaboliczne oraz
Sercowo-naczynio-
we’. W randomizowanym
badaniu z podwajnie slepa préba, kontrolo-
wanego placebo, wzieto udziat 237 chorych
z hipercholesterolemia. Pacjentéw podzie-
lono na 3 grupy: grupe A — 104 osoby z izo-
lowana hipercholesterolemig (stezenie
cholesterolu frakcji LDL > 130 mg/dl), grupe
B - 42 osoby z hiperlipidemig mieszang,
grupe C - 59 osdb z zespotem metabolicz-
nym (hiperlipidemig mieszang i glikemia
> 110 mg/dl). Dodatkowo, grupy te podzie-
lono na podgrupy — pacjenci otrzymywali
w nich - BPF, skoncentrowang mieszanine
flawonoidéw bergamotowych (berga-
mot polyphenolic fraction) w dawkach:
500 mg/dobe, 1000 mg/dobe lub placebo.
Po 30 dniach suplementacji BPF okaza-
fo sie, ze u uczestnikéw znacznie
spadt poziom catkowitego cho-
lesterolu oraz frakcji LDL, zas
wzrést istotnie poziom ,,do-
brego” cholesterolu HDL.
W grupie placebo - parametry
lipidowe nie ulegty zmianie®.
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Wspodtczesna medycyna
przekonata mezczyzn,
Ze problemy z tym
gruczotem sg nieuniknione.
Jednak Celeste McGovern
analizuje nowe badania,

z ktorych wynika, ze tego
rodzaju zaburzeniaiich
rozwigzania majg swoj
poczatek w jelitach.

N
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€zczyzni zazwyczaj nie
mys$la o prostacie, dopoki
nie zacznie ona szwan-
kowa¢. Ten skromny
maly gruczol — poréwnywany czesto
do orzecha wloskiego — jest poto-
zony pod pecherzem moczowym.
Cicho i niewdziecznie wykonuje
swoje niekoniczace sie i niezbedne
zadanie, polegajace na taczeniu
enzymoéw i sktadnikéw w plazmie
plynu nasiennego, aby umozli-
wié spermie swobodny przeplyw.
Az tu pewnego dnia mezczyzna
moze zauwazy¢, ze nagle udaje
sie do toalety w srodku nocy albo
Ze strumien jego moczu po prostu
nie jest juz tak silny jak kiedys.
Kevin McNamara nagle zauwa-
zyl, ze poranne oddawanie moczu
zabiera mu troche czasu i wysitku,
co wydawato sie dziwne. Mezczy-
zna poszed! do lekarza. Przeszed?!
protokét postepowania wspolczesnej
medycyny w takich przypadkach.
Test PSA (patrz ramka ,Badac czy
nie badac?”) wykazat na skali dosto-
sowywanej do wieku i rasy wysoki
wynik 6, a rezonans magnetyczny
powiekszenie prostaty, zaplano-
wano wiec biopsje gruczolu.
Przedstawia sig je jako proste,
10-minutowe procedury, moz-
liwe, ze ,niekomfortowe”, ale
moga by¢ réwniez nieznosne
oraz ryzykowne. Kiedys lekarze
mowili, ze s bezbolesne. Teraz
rutynowo stosuja znieczulenie.
Moga one prowadzi¢ do zaburzen
erekcji', a 2-5% tego rodzaju pro-
cedur w wyniku sepsy czesto pro-
wadzi do hospitalizacji’. Pozostaje
réwniez pytanie o to, czy nowotwor
prostaty moze rozprzestrzenic sie
przez $lady po stosowanej w ramach
zabiegu igle. Przeglad zagrozen wy-
kazat, ze tzw. wysiew guza tg drogg
nastepuje w mniej niz 1% przy-
padkow’, ale fakt, ze w ogdle ma to
miejsce, to wcigz pow6d do obaw.
W celu przeprowadzenia biopsji
przez $ciane odbytu wkluwa sie
igle z wydrazong koncéwka, tak aby
dosiegna¢ prostaty. W ten spos6b
pobiera sig 10-12 (czasem nawet
45) niewielkich fragmentéw tkanki
gruczolu w ramach czego$ w ro-
dzaju loterii z nadziejg na wykrycie

RAPORT SPECIALN

raka, jesli sie rozwinat. Przypomina
to wyciagnigcie 12 szklanych kulek
z torby zawierajacej ich 1 000 w po-
szukiwaniu jednej czerwone;j.

W przypadku McNamary biop-
sja potwierdzila raka prostaty.
W 2018 r. na calym Swiecie diagnoze
te postawiono 1,3 mln razy, przez
co nowotwor ten stal sie drugim naj-
czeSciej stwierdzanym u mezczyzn.
Lekarz mezczyzny zalecil po prostu
usuniecie gruczotu. W 2012 r., kiedy
zasugerowano mu prostatektomie,
termin: ,zalowanie leczenia” raka
prostaty (patrz ramka ,Leczy¢ czy nie
leczy¢?”) nie wszed! jeszcze do me-
dycznego stownika. Jednak przed-
stawiciel urzedu imigracyjnego miat
swoje wlasne przemyslenia na temat
operacji i nie byl na nig gotowy.

Wzial udziat w seminarium ,, Ame-
rykanskiego goscia” Dona Tolmana,
,kowboja zdrowej zywnosci”, ktory
propaguje zdrowotny przekaz oparty
na zywieniu, §wietle stonecznym,
zdrowym zyciu i medytacji, i zostat
przekonany. Zamiast poddawac
sie operacji odwiedzil tego ,nie-
zwyklego” osobnika z czarnymi
podkreconymi do géry wasami
i w kowbojskim kapeluszu. Skorzy-
stal z jego przeciwnowotworowej
diety z sokami owocowymi i wa-
rzywnymi, mnéstwem przeciwza-
palnej kurkumy i daniami wegeta-
rianskimi przez co najmniej rok.

Nauka dogania , kowboja zdrowe;j
zywnos$ci”. W badaniu, ktérego wy-
niki opublikowali ostatnio amery-
kanscy naukowcy z Centrum Badan
Nowotworéw Ukladu Moczowo-
-Plciowego Kliniki Cleveland w sta-
nie Ohio, analizowano wyj$ciowe
poziomy jelitowych sktadnikéw od-
zywczych i metabolitéw (produktéow
ubocznych procesu trawienia) w su-
rowicy krwi prawie 700 oséb. Poréw-
nano warto$ci mezczyzn, u ktérych
zdiagnozowano pé6zniej raka prostaty,
i tych, ktérzy zmarli wskutek tej
choroby, z grupg kontrolng, ktérg
stanowili zdrowi panowie. Wszyscy
zostali wcze$niej zrekrutowani do ba-
dania Prostate, Lung, Colorectal and
Ovarian (PLCO) Cancer Screening
Trial amerykanskiego Narodowego
Instytutu Raka. Por6wnanie to wy-
kazato, ze mezczyzni z wysokimi
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Badac czy nie badac?

W przypadku kondycji
prostaty standardem
diagnostycznym jest test
PSA, co stanowi skrét

od nazwy antygenu spe-
cyficznego gruczotu kro-
kowego (prostate-speci-
fic antigen), czyli enzymu
rozkiadajacego wydziela-
ne przez ten narzad biat-
ka. Moze on przenika¢

do krwi, a wykryte w niej
ilosci moga wskazywac
na nowotwdr. Jednak-

Ze test PSA powoduje
notoryczne problemy

- antygen specyficzny
gruczotu krokowego jest
wykrywany u kobiet,

a w szczegblnie duzych
stezeniach u ciezarnych.
Znajduje sie nawet

w kobiecym mleku.

Testy PSA s obarczo-
ne ryzykiem wyniku fat-
szywie pozytywnego. Po-
nadto w !/; przypadkéw
nie dochodzi do wykrycia
raka prostaty przez wy-
nik fatszywie negatywny.

Pozytywny wynik
moze wskazywac na roz-
miar i wiek, a nie no-
wotwor, i jest zwigzany
z innymi chorobami, ta-
kimi jak tagodny przerost
prostaty, stany zapalne
i infekcje. W zamierzeniu
ma by¢ dla mezczyzny
mozliwoscig na zwal-
czenie raka, kiedy jest
on niewielki i niegrozny,
ale niekoniecznie
tak jest. Choroba
rozwinie sie u ponad
70% pacjentéw po-
wyzej 80.r.z., ale wiek-
szo$¢ z nich umrze z nig,
ale nie z jej powodu®.

Test moze wiec dopro-
wadzi¢ do niepotrzeb-
nego, bolesnego i ryzy-
kownego leczenia stanu,
ktéry w przypadku wielu
mezczyzn byt tagodnym,
by¢ moze nawet nie-
zauwazalnym, przero- |
stem prostaty. Tym- &
czasem s3g oni P

24 razy bar-
dziej nara-
Zenina zgon
zinnej
przyczyny
niz nowo-
twor gruczotu
krokowego?.
Ograniczenia igno- %
rowano przez dekady.
Jednak obecnie sg one
otwarcie uznawane.
W Wielkiej Brytanii mez-
czyzn w wieku powyzej
50.r.z. zacheca sie teraz
do zapoznawania sie
z informacjami w in-
ternecie na temat wad
i zalet tej metody dia-
gnostycznej. Podkresla
sie w nich, ze test moze
przeoczy¢ niektdre no-
wotwory, doprowadzic¢
do niepotrzebnych obaw
i badart medycznych,
nie jest w stanie rozréz-
ni¢ guzoéw ztosliwych
i niebezpiecznych oraz
wolno postepujacych
tagodnych przerostéw
stercza, a ponadto
»,moze wywotac niepokoéj
w zwigzku z wykryciem
wolno rozwijajacego
sie raka, ktéry moze
nigdy nie spowodowac
zadnych problemow”™.
Testowi PSA moze
towarzyszy¢ budzace
postrach badanie od-
bytu (podczas ktdrego
lekarz dotyka prostaty
palcem w rekawiczce).
N Przeprowadza sie
je w celu nieznacznej
poprawy rzetelnosci
tego pierwszego. Wyniki
prawie zawsze prowadzg
W Wir wcigz rosnacej
liczby badan. Biopsje
sg inwazyjne i niosg
za sobg swoje wiasne
zagrozenia. Po nich
nastepuja baczna obser-
wacja (aktywny nadzor
i kolejne testy PSA), na-
$wietlania, hormonote-
rapia, operacja lub ich
potaczenie — a po tym
wszystkim wiecej regu-
larnych testéw PSA.
Y Mezczyznisgin-
formowani, ze takie
badania ratuja zycie,

a historie pacjentéw,
ktorzy wczesnie sie
im poddali i u ktérych
wczes$nie wykryto w ten
spos6b raka, przedstawia
sie jako sukcesy medy-
cyny. Prawda jest o wiele
mroczniejsza. Chociaz
w ostatnich dekadach ro-
sng wskazniki przezycia,
moga by¢ za to odpowie-
dzialne lepsze terapie,
a nie szerzej zakrojone
badania przesiewowe*.
Nie ma magicznego
dzina, ktéry wskaze naj-
lepszg metode leczenia,
a zabiegi onkologiczne
nie zawsze sg skuteczne.
Chociaz branza me-
dyczna uznaje stany
lekowe i nadmierne le-
czenie za skutki testéw
PSA, nic nie wskazuje
na to, by podejmowata
dziatania w celu ograni-
czenia ich stosowania.
Raport rynkowy przewi-
duje, ze wartos¢ gatezi
diagnostyki raka prostaty
wzrosnie z 3,32 mld do-
laréw w 2020 r. do
7,65 mld w 2027 r.5.
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poziomami czgsteczki zwanej

PAGIn (fenyloacetyloglutaminy) w je-
litach byli nawet 3 razy bardziej nara-

zeni na diagnoze zlosliwego raka prostaty.

Okazuje sie, ze niekorzystny metabolit
PAGIn jest wytwarzany, kiedy drobnoustroje
jelitowe rozkladajg aminokwas o nazwie feny-
loalanina, ktéry znajduje sie w miesie, fasoli,
soi, z6ttku jaja i wysoko ttuszczowym nabiale.

2 inne sktadniki odzywcze licznie wystepujace
w miesie, z6ttku jaja i wysoko ttuszczowym na-
biale — cholina i betaina — réwniez powigzano

z podwyzszonym ryzykiem wystapienia ztosli-
wego raka prostaty’. — Odkryliémy, ze mezczyzni
z wyzszymi poziomami pewnych zwigzanych

z dietg czasteczek sg bardziej narazeni na rozwaj
zlosliwego nowotworu gruczotu krokowego. Po-
niewaz prowadzimy dalsze badania w tym zakre-
sie, mamy nadzieje, ze pewnego dnia czasteczki
te bedzie mozna wykorzystywacé jako wczesne
biomarkery raka prostaty, co pomoze w identy-
fikacji pacjentéw, ktérzy moga zmodyfikowaé
ryzyko wystapienia choroby dzieki zmianom
diety i stylu zycia — powiedzial dr Nima Sharifi,
dyrektor amerykanskiego Centrum Badan Nowo-
tworéw Ukladu Moczowo-Plciowego Kliniki Cle-
veland w stanie Ohio i gléwny autor badania®.

Strategia ta byla skuteczna w przypadku Ke-
vina McNamary. Na 90 dni wdrozyt on przeciw-
nowotworowy protoké! Dona Tolmana i zrezy-
gnowal z miesa, jajek i nabiatu. Kazdy poranek
zaczynal od wysoko blonnikowego $niadania
skladajgcego sie z ptatkéw owsianych gérskich,
siemienia Inianego i soku z cytruséw (patrz ram-
ka ,Sniadanie kowboja zdrowej zywnoéci Kevina
McNamary”). Pil r6wniez popisowy sok Tolmana
o nazwie CABALA (skr6t od marchwi — carrot,

3 jablek — apple, buraka — beet, wielko$ci zaci-
$nietej piesci oraz cytryny — lemon), do ktérego
dodawat jeszcze mndstwo przeciwzapalnej in-
dyjskiej korzennej przyprawy kurkumy. — Przed
uplywem 90 dni oddawatem mocz jak z weza
strazackiego! Prostata wrécila do normalnego
rozmiaru. Oddawanie moczu przestalo sprawiac
mi problem — méwi McNamara. Po ok. 5 mie-
sigcach mezczyzna ponownie poddat sie te-
stowi PSA, ktérego wynik spadt z 6 do 2.

Jak odkryto, to, co jest dobre dla prostaty, jest
réowniez dobre dla innych aspektéw meskiego
zdrowia, w tym serca. Jeden z cztonkéw zespotu
z Kliniki Cleveland, dr Stanley Hazen, odkryt
podobny zwigzek pomiedzy metabolitami je-
litowymi a ryzykiem sercowo-naczyniowym.

W 2020 r. wraz ze wspoélpracownikami opubliko-
wal ustalenia, z ktérych wynika, ze PAGIn zwiek-
sza prawdopodobienstwo wystapienia zawalu
serca, udaru mézgu i zgonu®. — Co ciekawe,
odkrylismy, ze PAGIn taczy sig z tymi samy-
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mi receptorami co beta-blokery
— leki powszechnie przepisywane
na obnizenie ci$nienia tetniczego
i pézniejszego ryzyka zdarzen ser-
cowych. Sugeruje to, ze skutecznosé
tych farmaceutykéw moze wynikaé
czesciowo z blokady aktywnosci
metabolitéw — méwi dr Hazen.
Zespdt z Kliniki Cleveland roz-
poczyna badania nad zaletami sto-
sowania beta-blokeréw w terapii
raka prostaty. Tymczasem
my przedstawiamy kilka
rzeczy, ktére natychmiast
mozna zmieni¢ w celu
poprawy kondycji gru-
czotu krokowego i serca.

Odpocznij
od czerwonego miesa
Stato sie ono swego ro-
dzaju wspélczesnym
antyzdrowotnym produk-
tem spozywczym, ktérego
wysoka konsumpcja
ma zwigzek z rakiem
i chorobami sercowo-
-naczyniowymi. Wigk-
sz0$¢ sprzedawanego
w sklepach spozywczych
miesa pochodzi z farm opar-
tych na skoncentrowanym
karmieniu zwierzat. W ta-
kich gospodarstwach sg one
stloczone i zestresowane.
Zamiast hodowli w na-
turalnych warunkach
lub wypasu — zywi sie
je zbozami i kukury-
dzg oraz podaje im wiele
szczepionek, antybiotykéw
i- czesto — hormonéw wzrostu.
Jednakze wiele badan oczernia-
jacych mieso nie rozréznia jego ro-
dzajow. Tak samo traktuje sie w nich
jego przetworzone formy, produkty
ze skoncentrowanego karmienia
oraz organiczne, z hodowli w na-
turalnych warunkach lub z wypa-
su, wiec trudno interpretowac ich
wyniki. Cate mnéstwo mylacych
czynnikéw, takich jak poziom aktyw-
noéci i masa ciata badanych ludzi,
réwniez powoduje zamieszanie.
Problem ten uwydatnilo niedawne
badanie. W szeroko rozpowszech-
nionej analizie z 2021 r. brytyjscy
naukowcy z Uniwersytetu Oks-
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fordzkiego przyjrzeli sig ogromne;j
bazie danych blisko 475 tys. do-
rostych w $rednim wieku zrekru-
towanych do préby UK Biobank

w latach 2006-2010 i obserwowa-
nych do 2017 r. Polaczyli dostepne
informacje dotyczace spozycia
miesa z danymi o przyjeciach

do szpitali i $miertelnosci.

Osoby regularnie spozywajgce mie-
so, ktére konsumowaty je srednio
w iloéci 70 g dziennie, zaréwno
w formie przetworzonej, jak i nie-
przetworzonej (nieznane byly jed-
nak informacje na temat hodowli
’ i zywienia zwierzat,

X % od ktérych pochodzi-
\’J to), byty 0 15% bar-

~ “. % dziej narazone na roz-
waj choréb serca. Ich
ryzyko wystgpienia
cukrzycy bylo wyz-
sze 0 30%, a zapa-
) lenia ptuc w przy-

“NAWYSTAPIEN] w szloéci - prawie

0 % (31%). Jed-

nakze naukowcy

odkryli, ze wiek-
$z0$¢ probleméw
zdrowotnych ogra-
niczylo uwzglednienie
BMI uczestnikéw bada-
\" nia. Zaburzenia rozwija-
' ly sie przede wszystkim

u 0s6b z nadwagg lub
otytoscig. Pozostaje wiegc
pytanie o wplyw spo-
zycia miesa na nadmiar
kilograméw, ktéry moze by¢
prawdziwym zagrozeniem’.

Problem z N-tlenkiem
trimetyloaminy

Substancje chemiczng o tej nazwie
wyr6zniono jako przyczyne powo-
dowanych przez mieso choréb ser-
ca. Badania sugeruja, Ze moze ona
wplywaé na mechanizmy krzepnie-
cia krwi i odkladania cholesterolu.
N-tlenek trimetyloaminy to wytwa-
rzany przez bakterie jelitowe produkt
uboczny procesu trawienia, czescio-
wo pozyskiwany ze sktadnikéw od-
zywczych, w ktére zasobne jest czer-
wone migso. Rosnaca liczba badan
laczy jego wyzsze poziomy z wiek-
szym ryzykiem wystgpienia choroby
serca, zawatu, udaru mézgu i zgonu.
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Osoby z najwyzszym stezeniem
N-tlenku trimetyloaminy we krwi
sa 0 62% bardziej narazone na roz-
woj zaburzen sercowo-naczyniowych
w poréwnaniu z tymi z najnizszym®.
Dr Hazen, ktéry prowadzit do-
tyczace prostaty badanie Kliniki
Cleveland, zrekrutowal 113 zdro-
wych mezczyzn i kobiet do pro-
by klinicznej, w ramach ktérej
stosowano 3 rézne diety w przy-
padkowej kolejnosci, kazdg przez
miesigc. Wszystkie positki przygo-
towywali uczestnicy i skladaly sig
one w Y z bialka, ktérego zrédla
stanowily czerwone lub biate mie-
so badz produkty bezmiesne.
Osobom jedzacym czerwone migso
podawano réwnowarto$¢ 224-gramo-
wego steka lub 2 113,5-gramowych
hamburgeré6w wotowych dzien-
nie. Po miesigcu tej diety poziom
N-tlenku trimetyloaminy wzrést
3-krotnie w por6éwnaniu z tym ob-
serwowanym w przypadku jadto-
spis6w opartych na biatym miesie
lub bezmiesnych zZrédtach biatka.
Uczestnicy badania zywieni w ra-
mach wszystkich 3 diet produktami
o wysokiej zawartosci ttuszczéw
nasyconych (przy jednakowej liczbie
kalorii) nie mieli podwyzszonych
stezen tej substancji we krwi.
Badanie to wyraznie wykazalo,
ze podwyzszony poziom N-tlenku
trimetyloaminy byt odwracalny. Kie-
dy uczestnicy odstawiali diete czer-
wonym migsem i na kolejny miesiac
zmieniali ja na jadlospis z bialym
migsem albo bez miesa, stezenie tej
substancji w ich krwi spadato. — Ba-
danie to po raz pierwszy
wykazuje, jak radykalny
wplyw ma zmiana diety
na poziom N-tlenku
trimetyloaminy, kto-
ry coraz czesciej jest
wigzany z chorobami
serca — mowi dr Ha-
zen. — Odkrycia
te umacniajg
obecne zalecenia
dietetyczne zache-
cajace ludzi w kaz-
dym wieku do prze-
strzegania zdrowego
dla serca planu zy-
wieniowego, ktory
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ogranicza spozycie czerwonego
miesa. Oznacza to konsumpcje réz-
nych pokarméw, w tym wiekszej
iloéci warzyw, owocéw, produktéw
pelnoziarnistych, nisko ttuszczowego
nabiatu i roslinnych Zrédet biatka,
takich jak fasola i groch — méwi
badaczka w dziedzinie dietetyki
amerykanskich Narodowych Insty-
tutéw Zdrowia dr Charlotte Pratt’.

Ryby bez wptywu

W prospektywnym badaniu kohor-
towym z 2020 r., przeprowadzonym
na terenie catych Stanéw Zjedno-
czonych, wzielo udziat tacznie bli-
sko 30 tys. doroslych Amerykanéw,
ktérzy na poczatku nie mieli choréb
sercowo-naczyniowych. Rejestro-
wano diete uczestnikéw i obserwo-
wano ich przez 30 lat. Okazalo sie,
ze ,spozycie przetworzonego miesa,
nieprzetworzonego czerwonego
migsa lub drobiu byto wyraZnie po-
wigzane z wystepowaniem chor6b
sercowo-naczyniowych, w przeci-
wienstwie do konsumpcji ryb”.

Ow wzrost cze-
stotliwo$ci wyste-
powania zaburzen
uktadu krazenia
w zwiazku ze spo-
zyciem miesa
nie byt ogrom-
ny. Wplyw
na wzgledne
ryzyko rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych i zgo-
nu z jakiejkolwiek przyczyny wynosit
od ok. 3-7%. ,Catkowity wzrost byl
mniejszy niz 2% w ciagu 30 lat obser-
wacji” - stwierdzili autorzy badania.

Wiecej roslin
W innym prospektywnym badaniu
kohortowym, ktérego wyniki opubli-
kowano na tamach czasopisma Ame-
rican Journal in Clinical Nutrition
w listopadzie 2021 r., analizowano
wplyw diety roslinnej na raka pro-
staty. W tym celu wykorzystano dane
ponad 47,2 tys. mezczyzn zebrane
w ramach préby Health Professio-
nals Follow-up Study (1986-2014).
Amerykanscy naukowcy, z Uniwer-
sytetu Nowojorskiego i Departamentu
ds. Weteranéw na Manhattanie w No-
wym Jorku, Harwardzkiej Szkoty
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ODSETEK ZALUJACYCH
WEDLUG METODY LECZENIA:

16%
OPERACIA
11%
RADIOTERAPIA
1%
AKTYWNA GBSERWACIA

Leczy¢ czy nie leczy¢?

Z nowego badania wynika, ze zwigzany
z leczeniem zal jest czesty wéréd mezczyzn
z wczesnie wykrytym rakiem prostaty,
szczegdlnie tych, ktérym usunieto gruczot
chirurgicznie. Naukowcy ze Szpitala Géry
Synaj w Toronto w Kanadzie przeprowa-
dzili populacyjne prospektywne badanie
kohortowe z udziatem ponad 2 tys. pa-
cjentéw z nowotworem stercza. Zapytali
ich o satysfakcje z zabiegdw, ktdrym sie
poddali, 5 lat po diagnozie. 279 mezczyzn
(13%) zgtlosito, ze zatujg swoich wyboréw.
Najbardziej widoczne byto to w gru-
pie mezczyzn, ktérzy poddali sie ope-
racji (16%). Wérdd tych, ktérzy przeszli radio-
terapie, odsetek zatujgcych decyzji wynidst
11%, a wsrdd tych, ktérzy wybrali aktywng
obserwacje (z powtarzaniem testéw i badan
diagnostycznych), 7%. Wedtug badania za-
burzenia seksualne byly znaczaco powigzane
z zalem. Jednakze uporczywy bél i nietrzyma-
nie moczu réwniez uznano za jego czynnikit.

1 JAMAOncol,2021;
€215160

Zdrowia Publicznego T.H. Chana
w Bostonie i Uniwersyte-

Od dziesiecioleci powszechnie uzna-
je sie ich korzystny wplyw na uktad
sercowo-naczyniowy. Pomidory
Francisco, obserwowali stanowig bogate Zrédlo likopenu,
6 655 mezczyzn ze zdiagno-  beta-karotenu, kwasu foliowego,
@77 zowanym rakiem prostaty. potasu, witaminy C, flawonoidéw

U 515 z nich rozpoznano i witaminy E. Jednak ich posta-
g0 w zaawansowanym sta- ci surowe i gotowane majg rézne
dium, a u 956 choroba oka- profile odzywcze. Np. gotowanie
zala sie Smiertelna (metastaza  zwieksza dostepno$c¢ likopenu, ale
lub émier¢). Zgon 806 panéw zmniejsza ja w przypadku innych
przypisano rakowi. Naukowcy sktadnikéw odzywczych. Warto
wywnioskowali, ze ,wieksze tagczne  je wigc spozywaé w obu formach.
spozycie produktéw roslinnych bylo sWiele z tych sktadnikéw odzyw-
zwigzane ze znacznie obnizonym czych moze funkcjonowaé pojedyn-
ryzykiem wystapienia §miertelnego czo lub wspélnie w ramach ochrony
nowotworu gruczotu krokowego”. lipoprotein i komérek naczyniowych

W przypadku mezczyzn mlod- przed utlenianiem, ktére najczesciej
szych niz 65 lat, ale nie tych star- uznaje sie za przyczyne miazdzycy
szych, wigksze spozycie produktow naczyn krwionoénych. Inne kardio-
roslinnych bylo zwigzane z nizszym  protekcyjne dziatania zawartych
lacznym ryzykiem wystgpienia w pomidorach substancji pokarmo-
raka prostaty. Dotyczyto to réwniez wych moga obejmowacd
mniejszego prawdopodobienstwa redukcje poziomu
rozwoju zaawansowanych, bar- . cholesterolu
dzo niebezpiecznych i §miertel- "~ LDL (lipo-

nych rodzajéw tej choroby'°. proteiny
o niskiej
Pomidory gestosci),
Jesli jakas rodline mozna by uznaé homo-
za szczegblnie sprzyjajaca meskie- cysteiny,
mu zdrowiu, bylyby to wlasnie one. agregacji



plytek krwi i ci$nienia tetniczego”"
— twierdzg w przegladzie badan na ten
temat amerykanscy naukowcy z Uniwer-
sytetu Stanowego Karoliny Pélnocne;j.
W przegladzie dotyczacej pomidoréw
literatury medycznej z 2019 r. uwzgled-
niono 28 badan na temat spozycia liko-
penu i jego poziomu we krwi. Wykazat
on, ze jego wysoka konsumpcja lub
wysokie stezenie w surowicy krwi byty
zwigzane ze znaczgca redukcjg ryzyka
wystapienia zgonu (37%), udaru mézgu
(26%) i chor6b sercowo-naczyniowych
(14%)'*. Kilka badan epidemiologicz-
nych réwniez ujawnito, ze pomidory
maja wplyw na kondycje prostaty
i zapobiegaja rakowi tego gruczolu, cho-
ciaz wedlug przegladu z 2021 r. brak
tu jakiegokolwiek efektu'.

Kurkuma

Pomaranczowy korzen z rodziny imbiro-
watych, tradycyjnie wykorzystywany
jako przyprawa dan z kuchni indyjskiej,
to kolejna roslina, ktéra stata sie prze-
bojowym prozdrowotnym produktem
spozywczym ze wzgledu na silne wilasci-

wosci przeciwzapalne i antyoksydacyjne.

Przeglad z 2021 r., w ktérym uwzgled-
niono jedenascie badan z udzialem
facznie 745 pacjentéw z rakiem prostaty,
wykazal dowody na to, ze kurkuma
lub jej sktadnik aktywny — kurkumi-
na — ma korzystny wplyw na poziom
PSA i jako$¢ zycia, jak réwniez stres
oksydacyjny, poczucie niepelnego
opréznienia pecherza, czesto$é mikcji,
nieciaglos¢ i stabo$¢ strumienia moczu,
parcie naglace, wysitek przy oddawa-
niu moczu i jego oddawanie w nocy'.
Rola kurkumy w kondycji serca jest
dobrze ustalona. Przeglad obszernej
literatury na temat kurkuminy i choréb
sercowo-naczyniowych z 2020 r. wy-
kazal, Ze ,odgrywa ona kluczows role
w ochronie ludzi i zwierzat przed za-
burzeniami sercowo-naczyniowymi,
ktére zawsze stanowig poczatkowy krok
do rozwoju choréb uktadu krgzenia,
w tym miazdzycy naczyn krwionoénych,
tetniaka aorty, niedokrwienia/zawatu
miesnia sercowego i udaru mézgu”.
W badaniach donoszono o jej skutecz-
nosci w hamowaniu przerostu mieénia

RAPORT SPECIALN

sercowego, niewydolnosci
serca i cukrzycowych
powiktan sercowo-na-
czyniowych. Podawana
w bezpiecznych dawkach
do 12 g na dobe ,.kurkumi-
na stanie sig¢ rutynowym
suplementem diety, tak jak
witaminy i olej rybi, stoso-
wanym w profilaktyce lub
leczeniu choréb sercowo-
-naczyniowych” — wywnioskowato mie-
dzynarodowe konsorcjum naukowcow'®.
W badaniach zazwyczaj podawano
kurkumine w dawkach 400-500 mg na
dobe. Jednakze préba z 2012 r. z udzia-
tem 121 pacjentéw, oceniajaca wplyw
kurkuminoidéw stosowanych w wyz-
szych dawkach (4 g na dobg) w profi-
laktyce zawalu serca po wszczepieniu
bypasséw tetnic wiencowych, wykazala,
ze ryzyko tego zdarzenia w czasie po-
bytu w szpitalu spadlo z 30% w gru-
pie placebo do 13% wsrdd pacjentéw
leczonych. Zauwazono réwniez po-
prawe w zakresie innych czynnikéw
choréb sercowo-naczyniowych'®.
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Uwaga na zwiazki
perfluoroalkilowe
i polifluoroalkilowe oraz
diety wysoko tluszczowe
Te wytworzone przez czlowieka
substancje majg na celu odpieranie
tluszczow, olejow, wody i ciepla.
Sa stosowane w nieprzywieraja-
cych powlokach patelni i garnkéw,
opakowaniach zywnosci typu fast
food, plamoodpornych sprayach
do dywanéw i pianach gasniczych.
Tymczasem powiagzano je z zabu-
rzeniami ptodnosci, chorobami
tarczycy'’, sercowo-naczyniowymi'®
i nowotworami®.
Badanie
z 2020 r. wykazalo,
. ze kobiety, ktére
. stosowaly ni¢
dentystyczng
z fluorem, miaty
wyzszy poziom tych
substancji we krwi?’.
Inna niedawna préba ujawnita,
Ze zanieczyszczajg one zapasy
wody 200 mln Amerykan6éw?'.
Zwigzkow tych ciezko uniknag,
a amerykanskie Centra Kontroli i Pre-
wencji Choréb twierdza, ze znajduja
sig one we krwi 97% przebadanych
Amerykan6w. Jednakze badanie
z 2021 r., ktérego wyniki opubliko-
wano w czasopi$émie Nutrients, su-
geruje, ze inne czynniki, nad
ktérymi mozna zapanowac,
mogg tagodzi¢ ich wpltyw.
Amerykanscy naukowcy
z Uniwersytetu Illinois
w Urbanie i Champa-
ign oraz Uniwersytetu
Ilinois w Chicago
wykazali, ze u myszy,
ktérym wstrzyknieto
komoérki ztosliwego raka
prostaty, guz rést szybciej, kie-
dy zywiono je wedlug zasad
wysoko tluszczowej diety
zachodniej i wystawiano
na dziatanie zwigzkéw
perfluoroalkilowych
i polifluoroalkilowych.
Do takich wnioskéw
doszli na podsta-
wie poréwnania ich
Z gryzoniami z gru-
py diety kontrolnej
lub eksponowanymi
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oddzielnie tylko na produkty
wysoko tluszczowe lub wspo-
mniane substancje chemiczne?®.

Pomocny trening HIIT
Korzystnego wplywu aktywnosci
fizycznej na uklad sercowo-naczy-
niowy i ogélny stan zdrowia nie
trzeba wskazywaé. A nowe badanie
ujawnia, ze trening interwalowy
o wysokiej intensywnosci (high-in-
tensity interval training, HIIT) — po-
wtarzalne serie bardzo intensyw-
nych aktywnosci aerobowych przy
maksymalnym wysitku, po ktérych
nastepuja krétkie okresy odpo-
czynku — moze réwniez poprawic
sytuacje mezczyzn, ktérzy stosuja
aktywna obserwacje raka prostaty
po wysokim wyniku testu PSA.
Naukowcy zrekrutowali do nie-
go 52 mezczyzn w trakcie ak-
tywnej obserwacji (w srednim
wieku 63 lat). Wykonywali oni
trening HIIT na biezni pod kontrola
3 dni w tygodniu przez 12 tygodni
lub ich zwykly protokét ¢wiczen
o niskiej intensywnosci. Aktywnosci
w badaniu obejmowaly 2 minuty
¢wiczen przy 85-95% putapu tle-
nowego (maksymalnej ilosci tlenu,
ktérg organizm moze wykorzystaé
w czasie ruchu) danej osoby, po kté-
rych nastepowatly 2 minuty odpo-
czynku przy 40% putapu tlenowego.
Cykl ten powtarzano 5-8 razy.

W poréwnaniu z mezczyznami
wykonujacymi ich zwykle ¢wi-
czenia o niskiej intensyw-
nosci uczestnicy badania
z grupy HIIT mieli nizsze

poziomy PSA, ktére réw-
niez rzadziej zmienialy
sie w czasie, a komérki
ich raka prostaty rozwijaty
sie wolniej. Dodatkowa,
korzyscig byta poprawa
kondycji uktadu serco-
wo-naczyniowego — mita
niespodzianka, poniewaz,
! jak zauwazyli naukowcy,
8 pacjenci w czasie aktyw-
nej obserwacji sg $rednio
3 razy bardziej narazeni
na zgon z powodu cho-
réb uktadu krazenia
niz nowotworu gru-
czotu krokowego®’.

Sniadanie kowboja zdrowej
zywnosci Kevina McNamary

Sktadniki: ok. potowy miseczki ptatkéw
owsianych gorskich, siemie Iniane, cytryna,
p6t pomaranczy, organiczny olej z kietkow
pszenicy, wrzgca woda, banan (opcjonalnie).

McNamara wsypuje do naczynia okoto po-
towy miseczki ptatkéw owsianych gorskich,
posypuje wierzch ok. !/, szklanki siemienia
Inianego, wlewa sok (wraz z migzszem) z po-
towy $wiezej pomaranczy i catej cytryny, kropi
to olejem z kietkdw pszenicy, miesza i odsta-
wia do stezenia na noc. Rano zagotowuje wode
w czajniku, wlewa wrzatek do owsianki w celu
jej podgrzania, a na wierzchu uktada kawatki ba-
nana. — Nazywam to magia. To zmniejsza Twoja
prostate. Tak byto w moim przypadku — méwi.

11 CritRevFoodSciNutr,2003;

1 Urologia,2019;86(3):145-7 43(1):1-18

2 Urology,2019;133:11-5 12 CritRevFoodSciNutr,2019;59(1):

3 BJUInt,2015;115(5):698-704 141-58

4  CancerEpidemiol Biomarkers 13 FrontNutr,2021;8:625185
Prev,20210ct28. doi: 14 AdvExpMedBiol,2021;1291:
10.1158/1055-9965.EPI-21- 345-62
0766 15 BiotechnolAdy,2020;38:107343

5 ClevelandClinicNewsroom,News 16 Am|Cardiol,2012;110(1):40-4
ReleaseOct28,2021 17 ReprodToxicol,2017;69:53-9

6 Cell,2020;180(5):862-77.e22 18 Int]MolSci,2020;21(2):399

7 BMCMed,2021;19:53 19 EnvironRes,2021;194:110690

8 |AmHeartAssoc,2017;6(7): 20 |ExpoSciEnviron Epidemiol,
2004947 2019;29(2):206-17

9 EurHeart|,2019;40(7):583-94 21 EnvironSciTechnolLett,2020;

10 Am|ClinNutr,2021;ngab365 7(12):931-6

22 Nutrients,2021;13(11):3902
23 |AMAOncol,2021;7(10):1487-95
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Suplementy oraz ziofa i warzywa mogg stac sie Twoimi sojusznikami w walce o zdrowg prostate

anowie cierpiacy na fagodny prze-
rost gruczotu krokowego (BPH,
Benign Prostatic Hyperplasia) sta-
nowig sporg grupe: ok. 50% mez-

czyzn w wieku 51-60 lat i az 90% w wieku

85 lat. Warto o tym wspomnie¢, bo dole-

gliwosci tej towarzyszy czeste oddawanie

moczu, konieczno$¢ przerywania snu

w tym celu, oddawanie moczu waskim

strumieniem oraz uczucie niepelnego

opréznienia pecherza. Tak sig sklada,

Ze sg one tez wczesnymi objawami

raka prostaty. Rocznie w Polsce jest

on diagnozowany u 17 tys. mezczyzn.

A u ponad 5 tys. z nich jest przyczy-

na zgonu. Najwiecej zachorowan no-

tuje sie miedzy 60. a 79. r.z. Z tego

powodu, gdy pojawig sie wspomnia-

ne wyzej objawy, warto sprawdzi¢,

co naprawde dzieje sie z prostata.

Strategie dietetyczne
Niektérzy eksperci zaczynajg koncen-
trowac sie na zapobieganiu rakowi
prostaty, gtéwnie poprzez zmiany przy-
zwyczajen zywieniowych. Juz jakis czas
temu udowodniono zwiazek tej choro-
by z dietg wysokotluszczowa, chociaz
ostatnie badania sugeruja, ze zmniej-
szenie spozycia tluszczu nie przynosi
wyraznego efektu zapobiegawczego'.
Jak sie wydaje, silniejsza jest korela-
cja z produktami mlecznymi. Badania
prowadzone w Stanach Zjednoczo-
nych i1 Szwecji wykazaly, ze wysokie
spozycie produktéw mlecznych moze
podwyzszy¢ ryzyko raka prostaty
0 50%. Wing za to ponosi najwyraz-
niej nie ttuszcz zawarty w mleku, lecz
— co moze by¢ zaskoczeniem — wapn.
Jednym z efektéw dzialania tego pier-

wiastka w organizmie jest obnizanie
poziomu witaminy D, a ona nale-
zy grupy mikroelementéw znanych
z zapobiegania rakowi prostaty®.
Ma tez zastosowanie w tagodnym
przeroscie gruczolu krokowego. Otéz
w tkance stercza znajduja si¢ receptory
stonecznej witaminy, ktére majg wplyw
na metabolizm tego zwigzku i zdolnosé
do kontroli stanu zapalnego. Badania
wykazaly zwigzek migdzy niedoborem
witaminy D a dolegliwo$ciami ze strony
uktadu moczowego powigzanymi z ta-
godnym przerostem gruczotu krokowe-
go. Zauwazono przy tym takze, ze niski
poziom tej witaminy sprzyja proliferacji
i apoptozie zdrowych komérek prostaty’.
Sugerowana dawka: 2 000-5 000 j.m.
(Zalecane tu i w dalszej czeéci dawki
dotycza w szczegdlnosci profilaktyki
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i leczenia tagodnego przerostu prosta-
ty. Najlepiej skonsultuj ze specjalista,
czy bedzie to odpowiedni dla Ciebie
spos6b postepowania. Koniecznie zréb
to, jesli chorujesz na raka prostaty).
Istotnie, zar6wno diety bogate w wi-
taminy A i E, jak i w D, wydaja sie
znaczaco redukowac ryzyko nowotwo-
ru gruczolu krokowego. Praktycznie
wszystkie z ponad setki dotychcza-
sowych badan wystepowania raka

Suplementy diety na BPH

Bardzo czesto rosliny, ktére pomagajg w leczeniu raka, majg rowniez

zastosowanie w terapii tagodnego przerostu gruczotu krokowego.
to jeden z kilku steroli roslinnych - po-

dobnych do cholesterolu zwigzkéw chemicznych zawartych

w wiekszych ilosciach w otrebach ryzowych, kietkach pszeni-

cy, soi, oleju kukurydzianym, orzechach ziemnych, awokado,

pestkach dyni, owocach nerkowca, palmie sabatowej i Sliwie

afrykanskiej. Hamuje on 5-alfa-reduktaze, enzym zwigzany

z tagodnym przerostem prostaty, i ma wiasciwosci przeciwza-

palne. Badania wykazuja, ze przyjmowanie preparatéw z beta-

-sitosterolem moze ztagodzi¢ objawy schorzenia ze strony

uktadu moczowego oraz poprawic jakos¢ zycia pacjentow?.
Sugerowana dawka: 60 do 130 mg na dobe.

wystepuje w wysokich stezeniach w prostacie2 Odgrywa
istotna role jako czes¢ sktadowa ptynu sterczowego oraz wplywa
na zdrowy rozwdj i prawidtowe funkcjonowanie gruczotu kroko-
wego. Wyzsza podaz cynku (ponad 23 mg) ma zwigzek z nizszym
ryzykiem wystapienia BPH3. Jedno z badan wykazato znaczace
obnizenie poziomu tego mineratu w gruczole krokowym u mez-

36 OCZYMLEKARZE... | ST

prostaty wykazuja te zaleznosé. Uzy-
wajac zargonu medycznego, mozna
stwierdzi¢, ze wspomniane witaminy,
wraz z selenem, wydaja sig silnymi
czynnikami chemoprewencyjnymi®.
Badania pod katem aktywnego za-
pobiegania chorobie dotyczyly gtéw-
nie witaminy E i selenu. Pierwsze
duze eksperymenty przeprowadzono
w Finlandii, gdzie mezczyznom w wie-
ku 50-70 lat podawano przez ponad

5 lat 50 mg witaminy E dziennie

(ok. 3-krotnie wigcej niz wynosi zale-
cane dzienne spozycie). W poréwnaniu
z kontrolng grupa panéw, ktérzy jej nie
zazywali, w grupie suplementowane;j
zdiagnozowano o ponad 30% mniej
rakow prostaty i wystapito tam o po-
nad 40% mniej zgonéw z powodu tej
choroby®. P6zniejsze analizy lekko
zmodyfikowaly jednak pierwotne rezul-
taty, ujawniajac,

czyzn z tym schorzeniem w po-
réwnaniu z normalng tkanka
stercza“. Pokarmy zasobne
w cynk to m.in. owoce
morza, wotowina i inne
czerwone miesa,
orzechy oraz rosli-
ny stragczkowe.
Sugerowana
dawka: w ra-
mach dtugo-
terminowego
stosowania 25-
30 mg na dobe,
przyjmowanych
z positkami.

Pycnogenol!
czyli opatentowa-
na forma ekstraktu
z kory francuskiej
nadmorskiej sosny,
zawiera kilka roslinnych
zwigzkoéw chemicznych,
w tym procyjanidyny, bio-
flawonoidy i kwas fenolowy,
ktére majg szereg wiasciwosci
terapeutycznych, m.in. przeciwza-
palnych. W jednym z badan przyjmujacy
ten preparat mezczyzni, ktérzy postepowali
dodatkowo wedtug standardowego protokotu, obejmujacego
rutynowe ¢wiczenia, nawadnianie i diete niskocukrowa z niska
zawartoscia soli, zauwazyli znaczace ztagodzenie objawoéw
tagodnego przerostu prostaty w poréwnaniu z tymi wyko-
rzystujacymi wylacznie standardowy protokot albo zazy-

wajacymi leki zawierajace finasteryd lub dutasteryd®.
Sugerowana dawka: 150 mg pycnogenolu na dobe
(jednakze pacjenci leczeni przeciwzakrzepo-
wo przed zastosowaniem tego suplementu die-
ty powinni skonsultowac sie z lekarzem).

Sliwa afrykanska (Pygeum africanum);iS it}

ta ma w Afryce dluga historie stosowania w le-

czeniu schorzen uktadu moczowego. Substancje
czynne W niej obecne obnizajg poziom cholesterolu
w obrebie prostaty i metabolitéw przyczyniajacych
sie do jej przerostu. Sliwa afrykanska zawiera row-

niez sterole redukujgce poziom zwigzkéw prozapal-
nych i akumulacje testosteronu w gruczole krokowym.
Przeglad 18 randomizowanych i kontrolowanych badan
z udziatem ponad 1,5 tys. mezczyzn wykazat, ze ci, ktérzy
przyjmowali zawierajace Pygenum africanum suplemen-




iz rzeczywiste korzysci odniesli tylko
ci pacjenci, u ktérych poczatkowo
wystepowal niedobér witaminy E°.

W pierwszym duzym badaniu su-
plementacji selenem, ktére rozpo-
czelo sie w 1983 r. i trwalo ponad
10 lat, 1 000 Amerykanéw otrzymywalo
200 mcg selenu dziennie (3-krotna za-
lecang dawke dzienng, ktéra wynosi
70 mcg) przez Sredni okres ok. 5 lat. Re-
zultaty byly doskonate. Wszyscy mez-

ty, mieli ponad 2-krotnie wigksze szanse na zminimali-
zowanie objawdw tagodnego przerostu prostaty®.
Sugerowana dawka: 100-200 mg wystanda-
ryzowanego ekstraktu (zawierajacego zazwy-
czaj 14% triterpenow) na dobe.

Okoto poto-

wy niemieckich urologéw woli
w przypadku BPH przepisywac
wyciagi roslinne niz leki’.
Do mechanizméw, ktére
prawdopodobnie odpo-
wiadaja za tagodzenie
objawow tagodnego
przerostu prosta-
ty, naleza: wptyw
na konwersje testo-
steronu w DHT oraz
wewnatrzkomérkowe
wigzanie do obecnych
w gruczole receptoréw.

W przegladzie 27 badan
zgtoszono, ze palma saba-
towa to ,skutecznai dobrze to-
lerowana” opcja diugoterminowego
leczenia tagodnego przerostu gruczotu
krokowego oraz tagodzenia objawow ze strony
dolnych drég moczowych®. W kolejnym przegladzie,

21 randomizowanych i kontrolowanych préb, napisano,

ze roslina ta przynosita podobng poprawe oceny symptomoéw

ze strony uktadu moczowego jak lek finasteryd, ale powodowata

mniej zdarzen niepozadanych®. Podobnie do innych terapii zio-

towych bocznia pitkowana jest najskuteczniejsza w przypadku

tagodnych do umiarkowanych objawéw w poczatkowych

stadiach BPH. Ok. 90% mezczyzn zauwaza

ztagodzenie tych symptomoéw w cig-

gu pierwszych 4-6 tygodni.
Sugerowana dawka:

320 mg liposterolowego (roz-

puszczalnego w ttuszczach)

ekstraktu, wystandary-

zowanego tak by zawierat

80% lub wiecej kwasow

ttuszczowych i steroli, na dobe.

Ta czeéé rosliny
o tacinskiej nazwie Urtica dioica wydaje
sie skutecznym lekiem w przypad-
ku tagodnego przerostu prostaty.
Doktadny sposéb jej dziatania nie
jest jasny, ale moze mie¢ zwigzek
z hamowaniem wigzania biatka

czyzni z grupy przyjmujacej selen
wykazywali ogromny spadek czestosci
wystepowania 3 gtéwnych rodzajow
nowotworéw: ptuc, jelita grubego
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66 Badania prowadzone w Stanach Zjednoczonych i Szwecji
wykazaty, ze wysokie spozycie produktéw mlecznych
moze podwyzszyc¢ ryzyko raka prostaty o 50% @9

i prostaty. Wystepowanie samego raka

prostaty obnizylo sie o ponad polowe’.
Od tamtej pory kilka podobnych ba-

dan przyniosto zasadniczo takie same

0 nazwie SHBG z receptorami w gruczole krokowym, konwers;ji te-
stosteronu do estrogen6w i przeciwzapalnym wptywem na tkanke
gruczotu®. W jednym z badan wykazano, ze w grupie przyjmujgcej
pokrzywe wiecej panéw (81%) zgtosito ztagodzenie objawow
: ze strony dolnych drég moczowych. W grupie kon-
trolnej stosujacej placebo byto to tylko 16% pa-
cjentéw. Ponadto u mezczyzn przyjmujacych
pokrzywe doszto do zmniejszenia objetosci
pozostajgcego po opréznieniu pecherza
moczu. Zauwazyli oni tez niewiel-
ka redukcje rozmiaru prostaty™.
Sugerowana dawka:
120-600 mg na dobe

(znany
réwniez jako zycica) jest sku-
teczny w tagodzeniu objawdw
tagodnego przerostu prostaty,
jak dowodzi literatura przed-
miotu. Najnowsze badania

wykazuja, ze Cernitin, dobrze
przebadany rodzaj ekstraktu
z pytku zyta, reguluje substancje
prozapalne, znane jako cytokiny,
w komodrkach prostaty i obniza poziom
receptoréw androgenowych®2. W jednym
z nich, z udziatem mezczyzn z tagodnym
przerostem stercza, odkryto, ze suplementy
tagodza kilka objawow ze strony uktadu moczo-
wego, w tym parcia naglace, bolesne lub utrudnione oddawanie
moczu, nokturie (nocne wybudzanie w celu oddawania moczu),
niepetne, opdznione i dtugotrwate opréznianie pecherza oraz
wyciekanie moczu kroplami pod koniec mikcji. 0gélna skutecz-
nosc¢ kliniczna preparatu wyniosta 85% u 28 z 79 mez-
czyzn leczonych przez ponad rok nastapito zmniej-
szenie $redniej wielkosci prostaty®.
Sugerowana dawka:
126 mg 3 razy na dobe, do 500 mg na dobe.

. Cochrane Database Syst Rev, 2000; (2):
CD001043; Lancet, 1995; 345: 1529-32; BJU Int,
1997; 80: 427-32

2. PLoS One, 2016; 11: e0165956

3. Am | Epidemiol, 2008; 167: 925-34

4. Indian | Urol, 2011; 27: 14-8

5. Minerva Med, 2018; 109: 280-4

6. Cochrane Database Syst Rev, 1998; (1): CD001044
7.

8

9,

4

. N Engl | Med, 2006; 354: 557-66
. BJU Int, 2018; 122: 1049-65
. Cochrane Database Syst Rev, 2009; (2): CD001423
10. Phytomedicine, 2007; 14: 568-79
11. | Herb Pharmacother, 2005; 5: 1-11
12. Phytother Res, 2019; 33: 2457-64
13. Clin Ther, 1995; 17: 82-7
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wyniki. Jednym z nich bylo badanie
prestizowego Harvard Department
of Nutrition (Wydziatu Zywienia)
pod kierownictwem profesora Walte-
ra Willetta. Wraz ze swym zespotem
odkryt on, Ze im wyzszy jest poziom
selenu w organizmie, tym nizsze
jest ryzyko zaawansowanego raka
prostaty. Méwiac doktadnie, ryzyko
zmniejszalo sie az o jedna trzecia!

Fitoterapia
Stosowane od dawna na calym $wiecie
ziololecznictwo notuje spore sukcesy
w leczeniu wszystkich z wyjatkiem naj-
ciezszych przypadkéw raka prostaty.
uzna-
wana jest za naturalny lek pierwszego
wyboru. To mate drzewo palmowe,
rosngce na amerykanskim wybrzezu
Atlantyku w Polsce znane jest réwniez
pod nazwg bocznia pitkowana. Jego
jagody zawierajg ok. 1,5% kwaséw ttusz-
czowych, a takze sterol, wywierajacy
wplyw na metabolizm testosteronu.
Podobnie jak lek o nazwie finasteryd
(Proscar), sterol jest inhibitorem 5-alfa-
-reduktazy, blokujacym produkcje dihy-
drotestosteronu, uwazanego za winnego
powiekszeniu prostaty. Moze on mie¢
réwniez wlasnosci antyestrogenne®.
Dokladny mechanizm dzialania boczni
pitkowanej nie jest dobrze poznany?, ale
przypuszczalnie oddziatuje ona na enzy-
my nabtonka i podscieliska (wystepujace
w komérkach wiéknisto-migéniowych)
tkanki tagodnie przerosnietego gruczotu.
Inne badania pokazaty, Zze palma sa-
balowa antagonizuje 53% receptoréw
dihydrotestosteronu w prostacie, zapo-
biegajac wigzaniu przez nie hormonu,
a tym samym minimalizujac jego dziala-
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nie stymulujace wzrost komérek'. Po-
dobnie jak rak piersi, nowotwor prostaty
czesto stymulowany jest przez hormony.
najprawdopodobniej moduluje aktyw-
nos$¢ receptoréw globuliny, wigzacych
hormony piciowe z btonami prostaty'’,
w ten sposéb wplywajac na zalezne

od hormonéw schorzenia prostaty.

W jednym z badan wykazano, ze ko-
rzen tej rosliny moze hamowac aktyw-
no$¢ blon prostaty i w konsekwencji
ttumié metabolizm oraz wzrost jej ko-
mérek, obnizajac prawdopodobienstwo
jej powiekszenia i stanu zapalnego'®.

W innym eksperymencie pokrzywa
okazala sie nieco bardziej skuteczna
niz placebo w polepszaniu przeptywu
i objetosci oddawanego moczu®.

Natomiast polgczenie pokrzywy
z palma sabalowg (odpowiednio,

120 mg/160 mg) w otwartym, prospek-
tywnym, wieloosrodkowym badaniu ob-
serwacyjnym, obejmujacym 2 080 mez-

czyzn przyniosto poprawe w calym
szeregu objawéw i bylto dobrze tolerowa-
ne. Tylko 15 pacjentéw (0,72%) do$wiad-
czylo tagodnych skutkéw ubocznych'.

Potegaroslin
Nie tylko likopen i kurkumina mogg
poméc w walce z nowotworem.
Inne aktywne zwigzki roélinne ta-
kie jak sulforafan, izotiocyjaniany
czy apigenina, co rusz zaskakujg
naukowcéw swojq sitg razenia.
HMATEE, ktéry wystepuje w broku-
Tach, pomaga leczy¢ raka prostaty. Prze-
badany na myszach i liniach komérko-
wych zwiazek niszczyl rakowe komorki
macierzyste oraz zapobiegal rozrostowi
i powstawaniu nowych nowotworéw.
Oznacza to, ze osiaga lepsze efekty
niz obecnie stosowana chemioterapia,
ktéra nie dziata na rakowe komérki
macierzyste, przez co dochodzi do roz-
rostu nowotworu i jego odnawiania sie.
Dr Mercola w swoim biuletynie przyta-
cza badanie opublikowane w PloS, ktére
wykazalo, ze zaledwie 4 dodatkowe
porcje brokutéw tygodniowo moga
chronié¢ przed rakiem prostaty. Jedna
porcja brokuléw odpowiada ok. 2 pe-
dom tej rodliny. Wystarczy zatem zjesé
ok. 10 takich kielkéw tygodniowo.
Istotne znaczenie majg tu réwniez
izotiocyjaniany. Substancje te wywo-
Tujg wiele istotnych zmian w genach
— przede wszystkim aktywuja te zwal-
czajace nowotwory oraz dezaktywuje
inne, ktére sprzyjaja ich wzrostowi.
Jednak nie wszyscy moga jes¢ bro-
kuly. Jesli wiec zaliczasz sie do tych
0s6b, siegnij po brukselke, kalafior,




66 Badania udowodnity,
Ze apigenina zmniejsza
sktonnos¢ do przerzutow
w przypadku raka prostaty.
Poza tym powoduje
apoptoze, czyli proces
Zaprogramowanej smierci
komarki w wielu typach
nowotworow. 99

kapuste, chrzan lub rukole albo
rzezuche. Mozesz tez wybraé su-
plementy zawierajace sulforafan.

Siegaj po bogate w ten zwig-
zek warzywa (seler, natke pietruszki
czy karczochy) oraz ziota (tymianek
i rumianek). Badania udowodnity, ze ten
flawonoid zmniejsza sktonno$é¢ do prze-
rzutéw w przypadku raka prostaty. Poza
tym powoduje apoptoze, czyli proces
zaprogramowanej $mierci komérki
w wielu typach nowotworéw. Hamuje
tez podzial komérek nowotworu oraz
aktywnos¢ genu kontrolujacego mno-
zenie komorek raka. Ponadto zwigksza
wrazliwo$§é komérek nowotworowych
na chemioterapie, ktérej zasadniczym
celem jest najczesciej bezposérednie nisz-
czenie ich materialu genetycznego'®.

W badaniu przeszczepiono linig
komoérkowsq ludzkiego androgenozalez-
nego raka prostaty myszom. Przez caly
tydzien gryzoniom podawano apigenine
albo placebo. Komérki raka prostaty
wszczepiono myszom na 2 tygodnie
przed lub w 2 tygodnie po rozpocze-
ciu podawania apigeniny. Wzrost
nowotworu mierzono 2 razy
w tygodniu po transplantac;ji.
W obu wypadkach podawa-
nie flawonoidu hamowato
wielko$¢ komérek no-
wotworowych gruczotu
krokowego o ponad 50%.

Na co dzieh wraz z po-
zywieniem przyjmujemy
srednio 13 mg apigeniny.
Jest to ok. 4,5 razy mniej
niz najnizsza dawka
stosowana w przytoczo-
nych badaniach. Dlate-

go chcac uchronic sig przed rakiem
prostaty, nalezy zwigkszy¢ dzienne
spozycie apigeniny. Poméc w tym
moze stosowanie suplementéw diety.
[ETTY, Naukowcy z Moffitt Cancer
Center opublikowali niedawno wyniki
badan potwierdzajace, ze te wystepuja-
ce w zielonej herbacie zwigzki chronig
przed rozwojem raka prostaty u oséb,
ktére miaty stadium przedrakowe. Wo-
bec tych doniesien przestaje dziwi¢ fakt,
ze mieszkancy Azji najrzadziej chorujg
na raka prostaty. Pacjentom majacym
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stadia przedrakowe: wysokiego stopnia
neoplazje srédnabtonkowa (HGPIN) lub
atypowa hiperplazje drobnozraziko-
wa (ASAP) podawano 2 razy dziennie
kapsulki z wyciagiem z zielonej herba-
ty zawierajagcym mieszanke katechin
z EGCG - w dawce 200 mg. Po roku
od rozpoczecia eksperymentu poréwna-
no skutki przyjmowania ekstraktu z zie-
lonej herbaty u 49 mezczyzn w poréw-
naniu z grupg 48 panéw zazywajgcych
placebo. Liczba przypadkéw raka pro-
staty byla zdecydowanie wigksza wéréd
pacjentéw przyjmujacych placebo'’.

Jak widag, jest sporo sposobdw, kt6-
re pozwola op6zni¢ wystapienie raka
prostaty lub ztagodzi¢ jego objawy.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Naturalne
stylizacje

Karnawatowe zabawy wymagaja
odpowiedniej fryzury. Jednak wtosy
uwolnione spod czapki chetniej stajg
deba niz pozostajg w starannie
zaprojektowanych splotach.

Na szczescie, mozesz ujarzmic

je, tworzac nieszkodliwe,

lecz skuteczne

domowe utrwalacze. Y

Gléwng wadg obecnych zabiegéw
stylizacji wlos6w jest stosowanie
toksycznych chemikaliéw, takich jak
tioglikolany, siarczyny, formaldehyd
iinne'. Dlatego przygotowaliSmy
przepisy, ktére pozwolg stworzy¢
skuteczne utrwalacze w oparciu

o bezpieczne sktadniki, ktére znaj-
dziesz we wlasnej kuchni. Cho¢

sg mniej trwale od tych z drogerii,

to w przeciwienistwie do nich domo-
we kosmetyki sg ekologiczne i nie
tylko pomoga pieknie utozy¢ wlosy,
ale tez odzywia je i nablyszcza. Dzie-
ki temu zamiast fryzury sztywnej

od lakieru i przypominajgcej hetm
bedziesz mogla pokazaé sie w kobie-
cym, lekkim upieciu.

Stodki utrwalacz

tyzke miodu wymieszaj ze szklankg letniej wody i tyzeczka octu jabtkowego. Plyn przelej do butelki
z atomizerem, spryskaj nim umyte i osuszone recznikiem pasma. Nastepnie wysusz i wymodelu;j.

Jako substancja silnie kwasna, ocet moze pomdc zréwnowazy¢ pH gtowy, a dzie-
ki temu moze wspierac gtadkos¢, site i potysk. g
Mozesz tez przygotowac mieszanke do wioséw jasnych. = = =
P6t tyzeczki miodu (dla wtoséw pétdtugich) rozmieszaj
ze szklankg cieptej wody?, dolej tyzke soku z cytryny. Catosciag
sptucz wiosy i wmasuj w skére gtowy. To zapewni im potysk,

a Tobie utatwi ich ukladanie.

}
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Rozbettaj widelcem biatko jaj
kurzego (nie ubijaj) i natéz

na $wiezo umyte wito-

sy. Teraz utéz fryzure

i pozwol witosom na-

turalnie wyschna¢.

Na cukrze

2 tyzeczki cukru rozpus¢ w poto-
wie szklanki goracej wody. W ten
sposéb powstanie tatwo dostepny
$rodek sieciujacy na bazie sacha-
rozy, sktadajacy sie z grup alde-

hydowych, ktdry stabilizuje wiosy
poprzez sieciowanie grup amino-
wych w keratynie . Pozwala to np.
na fatwiejsze ich prostowanie. Gdy
roztwor przestygnie, rozprowadz
go po umytych wtosach, jednocze-
$nie uktadajac je wedle potrzeby.




wiosy, ale takze nada im potysk. Zaleznie
od dlugosci wioséw potrzebowac bedziesz |
p6t (do krétkich) lub catg butelke jasnego
piwa (do dtugich). Otwérz butelke nakilka |
godzin przed planowanym zabiegiem, tak =
by alkohol mégt odparowac. Nastepnie
rozciericz piwo z woda w proporcji 1:1. Ta-
kim ptynem spryskuj pasma i uktadaj je.
Warto przy tym lekko wmasowywac¢
trunek w skore glowy. Nastepnie, tak jak
zwykle, wysusz gtowe i utéz fryzure.
Mozesz tez po umyciu glowy maczac wa-
cik w piwie i przesuwac nim systematycznie po kolej-
nych kosmykach, by doktadnie je nawilzy¢. To idealne
przygotowanie, gdy chcesz zakreci¢ je na watkach.

{!
Pomoze nie tylko usztywnic niesforne .'_(’-’. 7 .

Nabtyszczajacy spray
Do butelki ze spryskiwaczem wlej pét szklanki wody mineralnej, dodaj
10 kropli olejku jojoba (ktdry zwieksza odpornosé wtoséw na tamanie sig,
a dzieki swemu podobieristwu chemicznemu do naszego sebum wspiera
naturalng réwnowage skory, tworzac nie-
ttusty film, ktéry zatrzymuje wilgoé,
jednoczesnie kontrolujac wydzielanie
S toju“) i 5 kropli olejku pomararnczo-
= Y- wego lub rézanego. Przed kazdym
g uzyciem wstrzasnij energicznie
é; ia butelka tak, aby woda i olejki
| L - wymieszaly sie ze soba. Wilgotne
i wtosy spryskuj od potowy dtugo-
i ! : $ci ku koricéwkom, aby zapobiec
i zbyt szybkiemu ich przettuszczeniu
¥ sie. Na koniec ukiadajac fryzure, wysusz.

Nabtyszczajaca maska do witosow

tyzke oleju kokosowego zmieszaj z 3 tyzkami Smieta-
ny. Miksture wetrzyj w kosmyki, owin gtowe recznikiem,
a po ok. 30 min zmyj wodg i tagodnym szamponem.
Warto przy tym wspomnie¢, Ze istniejg dowody naukowe, iz wmasowywanie
oleju kokosowego w skére gtowy przeciwdziata powstawaniu tupiezu, a jed-
noczesnie wzbogaca szlaki bakteryjne, takie jak np. metabolizm biotyny®.

ZDROWY STYL ZYCIA

Sok z cytryny to idealny $rodek

utrwalajacy fryzure dla oséb

o przettuszczajacych sie natural-

nie jasnych wtosach?. Wycisnij go, |
odcedz z migzszu i nanie$ na pa- |
sma, ktdre chcesz utozyé. Trzeba

sie spieszy¢, bo szybko wysycha.

Zel
Z siemienia
Inianego
2 tyzki siemienia zalej
szklanka wody i zagotuj,
a po kwadransie odcedz
powstatg zawiesing i po-
zostaw do przestygnie-
cia. Niewielka porcje zelu
wmasuj w suche lub mo-
kre wiosy i wymodelu;.
Warto wiedzie¢, ze ten
domowy preparat poma-
ga prostowac wtosy. Na-
tomiast jesli wmasujesz
go w skdre gtowy, wiosy
odbija sie od nasady.
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ZMIEN |EDNARZECZ

Przyjmuj witamine K

Oto 10 powoddw, dla ktérych warto zadbac¢ o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Wszyscy wiemy, ze witamina K odgrywa
istotng role w mechanizmach krzepnie-
cia krwi oraz profilaktyce osteoporozy,
jednak mato kto zdaje sobie sprawe,
ze zwiazek ten jest réwniez istotny
w procesach wzmacniania odpornosci
oraz zapobieganiu i leczeniu zwapnienia
tetnic, choroby niedokrwienne;j serca,
cukrzycy, demencji, a nawet raka.

W warunkach naturalnych wy-
stepuje w 2 postaciach.

— inaczej filochinon, fi-

tomenadion lub fitonation — ma postac

z0ltej cieczy, jest syntetyzowana przez
ro$liny, odporna na dziatanie tempe-
ratury i rozpuszczalna w tluszczach.
Dostarczamy ja do organizmu wraz z po-
zywieniem pochodzenia roslinnego.
TEELIEY®! - inaczej menachinon
— jest produkowana przez drobnoustroje
bytujace w ludzkim ukladzie pokar-
mowym. Jest réwniez rozpuszczalna
w ttuszczach. Synteza tego zwigzku
przez bakterie w jelicie czczym i kretym
pokrywa znaczng cze$¢ dobowego zapo-
trzebowania czlowieka na te substancje.

THEINEYE - inaczej menadion — to
syntetyczna pochodna witaminy K, roz-
puszczalna w wodzie, ktéra cechuje sig
wyzszg przyswajalnoscia niz filochinon.

Na niedobér witaminy K moga by¢
narazone osoby cierpiace na zesp6! ztego
wchlaniania, celiakie, mukowiscydoze
lub przewlekle zapalenie trzustki oraz
po powaznych zabiegach operacyjnych.
Do obnizenia stezenia tego zwigzku do-
chodzi réwniez u os6b niedozywionych,
stosujacych dietg uboga w zielone wa-
rzywa lub po operacjach bariatrycznych.

Zmniejsza ryzyko
choréb sercowo-
-naczyniowych

Uczeni przypuszczaja, ze menachinonowa
postac tego zwiazku jest bardziej skuteczna
niz witamina K1 w zapobieganiu i odwracaniu
zwapnien tetnic. Potwierdzaja to dane przekro-
jowe i kohortowe, ktére wykazaly mniejsze ry-
zyko choroby niedokrwiennej serca, $miertel-
nosci z jej powodu i ciezkich zwapnien aorty
przy wyzszym spozyciu witaminy K2 (mena-
chinonu)'. Takiej prawidlowosci nie ma jednak
w przypadku spozycia witaminy K1 (filochi-
non), ktéra stanowi gtéwne zrédlo wita-
miny K w diecie’. Oznacza to, ze spozycie
witaminy K1 bez K2 moze nie by¢ wystarcza-
jace do zahamowania zwapnien w tetnicach
i/lub zmniejszenia ryzyka wystapienia p6z-
niejszych zdarzen sercowo-naczyniowych.
Wyniki Rotterdam Study jednoznacznie
wskazuja, ze suplementacja menachino-
nem chroni przed choroba niedokrwienng
serca u starszych mezczyzn i kobiet.
Podsumowujac, ta posta¢ witaminy K dziata
przeciwkrwotocznie i zmniejsza ryzyko cho-
rob sercowo-naczyniowych poprzez wzmoc-
nienie Scian naczyn krwionosnych i zapo-
bieganie ich zwapnieniom oraz pekaniu’.
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Pomaga chorym na nerki

Z licznych badan wynika, ze wystepowanie wapnia w tetnicach
wienicowych (CAC) zwieksza sie wraz ze spadkiem czynnosci ne-
rek®. Istotnie, rozwéj CAC odnotowano u 13% zdrowych oséb,
40% pacjentéw z przewleklg chorobg nerek, 57% rozpoczynajacych
dialize i 83% chorych poddawanych dializie dlugoterminowe;j®.
Tymczasem, jak dowiedziono w 3-letnim podwdjnie §lepym bada-
niu kontrolowanym placebo, podawanie witaminy K1 wraz z wi-
taming D znacznie opdéZnito pogorszenie elastycznodci tetnic®.
Naukowcy z Ontario wykazali, ze u 29% pacjentéw poddawa-
nych hemodializie wspélistnieje subkliniczny niedob6r witami-
ny K. W kolejnych testach odnotowano jej poziom ponizej normy
u 45% uczestnikéw’. Wreszcie, we wloskim badaniu dotyczacym
dializy potwierdzono, Ze 23,5% pacjentéw mialo niedobér witami-
ny K, a deficyt ten okazal sig¢ najsilniejszym predyktorem zlaman
kregow. Jakby tego bylo malo, inne studium dowiodto, ze witami-
na K2 moze poprawia¢ przebudowe kosci u pacjentéw poddawanych
hemodializie z niskim poziomem parathormonu w surowicy®.



Zwieksza wrazliwosc¢
na insuline

W 3-letnim randomizowanym, podwdéjnie §lepym, kon-
trolowanym badaniu z udziatlem 355 pacjentéw wi-
tamina K znacznie poprawila wrazliwo$¢ na insuline
u mezczyzn z cukrzyca. Co wiecej, zwigzek ten bierze
udzial w proliferacji komérek B trzustki, produkcji adi-
ponektyny oraz zwieksza tolerancje glukozy”.

Chroni przed osteoporoza

Zwiazek ten oddzialuje na kosci poprzez kilka mechani-
zmdw. Po pierwsze, jest niezbednym koenzymem enzy-
mu gamma-glutamylokarboksylazy, ktéry karboksyluje
reszty kwasu glutaminowego (Glu) w biatkach zaleznych
od witaminy K, przeksztalcajac je w kwas gamma-karbok-
syglutaminowy (Gla). Po drugie, w koSciach wystepuje
kilka biatek zaleznych od witaminy K, w tym biatko
macierzy Gla, periostyna, bial- -
ko S i osteokaleyna'’. Oste-
okalcyna jest syntetyzo-
wana przez osteoblasty
w fazie mineralizacji
kosci i wigze sie z jo-
nami wapnia oraz
krysztatami hydrok-
syapatytu, regulujgc
ich wielkos¢ i ksztalt.
W ostatnich latach
odkryto, Ze oste-
okalcyna odgrywa
nieoczekiwang role
w regulacji metaboli-
zmu energetycznego''.
Précz tego witamina K moze
regulowac genetyczng transkrypcje markeréw oste-
oblastycznych, moze hamowac resorpcje kosci i re-
gulowac tworzenie osteoklastéw'*. Badanie in vitro
wykazato, ze MK-7 hamuje r6znicowanie osteobla-
stow i stymuluje produkcje mRNA osteokalcyny,
osteoprotegeryny i RANK-L'". Menachinon aktywuje
rowniez sierocy jadrowy receptor steroidéow i kseno-
biotykéw (SXR), ktéry sprzyja kosSciotworzeniu.
W eksperymentach na zwierzetach dowiedziono,
ze zwigzek ten byl skuteczny w modelu utraty objetosci
kosci szczura z zawieszonym ogonem, lub w mode-
lu osteoporozy szczura po neuroektomii kulszowej.
Natomiast metaanaliza 17 prac badajacych wplyw
suplementacji witaminy K, wykazala, ze miata ona po-
zytywny wplyw na gesto$¢ mineralng kosci w odcinku
ledzwiowym kregostupa, ale nie w szyjce kosci udowe;j.

REKLAMA

SINGULARIS®

Zap’zqelctowane przez natuye

WITAMINA Kz MK-7 100 g
K2 MK?7 (120 11g) + Ds (2000 IU)

Zalecenia:
Choroby serca, zawaty i choroby uktadu krazenia,

Osteoporoza, demineralizacja kosci, krzywica,
skrzywienia kregostupa,

Zaburzenia w funkcjonowaniu ukladu
odpornosciowego.

Produkt zawiera naturalna witamine Kz
(w postaci tzw. MK-7), najlepiej przebadana i poznana
forme witaminy K. Pozyskiwana jest z natto -
ziaren soi poddawanych naturalnemu procesowi
fermentacji za pomoca bakterii Bacillus.

Aby zwiekszy¢ przyswajalno$¢ witamina zostata
rozpuszczona w oleju z oliwek 100% extra virgin
i zamknieta w zelowej kapsutce.

Suplement diety WITAMINA K2 MK-7 + D3
w sposdb synergiczny taczy ze soba dwie
rozpuszczalne w ttuszczach witaminy:
Kz (w postaci tzw. MK-7)

Ds (w postaci cholekalcyferolu z lanoliny).

Takie potaczenie wywiera pozytywny wplyw na
gospodarke wapniowo-fosforanowa organizmu.

Zawartos$¢ witamin dajaca prawidlowy stosunek
witaminy K2 do D3 i zwigekszona biodostepnosc.

m SINGULARIS™
SUPERIOR @

WITAMINA K2 MK

eremamemmmnns WITAMINA K2 MK-7

WPEYWA NA PRAWIDLOWE F FuNKCionow,  POMAGA W UTRZYMANIU ZDROWYCH Koy
UKEADA ODPORNOSCIOWEGD GRAZ MIE AREVCIYNIA SIE DO PRAWIDEOWEGO mmm

Kz -120 g
100 .Ug

SUPERIOR

- 2000 .. (50 yg)
120 kapsutek miekkich

SUPLEMENT DIETY

SINGULARIS” to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.
| Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty. I



https://singularis.com.pl/
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Zapobiega
zlamaniom

Zwiazek ten moze po-
moc w zapobieganiu zla-
maniom spowodowanym
osteopenig i osteoporoza' .
Wiekszos¢ prac wskazuje,
ze niskie stezenie filochinonu
w surowicy, wysoki poziom niedokar-
boksylowanej osteokalcyny (ucOC) oraz
niskie spozycie zaréwno postaci K1, jak
i K2 w diecie sg zwigzane z wyzszym ry-
zykiem zlaman i nizsza gestoScia kosci.
Filochinon podawany 440 kobietom
po menopauzie z osteopenia (w dawce
5 mg dziennie) przez 2 lata w randomizo-
wanym, kontrolowanym placebo badaniu
z podwdjnie Slepa préba spowodowal ponad
50% redukcje klinicznych ztaman w po-
réwnaniu z placebo! Niedawna metaana-
liza wykazata, ze witamina K2 (w dawce
45 mg/dzien) znacznie zmniejsza liczbg
ztaman kosci biodrowej (az o 77%), kre-
gow (o0 60%) i wszystkich innych ztaman
pozakregowych (zmniejszenie o 81%)

Wzmacnia odpornosé

Wplywa korzystnie na wrodzony uklad odporno-
Sciowy. Jego istotg jest uklad dopelniacza, ktéry
zawiera ponad 30 bialek, stymuluje odpornosé
nabytg w 3 szlakach: klasycznym, lektynowym

i alternatywnym. Witamina K jest gtéwnym
czynnikiem modyfikujagcym biatko S, ktére
jest zwigzane z proteing C4b (C4BP), beda-
ca potencjalnym inhibitorem szlakéw lek-
tynowych i klasycznych. C4BP indukuje
proliferacje i aktywacje limfocytéw B*.

W badaniach wykazano, ze czynnik Xa — jeden
z zaleznych od witaminy K — kompleks6w odpo-
wiedzialnych za krzepniecie, reguluje produkcje
cytokin prozapalnych, takich jak TNFa i interleu-
kina-4, -6 i -10 (IL-4, IL-6, IL-10). Dodatkowo syn-

tetyczne witaminy K3 i K5 ak-
tywuja limfocyty T oraz
hamuja odpowiedz prolifera-
cyjna i produkcje cytokin®'.
Inne testy wykazaly, ze me-
nachinon-7 (MK-7) hamuje
wytwarzanie reaktywnych form
tlenu, czyli wolnych rodnikéw?.

Ponadto witamina K indukuje
réwniez szlak autofa-
gii, czyli mechanizmu
samooczyszczania sie

organizmu, ktéry poma-
ga pozby¢ sig $mieci,

szczatkéw, mikroorgani-
zmo6w i niepozadanych
zwigzkéw z komoérki.

pacjentéw terapii leczniczej odsetek
nawrotéw pozostaje wysoki'’.

Dba o chora watrobe

Witamina K jest ligandem receptora pre-
gnanu X (PXR), ktéry odgrywa kluczowa
role w detoksykacji ksenobiotykéw oraz
metabolizmie kwaséw zétciowych. Wita-
mina K1 moze zmniejszac ryzyko zgonu
u pacjentow z przewlekla niewydolnoscia
watroby. Udowodniono, ze jej niedobor jest
zwiagzany z cholestazg wewnatrzwatrobo-
wa (czyli stanem uposledzonego tworzenia
lub edplywu Z6lci z watroby do dwu-
nastnicy). Od pewnego czasu w Chinach
stosuje sig ten zwiazek jako lek na zwlok-
nienie watroby wywotane cholestaza .

Z kolei w Japonii w leczeniu osteoporozy
u pacjentéw z pierwotnym zapaleniem
drég zétciowych przepisuje sie preparaty
witaminy K2 wraz z witaming D3. Badania
na zwierzetach wykazaty, ze po cholestazie
u myszy, ktérym podawano menachinon
miaty lepsze parametry biochemiczne™'.
Skutecznos¢ witaminy K1 w leczeniu niewy-
dolnosci watroby budzi pewne kontrowersje
wséréd medykéw. Dlatego tez Chinczycy
postanowili sprawdzi¢ jej wpltyw na ryzyko
zgonu i funkcje krzepniecia u pacjentéw
z przewlekla niewydolnoscia watroby.
Od grudnia 2013 r. do sierpnia 2017 r. w re-
trospektywnym badaniu kohortowym
oceniali pacjentéw hospitalizowanych z po-
wodu przewleklej niewydolnosci watroby,
ktérzy otrzymywali rutynowe leczenie. Cho-
rych podzielono na grupe witaminy K1 i gru-
py kontrolne. Okazato sie, ze osoby otrzymu-
jace filochinon miaty mniejsze ryzyko zgonu,
jednak ple¢ meska byla potencjalnym czyn-
nikiem zwiekszonego zagrozenia Smiercig”".

Walczy z rakiem

Menachinon zmniejsza ryzyko zachorowania na raka
pluc i prostaty, ale nie ma wplywu na raka jelita gru-
bego ani raka piersi'°. Potwierdzono, ze hamuje wzrost
ludzkich linii komdrkowych raka, w tym linii watro-
biaka, a takze leczy zesp6t mielodysplastyczny'’.
2 japonskie badania wydajg sie wskazywac,
ze witamina K2 w dawce 45 mg/dobg zmniejsza
rozw0j raka watrobowokomérkowego (HCC) u pa-
cjentéw z marskosciag watroby oraz znacznie
zmniejsza nawrét tego nowotworu, redukujac przy
tym $miertelno$¢'®. Zdaniem ekspertéw dochodzi
do tego poprzez m.in. aktywacje protrombiny, szla-
ki arylacji, czy aktywacje odpowiednich genéw.
Zapobieganie nawrotom HCC jest wazng strategia,
zwlaszcza biorgc pod uwage fakt, ze nawet po operacji
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Lagodzi przebieg covid-1
8 p 8 -19
W ubieglym roku naukowcy ujawnili istniejaca korelacje
miedzy niedoborem witaminy K a ciezko$cig przebiegu za-
kazenia koronawirusem™. Natomiast inne niedawne bada-
nia wykazaly, ze leczenie przeciwzakrzepowe moze zmniej-
szy¢ $miertelnosé w ciezkich przypadkach SARS-CoV-2.
Uczeni z Hongkongu dokonali przegladu najnowszych
dowodéw potwierdzajacych, ze covid-19 jest choroba
naczyniowsg i w zwigzku z tym cier-
piace nan osoby moga odniesé
korzysci ze stosowania wi-
taminy K: m.in. moze ona
zapobiegac¢ tzw. burzy
cytokinowej oraz utracie
integralnosci blony pe-
cherzykowo-wlosniczko-
wej — do czego dochodzi
w zespole ostrej niewy-
dolnosci oddechowe;j
(ARDS) - gdyz aktywu-
je zaangazowane w jej
utrzymanie biatka Ci S*'.

Poprawia funkcje poznawcze

Przeprowadzone w ostatnich latach badania in vitro i na zwie-
rzetach wykazaly udzial witaminy K w rozwoju i przezywal-
nosci komoérek mézgowych. Akademicy dowiedli réwniez,
ze zwigzek ten bierze udziatl w syntezie sfingolipidéw, bedacych
waznymi sktadnikami bton komérkowych neuronéw. Zauwazyli
tez korelacje miedzy nimi a stanami neurozapalnymi i neu-
rodegeneracyjnymi spowodowanymi aktywacja mikrogleju
i akumulacjg biatka prekursorowego amyloidu (APP). Co wig-
cej, dodatkowg wlasciwoscia zaleznego od witaminy K bial-
ka S wydaje sie zachowanie integralnosci bariery krew-mazg.
Najnowsze prace przynosza interesujace dowody na bezpo-
srednig korelacje miedzy poziomem witaminy K a wydajnoscig
poznawcza. Wiekszo$¢ badan na ludziach (poza jednym) wska-
zuje, ze zaréwno zbyt male spozycie
tego zwigzku, jak i jego niskie
stezenie w surowicy skut-
kuja pogorszeniem funk-
cji poznawczych i be-
hawioralnych u oséb
w wieku 65 lat i star-
szych. Potwierdzaja
to eksperymenty
na gryzoniach, w kt6-
rych zwierzeta przeszly

5-dniowy test uczenia
sie w labiryncie
wodnym Morrisa.
Te karmione niz-
szymi dawkami
witaminy K wy-
magaly dluzszego
czasu na wykonanie
zadania w poréwnaniu
z tymi, ktére otrzymywa-
ly jej prawidlows dawke”.

REKLAMA
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

£ ReSVEratmI

Suplemeny digty
Esencjy Wina kroplach

m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

Hamy,; b
mni}e starzeng, sip »‘_';:"*
Organizon, Pl

RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajgca bezposrednie wchtanianie do krwi
obwodowej,

- wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne chor6b nowotworowych,

- korzystnie wptywa na prace serca i uktadu
krazenia oraz prawidtowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Ugowiecz
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~jednego ziemniaka
lub'8 min dla 2.

= 4-0dstaw na 4 min.

5:W miedzyczasie
przygotuj nadzienie:

~~ do-mieszania skfadnikéw - za pomoca widelca

rozgnie¢ i zmieszaj
w misce filet z ma-
kreli zjogurtem,-
sokiemz cytryny

i sosem chrzanowym.
Dodaj pietrusz-
ke i wymieszaj.
6. Podawaj otwarte
ziemniaki w mundur-
kach z nadzieniem
Z makreli rozdzielonym
na kazdy z'nich.

~ SPOSOB PODANIA -

_.~Podawaj razem z sa-

:1; 2iyzeczki (10 ml) ~niku przez 40-45 min fatka mieszana, przy- o
| sokuzcytryny = w temperaturze 180°C, prawiong sosem. ’ P
o : ' S0 oy e L
WJ‘ ~ ¥ - ;; ! - o g P 4." : - p q
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ZDROWY STYL ZYCIA

igkszo$¢ z nas przy-
znaje, ze ma nadzieje
na zdrowe zycie az do
osiemdziesiatki lub
dziewiec¢dziesiatki, a moze jeszcze
dtuzej, o ile tylko uda nam sie po-
zosta¢ zdrowymi i aktywnymi. Nie
ma cudownego leku na starzenie,
ale zdrowa, ré6znorodna, §wieza
dieta w potaczeniu — w miare
mozliwos$ci — z aktywnym spedza-
niem czasu zwieksza nasze szanse
na dlugie i pelne wigoru zycie.
Pewne produkty sg wyjatkowo
bogate w sktadniki odzywcze,
ktore, jak wykazaly badania,
maja szczegblne znaczenie dla
energii, odnowy i zapobiegania
starzeniu, i te wlasnie produkty
znalazly sie w moich przepisach.
Od ok. 35 r.z. cierpiatam na cho-
robe zwyrodnieniowg stawéw,
a teraz wiem juz, ze zdrowe
odzywianie wraz z prowadze-
niem aktywnego zycia potrafig
diametralnie zmieni¢ przebieg
tego schorzenia. Polaczenie
odpowiedniego jedzenia, kon-
trolowania wagi i odbywania
codziennych energicznych mar-
szow, a takze wychodzenia do lu-
dzi i utrzymywania kontaktéw
towarzyskich naprawde pomaga
pokona¢ zaré6wno artretyzm, jak
i starzenie. Dodam, ze obecnie
ani m6j maz, ani ja nie przyjmu-
jemy regularnie zadnych lekéw.
Aby wiedzie¢ dokladnie,
co jemy, powinni$my zawsze
stara¢ sie przygotowywacé positki
od podstaw, uzywajac duzych
ilosci $wiezych, prozdrowotnych
sktadnikéw. Oto niektére spo-
§r6d moich ulubionych produk-
téw spowalniajacych starzenie,
a takze kilka wskazéwek, jak
mozna za ich pomoca przeciw-
dziata¢ problemom zdrowotnym
zwigzanym z wiekiem. Starajcie
sig uzywac ich w duzej ilosci
we wszystkich potrawach.
[NTZLT Smaczliwka jest do-
brym Zrédtem niezbednego dla
zdrowia blonnika, a oprécz tego
zawiera blisko 20 witamin i sktad-
nikéw mineralnych. Trwajg bada-
nia nad zastosowaniem awokado
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Curry warzywne z cieciorka i daktylami

Przygotowanie tego
dania trwa mniej wiecej
tak dtugo, j% ugoto-
wanie dzikiego ryzu,
wiec gotuj je jedno-
czesnie, by otrzymac
petne danie gtéwne.

SKLADNIKI

11yzka stotowa (15 ml)
oliwy z oliwek lub ole-

ju rzepakowego

1duza czerwona ce-

bula, posiekana
5-centymetrowy kawatek
$wiezego imbiru, obra-

ny ze skory i utarty

1zabek czosnku, posiekany
1tyzka stotowa (8,25 g)
przyprawy garam masala
11yzeczka (2,75 g) kurkumy
1iyzeczka (2,75 g)

stodkiej papryki

11yzeczka (2,75 g) mielo-
nego kminu rzymskiego

1 $redniej wielkosci

stodki ziemniak, umyty

i pokrojony w kostke
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1 czerwona papryka, oczysz-
czona z nasion i posiekana

1 dyni pizmowej, obranej
ze skory i pokrojonej w kostke

1 filizanka (200 g) posieka-
nych pomidoréw z puszki '
1 filizanka (200 g) cie- 1
ciorki z puszki, odsa-

czonej i przeptukanej

300 ml bulionu warzywnego
15 filizanki (50 g) dak-

tyli lub suszonych mo-

reli, posiekanych

PRZYBORY

Potrzebna bedzie deska
do krojenia i néz, tyzka
stotowa, tyzeczka, kubek
z miarkg ptynéw, 2 duze
rondle z przykrywkami
oraz tyzka drewniana.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Podgrzej oliwe lub olej

w duzym rondlu, dodaj cebule
i smaz, czesto mieszajac,

na Srednim ogniu przez okoto
5 minut, az do zmiekniecia.

2. Dodaj imbir i czosnek, wy-
mieszaj i smaz przez 1 min.
3. Dodaj wszystkie przy-
prawy i smaz miesza-
jac przez 2 min, az do
nabrania aromatu.

4. Dodaj stodki ziem-
niak i czerwong papryke
wraz z dynig pizmowa.

5. Dobrze wymieszaj, a na-
stepnie dodaj pomidory

z puszki, cieciorke, bulion

i daktyle lub morele.

6. Doprowadz do wrze-

nia i nakryj przykrywka,
po czym du$ przez oko-

to 35 min, az warzywa
stang sie miekkie.

SP0OSOB PODANIA

Podawaj curry na podtozu

z gotowanego (w wodzie

lub na parze) brazowego

lub dzikiego ryzu, przybrane
odrobing $wiezo posiekanej

kolendry, a moze réwniez

z domowa suréwka coleslaw
z czerwonej kapusty.

w polaczeniu z soja do lagodzenia
choroby zwyrodnieniowej stawéw.

[ITET Ciemnopurpurowe lub
z6Mte, naturalnie stodkie warzywo
korzeniowe jest doskonatym Zr6diem
zelaza i kwasu foliowego. Zawiera
takze cenne azotany, betaine i ma-
gnez. Spozywany regularnie, moze
pomodc obnizy¢ cisnienie krwi, a tak-
ze pomaga¢ w walce z otepieniem.

Zielona, z6lta,
pomaranczowa i czerwona — ob-
fituje w witamineg C, K, E i A, jak
réwniez w skladniki mineralne,
kwas foliowy i potas. Czerwona
papryka zawiera najwiecej sktad-
nikéw odzywczych, poniewaz
najdluzej pozostaje na krzaku.

Ich spozywanie moze po-
prawiaé¢ zdrowie mézgu i pomagac
zapobiec utracie pamieci spowodo-
wanej starzeniem, co wykazal prze-
glad badan, opublikowany w Journal
of Agriculture and Food Chemistry.
Stodkie cho¢ cierpkawe jezyny za-
wierajg duze ilosci witaminy C - juz
100 g dostarcza potowy jej zaleca-
nego dziennego spozycia. Sa one
takze bogate w btonnik, stanowia
dobre zrédlo witaminy K i zawiera-
ja duzo manganu, co moze pomoéc
w zapobieganiu osteoporozie u oséb
starszych, a takze odgrywac¢ klu-
czowg role w produkcji kolagenu,
stanowigcego zasadniczy sktadnik
naszej skory, kosci, miesni i stawow.

To by¢ moze zaska-
kujace, ale $wiezo zmielone ziarna
sa bogatym Zrédlem takich skiad-
nikéw mineralnych, jak magnez,
wapn, fosfor, zelazo i potas, jak
réwniez witamin B, C i K. W miare
mozliwosci dodawaj zmielony pieprz
do kazdej potrawy i stosuj obficie
zaréwno podczas gotowania, jak
i przy stole. Czarny pieprz pomaga
takze we wchlanianiu sktadnikéw
odzywczych z innych produktéw,

a trzeba pamietac, ze wchlania-

nie pogarsza sie z uptywem lat.

Sa doskonatym Zrédtem blonni-

ka, zawierajq troche bialek, wita-
miny A, C, EiK oraz witaminy

z grupy B (cho¢ nie B12). Dostarczajg
takze poteznej ilosci zelaza, potasu,
wapnia, selenu i magnezu. Ciemno-
zielone brokuty najlepiej spozywac



Jaja farmerskie z warzywami

Jest to szybkie, lekko pikantne
danie na lunch lub kolacje, po-
chodzace z Meksyku i wprost
przepyszne. Zazwyczaj dodaje p6t
papryczki chilli lub odrobine po-
siekanej chilli ze stoika, poniewaz
wole niezbyt ostre potrawy, ale
jesli preferujesz dania ostrzejsze,
mozesz uzyc catej papryczki chilli.

SKEADNIKI

2 tyzki stotowe (30 ml) oliwy

z oliwek lub oleju rzepakowego
1 mata czerwona ce-

bula, posiekana

1 czerwona papryka, pokro-
jona w cienkie plastry

12 do 1 czerwonej papryczki
chili, oczyszczonej z nasion

i pokrojonej w plasterki

1 sredniej wielkosci cukinia,

z odcietymi koricéwkami, po-
krojona w plastry, lub 1 maty
baktazan, pokrojony w kostke
400-gramowa puszka sie-
kanych pomidoréw

11yzka stotowa (1,5 g) $wie-

70 posiekanej pietruszki lub

1> tyzeczki (0,25 g) suszonej
1tyzeczka (5 ml) ptynnego miodu
1tyzka stotowa

(15 ml) przecieru pomidorowego
sol

4 Sredniej wielkosci jaja

PRZYBORY

Potrzebna bedzie deska

do krojenia i ndz, duza patelnia
z przykrywka, tyzka drewnia-
na, tyzka stotowa i tyzeczka.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Podgrzej oliwe lub olej na dosy¢
gtebokiej, duzej patelni na $red-
nim ogniu, az zacznie sie mienic.
2. Smaz cebule, papryke i chilli
przez 5-7 min, czesto mie-
szajac, az cebula zmieknie.

3. Dodaj cukinie lub bakta-

zan i smaz dalej przez okoto

3 min, czesto mieszajac.

4. Dodaj pomidory i pietruszke,
a nastepnie domieszaj miéd

Z przecierem pomidorowym.

5. Przypraw odrobing soli i dus
na niewielkim ogniu, bez przy-
krywki, przez okoto 8 min,

od czasu do czasu mieszajac.

6. Za pomocq drewnianej

tyzki wykonaj 4 zagtebie-

nia w mieszance warzyw.

ZDROWY STYL ZYCIA

7. Do kazdego zagtebienia
whbij po 1 jaju. Dla ulatwienia
mozesz kazde jajo wbic naj-
pierw do matej filizanki.

8. Nakryj patelnie przy-
krywka lub kawatkiem

folii aluminiowej i smaz

na $rednim ogniu przez
okoto 7 min, az jaja ze-

tna sie tak, jak lubisz.

SPOSOB PODANIA

Podawaj natychmiast,
posypane porwanymi
listkami bazylii. Podawaj

z gotowanym brgzowym
ryzem, pieczonymi stodkimi
ziemniakami lub, by byto
szybciej i tatwiej, z plastrami
petnoziarnistej bagietki.
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Kurczak po tajsku z satatka z pomaranczy, pomidorow i warzyw lisciastych

Jest to Swietny sposéb poda-

nia kurczaka z trzema réznymi
opcjami przyrzadzenia: wybierz
pomiedzy pieczeniem w pie-
karniku, na ruszcie lub pod
przykryciem w technice barbe-
cue. Danie bedzie doskonatym
lunchem lub kolacjg o pikantnym
smaku. Radze kupi¢ kurczaka
najlepszej jakosci, na jakg Cie
stac, najlepiej organicznego

iz wolnego wybiegu. W ten
sposob zyskasz pewnosé, ze ku-
pujesz mieso o bogatym smaku.

SKLADNIKI

3 male filety z piersi kurczaka,
bez skory, pokrojone w cienkie
paski, lub 4 oddzielone od skéry
i kosci filety z udek kurzych,
pociete w cienkie paski

Do marynaty:

2 tyzki stotowe (3 g) po-
siekanych lisci bazylii

2 tyzki stotowe (3 g) po-
siekanej kolendry
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4 zabki czosnku, posiekane
1tyzka stotowa

(15 ml) sosu rybnego

2 tyzki stotowe (30 ml) jasnego
sosu sojowego lub tamari

2 tyzki stotowe (30 ml) oliwy

z oliwek lub oleju rzepakowego
Olej do spryskiwania,

W razie potrzeby

Do satatki z pomaranczy, po-
midoréw i warzyw lisciastych:
3-4 garscie mieszanych li-

$ci satatkowych, takich

jak mtode liscie szpinaku,
rukola i rukiew wodna

2 $redniej wielkosci po-
midory, posiekane

1 pomararicza, podzie-

lona na czastki

Kilka pocietych swie-

zych lisci bazylii

Do sosu satatkowego:

2 tyzki stotowe (30 ml) octu
winnego z czerwonego wina

Y filizanki (60 ml) oliwy z oliwek
1tyzeczka (5 ml) ptynnego miodu

11yzeczka (5 ml) sosu rybnego
Garsc swiezo posieka-
nych lisci kolendry

PRZYBORY

Potrzebna bedzie deska

do krojenia i ndz, talerz
obiadowy, chtonne reczniki
kuchenne, sredniej wielko-
$ci miska do mieszania, taca
do pieczenia, jezeli pieczesz
w piekarniku, tyzka stotowa,
tyzeczka, szczypce kuchenne,
salaterka i 2 tyzki do satatek.

SP0OSOB PRZYGOTOWANIA

1. W $redniej wielko$ci misce
potacz wszystkie sktadniki
marynaty. Dobrze wymieszaj.
W16z do marynaty kurczaka

i wymieszaj, by go pokryta.

2. Przykryj i schtodZ w lodéwce
przez co najmniej 15 min lub

do 24 godz. (Pamietaj, by na-
tychmiast wyla¢ catg pozostatg

marynate, gdyz byta w kontak-
cie z surowym kurczakiem.)

3. Nagrzej wstepnie piekar-

nik do 220°C lub 200°C, gdy

jest konwekcyjny lub gazowy,

i nattusc tace do pieczenia
dodatkowa odrobing oleju.

4. Wyjmij kurczaka z marynaty

i pouktadaj pojedyncza war-
stwa na tacy do pieczenia.

5. Lekko pokryj oliwa lub olejem.
6. Roztéz kawatki kurczaka

na nattuszczonej tacy do pie-
czenia i piecz blisko gory pie-
karnika przez 15-20 min, az kur-
czak przepiecze sie i lekko
przyrumieni z zewnatrz.

SP0OSOB PODANIA

Podawaj kurczaka posypa-
nego kolendrg, z dodatkiem
satatki. Do tego podaj kawatki
petnoziarnistego lub bezglu-
tenowego chleba albo swie-
zo przyrzadzony kuskus.



na surowo lub al dente. Regularne
jedzenie surowych lub gotowanych
na parze brokuléw jest wspania-
Iym $rodkiem zapobiegawczym
przeciwko chorobie jelit. Staraj sig
jes¢ brokuly i/lub inne ciemnozie-
lone warzywa krzyzowe, takie jak
szpinak, jarmuz i kapusta, przynaj-
mniej 4 razy w kazdym tygodniu.
Bardzo
stabilny ttuszcz nasycony w orze-
chu, kremie i oleju kokosowym
jest szybko wchlaniany przez
organizm i wykorzystywany jako
energia. Orzech zawiera weglo-
wodany i biatko oraz niezbed-
ne sktadniki mineralne, m.in.
mangan, miedz, zelazo i selen.
Mieszkanicy wysp Polinezji, kt6-
rzy czesto jadajg kokosy, maja
nizszy odsetek choréb serca niz
osoby stosujgce diete zachodnig.
Dobrym pomy-
stem w sezonie ich zbioréw bedzie
spozywanie garéci owocéw lub
wypijanie nieslodzonego soku
po wieczornym positku, poniewaz
zawierajg one duze ilosci hormonu
snu, melatoniny, ktéry moze po-
méc dobrze sypia¢ nocg. Wiadomo,
ze spozywanie 2 razy dziennie
ok. 6 wisni zmniejsza stany za-
palne i bolesno$¢ mieséni, a tak-
ze obniza ci$nienie krwi. Moze
réwniez zmniejszac¢ o 35% ry-
zyko ataku dny moczanowej.
Zawiera ona
biologicznie aktywne zwigzki
fenolowe, a zawarte w niej
przeciwutleniacze moga przynosic¢
szereg korzysci zdrowotnych, takich
jak obnizenie poziomu cholesterolu,
zapobieganie spadkowi zdolnosci
poznawczych i zmniejszanie
ryzyka probleméw sercowo-
naczyniowych. Im ciemniejsza
czekolada, tym wyzsze stezenie
kakao, a wiec teoretycznie—
wyzszy poziom obecnych w niej
przeciwutleniaczy.
To ostre w smaku wa-
IZywo zawiera mangan, witaming
B6 i witamine C. Co ciekawe,
stwierdzono, ze osoby regular-
nie spozywajace czosnek maja
najnizszy wskaznik zachorowan
na raka. Stosowany jest me-
dycznie w wielu schorzeniach

ZDROWY STYL ZYCIA

Mus z ciemnej czekolady z likierem Cointreau

| §W|ezym| owocami
Ten bogaty mus o petnym
smaku przyrzadza sie tylko
zZ jaj, ciemnej czekolady

i odrobiny likieru Cointreau
lub soku pomarariczo-
wego. Juz niewielka ilos¢
tego pysznego deseru

jest bardzo sycaca, wiec
podawaj go w matych
naczyniach. Dobrze spraw-
dzg sie tez mate porce-
lanowe filizanki do kawy.
Mus mozna przygotowac
wczesniej i przechowy-
wac w lodéwce do 2 dni.
UWAGA ZYWIENIOWA:
Poniewaz deser zawiera
surowe jaja, nie jest odpo-
wiedni dla kobiet w cigzy
lub bardzo matych dzieci.
Sktadniki na 4-5 porgcji

SKLADNIKI

100 g ciemnej czekolady
o0 zawartosci 70% kakao
5 tyzek stotowych

(75 ml) zimnej wody

2 duze jaja, biatka od-
dzielone od zo6ttek

2 tyzki stotowe
(30 ml) likieru Cointre-
au lub soku z mango

PRZYBORY

Potrzebne beda 2 duze mi-
ski do mieszania, z ktérych
jedna musi by¢ zarood-
porna, a takze néz, tyzka
drewniana, reczny mikser
elektryczny, tyzka stotowa,
szpatutka oraz 4-5 matych
pucharkéw lub kokilek.

SP0OSOB PRZYGOTOWANIA
1. Potam czekolade na ka-
watki i widz je do Sredniej
wielkosci miski. Dodaj
zimng wode i zawie$ mi-
ske nad rondlem z wrzaca
woda. Nie dopus¢ do kon-
taktu miski z woda.

2. Czesto mieszajac, catko-
wicie roztop czekolade.

3. Zdejmij z rondla i odstaw
na co najmniej 10 min.

4. W miedzyczasie w duzej
misce, uzywajac miksera
elektrycznego, ubij biat-

ka jaj, az bedg tworzy¢
sztywne, fagodne szczyty.
5. Drewniang tyzka lub
elektryczng trzepaczka wbij
z6ttka jaj po jednym do roz-
topionej czekolady, tak aby
tylko sie z nig potaczyty.

6. Whij Cointreau lub

sok z mango az do uzy-
skania gladkiej masy.

7. Uzywajac duzej metalo-
wej tyzki, dodaj biatka jaj
do masy czekoladowej, lekko
tnac je i nakrywajac masa,
az dobrze sie z nig potacza

i nie bedg juz widoczne.

8. Podziel mus na réwne
czesci i roztéz do puchar-
kéw do lodéw lub kokilek.
9. Schiadzaj przez co naj-
mniej 2 godz. lub az do
chwili podania na stét.

SPOSOB PODANIA
Udekoruj tyzka jogurtu na-
turalnego typu greckiego

i Swiezymi truskawkami,
malinami, mango lub in-
nymi $wiezymi owocami.
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zwigzanych z sercem i krwig, m.in.
jako pomoc w obnizaniu wysokiego ci-
$nienia. Wprowadz zwyczaj regularnego
dodawania czosnku do dan smazonych,
soséw satatkowych, zup i zapiekanek.
Zawiera gingerol, znany
z wlasnosci zapobiegania mdlosciom,
zmniejszania bélu i sztywnosci mie-
$ni oraz tagodzenia stanéw zapal-
nych, szczegblnie u oséb cierpigcych
na chorobg zwyrodnieniowg stawow.
Wykazano réwniez, ze obniza on po-
ziom cukru we krwi i poprawia rézne
czynniki ryzyka choréb serca u oséb
z cukrzyca typu 2. Badania sugeruja,
ze imbir moze chroni¢ przed zwigza-
nym z wiekiem uszkodzeniem mézgu,
a takze wspomaga¢ trawienie. Poza
tym, moze takze zwalcza¢ szkodli-
we bakterie i wirusy, a dzieki temu
obnizac¢ ryzyko wszelkich infekc;ji.
Zawiera zdrowe
zwigzki bioaktywne, ktére mogg
poprawiaé funkcjonowanie mézgu,
zwieksza¢ spalanie ttuszczu, chronié¢
mozg przed starzeniem i pomagac
w zapobieganiu cukrzycy typu 2.
Zar6wno
orzechowi, jak i pozyskanemu z nie-
go olejowi przypisuje sig najwiecej
wlasciwosci chronigcych przed sta-
rzeniem, a to z powodu zawartosci
omega-3 nawet w jednej ich garsci.
Moga one pomagaé rowniez w zapobie-
ganiu otepieniu i podtrzymywac¢ mto-
doé¢ mézgu, zwalczajac jednoczesnie
choroby serca poprzez poprawienie
poziomu cholesterolu. A jedna mala
gar$¢ bogatych w magnez migdatéow
przed snem moze pomoc lepiej sypiac.
Poza tym, ze sa dobrym
zrédlem biatka i witaminy D dla zdro-
wych kosci, mocne dowody pokazuja,
ze takie ryby i zawarte w nich kwasy
ttuszczowe omega-3 odgrywaja role
w zapobieganiu zawatom: sardynki,
losos, pstrag, tuniczyk, makrela itp.
Badania wykazaty, ze ry-
zyko raka jelita grubego jest 0 79%
nizsze u oséb, ktére regularnie spo-
zywajg warzywa z rodzaju Allium,
takie jak szczypiorek, czosnek, pory
i cebula. Ta ostatnia jest produktem
bardzo bogatym w sktadniki od-
zywcze, zawierajacym m.in. duze
ilosci witamin, sktadnikéw mineral-
nych i przeciwutleniaczy, a wéréd
nich wysoka dawke witaminy C.
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Oprécz witaminy
C, pomarancze sg takze zdrowym
zrédlem tiaminy, folianu, potasu
i przeciwutleniaczy. Skutecznie
pomagaja tez zapobiega¢ zapar-
ciom i obnizaé ci$nienie krwi.

Bogaty zar6wno w skladniki
przeciwzapalne i w przeciwutleniacze,
jak i w karotenoidy luteine i zeaksan-
tyne, wspomagajace zdrowie oczu,
groszek zielony, czy to mrozony, czy
Swiezy, zawiera tez mndstwo btonnika,
a takze dostarcza witaminy C, we-
glowodané6w i biatek. Mrozony gotuj
zawsze bez rozmrazania, by zachowacd

maksymalng warto$¢ odzywcza i barwe.

Porcja tych gotowanych
skorupiakéw dostarcza ok. 10% dzien-
nego zapotrzebowania na wapn, cynk
i magnez, a poza tym sg one szczegol-
nie bogate w witaming B12. Szukaj
surowych krewetek bez dodatku soli,
gdyz gotuje sie je niezwykle szyb-
ko i tatwo, a do tego sg zdrowe.

Ten olej jest silnym
przeciwutleniaczem, wspierajacym
zdrowie skdry i oczu, a takze dobrym
zrédlem zaréwno zdrowych ttuszczéw,
jak i rozpuszczalnych w tluszczach
witamin A, D, K i E. Olej rzepako-
wy mozna podgrzewac¢ do wysokich
temperatur ze wzgledu na jego wy-
soki punkt dymienia; nie przypali
sie w temperaturze do ok. 200°C.

Obfituja w witamineg C, ale
zawierajg takze mangan, witami-
ne K, witamine E i wiele witamin
z grupy B, a oprécz tego zelazo,
magnez, fosfor, potas i miedz.

Pestki dyni sg dobrym
zrédlem tluszczéw jednonienasy-
conych i omega-6; moga pomagac
w poprawianiu zdrowia serca, a takze
w lagodzeniu objawéw zaburzen drég
moczowych. Ziarna sezamu maja
wysokg zawarto$¢ cynku, a takze
sg cennym zrodtem selenu, miedzi,
zelaza, witaminy B6 i witaminy
E. Ziarna i olej sezamowy mogg
zmniejsza¢ stany zapalne i stres.

Niezwykle prosty w przy-
rzadzaniu lub spozywany na suro-
wo, ciemnozielony, peten zdrowia
szpinak znany jest jako warzywo
»przywracajace sily”. Jest dosko-
nalym Zrédlem witamin K, A, C
i B2, a takze obfituje w sktadniki
mineralne: mangan i magnez.

Bogate sg w karo-
tenoidy, ktére zamieniajg sie w wi-
tamine A, pomagajaca wzmocnic
uktad odpornoséciowy i poprawic
wzrok. Te bulwy, bedace dobrym
zrédlem witamin i skfadnikéw mi-
neralnych, m.in. witaminy C, po-
tasu i magnezu, pomagajg réwniez
chroni¢ nas przed starzeniem.

Bogate w przeciwutle-
niacz likopen, mogg poméc zmniej-
szy¢ ryzyko raka prostaty u mezczyzn,
jesli sa spozywane regularnie. Bada-
nia pokazaly, ze wysoka zawarto$é¢
witaminy C w pomidorach pomaga
chronié¢ skére przed uszkodze-
niem przez promienie stoneczne.

Nalezaca do rodziny im-
birowatych przyprawa znana jest
jako jedna z najsilniejszych roslin
leczniczych na §wiecie i uzywana
jest do zwalczania, a nawet odwra-
cania przebiegu choréb. Moze ona
tlumi¢ dziatanie zwigzkéw odgry-
wajacych wazne role w stanach za-
palnych, a takze ma silne dziatanie
przeciwutleniajace. Wykazano tez,
ze przynosi poprawe w réznorodnych
aspektach rozwoju alzheimera.

Ten sktadnik sata-
tek zawiera wiele waznych witamin
i skfadnikéw mineralnych, a wsréd
nich witamine K, ktéra sprzyja
zdrowiu uktadu odpornosciowego
i zmniejsza ryzyko infekcji. Obfi-
tuje w przeciwutleniacze, mogace
pomdc w zapobieganiu chorobom
przewleklym, takim jak cukrzyca,
rak i choroba wienicowa, ale jest
takze dobra dla zdrowia kosci i po-
maga obnizy¢ ci$nienie krwi.

FragmentksigzkiBeverly
Jarvispt.,,.EatWelltoAge
Well”(,,Jedzdobrze,
byzestarzeésie dobrze”,
Hammersmith Books,2022)
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

DY A" »

Wrzody zotadka

Soki z surowych warzyw, herbatka z prawoslazu oraz orkisz
i proszek z nasion kopru wspomogg gojenie sluzowki

Wrzody zotadka sa najczestsza
chorobg przewodu pokarmowe-
go. To ubytki w blonie §luzowej,
za ktérych wystapienie naj-
czeSciej odpowiada zakazenie
bakterig Helicobacter pylori,
przyjmowanie niesteroido-
wych lekéw przeciwzapalnych.
Powstajg one na ogét na pod-
fozu nerwicowym oraz przy
przeladowaniu ustroju zbyt
ostrymi pokarmami, napojami
alkoholowymi czy papierosami.
Czesciej choruja mezczyzni,
zazwyczaj w sile wieku (miedzy
20. a 50. r.z.), cho¢ zdarzaja
sig przypadki zachorowan
wérdd dzieci i oséb starszych.
Choroba objawia sig palacym
bélem w nadbrzuszu, kté-
ry pojawia sie po positku.
Szczesliwie fitoterapia czesto
przynosi pozadany skutek. Ziola
dzialajg ostaniajgco na uszko-
dzong blone §luzowa zotgdka,
maja tez wlasnosci przeciwza-
palne, przeciwbélowe, prze-
ciwhistaminowe, przeciwkrwo-
toczne oraz regenerujace ubytki.

Kuracja

ziotowa ojca ,
Klimuszki |
Franciszkanin /-
na wrzody Zo- 1
fadka przygoto-
wal mieszanke
11 zi6l. Zmieszaj po 50 g ziele
tasznika, krwawnika i srebrnika,
licie podbialu, melisy i pokrzy-
wy, kwiaty lawendy, korzenie
prawoslazu, koztka i mniszka le-

karskiego oraz ktacze pieciornika.

Kopiasta tyzke mieszanki zalej
szklankg wrzatku i zostaw pod
przykryciem na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrze;j
i pij 3 razy dziennie po szklan-
ce 20 min przed positkiem'.

Ponadto ojciec Klimuszko ra-
dzi pi¢ balsam Szostakowskiego
(Vinilinum) - tyzeczke na czczo
przed $niadaniem (30 min) i ty-
zeczke przed spaniem. Po wypi-
ciu balsamu nalezy wypi¢ odwar
z siemienia Inianego. 3 lyzki na-
sion Inu zalej 0,5 1 wody, go-
tuj przez 10 min, nastgpnie
odstaw na 30 min. Po tym

czasie zlej ptyn i pij przed
spaniem raz na dzien.

Proszek

$w. Hildegardy
Zdaniem przeoryszy "
z Bingen na béle
zoladka i wrzody |
pomoc mogg mielo-
ne ziota. Zmieszaj
ze sobg 16 g nasion kopru wlo-
skiego, 8 g proszku z galgantu,

4 g proszku z dyptamu i 2 g prosz-
ku z jastrzebca. 2-3 szczypty
proszku dodawaj do kieliszka
cieptego wina lub napoju z pie-
truszki i pij po jedzeniu®.

Mieszanka

ojca Sroki |
Wsyp do stoja '
po 100 g ziela byli-
cy bozego drzewka, |
koszyczkéw ru-
mianku, kwiatow
lipy i ziela drapacza lekarskie-
go, po 50 g ziela dziurawca,
krwawnika, korzenia prawoslazu
i lisci babki lancetowatej oraz
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20 g kwiatéw nagietka. Ziota doktadnie
wymieszaj. Nastepnie tyzeczke mie-
szanki wsyp na szklanke wrzatku. Pij

2 razy dziennie miedzy positkami’.

Jedz orkisz

Sw. Hildegarda byta
wielkg zwolenniczkyg [
tego zboza. Zaleca- ‘

a go zar6wno przy k| : S <
zgadze, bélach i za- M
paleniu zotadka, jak

i w chorobie uchytkowej jelit czy zatwar-
dzeniu. Uwazala, ze orkisz nalezy stoso-

wacé 3 razy dziennie w dowolnej postaci®.

Rozwiazanie
akademickie !
Uznanie naukowcéw '

w leczeniu choréb ‘ L

zotadka i dwunast- .y S
nicy zyskaly glistnik M
jaskotcze ziele (Che-

lidonium majus) oraz lukrecja gtadka
(Glycyrrhiza glabra). Jan Hasik z kliniki
Gastroenterologii Akademii Medycznej
w Poznaniu tak o nich pisze: ,,Sposréd
ro$linnych $rodkéw rozkurczajacych
nalezy wzia¢ pod uwage chlorowodorek
chelidoniny”. Alkaloid pozyskany z glist-
nika ,,powoduje szybkie zmniejszenie
napiecia mie$ni gtadkich przewodu po-
karmowego i drég zétciowych. [...] Sok

i wyciag z lukrecji sg od dawna stoso-
wanymi §rodkami medycyny ludowej

do leczenia dolegliwosci zotadkowych.
Kontrole potwierdzaja, ze wysokie dawki
skracajg czas gojenia wrzod6w zotadka.
W sukcesie terapeutycznym uczestni-

czg 2 substancje: glicyryzyna i likwiry-
tygenina. Dlatego na bazie glicyrhizyny
produkuje sig leki, réwniez preparaty
lukrecjowe pozbawione glicyryzyny za-
lecane sg do terapii wrzod6éw zotadka.
Przeciwwskazaniami dla prepara-
téw z korzenia lukrecji sg schorzenia
watroby z zastojem zélci, marskosé
watroby, nadciénienie, hipokaliemia,
cigzka niewydolno$¢ nerek i cigza®”.

Herbatka
z prawoslazu
Znanym $rodkiem
leczacym dole-

gliwosci zolad- ‘ i

ka, a zwlaszcza g y a’ﬁ
podraznienia '

blony sluzowe;j,

jest napar z lisci tej rosliny. Kopiastg
lyzeczke ziela wsyp do szklanki i za-
lej wrzgtkiem. Odstaw pod przykry-
ciem do naciggniecia na kwadrans.
Pij 2 razy dziennie miedzy positkami’.

Lecznicze

napoje

Andrzej Zak poleca [

réowniez picie sokéw

z surowych warzyw: ‘

ziemniaka lub bialej

kapusty. Pierwszy

pomoze przy nadkwasnosci, drugi spraw-

dzi sie nie tylko w leczeniu wrzodow

zoladka, ale r6wniez odtruje watrobe

z toksyn i pozostalosci polekowych.
Utrzyj ziemniaki na tarce lub odwiruj

w sokowirdwce. Pij sok 3 razy dzien-

nie po ¥z szklanki przez 2-3 tygodni.

Wyeciénij sok z lisci biatej kapu-
sty w sokowir6wce lub wyciskarce.
Pij 3 razy dziennie po %2 szklan-
ki na czczo przez 2 tygodnie’.

Przykazania

o. Sroki

Zakonnik trafnie {

zauwazyl, ze wrzo-

dom sprzyjajg stres, ‘ 3 o
pospiech, niere- M
gularny tryb zycia :

i natogi. Dlatego

na liscie jego porad og6lnych znaj-
dziesz zakaz palenia papierosow,
zalecenia ograniczenia stodyczy,

miodu i dzeméw oraz uzywek, ta-

kich jak kawa albo mocna herbata;
spozywanie ,,positkéw czystych,
urozmaiconych, skromnych,

bez ttuszczéw i niesmazonych”.
Ponadto franciszkanin zacheca

do racjonalnego wykorzystywania
urlopéw oraz uregulowania trybu
zycia®. Jeéli cierpisz na chorobe
wrzodowg, moze warto z tego uczy-
ni¢ postanowienie noworoczne?
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Lekkieismaczne biryani, ulubione danie starozytnej Persji,

petnejest przypraw przynoszacych zdrowie.
Kirsten Hartvig podaje szczegdtowy przepis.

ardamon stosowany jest sze-

roko w daniach indyjskich

- zaréwno stodkich, jak

i pikantnych — a popularny
jest takze w Skandynawii jako doda-
tek smakowy do piernikéw i ciast,
szczegblnie w okresie Bozego Naro-
dzenia. W kuchni azjatyckiej i bli-
skowschodniej czesto uzywany jest
do deser6w, jak réwniez dodawany
do kawy i herbaty dla wzmocnienia
ich aromatu. Cata jego smakowitosé
miedci sie w malenikich czarnych
nasionkach i wystarczy niewielka
ich iloé¢, by nada¢ potrawie wyjat-
kowy, $wiezy, cytrynowy posmak.

Profil zdrowotny

W tradycyjnej medycynie chinskiej

i indyjskiej kardamon od dawna ce-
niony jest jako lek na szereg dolegli-
wosci trawiennych i oddechowych,
jak réwniez na malarig. Znany jest

z silnych wlasnosci antyseptycznych
i mozna zu¢ go jak gume, by leczy¢
infekcje jamy ustnej i dzigset, a takze
— by od$wiezy¢ oddech'. Uwazany
jest on réwniez za §rodek uspokaja-
jacy perystaltyke jelit, hamujacy roz-
woj wrzodéw zoltadka oraz zmniej-
szajacy stan zapalny i proliferacje
komoérek rakowych w jelicie grubym?,
co znajduje potwierdzenie w jego
tradycyjnym uzyciu jako rozgrzewa-
jacego i tagodzacego leku trawien-
nego przeciwko kolce. W niektérych
przypadkach tagodzi
réwniez refluks
kwasowy:.

p
Wizytowka:

Prawdziwy

kardamon

Elettaria cardamomum cza-
sem nazywany ,krélowa
przypraw”, jest jedng z naj-
bardziej cenionych i najdroz-
szych przypraw na Swie-
cie, a ceng przewyzszaja

go tylko wanilia i szafran.

Te cenne zielone straczki
pochodza z pewnych odmian
rodzaju Elettaria z rodziny
imbirowatych (Zingiberaceae).
Jednakze kupienie prawdziwego
kardamonu moze nie by¢ takie
fatwe, poniewaz dostepne sg takze
inne, pokrewne jego odmiany z ro-
dzajow Amomum i Aframomum, réw-

niez nalezacych do rodziny imbirowatych. . Kupowanie
Majga one silny, przypominajgcy kam- i rzechomnnmanie
fore smak z dymng nutg, po czesci dlate- P .
Kardamon dostepny jest

g0, Ze tradycyjnie suszy sie je nad otwartym
ogniem. Odmiany o silnym smaku stosowane

sg szeroko w kuchni chinskiej, wietnamskiej

i afrykanskiej, ale sprzedawane sg réwniez jako
tanie substytuty wyzej cenionego i bardziej aro-

w postaci catych straczkow,
luznych nasion lub w formie
sproszkowanej. Po otwarciu
straczka nasiona szybko traca

intensywnos¢ smaku, wiec naj-
lepiej jest kupowac je zawsze
w catosci i wydobywac z nich
nasiona w miare potrzeby. Kaz-
dy zawiera 10-20 malerikich,
bardzo aromatycznych, ciemno-
brazowych lub czarnych nasion
0 ostrym, cytrynowym zapachu.
UWAGA: Odpowiednikiem
1tyzeczki mielonego kardamo-
nu sg nasiona z 7 straczkow.

matycznego zielonego kardamonu Elettaria.

(. )

Imbir

0d stuleci przyjmowano go do tagodzenia dole-
gliwosci reumatycznych, a wspétczesne dowody
potwierdzajg, Ze ma on dziatanie przeciwzapal-
ne, jak réwniez moze obnizac ci$nienie krwi®.
Spozywany w postaci gorgcego napoju wraz

z positkiem moze wspomagac odchudzanie, po-

niewaz nie tylko powoduje uczucie sytosci, ale .
wzmachnia tez termiczne dzialanie pozywienia, “Imblrsze.rqu
zmniejszajac poczucie gtodu. Imbir szeroko stosowanyjest jakO
. stosowany jest jako Srodek wspoma- 4 H
b gajacy trawienie; moze tez skutecznie Sde?kV.VSDOIT!aganCY
przeciwdziata¢ chorobie lokomocyjnej trawienie; moze
i mdto$ciom’. Przyrzadza sie z niego tEi skutecznie
napoje rozgrzewajace i prawdopodobnie R R .
poprawia on réwniez krazenie krwi. DrZECIWdZIa*aC

J chorobielokomocyjnej

imdtosciom 99




Perskie biryani

Czas przygotowania @® Utlucz wszyst-
i gotowania: kie przyprawy

1godz. P
Sktadniki na 4 porcje w “.“°Zdz'er2” lub
zmiel w miynku.

1-2 tyzki oleju kokoso- © Ponownie postaw
wego lub roslinnego patelnie na ogniu, w ra-
2 cebule, posiekane zie potrzeby dodajac
1 garé¢ catych migdatéw jeszcze troche oleju,
1 garé¢ nerkowcow i wsyp na nia grzyby,
2 straczki kardamonu ziemniaki, zmielone

' 2 zielone papryczki chili przyprawy i odrobing

| 1 lyzeczki nitek szafranu  SOli- Dodaj wszystkie
1lyzeczka czar- pozostate skiadniki

nego pieprzu i doktadnie poQgrzeJ:,

11yzeczka pieprzu cayenne Dz przerwy mieszajac.

2 tyzeczki nasion O Dodaj 700 ml (ok. 3 szklan-
' czarnego kminku ki) wody, by przykryta

500 g grzybdw, wszystkie sktadniki,

posiekanych i doprowadz do wrzenia.

300 g ziemniakdéw Zmniejsz ogien, przykryj

350 g/1i V- filizan- patelnig i pozostaw, by za-

ki ryzu basmati wartosc dusita sie powoli

1 gar$¢ suszonych moreli przez ok. 20 min lub do-

2,5 cm kiacza imbi- tad, az woda zostanie

ru, obranego ze skéry wchtonieta, a ryz bedzie

i drobno posiekanego ugotowany, w mia-

4 zabki czosnku, posiekane  re potrzeby dodajac

3 tyzki soku z cytryny jeszcze nieco wody.

s6l morska © Ponownie wiéz

na patelnie usmazong

Przygotowanie cebule i orzechy, wszyst-

O Podgrzej 11yzke oleju ko doktadnie podgrzej

na silnym ogniu w woku i podawaj na goraco.

lub na duzej, ciezkiej patel-

ni. Dodaj cebule, migdaty Modyfikacja: W wersji mig-

i nerkowce, i smaz, miesza-  Snej zastap grzyby mie-

jac, az tylko zaczna nabie-  lona wotowing i podsmaz

rac koloru. Wtedy zdejmij ~ ja do zbrazowienia przed

je z patelni i odstaw. dodaniem ziemniakdw.
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identyczny
(lub bardzo blisko
spokrewniony) z Bunium

bulbocastanum, znanym takze
jako rzepnik bulwiasty, orzech
ziemny lub kasztan ziemny.

Nasiona czarnego kminku
sg zebrowane i zblizone ksztat-
tem do nasion kminku zwy-
czajnego, lecz dluzsze i wezsze.
Roslina ta, podobnie jak kminek
zwyczajny, nalezy do rodziny
selerowatych (Apiaceae) i po-
chodzi z gor Azji Srodkowej,
gdzie mozna jg znalez¢ na su-
chych, nastonecznionych, tra-
wiastych zboczach. Obecnie za-
domowita sie takze w czeSciach
potudniowo-wschodniej Eu-
ropy, Srodkowej i potudniowe;j
Azji oraz pétnocnych Indii, gdzie

uprawiana jest przemystowo, szczegdlnie w Kaszmirze.
Czarny kminek popularny jest w kuchni pétnoc-

nych Indii, krajéw arabskich i Kaukazu. |est bardzo

ceniony w kuchni Mughlai (pétnocnoindyjskiej kuchni

w tradycji Mogotéw, znanej z obfitego uzycia aroma-

tycznych przypraw, suszonych owocdéw i bogatych

sos6w) i dodaje potrawom i napojom przyjemnego,

lekko stodkiego, orzechowego smaku. Jest jednym

z gtéwnych skiadnikéw tradycyjnej bengalskiej

mieszanki 5 przypraw, znanej jako panch phoron.

Profilzdrowotny

Badania pokazuja, ze czarny kminek, bogaty w lotne
olejki, takie jak p-mentan, terpinen i kuminaldehyd,
ma silne dziatanie przeciwhistaminowe i rozszerzajace
oskrzela®. Tradycyjnie jego nasion uzywano do tago-
dzenia biegunek i niestrawnosci“, a napary z czarnego
kminku, jak udowodniono, obnizajg poziom cukru

we krwi, przez co s3 pomocne w leczeniu cukrzycy
typu 2 i otylosci®. Olejek eteryczny ma dlugg histo-

rie stosowania w medycynie
ajurwedyjskiej w problemach

trawiennych, infekcjach oraz

zewnetrznie — w urazach,
ttuczeniach i czyrakach.

‘s~ Zaadaptowano z ksiazki

Kirsten Hartvig pt.,Healing
Spices” (,Lecznicze
przyprawy”, Nourish,
Watkins Publishing, 2016)

Czarny
kminek

(Buniumpersicum)

Czarny kminek czesto mylo-

ny jest z czarnuszka siewng

(Nigella sativa, kalonji), ktéra

réwniez posiada wtasnosci

lecznicze. Ten pierwszy jednak,
nazywany réwniez kminem czar-
nym, gov-zira lub kala zeera, jest

Naszawskazowka:
Kupowanie
iprzechowywanie

Poniewaz smak czarnego
kminku uzalezniony jest
od zawartych w jego
nasionach lotnych
olejkdw, zalecane jest
kupowanie catych nasion
i mielenie ich w miare
potrzeby dla unikniecia
utraty smaku. Przecho-
wuj nasiona w szczel-
nym pojemniku poza
bezposrednim zasiegiem
promieni stonecznych

i zuzyj je w ciggu roku.
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Rezultaty
najnowszych
badan pokazuja,
ze dobrze
przespana noc
nie tylko pomaga
zachowat
bystros¢ umystu
W ciggu dnia,
lecz takze chroni
przed wieloma
powaznymi
chorobami.

Te zaleznosci
bada Cate
Montana




dy idzie o sen, najwazniejszy
jest czas. Czas polozenia sie
spaé, dtugosé i jakos¢ tego, ktéry
przesypiamy, a takze regularnos$é
ktadzenia sig spac¢ i wstawania — wszystkie
te czynniki majg bezposredni wptyw
na nasze zdrowie i samopoczucie fi-
zyczne, psychiczne i emocjonalne,
a nawet na dlugosé naszego zycia.
Zaburzenia schematu snu wigzg sie z sze-
rokim zakresem probleméw zdrowotnych,
od zespotu stresu pourazowego oraz choréb
sercowo-naczyniowych i mézgowo-naczy-
niowych po cukrzyce, depresjeg, alzheimera,
otylos¢, nadcisnienie, podwyzszony poziom
cukru we krwi, przewlekly bél, problemy
zotadkowo-jeli-
towe, zaburzenia
neurologiczne, pro-
blemy oddechowe,
schorzenia drég
moczowych i zabu-
rzenia psychiczne'.
Standardowa
dlugosé¢ snu, jakiej
potrzebuje ogrom-
na wiekszo$¢ os6b
dorostych, to 7-9
godz. kazdej nocy
— takg zaleca prze-
cigtnemu dorostemu
wigkszos¢ lekarzy i stron internetowych
po$wieconych zdrowiu. Jednakze w r6z-
nych okresach zycia potrzebujemy réznych
jego ilosci. Przyktadowo, niemowleta, dzieci
i mtodziez potrzebuja go wiecej niz dorosli.
Badania snu nie sg nauka $cisla. Wpraw-
dzie jego ilos¢ ,,optymalna” to najprawdo-
podobniej 7-9 godz., ale istniejg badania
zawezajace to okno. Jednym z nich jest
to przeprowadzone w Finlandii, w ktérym
przesledzono historig 21 268 bliZnigt w wie-
ku ponad 18 lat od 1982 do 2003 r., i stwier-

aﬁ.pi 74bedeq 1
1 % ..

Nieregularne pory snu
wptywaja negatywnie
ha jego catkowity czas
W nocy i moga zrujnowac
rytmy dobowe organizmu,
powodujac wszelkiego
rodzaju problemy fizyczne,
psychiczne i emocjonalne

TEMAT NUMERU

dzono ,znaczaco podwyzszone ryzyko
$miertelno$ci” u mezczyzn i kobiet,
bedacych ,$piochami”, czyli przesy-
piajacych co noc wigcej niz 8 godz.”.
Badanie pokazato, ze osoby sypiajace
dtugo sa bardziej podatne na choroby psy-
chiczne i czesciej odznaczaja sie podwyz-
szonym wskaznikiem wagi ciata (BMI)°.
Jednakze tym, ktérzy sypiaja krétko, czyli
mniej niz 7 godz., rtéwniez zagraza pod-
wyzszone ryzyko przedwczesnej $§mierci’.
Wsréd nastolatkéw sypiajacych mniej
niz 5 lub wiecej niz 10 godz. notuje sig
wyzszy odsetek samobéjstw niz wsréd
tych, ktérzy podaja, ze ich catkowity
czas snu wynosi 8 godz.*. Dorosli, kt6-
rzy regularnie cierpig
z powodu zaburzen
snu i nie sypiajg wy-
starczajaco diugo, row-
niez wykazujg wyzszy
odsetek samobgjstw
i mysli samobéjczych’.
Powigzano je z ob-
nizong produkcija
i przenoszeniem neu-
roprzekaznika, seroto-
niny, w mézgu, co jest
skutkiem ubocznym
zbyt matej iloéci nocne-
go odpoczynku®. Oso-
by o jego ograniczonej dtugosci sg tez
og6lnie bardziej skdonne do gniewu’.
Nieregularny czas kladzenia sig spac
i przypadkowe pory wstawania wply-
waja negatywnie na catkowity czas snu
w nocy i moga zrujnowac rytmy dobo-
we organizmu, powodujac wszelkiego
rodzaju problemy fizyczne, psychicz-
ne i emocjonalne. Takie schematy snu
zwiekszajg ryzyko wysokiego poziomu
cholesterolu, nadci$nienia, wysokiego
poziomu cukru we krwi i otyltosci.
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Rytmy dobowe

Cykl snu cztowieka jest rzecza stosunkowo delikatna, uza-
lezniong od naszego indywidualnego rytmu dobowego,
podtrzymywanego przez wewnetrzny ,zegar” organizmu,
ulokowany w jadrze nadskrzyzowaniowym (SCN) — malen-
kim skupisku komérek mézgowych w rejonie podwzgoérza.
SCN reguluje funkcje biologiczne, takie jak apetyt, produkcja
hormondw i regeneracja komorek, a samo jadro regulowane
jest przez wskazdwki docierajace ze Srodowiska, takie jak ga-
snace Swiatlo o zmierzchu i wschodzace storice o $wicie.
Specyficzne komorki siatkdwki oka majg za zadanie prze-
twarzanie poziomu $wiatta, informujgc mézg o nadejsciu nocy
i dnia. Gdy poziom $wiatta obniza sie, podwzgdrze produkuje
GABA, neuroprzekaznik zmniejszajacy aktywnos$¢ moézgu.
Szyszynka, potozona tuz obok podwzgdrza, zwieksza produkcje
hormonu, melatoniny, bedacej gtéwnym zwigzkiem chemicznym
w organizmie, ktéry wywotuje sen. Adenozyna, inny zwigzek
sprzyjajacy zasypianiu, uwalniana jest z pobliskiego $rédmdézgo-
wia - o ile nie pijemy wieczorem kawy, gdyz w tym przypadku
jej produkcja moze ulec zatrzymaniu. W miare jak zbliza sie pora
snu, temperatura ciata zaczyna spadac i obniza sie dalej przez
cala noc, poniewaz nasz metabolizm zmniejsza sie o ok. 15%.
Przez caly 24-godzinny cykl dnia i nocy SCN reguluje wszelkie-
go rodzaju inne funkcje organizmu, stymulujac uktad trawienny
do produkcji biatek zwigzanych z apetytem i sygnalizujgc ukia-
dowi dokrewnemu, kiedy ma wydziela¢ hormony. Na poziomie
komdrkowym zegar dobowy reguluje ekspresje genéw, sterujac
mnéstwem funkcji organizmu, takich jak metabolizm mézgu
i proliferacja komorek macierzystych poprzez transkrypcje (za-
miane sekwencji DNA w RNA) oraz translacje (zamiane sekwencji
RNA w sekwencje aminokwaséw podczas syntezy biatek).
Nie trzeba wiele, by zaburzy¢

dziatanie tego zegara, co wie do- 10.00}

skonale kazdy, kto przeleciat Najwyzsza
czujnosc

W niedawnym badaniu stwierdzono, Ze u oséb
o typowo nieregularnym czasie snu i porach
budzenia sie wystepuje do 27% wyzsze ryzyko
rozwoju schorzen metabolicznych niz u tych,
ktére zachowuja regularny schemat snu®. Z taki-
mi porami snu powigzano takze nadaktywnosé
i problemy behawioralne, a dzieci, ktére zdolaja
przestawié sie na bardziej uregulowane pory do-
znajg wyraznej poprawy pod tym wzgledem®.
Nawet co$ pozornie tak mato znaczacego
jak pora potozenia sig spac jest istotne. Nie-
dawne badanie ponad 100 tys. oséb ujaw-
nilo, ze poczatek snu pomiedzy godzing
22:00 a 23:00 powiazany jest z najnizszg zacho-
rowalno$cig na choroby uktadu krazenia®.
Nastolatkowie kladacy sie spa¢ pézniej niz
0 23:00 sg prawie 2-krotnie bardziej zagrozeni
wystapieniem nadci$nienia niz mtodzi ludzie
chodzacy spa¢ pomiedzy godz. 21:00 a 22:00"".
Jak stwierdzono, uczniowie, ktérzy z trudem za-
liczajg szkolne sprawdziany, chodzg spa¢ p6Zniej
niz ich réwiesnicy otrzymujgcy dobre oceny. Poza
tym, dzieci sypiajace mniej niz 7 godz. podczas
dni szkolnych zgltaszaly wiekszg sennoé¢ w cig-
gu dnia, depresje i problemy behawioralne niz
te, ktére spaly ponad 8 godz. kazdej nocy'?.

Niektorzy sa bardziej zagrozeni
Kobiety sa bardziej podatne na czeste napady
bezsennosci niz mezczyzni i nierzadko do-
znaja ich nawet kilka razy w tygodniu. Zdarza
sie to szczegblnie w wieku powyzej 45 lat.
Premenopauza i menopauza powodujg zmia-
ny hormonalne, ktére wigzg sie z wydluzonym
czasem zasypiania'®. U kobiet po menopau-
zie moga wystepowac zaburzenia snu, takie
jak bezsenno$¢, obturacyjny bezdech senny
(gdy rozluznione miegénie gardla chwilowo
blokuja drogi oddechowe) i zesp6t niespokoj-
nych ndg, z ktérych wszystkie przyczyniaja
sie do nieregularnos$ci schematéw snu'’.
Na calym $wiecie le-
TEn karze, pielegniarki i inni

Najlepsza pracownicy stuzby zdro-
koordynacja

przez kilka stref czasowych
i obudzit sie nastepnego
ranka z objawami jet lag.
W diugofalowej perspek-
tywie zaburzenia zegara
dobowego przyczyniajg sie
do starzenia sie i spadku
zdolnosci poznawczych'.
Zaburzony rytm dobowy
moze takze sygnalizowac
rozw6j chordb neurode-
generacyjnych, takich jak
alzheimer i parkinson, jak
réwniez schorzern me-
tabolicznych i raka?.

Witasciwe $wiatto
Wszystkie rytmy organizmu
synchronizowane sg przez
codzienny rytm dobowy,
ktory z kolei regulowany jest
przez ekspozycje na $wiatto
stoneczne. Zaré6wno wys-
tawienie na zbyt malj ilos¢
$wiatta dziennego, jak i na
zbyt duzj ilos¢ Swiatta sz-
tucznego moze mie¢ negaty-
wny wpiyw na poziom
serotoniny i produkcje me-
latoniny, co z kolei wptywa
na naszg zdolnos¢ dobrego
snu w nocy.

17.00]
Najwieksza
wydolnos¢
serca i sita

miesni
R = ;i‘:? = Najwyzsze

AT ci$nienie
krwi

21.00]
Rozpoczyna
sie wydzielanie

melatoniny

Ustaje
wydzielanie

melatoniny POLNOC -

Najwyzsze wydzielanie
hormonu wzrostu
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wia uwazani sg za grupe
wysokiego ryzyka pod
wzgledem samobdjstw'®.
Poza stresem, moze to by¢
réwniez skutkiem ich
wysoce nieregularnych
schematéw snu/czuwania
i skréconego cyklu snu.
Pracownicy zmianowi
powszechnie podatni
sg na zaburzenia snu
i skrécenie ich cyklu w wy-
niku zaburzenia rytmu
dobowego. Zaburzenia
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Zadbaj 0 najwyzszg jakosc¢ snu

Terapia poznawczo-behawioralna

Heather Darwall-Smith z Londynskiego Osrodka Snu méwi, ze jej podstawowym
podejsciem, pomagajacym klientom zyskac dobry sen w nocy jest ten rodzaj te-
rapii w bezsennosci (CBT-1), ktéry pracuje z uktadem nerwowym i warunkuje go.
Jlezeli jestes nadmiernie pobudzony i zestresowany, to jest rzecza najzupetniej =
logiczng, Ze nie zasniesz, poniewaz reakcja na stres wymaga od organizmu za- U I’ZQ d Ze I"I |a
chowania czujnosci i przynagla podwzgérze, by wystato wiadomos¢ zalania sys- 1

temu adrenaling i kortyzolem, przygotowujac w ten sposéb organizm do walki, WS p 0 m a gaJ a Ce

ucieczki, zamarcia w bezruchu czy czegokolwiek innego, co powinien uczynic”. S e n
Heather przeprowadza klientéw przez badanie catego ich zycia w celu
zidentyfikowania czynnikéw stresujgcych i nawykéw mogacych zaburzaé SIS 0dgrywanie pewnych
ich rytm dobowy, analizujac - i stawiajac wyzwanie - lekowi i wszelkim dzwiekéw moze wptywac na mozg,
negatywnym myslom, uczuciom i nierealnym oczekiwaniom zwigzanym by przyjmowat okreslone stany
ze snem. Stosuje ona réwniez modyfikacje zachowan, wykorzystujac trenin- i schematy, nasladujace to, co dzie-
gi relaksacyjne, takie jak medytacja, ograniczenie snu i kontrola bodzcéw. je sie w normalnym cyklu snu.
Jej zalecenia obejmuja, m.in. ponizsze wskazdwki: Jak wyjasnia dr Chris Dickson: ,,|Jezeli

cztowiek nie zyje w normalnym cyklu
snu, gdyz zostat on zaburzony w wyniku
zlych przyzwyczajen, to mozna sktonic
go do przyjecia wiasciwego schematu
poprzez wytrenowanie. Urzadzenie

to emituje dosy¢ niska czestotliwos¢

Ustal regularny czas wstawania rano, by wzmocni¢ zdolnos¢
organizmu do regulowania snu i czuwania. Najlepiej bytoby zrobié¢
to samo z pora kfadzenia sie spac. Gdy przestrzegasz regularnego
czasu wstawania, przezwyciezasz zte nawyki i zaburzenia snu, takie
jak bezsennos¢, a takze wzmacniasz rytm dobowy organizmu.

Ktadz sie spaé tylko wtedy, gdy jestes $piacy. Chociaz z rytmami i pulsacjami o réznych cze-
jest to zaprzeczeniem optymalnej pory zasypiania pomiedzy stotliwosciach, ktdre graja cicho w tle
godz. 22:00 a 23:00, to czynigc tak zwiekszasz szanse, ze zasniesz szybko i s maskowane dzwiekami natury. Nie

i nie popadniesz w zte nawyki, mogace potegowac sie az do wystapienia dziata ono wtedy, gdy sie go stucha, ale
bezsennosci. Lepiej jest podazaé za naturalnym rytmem organizmu tak naprawde, gdy nie stuchamy go, wiec
i fatwo zasypiac¢ niz prébowac wymusic sen. To sie po prostu nie uda. dzwiek staje sie nieinteresujgcy na po-

ziomie pod$wiadomym. Wtedy dzwieki
te mogg wywiera¢ wptyw na rytmy mo-
zgu”. Dr Dickson dodaje, ze w badaniu
wewnetrznym 92% oséb uzywajacych
tego urzadzenia uzyskiwato przeciet-

Jezeli nie mozesz zasna¢ przez 20 min, wstan i wro¢ do t6zka,
gdy poczujesz sie senny. Gdy pozostajesz w t6zku nie zasypiajac

i bedac w stanie pobudzenia, wzmacnia to w organizmie zwigzek
pomiedzy t6zkiem i czuwaniem, zamiast pomiedzy t6zkiem i snem.

Dla pacjentéw poddajacych sie terapii CBT-I z terapeutq dostepne sg, nie dodatkowe 2 godz. i 35 min snu
jako dodatkowe wsparcie, aplikacje na smartfon, takie jak CBT-I Co- W nocy. Zmniejszato ono réwniez
ach. Potaczenie tej metody z redukcjq stresu opartg na uwaznosci okre- iloé¢ nocnych przebudzen o 50%.
$lane jest jako oparta na uwaznosci terapia bezsennosci (MBTI). CIEIEEATT Jak wykazano, zasto-

sowanie urzadzenia wytwarzajacego
biaty szum pomaga sttumic¢ dzwieki
1 NeuropsychiatrDisTreat, otoczenia i poprawia jako$¢ snu'.

2021;17:2549-66

Wiele‘starszych osob
dorostych, zaréowno kobiet,
jak i mezczyzn, dotknietych
jest zaburzeniami snu,
m.in. bezsennoscia,
bezdechem sennym
i zespotem niespokojnych
nog, z ktorych wszystkie
wytwarzajq nieregularne
schematy shu
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snu i rytmu dobowego z kolei zwigkszaja ryzyko
choréb ukladu krazenia, uposledzenia poznaw-
czego, zespolu metabolicznego, stanéw zapalnych

i schorzen psychicznych, wlacznie z depresja'°.
Zaburzenia snu i rytmu dobowego moga by¢ powia-
zane nawet z rozwojem pewnych rodzajéw raka'’.

Dlugie godziny pracy — 55 godz. tygodniowo lub
wiecej — s silnie powigzane ze skréconym snem'.
Nie jest zaskoczeniem, ze dlugi czas pracy po-
wigzano takze z wieloma schorzeniami, do jakich
prowadzi¢ moga zte nawyki snu i jego przerywane
schematy, takimi jak choroby uktadu krazenia,
przewlekle zmeczenie, depresja, lek i urazy'.

Nie mniej istotny jest czynnik wieku. Wiele star-
szych os6b dorostych, zar6wno kobiet, jak i mez-
czyzn, dotknietych jest zaburzeniami snu, m.in.
bezsennoscia, bezdechem sennym i zespolem

Wytworz dobre nawyki snu

Unikaj stymulacji niebieskim $wiattem. Uzywanie urzadzen
elektronicznych przed snem, a nawet ich nadmierne uzycie

w ciagu dnia, powoduje wydtuZenie czasu zasypiania i krétki
czas trwania snu u nastolatkéw. Swiatto hamuje produkcje
melatoniny, a najsilniejsze dziatanie ma krétkofalowa
(niebieska) cze$¢ widma pomiedzy 446 i 477 nm®. Aby dobrze
spa¢ w nocy, najlepiej ograniczy¢ kontakt z urzadzeniami
emitujgcymi $wiatto o takich czestotliwosciach.

Nos$ bursztynowe soczewki przez 2 godz. przed snem.
Rozwigze to problem wptywu niebieskiego $wiatta, jakie oddziatuje
na nas podczas ogladania telewizji i korzystania z urzadzen
elektronicznych?.

Skroc ogolny czas korzystania z ekranow. Diugosé
czasu patrzenia w ekran jest bezposrednio powigzana
z bezsennoscia i krdtszym snem u miodych ludzi®.

Unikaj drzemek w ciggu dnia.
Unikaj alkoholu, nikotyny i kofeiny przed snem.
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Zadbaj o dobra atmosfere snu

Przygotuj otoczenie. Zainwestuj w przyttumione o$wietlenie,
usun z sypialni wszelkie urzadzenia elektroniczne, zmniejsz
batagan, kup wygodny materac i atrakcyjng posciel, zainwestuj
w zastony zaciemniajace, pomaluj sypialnie na uspokajajacy
odcien btekitu lub zieleni z matowa powierzchnig,

a takze utrzymuj w sypialni temperature 16-19°C.

Spij nago. W nocy ciatu bedzie chiodniej i bedziesz spat lepiej.

Rozwaz sypianie samotne. Wielu partneréw ma odmienne
upodobania co do rodzaju materaca czy warunkéw snu.
Zmuszanie sie do sypiania w niekorzystnych warunkach lub

z chrapigcym partnerem zwieksza stres i zmeczenie oraz
obniza twa wilasng jakosc snu. Jezeli wszystko inne zawiedzie,
przytulcie sie, a potem rozejdzcie do wiasnych sypialni!

Romansuj. Aktywnos¢ seksualng powigzano z lepszg jakoscia snul.

niespokojnych nég, a wszystkie te dolegliwosci
wytwarzajg nieregularne schematy snu, przy-
czyniajace sie do probleméw zdrowotnych.
Osoby starsze czesto dos§wiadczaja réwniez
przesuniegcia rytmu dobowego, zwanego chro-
notypem porannym. Cho¢ przez cale zycie
mogly by¢ nocnymi ,,sowami”, to nagle za-
czynaja budzi¢ sie wczesnie rano i odczuwac
senno$¢ o wczesniejszej porze wieczorem.
Mtlodzi ludzie czesto do§wiadczajg czego$ do-
kladnie przeciwnego. Gdy w okresie dojrzewania
uruchamia sie produkcja hormonéw, nastolat-
kowie przechodzg w tzw. chronotyp wieczorny,
co oznacza, ze czesto az do péZna w nocy nie
chcg klasé sig spaé, za to chetnie dtugo $pig
rano. Z tego powodu uwaza sig, ze szacunkowo
69% nastolatkéw pozbawionych jest odpowied-
niej iloéci snu. Rytm dobowy ich organizmdéw jest
niezsynchronizowany z otoczeniem spotecznym,
w ktérym szkola rozpoczyna sig wczeénie rano.
Pozostaje jeszcze reszta spoéréd nas. Bez
wzgledu na ple¢, wiek lub zajecie, ok. '/; 0s6b
dorostych nie wysypia sie wystarczajaco w nocy.
W ciggu ostatnich 2 lat liczba ta wystrzelita jesz-




cze gwaltownie w gore, gdyz stres zwigzany z pande-
mig wyzwala coraz wiecej przypadkéw bezsennosci.
Jak m6éwi Heather Darwall-Smith, psychotera-
peutka z Londynskiego Osrodka Snu: ,,To wazny
problem podczas pandemii, poniewaz wszyscy
mamy w mézgu gtéwny zegar, ktéry nastawiany jest
kazdego dnia przez §wiatlo. Nasz organizm orientuje
sig na podstawie cyklu §wiatta/ciemnosci. W cig-
gu ostatnich 2 lat co$ sig zmienilo, a mianowicie
ludzie wstaja p6zniej. Nie wychodza na zewnatrz:
przez caly dzien pozostaja w domu przed ekra-
nem. By¢ moze wyjda na spacer, ale do ich mézgu
nie dociera wystarczajaco duzo foton6w $wiatla,
by zdotali kazdego dnia nastawi¢ swéj zegar”.

Lepsze zrozumienie snu
Pelne znaczenie snu w naszym zyciu nie zosta-
1o jeszcze dokladnie zrozumiane. Zte schematy snu
powiazane sg ze zlym stanem zdrowia, lecz nie jest
to jasno zarysowany, bezposredni zwigzek przyczy-
nowo-skutkowy. Nie znamy jeszcze fizjologicznych
odpowiedzi na pytania ,dlaczego?”. Podejrzewa sig
tylko, ze zmniejszenie ilo$ci snu moze wywotywac
nier6wnowage autonomicznego ukladu nerwowego.
Natomiast obecno$¢ podwyzszonego poziomu pro-
zapalnych cytokin (biatek uczestniczacych w sygna-
lizacji komérkowej), jaka towarzyszy niedostatkowi

TEMAT NUMERU

zekonanie o tym, ze brak snu
azha zrekompensowac dtugim

snu, powoduje z kolei rozregulowanie funkcjonowania
uktadu odpornoséciowego, prowadzac do stanu zapal-
nego o niskim natezeniu®. Potrzeba jednak znacznie
wiekszej ilosci badan w tej dziedzinie, by ustali¢ pre-
cyzyjnie, jakie mechanizmy biorg w tym udziat.

Zanim tak sig stanie, najlepszy wybér, jakiego moze
dokona¢ kazdy z nas, jest catkiem prosty: ktasé sie spaé
kazdego wieczora pomiedzy godz. 22:00 a 23:00, spa¢
przez 8 godz., po czym wstawac¢ o godz. 6:00 lub 7:00 kaz-
dego ranka. I niestety, nie da sie w weekend nad-
robi¢ snu, ktérego zabraklo w ciggu tygodnia.

Przekonanie o tym, ze brak snu mozna zrekompensowac
dlugim wysypianiem sie w weekendy lub inne wolne dni,
jest mitem*'. Taka nieregularno$¢ snu moze wrecz zabu-
rzy¢ jeszcze bardziej rytm dobowy, przysparzajac wiek-
szej iloéci bezsennych nocy niz dotychczas. A chociaz
wiele 0s6b lubi przechwalac sie tym, jak Swietnie radza
sobie, sypiajac noca zaledwie 4 lub 5 godz., to w wigk-
szo$ci przypadkéw jest to r6wniez mitem.

REKLAMA

W NASZEJ
OFERCIE
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Wprawdzie niektérym stynnym ludziom oby-
wajacym sig bez snu, takim jak Leonardo da Vinci
i Margaret Thatcher, wystarczalto 4-6 godz. snu
w nocy, to jednak stanowig oni skromng mniej-
szo$¢. Zaledwie ok. 1% populacji posiada gene-
tyczne przystosowanie do tak krétkiego snu.

Poleganie na farmaceutycznym wspomaganiu
snu dla uregulowania jego schematéw réw-
niez nie jest skuteczne. Jest on stanem wysoce
aktywnym i wcigz zmieniajgcym sie. Podczas
8 godz. doswiadczamy 4-6 cykli snu, skladajg-
cych sig, ogdlnie rzecz biorac, z 4 gtéwnych faz:
NREM1, NREM2, NREM3 i REM (charakteryzu-
jaca sie szybkimi ruchami gatek ocznych). Nasze
najzywsze sny pojawiajg sie w fazie REM i praw-
dopodobnie zwigzane sg z emocjonalnym prze-
twarzaniem zdarzen minionego dnia. W fazie snu
REM czestoé¢ oddychania i pracy serca osiagga nie-
mal poziom czuwa-
nia, a ramiona i nogi
do$wiadczajg stanu
bliskiego paralizowi.
W tym czasie wysoce
aktywne stajg sig ob-
szary mézgu uczest-
niczace w emocjach

z powodu innych

schorzen, wywiera i przetwarzaniu
yw YW zmystowym?*.
negat. n,y,wP* ,Cykle snu sg bar-
na jakos¢ snu dzo aktywnymi
i zmniejsza czas procesamiinie
. . ’ 0 a s1g gO naprawm
trwania oraz jakosc farmaceutykami”,
jak wyjaénia dr Chris
Dickson, dyrektor
Cambridge Sleep

Sciences w Milton

w Wielkiej Brytanii. ,,Gdy to zrozumiemy, nie
bedziemy zaskoczeni, ze przyjmowanie leku
— ktérego poziom wzrasta do stanu stabilnego,
a nastepnie opada — nie jest najlepszym sposobem
radzenia sobie ze snem. W jaki sposéb lek moze
zarzadzac¢ szybkimi zmianami stanu mézgu, za-
chodzacymi co 20 min? To nie ma zadnego sensu”.

Heather Darwall-Smith réwniez przyzna-
je, ze §rodki farmaceutyczne nie sg sposobem
na dobry sen. Co wiecej, podkreéla, ze wiele
popularnych lekéw, przyjmowanych z powodu
innych schorzen, wywiera negatywny wplyw
na jego jako$¢ i zmniejsza czas trwania oraz
jako$¢ snu REM. Ttumaczy ona: ,,A jesli nie
mamy wystarczajaco diugiej fazy REM, to je-
stedmy bardziej skfonni do zachowan silniej
nacechowanych emocjonalnie, a nawet do ka-
tastroficznego myslenia o problemach. Szcze-
gblnie dzis, w sytuacji pandemii, jezeli kto$
przyjmuje leki, to powinien pomy$le¢ o tym,
jak zapewnié¢ sobie maksymalng jako$¢ snu”.
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uplementy,

pomagaja lepiej sypiac

Ten skiadnik mineralny popra-

wia wydajnos¢ snu, dtugosc snu oraz

czas zasypiania u 0s6b starszych.

Sugerowana dawka dzienna:

200 mg 30 min przed snem

Hormon, ktéry pomaga skréci¢ czas
zasypiania i reguluje schematy snu i czuwanial.
Sugerowana dawka dzienna: Nie ma oficjalnie
zalecanej dawki, lecz dla oséb dorostych dawka
z zakresie 0,5-5 mg, przyjmowana na godzine
przed po6jsciem spac, jest bezpieczna i skuteczna
(w Wielkiej Brytanii melatonina wydawana jest

wytacznie na recepte)

LTINS Wykazano, ze ten
tradycyjny $rodek, zazwyczaj
stosowany w postaci herbatki,

poprawia jakosc¢ snu u 0séb
starszych. Ale nie jest tez ztym
pomystem dla kazdego, kto
cierpi z powodu zaburzen snu?.
Badania pokazujg, ze po-
prawia on jako$¢ snu bez

skutkéw ubocznych?.

Sugerowana dawka dzienna:
W ciggu godziny przed snem
wypij 30-40 kropli nalewki

z waleriany w szklance wody
Szcze-
gdlnie pomocna w niepokoju

i u 0sab, ktérych problemem

sg przebudzenia w nocy.

Sugerowana dawka dzienna:
Pij jako herbatke w porze snu
lub jako 40-60 kropli nalewki

Ty,

w szklance wody 3 razy dziennie

pomiedzy positkami*

YT Tak, babcia stusznie doradzata
wypijanie cieptego mleka przed snem. Badanie pa-
cjentéw ze szpitalnego oddziatu kardiologicznego
wykazato, Ze picie cieptego mleka z miodem przez
3 dni przyczyniato sie do zauwazalnej poprawy
snu®. Prawdopodobnie odpowiedzialny za to jest
aminokwas - tryptofan — wystepujgcy w mleku.

LT W jednym

z badan stwierdzo-
no, ze wystepujacy 5
w nim probiotyczny
Lactobacillus helveti- 3
cus poprawia sen
u 0s6b starszych®.

o un N~
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stosujac post Neera

Posty lecznicze s3 znane i stosowane od tysiecy lat

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

a czesto nawet przedstawiane jako szkodliwe.

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

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

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

www.neera.pl

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

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

34 1, Madal Bal
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PROMOCJA

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

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

Zalety:

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

— smaczny i szybki do przy-
gotowania napdj Neera.

Wady:

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


http://www.neera.pl
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en uzdrawia. To takie proste.
Gdy $pimy, dajemy organi-
zmowi mozliwo$¢ odpoczyn-
ku i zresetowania sie. Jezeli
nie §pimy wystarczajaco dlugo, mo-
zemy pa$¢ ofiarg najrézniejszych do-
legliwosci fizycznych i psychicznych.
Smutng rzeczywistoscia jest to,
ze zyjemy w coraz bardziej bezsen-
nych miastach'. Niedostatek snu
niemal na pewno odgrywa kluczowg
role w stanach lekowych i w stresie.
Badania pokazuja, ze zaledwie 2 dni
niedosypiania moga podnie$¢ poziom
kortyzolu i stanu zapalnego, w subtel-
ny sposéb wplywajac na réwnowage
naszych drobnoustrojéw jelitowych?.
Faktem jest, ze zmeczenie i otytosé
chodzg czesto w parze. Brak snu
sprawia, ze szukamy Zrédel ener-
gii — cukru i ttuszczu. Ciggnie nas
do produktéw prozapalnych, ktére

odzywiaja mniej zdrowe bakterie
w naszym mikrobiomie. W ten spo-
s6b moze wytworzy¢ sie negatywny
cykl zdarzen, zaburzajacy mikroflore
jelit 1 nasilajacy stan zapalny, co be-
dzie przyczyna zmeczenia i ztego
samopoczucia. Ochrona naszego snu
jest wigc nieodlgczng czescig ochro-
ny dobrostanu naszego brzucha?®.
Najprostszym i najtatwiejszym
do zastosowania krokiem, jaki moz-
na podjaé, by poprawic sen, jest
odzyskanie sypialni. Przeznacze-
niem tego pomieszczenia jest spanie
i uprawianie seksu, wiec jesli masz
klopoty ze snem, rozejrzyj sie po po-
mieszczeniu, w ktérym znajdujesz
sie kazdego wieczoru, i odpowiedz
sobie szczerze, czy nadaje sie ono
do tego celu. Czy zaoferowalbys
to miejsce najlepszemu przyjacielowi
chocby dzis, takie, jakie jest? Jezeli

TEMAT NUMERU

nie, to dlaczego? Zajrzyj do ramki
»Przygotuj sypialnie, by lepiej spa¢”,
gdzie znajdziesz kilka najwazniej-
szych wskazowek, jak urzadzi¢
pokdj, by dobrze w nim spac.

Gdy zrobisz juz porzadek z sypial-
nia, przyjdzie czas na stworzenie
nowych, pelnych mitosci rytualéow
sennych. Niewielka ceremonia
moze pomo6c w wytworzeniu zdro-
wych nawykéw, sprzyjajacych bar-
dziej uwaznemu zyciu, co z kolei
doprowadzi do lepszego snu. Nie
chodzi jednak o to, by zastapic¢
jeden zestaw lekéw innym, wiec
unikaj wszystkiego, co jest zbyt
ciezkie czy nadmiernie rytualne.

Najpierw u§wiadom sobie,
ile rzeczy wdziera sie w granice
Twego snu, a p6zniej postaraj sie
zastosowac 6 ponizszych kro-
kéw, by poprawic jego jakosé.

6 krokow do snu
kojacego jelita

Zdrowy mikrobiom pomaga nam
odpoczywac, a wokét tej zaleznosci
otwiera sie cata nowa dziedzina ba-
dan. Osoby ze zharmonizowanym,
réznorodnym mikrobiomem i z wy-
sokim poziomem bakterii z gromady
Bacteroidetes ciesza sie glebszym,
bardziej wydajnym snem?*. Zyw-
nos¢ obfitujaca w blonnik i bogata
w bialko sprzyja lepszej jakosci snu®.
Pomysl wiec o probiotykach, takich
jak Lactobacillus i Bifidobacteria,
by uzyska¢ dziatanie przeciwlgkowe®.
Produkty bogate w prebiotyki,
takie jak czosnek, karczochy i ce-
bula, mogg pomd6c w poprawieniu
nocnego odpoczynku i wesprzeé
mikrobiote jelitowa. Jeszcze bar-
dziej fascynujace jest to, jak nasze
pozywienie moze wplywac nie tylko
na ilo$¢ snu, ale tez i jego jako$¢.
Niedawne badania na zwierzetach
pokazaly, ze zwierzeta na diecie
prebiotycznej spedzaly wiecej czasu
w regenerujacej fazie snu wolnofa-
lowego (NREM). Po doznaniu przez
nie stresu wydluzata sie takze ich
faza REM (szybkich ruchéw gatek

ocznych), ktéra ma decydujace zna-
czenie dla wychodzenia ze stresu’.
Unikaj nasyconych ttuszczéw, we-
glowodanoéw i produktéw o wysokiej
zawartoSci cukru, szczegélnie przed
snem, poniewaz moga one zaburzaé
sen poprzez destabilizowanie po-
ziomu cukru we krwi. Stary dobry
przeciwzapalny styl zycia, dieta §réd-
ziemnomorska lub roélinna wspoma-
ga go na wiele sposobow, wspierajac
zdrowy mikrobiom, obnizajac po-
ziom leku, a takze sprzyjajac zmniej-
szeniu stanu zapalnego w mézgu.
Istnieja wyraZzne powigzania
pomiedzy sktadem mikrobiomu
jelitowego, fizjologia snu, uktadem
odpornosciowym i zdolnosciami
poznawczymi, a zaczyna je zgle-
bia¢ nowa dziedzina, zwana psy-
chobiotyka. Zwigzek pomiedzy
jelitem i mézgiem jest ekscytujagcym
obszarem badan, warto wiec §le-
dzi¢ ten obszar nauki, oczekujac
nowych badan i plynacych z nich
wnioskéw dla snu kojacego jelita.
Na kolejnych stronach znaj-
dziesz kilka prostych przepiséw
na dania pelne milosci dla jelit.

Zimg sprébuj pi¢ przed snem szklan-
ke cieptego, bogatego w tryptofan,

mleka migdalowego z odrobing
utartej, obfitujacej w serotonine,
$wiezej gatki muszkatolowej. Latem
wymieszaj je z herbatkg z rumianku
lub koztka lekarskiego. Musisz wypié
ja we wlasciwym czasie, by nie zmu-
sita Cie do nocnej wedréwki do toale-
ty. Wybierz swoj najladniejszy kubek
lub filizanke na pieknym spodku.

By jeszcze poglebi¢ poczucie rytuatu,
zapal lampke oliwng (dodaj kilka
kropli wyciszajacej lawendy) i stworz
chwile spokoju, zaznaczajac w ten
sposéb koniec dnia i punkt zwrotny,
prowadzacy do snu. Unikaj alkoholu,
kofeiny i napojéow energetycznych

- zakl6caja one nocny odpoczynek.

Zgryzoty i lek sg wrogami snu, wy-
probuj wiec te proste metody wyci-
szenia my$li przerywajacych sen.
Jezeli Tw6j umyst
jest wciaz czyms$ zajety i nadak-
tywny, podaruj sobie w prezencie
przestrzen. Wylej wszystkie swe
zmartwienia na kartke przed potoze-
niem sig do t6zka lub gdy juz w nim
bedziesz. Mozesz rysowaé gryzmoly
lub obrazki i emocjonalnie opisywac
swe zmartwienia. Julia Cameron,
autorka ksigzki pt. ,The Artist’s Way”
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Przygotuj sypialnie,
by lepiej spac

Zainwestuj w materac, ktory
sprawi, ze zapragniesz zapasc

sie w jego objecia. Niedrogim
sposobem osiagniecia tego jest
zakupienie doskonatej jakosci
materaca nawierzchniowego.
Przykrec¢ kaloryfer — lepiej $pi

sie w chtodnym pokoju.

Wybieraj prostote i stonowane
kolory. Kolory wytwarzaja fale
$wietlne o dtugosci przyspieszaja-
cej lub spowalniajacej prace serca.
Wybierz tonacje bladoniebieska,
biatg lub pastelowozielona.

Usun niepotrzebne rzeczy. Sypial-
nia nie jest miejscem dla kosza

na bielizne, dzieciecych zaba-
wek czy dokumentdw z pracy.
Zaciemnij pokgj. Sen wymaga
ciemnosci, ale nasze nasycone
Swiattem krajobrazy miejskie
przy¢miewajg gwiazdy i przesa-
czajg sie przez zastony i zaluzje?.
Zainwestuj w zaluzje i zastony
zaciemniajace, ktdre pozwola za-
chowac w pokoju ciemno$¢. Jest
to szczegodlnie wazne latem, gdyz
wrazliwos$¢ na $wiatto wbudowana
jest w naszg biologie. W naszych
ciatach istniejg fotoreceptory, ktére
wywieraja wptyw na hormony.
Wybieraj naturalne, przeciwzapal-
ne materiaty na posciel i ubranie
do spania (jesli nosisz) — 100-pro-
centowg bawetne, jedwab lub
bambus. Dodaj zapach z orga-
nicznych olejkéw i substancji aro-
matycznych, a nie ze sztucznych
od$wiezaczy powietrza i wtyczek
do kontaktu. (Wazna rzeczg jest
ochrona naszego biomu i re-
dukowanie $ladu chemicznego

w $rodowisku domowym; olejki
naturalne maja réwniez fizjologicz-
ny wplyw na hormony.) Wprowadz
rosliny, ktdre natleniajg i oczysz-
czajg powietrze - aloes leczniczy,
skrzydtokwiat lub gerbery.
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Zimowy koktajl

Sa one zaskakujaco tatwym sposobem wprowadze-
nia wiekszej iloéci owocow i warzyw do codziennego
jadtospisu. Nasze drobnoustroje jelitowe uwielbiajg

) btonnik. Uzywaj blendera, a nie wyciskarki do so-
kéw, by w petni wykorzystywac roslinny btonnik.
‘ t Nasiona na og6t tez sg dobre. Dodatkowg zaletg
- koktajlu jest mniejsza ilo$¢ krojenia i przygotowan.

Podano ilosci na 2 koktajle

Sktadniki

1zielony banan

5-6 daktyli/fig dla naturalnej stodyczy (mozna
tez zastgpic je 6 mrozonymi truskawkami)
12 migdatéow

200 ml podgrzanego mleka migdatowego,
w ktérym namoczono maty kawatek
imbiru lub zmielony strak kardamonu

2 ml zen-szenia

1tyzeczka nasion chia

[,Droga artysty”, Szafa, 2017] zaleca
,poranne strony” (morning pages),
czyli 3 strony odrecznego zapisu
strumienia §wiadomosci, tworzone
z samego rana jako sposéb umozli-
wienia pod$wiadomosci, tak Scisle
zestrojonej z naszymi najglebszymi
instynktami jelitowymi, cieszenia
sig¢ swobodg w naszym zyciu.

Stoik zmartwien. Jednym ze spo-
sobow powstrzymania mysli o zmar-
twieniach tuz przed porg snu jest
przygotowanie stoika ze zmartwie-
niami, w ktérym przechowywane
beda niezrealizowane do konca listy
spraw do zalatwienia, by nie wiro-
waly nam w glowie nad ranem.

Zawrzyj znajomosc. W tagod-
ny i zartobliwy sposéb staram sie
pozna¢ moja wewnetrzng osobe,
cierpiaca na bezsenno$¢. Wiem juz
teraz, co jej pomoze, gdy budzi sie
0 3:00 nad ranem, poniewaz jest
przekonana, ze musi wysta¢ e-ma-
il lub zaplanowa¢ positek. Przez
pewien czas traktowalam ja pro-
tekcjonalnie, a teraz staly$my sie
sobie catkiem bliskie. Odzyskalam
ja i ona to wie. Jezeli trzeba wybier:
pomiedzy nig a praca, ona wygry-
wa za kazdym razem. Wydaje sie,
ze sama $wiadomo$¢ tego uspokaja
ja. Zbudowanie relacji ze swoim
,dobrym ja”, ze swym wspanialym
wnetrzem, ma zasadnicze znaczenie.

Znajdz odprezajacy podcast. !
Uwielbiam uspokajajace glosy
pisarki Elizabeth Gilbert (au-
torki ksigzki ,,Jedz, médl sie,
kochaj”) i buddyjskiej mniszki
Pemy Chodron. Znajdz wlasn
podcasty, a bedziesz mie¢ nocne-
go przyjaciela i psychiczny azy

4. Wyprobuj
uwazne ruchy

Poswiecenie odrobiny czasu w cig
gu dnia na przeksztalcenie swego

Wskazowki:
Wszystkie sktadniki wiéz do blendera
i rozdrobnij do pozadanej konsystenciji.



https://www.nationalgeographic.com/

podejscia psychicznego do wieczornych
nawykow jest aktem zatroszczenia sig
o siebie. Sen jest ,odpuszczaniem so-
bie” waznych spraw, ale gdy jesteSmy
najbardziej zestresowani i niespokojni,
wydaje sie to niemal niemozliwe. Czuje-
my sie podminowani za sprawa kortyzo-
lu i adrenaliny, niezliczonych filizanek
kawy i przekasek z duza iloscig cukru.
Jezeli brzmi to znajomo, to sprébuj
za dnia na nowo zbudowaé swg relacje
z procesem odpuszczania i pozostawiania
w spokoju. Proste praktyki uwaznosci
sg cudowng okazja, by nauczy¢ sie od-
puszczaé: uczysz sie wtedy doslownie
dostraja¢ do naturalnego spokoju swego
przywspéliczulnego ukltadu nerwowego.
A jesli, tak jak ja, masz wrodzong
sktonnosé do budzenia sie w nocy,
to stwdrz nocne ¢wiczenia oddecho-
we i zacznij uprawiac joge. W ramce
,O0dpocznij i zresetuj sie joga” przedsta-
wiam prosta pozycje, utatwiajaca sen.

Gdy spedzamy czas lezac na ziemi,
wytwarza sie w nas poczucie spoko-
ju. Niektére badania wykazaly nawet,
ze regularne ,,uziemianie” ma zdro-
wotny wplyw na organizm®.

Jezeli masz ogréd, wez dywanik, pot6z
sie na ziemi i obserwuj niebo i gwiazdy.
Gdy jestesmy niespokojni i zestreso-
wani, wydaje nam sie, ze znajdujemy
sie w centrum zainteresowania Swiata.
Jest co$ gleboko kotwiczacego w odpo-
czywaniu na Matce Ziemi i odczuwa-
niu bezmiaru uktadu stonecznego.

Nie masz ogrodu? To popatrz w gore
z okna, znajdz kawatek nieba i oddy-
chaj chtodnym nocnym powietrzem.
Ré6b to wielokrotnie. Dla silniejszego
dzialania polacz patrzenie w gwiaz-
dy z pozycja nieboszczyka (ramka
,Odpocznij i zresetuj sie jogg”).

Jezeli dokuczaja Ci wzdecia i ogélne
zaburzenia trawienia, fagodny masaz
brzucha bedzie bardzo przyjemnym
wieczornym rytualem, szczegdlnie je-
sli polaczysz go z aromaterapisg, czyli
uzyciem olejkéw eterycznych dla
celéw leczniczych (z ramki ,,Stworz
wlasng mieszanke olejkéw do ma-
sazu dobroci dla jelit” dowiesz sie,
jakich uzywac). Aromaterapia wspo-
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Stworz wiasng mieszanke olejkow
do masazu dobroci dla jelit

Moga miec one dziatanie pobudza-
jace, odprezajace lub neutralne. Do-
bieraj je wiec w zaleznosci od pory
dnia i poziomu stresu. Doskonatg
baza dla mieszanki do masazu jest
olej migdatowy lub kokosowy.

Na wiecz6r mozesz przygotowac
kojacy i nawilzajacy olejek do masazu
z niewielkiej ilo$ci podgrzanego oleju
kokosowego, zmieszanego z kilkoma
kroplami Twojej ulubionej mieszanki.
(Dodatkowa korzysc¢: gdy wetrzesz
go we wiosy, moze by¢ wspaniata,
gteboko dziatajacg odzywka.) Olej
migdatowy jest bardziej neutralnym
olejem do mieszanek, ale mozesz
uzywac takze oleju Inianego lub
jatowcowego. Podgrzej mieszan-
ke w dloniach i utrzymuj jej ciepto,
by tatwo dawata sie rozsmarowac.

Przy stresie i poczuciu przyttocze-
nia w ciggu dnia mozesz odswiezy¢
umyst i uzyskac jego jasnosc przy
pomocy olejku z eukaliptusa, ktéry
ma dziatanie przeciwskurczowe.

Krwawnik pospolity stosowany
jest tradycyjnie do tagodzenia bélu
i stanu zapalnego brzucha. Kilka
kropli przeciwzapalnego rozmary-
nu?, dodanych do ulubionego oleju
bazowego, moze takze przyniesc¢
ulge we wzdeciach. Olejek mietowy
jest doskonatym wszechstronnym
$rodkiem, pomagajacym w zespole
jelita drazliwego3, natomiast gozdzi-
ki to wyjatkowa przyprawa z wielkg
iloscig polifenoli, stymulujgca meta-
bolizm i dziatajgca przeciwzapalnie.

Do wieczornego masazu brzucha
idealng mieszanka bedzie dodatek
dobrego uniwersalnego olejku, takiego
jak lawendowy. Jezeli stawiasz dopiero
pierwsze kroki w aromaterapii, to be-

dzie on tatwym i bezpiecznym w uzyciu
olejkiem dla poczatkujacych, majacym
wiasciwosci uspokajajace i przeciwbd-
lowe. To 0 nim wiasnie styszymy czesto
jako o substancji poprawiajacej sen.

Idealnym podejsciem jest przygo-
towanie mieszanki olejkéw, ztozonej
z oleju bazowego, nuty $rodkowej
i nuty gérnej. W ten sposéb uzyskasz
uzupetniajaca sie mieszanke. Gdy
jednak opanujesz juz podstawy, baw
sie zapachami i twdrz swoje wiasne
niepowtarzalne mieszanki. Moze przy-
gotujesz nawet partie oleju i nadasz
jej nazwe, np: Mieszanka dobroci
dla jelit przy ataku dolegliwosci.

Jesli chcesz poznac te dziedzine nie-
co gtebiej, to pomysl o olejkach takich
jak rumian rzymski i wetiweria, ktére,
jak udowodniono, wzmacniajg uktad
odpornosciowy. Olejek kadzidtowy
jest rozgrzewajacym i uspokajajgcym
olejkiem, ktéry moze wytwarzac po-
czucie spokoju i komfortu. Uzywam
go podczas wieczornych medytacji.

Uwaga: Pamietaj, by kupowac czyste
olejki eteryczne z godnego zaufania
sklepu lub apteki. Niektdre firmy
uzywajq zapachéw syntetycznych,

a te nie przynoszg takich korzysci
jak prawdziwe olejki eteryczne.

Wazne jest, by najpierw wykona¢
test ptatkowy i zbadac wrazliwos¢
skoéry na 24 godziny przed uzyciem kté-
regokolwiek z olejkéw lub ich kombi-
nacji. Olejki moga réwniez powodowac
wrazliwos$¢ skéry na $wiatto stoneczne.

Dowody sugeruja, by unika¢
aromaterapii w czasie cigzy i kar-
mienia piersia. Zaufaj swemu cia-
tu. Jezeli nie czuje sie ono z czym$
dobrze, przestarn to robic.

I 1 |KoreanAcadNurs,2016;46:619-29
2 |PharmHealthCareSci,2019;5:18
3 lAItern ComplementMed, 2011;17:
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Weganskie bolognese
Ta wegariska wersja klasycznej wtoskiej
potrawy jest smacznym i tatwym do przygo-
towania, jednogarnkowym positkiem, ktory
mozesz podawac z wybranym makaronem
lub spiralnie pokrojonymi warzywami. Za-
wiera sporg dawke prebiotykéw dzieki grzy-
bom, czosnkowi i cebuli, i $wietnie nadaje
sie do gotowania w wiekszej ilosci. Mozesz
przechowywac jg w lodéwce w szklanym
pojemniku, a po 24-godzinnym ,przegryzie-
niu si¢” danie bedzie jeszcze smaczniejsze.
By wydoby¢ jak najwiecej smaku z tego
przepisu, podawaj bolognese z prosta satat-
k3 z lisci rukoli z dodatkiem prazonych ziaren
stonecznika i dyni. Dopraw jg szczypta skiet-
kowanych nasion brokutéw (s3 prawdziwym
' superpokarmem, pomagajgcym organizmowi
produkowac sulforafan, ktéry ma wiasno-
$ci przeciwzapalne i przeciwrakowe).

4 porcje / czas przygotowania: 40 min

Sktadniki

1 duza czerwona cebula, po-

krojona w drobng kostke

300 g grzybéw, drobno posiekanych (two-
rzg one serce dania; zmieszaj rézne ga-
tunki pieczarek, borowiki lub boczniaki)

)

\ b

1 duza lub 2 mate marchewki, po-
krojone w drobng kostke

2 todygi selera, pokrojone w drobng kostke
4 duze zabki czosnku, zmiazdzone (po
zmiazdzeniu pozostaw je przed podgrza-
niem na 10-15 min, by uzyska¢ maksy-
malng ilo$¢ pozytecznych zwigzkéw)
400 g catych pomidoréw Sliwkowych

z puszki (jezeli mozesz, wybierz or-
ganiczne) i p6t puszki wody

1duza czerwona i 1duza zétta papry-

ka, upieczona i pokrojona w kostke

1 czubata tyzeczka kapa-

réw, drobno zmiazdzonych

11yzka przecieru pomidorowego

spory chlust octu balsamicznego

60 g makaronu bezglutenowego, ugo-
towanego zgodnie ze wskazéwkami

na opakowaniu (Uzywaj réznych zbéz,
gdyz wiekszo$¢ makaronéw bezgluteno-
wych oparta jest na kukurydzy lub ryzu.
Sprébuj dodawac do warzywnych przy-
smakodw gryki, soczewicy lub cieciorki.)
Spory peczek tymianku ($wieze listki
oderwane od zdrewniatych todyzek)
Spora garsc bazylii

Utarty parmezan lub wegetarian-
ski/weganski zamiennik sera
Ttoczona na zimno organiczna oli-
wa z oliwek do pokropienia

Wskazowki

Lekko podsmaz cebule w niewielkiej
ilosci oliwy z oliwek. Dodaj grzyby.

Gdy grzyby zaczna brazowie¢, do-
daj marchew, pory i papryke, a nastep-
nie pomidory i przecier, oraz — jesli
chcesz - nieco czerwonego wina.

Gotuj na matym ogniu przez
10 min, po czym dodaj czosnek i ocet
balsamiczny. Gotuj nadal, az wa-
rzywa stang sie miekkie.

W miedzyczasie ugotuj makaron wedtug
wskazowek na opakowaniu. Gdy bedzie juz
gotowy, odsacz go, lecz pozostaw kilka tyzek
wody z gotowania. Zmieszaj makaron z so-
sem, a nastepnie dodaj pozostawiong wode
Z gotowania, by rozrzedzic sos, jezeli zajdzie
potrzeba. Dodaj tymianek i wymieszaj.

Posyp danie swiezymi listka-

mi bazylii i serem. Pokrop najlepsza
oliwa z oliwek, jaka posiadasz.




maga rozluznienie, poprawia sen,
zmniejsza lek i depresje, a takze
poprawia postrzegang jako$¢ zycia
u 0s6b z chorobami przewleklymi.
Unikaj masazu bezposrednio
po duzym positku. Pozwdl jelitom
uspokoi¢ sie i wykonaé swa cu-
downg prace, zanim zastosujesz
masaz. Pomysl o pieknym jelicie
grubym, otaczajacym z 3 stron zwi-
niete spiralnie posrodku jelito cienkie.
To bedzie rama Twojego masazu.
Mozesz masowacé sig samodziel-
nie lub, jesli masz partnera, mozesz
poprosié go, by zrobit to dla Ciebie.
Lagodne masowanie okolic brzucha
przez inng osobe gteboko odpreza
jelita. Nie wahaj sig jednak zwrdcic¢
uwage, jezeli ucisk bedzie zbyt silny.
Nie chcesz przeciez dodawac¢ narza-
dom wewnetrznym nacisku z géry.
Jezeli odczuwasz silne dolegli-
woéci lub gwaltowne nasilenie ob-
jawow, nie stosuj ucisku. Zamiast
tego pol6z sie, wez odrobine olejku
i skoncentruj sie na oddychaniu
od podstawy brzucha (patrz nizej).

Jak wykonac masaz
Z mitoscia dla jelit

Przygotuj wygodne miejsce do le-
zenia na sofie lub 16zku, podkta-
dajac recznik albo przescieradto,
jezeli obawiasz sie, ze olejki moga
zaplami¢ posciel czy obicie.

Wykonaj co najmniej 3 cykle od-
dychania od podstawy brzucha.
W tym celu wdychasz powietrze
przez nos, pozwalajac, by brzuch
rozszerzal sig, a wydychasz przez
usta, obserwujac kontakt z brzuchem.
Jezeli jestes wyjatkowo zestresowa-
ny, wspoméz oddech rekami, dotknij
olejkiem nosa i réb glebokie wdechy
do podstawy brzucha przez kilka
chwil przed rozpoczeciem masazu.

Wez spora lyzke stotowsq olejku
irozetrzyj ja w dloniach. Najpierw
zbliz do twarzy dlonie zlozone
w kubek i wdychaj zapach.

Pot6z dionie ptasko na brzuchu,
tak aby palce przykrywaly pepek,
i zacznij od tagodnego, szerokiego
glaskania w dét i na zewnatrz. Jezeli
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mozesz, siegnij rekami wokdét bokéw

i w tyl, w okolice krzyza. P6Zniej

przesun je powoli w gére przez dol-

ng czes$¢ plecéw i nerki, a nastepnie

z powrotem na przednig czes¢ ciala.
Wykonaj ten ruch kilka razy — naj-

wazniejsze, by robi¢ to powoli. Oddy-

chaj gleboko do brzucha w wolnym
rytmie, odpowiadajacym ruchowi rak.
R6D to tak delikatnie i powoli,

jak tylko mozesz. Potem zwolnij

jeszcze bardziej. Sposéb, w jaki wy-

konujesz okrezny ruch masujacy
wokot zotadka zalezy od objawéw:

— Przy zespole jelita drazliwego
z biegunka — wyjatkowo tagod-
ny ruch w kierunku przeciwnym
do zegara moze pomoc spowolnié
prace przewodu pokarmowego.

— Przy zespole jelita drazliwego z za-
parciem — lagodny ruch w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek ze-
gara moze pomoc w wypréznieniu.

— Przy chorobie Le$niowskiego-Croh-
na — zamknij oczy i pozwdl, by rece
tagodnie masowaly wyzsza partie
brzucha, koncentrujac sie na jelicie

REKLAMA

Jeliton

Czym jest Jeliton?

Jeliton jest suplementem diety ztozonym w 100
z naturalnych sktadnikow - fupiny nasiennej ba
jajowatej. Skladnik ten stanowi Zzrodlo blonnika, ktéry
pozytywnie wptywa na perystaltyke jelit,

Jeliton nie zawiera cukry, konserwantow oraz
substancji smakowych. Zaterm polecany jest do
codziennego stosowania. Zawarta w nim tupina
nasienna babki jajowatej dziata wylacznie mecha-
nicznie, wptywa na lepszy pasaz jelitowy. Przyjmowa-
ny 3-4 razy dziennie zaspokaja zapotrzebowanie
organizmu na blonnik.

Dzialanie lupiny nasiennej babki jajowatej:

- reguluje prace jelit

- pomaga W utrzymaniu zdrowych jelit

- zmniejsza ryzyko zaparc

— ufatwia wyproznianie

- pomaga kontrolowac stezenie cholesterolu we krwi
— wzmaga perystaltyke jelit

tupina nasienna babki jajowate] zmieszana
z plynem pecznieje w Zotadku, wchianiajac soki
zoladkowe | wytwarzajac sluz.

Ostrzezenia: Nie nalezy przekraczad zalecanej porcjl do spozycia w
) zroznicowanej diety, Zrownowazony sposd
. Preparat przechowywad w migjscu niedostepnym dla malych dzieci.

substytut {zamien
organizmu cziowiel

Naturalny blonnik na poprawe pracy jelit,
i zmniejszenie ryzyka zapar¢.

Dzieki temu nie drazni bfon Sluzowych i dziala
ostonowo. Powoduje zmiekezenie i zwiekszenie
objetasci masy jelitowej. Uciskajac na sciany jelit
wzmaga ich perystaltyke i ufatwia wypréznianie,
zmniejszajac ryzyko zaparc.

Skiadniki:

tupina nasienna babki jajowatej (plantaginis ovatae
seminis tequmentum)

Porcja produktu zalecana do spozycia

w ciagu dnia:

Porcja jednorazowa: 1 tyzka/saszetka (5 g) prepara
tu. Zalac woda lub sokiem (100 ml) i natychmiast
wypic. Dodatkowo popic szklanka piynu, Porcja
dzienna: do 4 fyzek/saszetek, co odpowiada 20 g
{upiny nasiennej babki jajowate].

Dostepne opakowania:

— Jeliton duzapaczka, starczy na dhuzej,
opakowanie 180 g

— Jeliton w saszetkach, zawsze pod reka,
5 g x 18 saszetek

ciagu dnia. Suplerment diety nie moze byc stosowany jako
denia | zdrowy tryb Zycia jest wainy dla funkcjonowania

Przechowywanie: Preparat nalety przechowywad w temperatirze pokojowel, w zamknietym opakowaniu. Chronié od swiatta,

wilgoci.

KATO LABS Sp. z 0.0., ul. Marszatkowska 138/82, 00-004 Warszawa, www.kato.pl

www.jeliton.eu

Wspieramy walke z Covid-19



https://www.kato.pl/
https://www.kato.pl/jeliton
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kretym i okreznicy. Skupiaj sie na tych
obszarach, gdzie wyczuwasz stan zapal-
ny, postepujac z mozliwie najwigksza
Tagodnoscia i mitoscig. Pamietaj, ze leki
maskujg bdl i stan zapalny, wiec przesu-
waj rece nad jelitami powoli i uwaznie.
— Przy wrzodziejacym zapaleniu jelita
grubego — wolnymi, delikatnymi ru-
chami podazaj za wznoszacym sig, po-
przecznym i opadajagcym przebiegiem
okreznicy. Niech rece tagodnie i z mi-
loscig przesuwaja sie nad krzywizng
okreznicy. Uzyj obu rak, by delikatnie
i powolnie zakresla¢ duze kolo.
Powtarzaj ten delikatny ucisk przez
12 dtugich cykli. Réb to lekko, a potem
jeszcze 1zej; zacznij dodawac silniejszy,
tagodny ucisk tylko wtedy, jezeli daje
on przyjemne odczucie. Pamietaj, ze w ob-
szarze brzucha upakowanych jest wiele
narzadéw i nie nalezy przysparzaé¢ im do-
datkowych uciskéw. Ujmij rekami boki,
siegajac od dolnych zeber po gérng czesé
bioder. W ten sposéb poglebisz uczucie
odprezenia i spowolnisz oddychanie.
Pogleb masaz, wizualizujac ksztalt
okreznicy i zwoje jelita kretego. Robiac
to, mozesz zwizualizowac takze lecz-
nicze §wiatto, chtodzace i kojace, ktére
przenika je, gdy je masujesz. By¢ moze
zechcesz im cicho podziekowac.
Wykonujac masaz, poczujesz w na-
turalny sposéb rozszerzanie sig okolicy
brzucha podczas oddychania. Wykonuj
ruchy rgk miarowo, by naturalnie i bez

wysitku wesprze¢ i spowolni¢ oddychanie.

Zakoncz, powracajac rekami do po-
zycji wyjsciowej i dzigku-
jac sobie za znalezienie
w ciagu dnia czasu na to,
by ofiarowaé pelng mito-
§ci uwagg swym jelitom.

Zaadaptowano z ksigzki
Wheatley-McGrain pt. ,,Calm Your
Gut Cary” (,Wycisz swoj brzuch”,
Hay House, 2022)

1 AvivaWellbeingReport,Oct27,2017.“Sleepless cities
revealedasoneinthreeadults sufferfrominsomnia.”
www.aviva.com

2 PLoSOne,2019;14:e0222394.

3 WorldHealth Organization.Sep28,2001. “The World

HealthReport2001: Mental disordersaffectonein

four” wwwwho.int

PLoSOne,2019;14.e0222394

Mosley, M. The CleverGuts Diet(Short Books, 2017)

p.142

FrontPsychiatry,2018;9:669

SciRep,2020;10:3848

JAlternComplementMed, 2011;17:301-8
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Domowe ciastka owsiane . =553
Owies jest doskonatym Zrédtem przyjaznych &3 : -
dla jelit prebiotykdw. Te pyszne ciasteczka
- bez glutenu, bez mleka i bez drozdzy

- sg idealne jako dodatek do talerza

zupy lub posmarowane hummusem. =g

Na 12 ciastek / czas przy- T

gotowania: 45 min 4

Sktadniki

220 g ptatkéw owsianych (bezgluteno-
wych), zmiksowanych na drobny proszek
65 g roztopionego wegarnskiego masta
95 ml filtrowanej wody

12 tyzeczki sody oczyszczanej

12 tyzeczki soli

10 g nasion chia (przed doda-

niem namocz przez 3 min)

Wskazowki

© Nagrzej piekarnik do 150°C.

® Wszystkie sktadniki potagcz w mi-

sce do uzyskania sztywnego ciasta.

© Podziel ciasto na p6t, a potem znéw

na pot i zréb z niego 12 matych kulek.

® Kazda kulke rozptaszcz dnem tyzki na pa-
pierze do pieczenia i wt6z ciastka do nagrza-
nego wczesniej piekarnika na 30 min. Najlepiej
podawac je ciepte, prosto z piekarnika.

Odpocznij i zresetu;j sie joga

Joga moze uspokajac
ukiad nerwowy, a poniz-
sze ¢wiczenie - pozycja
nieboszczyka - nadaje
sie idealnie do wykony-
wania przed péjsciem
spac dla zapewnienia
glebszego i bardziej rege-
nerujgcego snu. Potrzeb-
na bedzie mata do jogi
lub dywanik; w ciepte

dni doskonata bedzie
takze miekka trawa.

© Znajdz spokojne
miejsce (jesli to mozliwe,
na ziemi na zewnatrz).
Potdz sie na ziemi i utéz
wygodnie w pozycji wy-
ciggnietej z ptaskimi ple-
cami. Dostosuj pozycje
tak, aby czu¢, ze ziemia

‘w petni Cie podtrzymuje.

@ Opus¢ ramiona bez-
wtadnie wzdtuz bokdw,
dtorimi ku gorze. Nogi ro-
zt6z w naturalny sposab,
by rozluzni¢ wszelkie
napiecia w dole plecéw.
Stopy mogg bezwiladnie
roztozyc¢ sie na boki.

© Zacznij zauwazac
swoj oddech. Catko-
wicie rozluznij twarz,
zuchwe i migsnie.

O Dokonaj tagodne-

go przegladu catego
ciata, koncentrujac

sie kolejno na kazdej
jego czesci. Polacz

to z glebokim, po-
wolnym, naturalnym
oddychaniem.

© Wydechy wykonuj

bez wysi

odczuwasz jakiekol-
wiek napiecie, siegnij
do niego $wiadomoscia,
delikatnie kieruj ku nie-
mu oddech i obserwuj,
jak stopniowo napiecie
zanika. Réb to tak
dtugo, jak dtugo odczu-
wasz taka potrzebe.

® Gdy bedziesz wy-
chodzi¢ z tej pozycji,
réb to tagodnie (z za-
mknietymi oczami).
Powoli przyciagnij
kolana do klatki pier-
siowej, a nastepnie
przetocz sie na bok

i odpocznij tak przez
kilka oddechéw. Powoli
podnies$ sie do pozy-
cji stojacej, a potem

010 a0 10z
LR
-~
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Kiedy chrapanie
staje sie chorob3a?
Wylecz bezdech senny
z aparatem CPAP

Chrapanie w rzeczywistosci moze by¢ oznaka powaznej
choroby. Dlaczego wszyscy czasem chrapig i kiedy staje
sie to niebezpieczne? Dowiedz sie wiecej o obturacyjnym
bezdechu sennym i skutecznym sposobie leczenia.

Czym jest chrapanie?
Mechanizm dziatania

Przyjrzyjmy sig zachowaniu gérnych
drég oddechowych. W czasie snu or-
ganizm rozluZnia mie$nie i nastepuje
ich wiotczenie. Podniebienie migkkie
ijezyczek opadaja, przez co nastepuje
zwezenie drég oddechowych i zaczyna
sig chrapanie. Sprzyjaja temu niedrozny
nos lub krzywa przegroda nosowa. Chra-
panie moze by¢ glosne — pojedyncze
dzwieki osiagajg nawet 90 dB(A), dla
poréwnania przejezdzajacy samochod
to 75 dB(A). Chrapanie samo w sobie
nie jest choroba i od czasu do czasu
zdarza sie kazdemu. Moze

jednak by¢ symptomem

zaburzenia — OBS. )

. . D
Kiedy chrapanie € —3
staje sie chorobg? ‘
Zwezenie gérnych drég od- é

dechowych bywa na tyle duze,
ze dochodzi do chwilowego
zatrzymania oddechu

(tzw. obturacyjnego
bezdechu sennego,

w skrécie OBS). Od-

dech wstrzymywany -
jest zaledwie na chwile, ale f
zaburzenie pojawia sie do kil-

kuset razy w ciggu jednej nocy!

By¢ moze nie zdajesz sobie sprawy,
ze cierpisz na OBS. Chrapania zwykle
sie nie pamieta. Niestety, po przebu-
dzeniu jeste$ niewyspany, zmeczony,

i ¢

vy

www.timago.com

7 |

yuet!

boli Cie glowa. Masz problemy z kon-
centracja i spada Ci libido. Liczne
badania wskazuja, ze OBS z czasem
prowadzi do niewydolnoSci serca,
zaburzen ci$nienia krwi, zawatu lub
zaburzenia rytmu serca. Dlatego jesli
podejrzewasz u siebie OBS, jak najszyb-
ciej podejmij odpowiednie leczenie.

Bezdech senny mozna leczyé.

Kontakt z lekarzem

Waznym krokiem jest wizyta u leka-

rza pierwszego kontaktu. Otrzymasz

od niego skierowanie do poradni

pulmonologicznej. Tam wykonuje
sig bezbolesne badanie

polisomnograficzne.

—4 W Polsce liczba po-

radni pulmonologicz-
& — nych przekroczyta

[6=9)
y:
y 100, sa w niemal kazdym
i wiekszym miescie. Ponad-
F to lwia czes¢ tych placo-
. wek dziala w oparciu

Q%v o kontrakty z NFZ.

“3 L gl AparatCPAP
) to najwyzszy
2 standard leczenia.
L Refundacja NFZ

Jedna z najskuteczniej-
szych metod leczenia OBS jest
stosowanie aparatu CPAP. To urza-
dzenie, ktére wytwarza stale dodatnie
ci$nienie w drogach oddechowych
pacjenta. Juz po pierwszym uzyciu,

AUTORYZOWANY
DYSTRYBUTOR

w standartzie

‘?‘ modul wi-f
L]

e

w standardzie

o
T
0O

poczujesz znaczng ulge i przypomnisz
sobie, jak dobrze jest sig wyspac.
Aparat CPAP mozesz kupi¢ w kaz-
dym sklepie medycznym w kraju.
Jezeli jego stosowanie zaleci lekarz,
zakup zostanie czesciowo refundowa-
ny przez NFZ. Poziom doptaty to az
90%! W kosztach zakupu moga partycy-
powaé MOPS, PCPR, a takze PFRON.

Aparaty Auto CPAP
marki Yuwell wyko-
rzystuja nowoczesna,
jedna z najskuteczniej-
szych i uznanych me-
tod leczenia obturacyj-
nego bezdechu sennego.



http://www.timago.com

Sprzymierzency
w walce z kaszlem

Syropy odkazaja, wzmacniajg odpornosc¢, utatwiajg odkrztuszanie
i, CO najwazniejsze, mozna je przygotowac samodzielnie

Kaszel jest fizjologicznym odruchem

bezwarunkowym, jednym z podsta-

wowych mechanizméw obronnych
uktadu oddechowego, ktéry pozwala
na oczyszczanie drég oddechowych

ze §luzu i zanieczyszczen znajdujgcych

sie w powietrzu. Sam w sobie nie jest

schorzeniem, a jedynie objawem podraz-
nienia uktadu oddechowego. Moze by¢
wywolany infekcjg wirusows lub bakte-
ryjng, stanem zapalnym (np. w astmie)
czy dostaniem sig ciata obcego do drég
oddechowych. Zaleznie czy towarzy-
szy mu odkrztuszanie §luzu lub ropy
wyrézniamy kilka rodzajéw kaszlu:

— suchy - bez odkrztuszanej wydzieliny;
tzw. nieproduktywny, ktéry czesto
pojawia sig na poczatku infekcji;

— mokry — z odkrztuszang wydzieling
tzw. produktywny, ktéry najcze-
$ciej pojawia sig po kilku dniach

od zachorowania i stuzy oczysz-

czaniu drég oddechowych.

Suchy kaszel jest bardzo charaktery-
styczny dla przebytych infekcji wiruso-
wych gérnych drég oddechowych. Wow-
czas potrzebny jest srodek, ktéry osloni
sluzéwke i ztagodzi odruch wykrztusny.
Warto pamietaé, ze nawet po wyle-
czeniu choroby moze sig utrzymywac
do 4 tygodni ze wzgledu na uszko-
dzenie blony §luzowej gérnych drég
oddechowych i draznienie zakoniczen
nerwowych, ktdre sie w niej mieszcza'.

Natomiast kaszel mokry jest korzystny,
a nawet niezbedny — umozliwia bowiem
usuniecie zanieczyszczonej, nagroma-
dzonej wydzieliny oskrzelowej. Im gle-
biej §luz zalega w strukturach uktadu
oddechowego, tym trudniej go odkrztu-
si¢. Wtedy usuwanie wydzieliny wspo-
maga transport §luzowo-rzeskowy. Bywa

jednak, ze skuteczno$¢ kaszlu jest niedo-

stateczna — §luzu jest zbyt mato lub jest

zbyt gesty i lepki, wiec nawet wielokrot-

ne kastanie nie moze usuna¢ wydzieliny.

Wéweczas potrzebny jest lek wykrztusny.
Zaréwno w przypadku suchego,

jak i mokrego kaszlu sprawdzg sig

syropy. To jedne z najstarszych zna-

nych ludzkosci lekéw. W starozyt-

nosci przygotowywali je mieszkancy

Pétwyspu Arabskiego. I to wlasnie

z ich jezyka — od stowa sherab

oznaczajacego napéj — wywodzi sie

nazwa tych stodkich specyfikéw.

Bez wzgledu na przeznaczenie,

wszystkie sporzadza sie wedlug

podobnej procedury: w 60% roztwo-

rze sacharozy rozpuszczone zostaja

lecznicze substancje. Syropy dzialaja

bakteriobéjczo, rozrzedzaja wydzie-

ling i usprawniajq ruchy rzesek.

Czarny bez (Sambucus nigra)

Plynny ekstrakt z rosliny wykazuje hamujacy wptyw na namna-
Zanie sie wirusow grypy2. Natomiast test bezposredniego
wigzania wykazal, ze flawonoidy z niego wigzg sie z wirionami
grypy (HIN1) i blokuja zdolno$¢ wiruséw do infekowania ko-
modrek gospodarza?. To nie wszystko. Inne badania kliniczne
wykazaty, Zze czarny bez zmniejsza czas trwania i nasilenie
przeziebienia w tym goraczke, bél, przekrwienie oraz kaszel“.
Z 40-60. baldaszkéw kwiatéw czarnego bzu usun todyzki i ogon-
ki. Nastepnie zalej je 1| wrzatku i pozostaw do ostygniecia. Wy-
studzone, zalane wodg kwiaty wstaw na 24 godz. do lodéwki.
Po uptywie doby, kwiaty odcedz przez sito, dodaj 1 kg cukru
i zagotuj. W trakcie gotowania systematycznie zbieraj pojawia-

jaca sie piane. Po catkowitym rozpuszczeniu cukru gotowy syrop

przelej do wyparzonych stoikéw lub buteleczek i pasteryzuj przez
ok. 15 min. Przyjmuj maksymalnie 4 tyzeczki dziennie. Syrop

ma dziatanie wykrztus$ne, wiec nie nalezy pic¢ go tuz przed snem.
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Sosna zwyczajna (Pinus sylvestris)

Wiasnej roboty syrop mozna zrobi¢ tylko wiosng, kiedy zbiera sie mtode
pedy sosny (na przetomie kwietnia i maja), zalewajac litrowy stoik pe-
déw odrobing wody i przesypujac cukrem, mozna tez dodac réwniez nie-
co miodu. Na szczescie taki syrop (np. marki towicz czy Fungopol) jest
do kupienia réwniez w innych porach roku w sklepach ze zdrowa zyw-
noscia. Podobne wiasciwosci ma odwar z suszonych pakéw i pedéw so-
sny. Zalej je (ok. 5 g) 200 ml goracej wody i podgrzewaj przez kwadrans,
nie dopuszczajac do wrzenia. Potem przestudz i przecedz. Pij szklanke,
w zaleznosci od nasilenia objawdéw, 1-3 razy dziennie. 0dwarem mozna
nacierac tez klatke piersiowa kilka razy w ciggu dnia. Pedy sosny dziataja
przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie®, przeciwskurczowo i lekko wykrztu-
$nie. Bogate sg réwniez w sole mineralne, weglowodany i witamine C.

W tej niepozornej roslinie miesci sie ponad

150 substancji chemicznych. Nic wiec
dziwnego, ze od wiekéw stosowana jest
w leczeniu kaszlu, krztusca i wilgotnych

postaciach astmy® oraz zapaleniu oskrzeli.
Warstwe kwiatéw podbiatu przykryj Nl
warstwa cukru w stosunku 2:1, az do za- - >
petnienia stoika. Pamietaj, zeby ostatnig g To chyba najpopularniejszy kuchenny sprzymie-

rzeniec przeziebionych. Zawarte w niej zwiazki,
takie jak m.in. kwercetyna, kemferol, sulfotlenki

warstwa byt cukier. Wtedy mozesz dodac tyzke
spirytusu (ale nie jest to konieczne). Zakrecony

stoiczek ustaw na kilka godzin w stoneczne miejsce,
az do momentu puszczenia soku. Nastepnie przez 2 tygo-
dnie trzymaj go w cieptym, ciemnym miejscu. Po tym czasie zlej
ptyn do wyparzonej buteleczki. Syrop nawilzy $luzéwke gardta.

Koper wtoski~
(Foeniculum vulgare]

Badania przegladowe dowodzg, ze fenkut jestnajcze-
$ciej stosowana rosling ziotowa. Uzywa sie go w.le-
czeniu ponad40 rodzajow zaburzen. Zebrane dane
wskazuja na jego wtasnosci przeciwdrobnoustrojo-
we, przeciwwirusowe, przeciwzapalne, przeciwbo-

lowe, przeciwgoraczkowe ' przeciwskurczowe'.

Syrop Z kopru pomaga.na kolki, ale takze przy kaszlu.

Lyzke suszonych nasion kopru w'f(')sklego zalej 0,5 | wody,
doda 3{yzk| miodu. Ca{osc gotuj przez kwadrans

oraz siarczki odpowiadajg za jej wiasciwosci prze-
ciwutleniajace, przeciwzapalne, przeciwnadcisnie-
niowe i przeciwcukrzycowe. W badaniach ekstrakty
cebuli wykazuja dziatanie zwiotczajgce migsnie
gtadkie tchawicy, co wskazuje na mozliwe dziata-
nie rozszerzajace oskrzela lub dziatanie tagodzace
obturacyjne choroby uktadu oddechowego’.
Pokrdj duza cebule w plastry, wt6z do stoika
i przesyp je cukrem. Syrop jest gotowy, gdy pu-
$ci sok. tyzke ptynu przyjmuj 3 razy dziennie.
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Y et EsE

(Beta vulgaris)

0d lat konkuruje z cebu-
la, gdy chodzi o zwalczanie
kaszlu. Jednak po sok lub syrop
Z niego warto siegac nie tylko
w czasie infekcji. Taki specjat
zwieksza odpornos¢, a takze zwal-
cza anemie. Uczeni z Dallas dowiedli,
ze sok z burakdw w okresach stresu
psychicznego chroni przed objawami
przeziebienia. Wstepne dowody sugeruja
szczegolne korzysci u astmatykdéw, co moze
przekiadac sie na zmniejszenie zaostrzen ast-
my z powodu infekcji drég oddechowych®.
Zetrzyj catego buraka i wymieszaj go z 3 tyzkami miodu.
Nastepnie w zamknietym stoju wiéz do garnka z ciepty
woda i delikatnie podgrzewaj. Pamietaj, nie mozna do-
prowadzi¢ wody do wrzenia. S16j nalezy jedynie ogrze-
wac, az pojawi sie buraczany sok. Syrop jest bezpieczny
nawet dla matych dzieci. Przyjmuj tyzeczke dziennie.

Imbir lekarski
(Zingiber officinale)

Ma wiasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwwi-
rusowe i przeciwzapalne. Rozgrzewa organizm,
usprawnia trawienie. Warto stosowac go pro-
filaktycznie — nim rozwinie sie przezigbienie.
W Ajurwedzie stosowany jest do tagodzenia
kaszlu, przeziebienia, gorgczki, alergiczne-
€0 niezytu nosa, zapalenia zatok, zapalenia
oskrzeli oraz probleméw z oddychaniem.
W badaniu na $winkach morskich sto-
waccy i hinduscy naukowcy potwierdzili,
ze doustne podawanie ekstraktéw z imbiru
istotnie hamowato liczbe préb kaszlu™.
Zmiazdz ok. 10 lisci tulsi (Ocimum sanc-
tum), wymieszaj z sokiem wycisnietym
z 3 cm kigcza imbiru, dodaj takg samg ilos¢
miodu i wymieszaj; potknij tyzeczke tej mie-
szanki 3 razy dziennie, aby ztagodzi¢ kaszel.
W przypadku suchego kaszlu zmiazdzony
na drobne kawatki imbir ugotuj ze szklanka
wody, az objetos$¢ zmniejszy sie do potowy
pierwotnej ilosci. Przecedz ptyn, dodaj tyzke
miodu i wypij na ciepto, aby dziatat kojgco.

Burak zwyczajny

A

J i ——
Pieprz turecki »
(Capsicum annuum) :"q )
" Roslina ta nazywana tez bywa papryka v -

roczna, pieprzem chilijskim lub hiszpariskim

albo pieprzowcem ostrym. Dowiedzio-

no, ze zmniejsza bél w klatce piersiowej

i spowodowany ciggtym kaszlem. Dziala

réwniez rozgrzewajaco i pobudzajaco.
Zmieszaj po Y/, tyzeczki pieprzu tureckiego
i mielonego imbiru oraz po tyzce stotowej ’
miodu i octu jabtkowego. Do mikstury dodaj
2 tyzki wody. Syrop pij 2-3 razy dziennie'’.

Len zwyczajny (Linum usitatissimum)

0 siemieniu Inianym juz w latach 50-70 n.e. wspominat
Dioskurydes w swoim 5-tomowym dziele pt. ,,De Materia
Medica”, ktére byto najwazniejsza ksiegg o ziotach w cza-

sach starozytnych i prekursorem pézniejszych farmakopei.

Europejska Agencja Lekéw odnotowata, Ze siemie Iniane
przyjmowane z miodem moze tagodzi¢ kaszel. Natomiast

naukowcy z Iranu, ktérzy badali przeciwkaszlowe dziatanie
réznych roslin, wérdéd najskuteczniejszych wskazali len™.
Siemie Iniane zawiera zwiazki $luzowe, biatka, sterole, kwasy
organiczne (m.in. askorbinowy), glicerydy oraz magnez, cynk
i zelazo. Dzieki temu doskonale sprawdza sie jako $rodek ta-
godzacy stany zapalne, ostonowy i zwiekszajgcy wilgotnos¢
$luzéwki. Syrop z siemienia warto pi¢ w przypadku choro-
by wrzodowej i przy suchym kaszlu. Zalej 4 tyzki siemienia
litrem wody. Do wywaru dodaj 4 tyzki miodu. Gotuj przez
10 min. Odstaw do ostygniecia. Pij po filizance dziennie.
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Macierzanka tymianek
(Thymus vulgaris)

“4 Jest sSrodkiem spazmolitycznym (czyli dziatajgcym
rozkurczowo na miesnie gladkie), przeciwbakteryj-
nym, przeciwzapalnym, immunomodulujgcym i prze-
ciwutleniajgcym. Wyciag z lisci tymianku pomaga
ztagodzic kaszel i krétkotrwate zapalenie oskrzeli”.
Mozesz uzyc¢ zaréwno $wiezych ziot, jak i su-
szonych. Wsyp je do litrowego stoika, wypet-
niajac go do /3 wysokosci. Do 0,5 | wody dodaj
0,25 kg cukru i zagotuj. Gdy cukier sie catkowicie
rozpusci, zalej roztworem ziota i dobrze wymie-
szaj. Zamkniety stoik odstaw na 2 dni w ciemne
miejsce, a po uptywie tego czasu przecedz syrop
przez sito i przelej do wyparzonych buteleczek

Ananas ladalny [Ananas ComOSUS] lub stoiczkow. Pij 2-3 razy dziennie po tyzeczce.
Uczeni z Brazylii przeprowadzili podwdjnie $lepe, randomizowane badanie
w grupach réwnolegtych z udziatem dzieci z draznigcym kaszlem w wie- T

ku 2-15 lat. Mtodym pacjentom podawali miéd lub jego kombinacje z eks- : —

traktem z ananasa. W obu grupach wystapita redukcja epizodéw kaszlu.
Przy czym u czesci pacjentéw z grupy przyjmujacej midd z ekstraktem
Z ananasa wystgpita wyrazna poprawa'“. Potwierdzajg to wyniki uzy-
skane w 2010 r. w Indiach, gdzie badano skutecznosc réznych natural-
nie wystepujacych zwigzkéw pod katem leczenia gruzlicy. Wspomniano
w nim, ze mieszanka soku ananasowego z miodem, solg i pieprzem bar-
dzo dobrze rozpuszcza $luz®. Zawarta w owocu bromelaina, ttumi kaszel,
rozluznia $luz w gardle i tagodzi zapalenie zatok oraz problemy z zatoka-
mi na tle alergicznym, ktére mogg przyczyniac sie do kaszlu i $luzu®®.
Obierz ¢wier¢ ananasa i wrzuc do wyciskarki lub sokowiréw-
ki. Do uzyskanego soku dodaj tyzke miodu, szczypte soli i szczyp-
te pieprzu. Wszystko starannie wymieszaj i pij raz dziennie.

Chrzan pospolity (Armoracia rusticana)

Jest bogatym zrédtem fitoncyddw i witaminy C. Sktadniki te pobudzaja or-
ganizm do naturalnej regeneracji. Wspomaga leczenie zmienionej chorobo-
wo btony $luzowej oraz dziata przeciwdrobnoustrojowo i wykrztusnie®.
2 tyzki utartego korzenia chrzanu zalej !/, szklanki przegotowanej,
\ cieptej (ale nie goracej) wody. Odstaw na godzine w zamknietym na-
czyniu. Potem przecedz i dodaj tyle miodu, ile jest ptynu.
Taki syrop ma dziatanie wykrztusne, bakterio- i grzy-
bobdjcze. Stosuj 2 razy dziennie po tyzeczce.
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Vorady 2 nofatnika
Starego Doktora

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

Ostabienie nerek
ytanie: Czytatam ostat-
nio, ze nawet 90% os6b

cierpigcych na ostabienie

nerek nie zdaje sobie spra-
wy z tego, ze zyje z choroba
przewlekta. W przesztosci
przechodzitam infekcje
uktadu moczowego. Czy
oznacza to, ze moge by¢
narazona na jakies pro-
blemy z nerkami? Jakie
mam wykonac¢ badania,
zeby potwierdzi¢ te dia-
gnoze? Jesli moje nerki
faktycznie s ostabione,

jak moge je wspomoc?

dpowiedz: Szacuje sie,

ze ponad 4 mln Polakéw
zyje z oslabiong wydol-
noscig nerek, a wigkszosé

z nich faktycznie moze by¢

nie§wiadoma, ze w ich orga-

nizmie powoli rozwija sie
choroba. Co wiecej, scho-
rzenia nerek sg czesto baga-
telizowane lub mylnie dia-
gnozowane. Takie choroby
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czesSciej dotycza kobiet niz
mezczyzn, jednak w przy-
padku koncowego stadium
niewydolnosci nerek pro-
porcje sig odwracajg — na

2 panie przypada 3 panéw.
Niewydolno$c¢ nerek jest
chorobg cywilizacyjna,

a w niektérych krajach roz-
winietych, takich jak Stany
Zjednoczone, to wlasnie
ona jest gléwna przyczyna
zgonéw. W takim przypadku
najczesciej jest nastepstwem
innych schorzen. Ostabie-
nie funkcji nerek dotyka

1 na 3 osoby z cukrzycg
oraz 1 na 5 oséb z wysokim
cisnieniem krwi. Zauwa-
zono réwniez zaleznosé
miedzy korona wirusem

a chorobami nerek: w grupie
0s6b z ostabionym funkcjo-
nowaniem tych narzadoéw,

u pacjentéw po ich przesz-
czepach oraz w grupie
zagrozonych wystgpieniem
schorzen nefrologicznych

covid-19 wystepowal
czedciej niz w ogol-
nej populacji'.

Nerki to parzyste, syme-
tryczne, niewielkie organy
przypominajace ksztaltem
nasiona fasoli, ktére znajdujg
sie na wysokosci pierwszych
kregéw ledZwiowych oraz
ostatnich kregéw piersio-
wych kregostupa. Czesto
nie sg polozone na tym
samym poziomie; u doro-
slych réznica w potozeniu
moze wynosi¢ nawet 3 cm.
Wielko$¢ 1 masa nerek moga
sie znacznie r6znié, zaleza
bowiem one od plci, wieku
i wagi. Z mojej praktyki le-
karskiej wynika, Ze u osoby
dorostej ciezar nerki waha
sie od 40 g do 175 g, a jej
$rednia dlugosé wynosi
ok. 11 cm. Narzady te zbu-
dowane sg z nefronéw,
ktére zawierajg kiebuszek
nerkowy i cewke nerkows.

Najwazniejszg i najbardziej
znang funkcja nerek jest pro-
dukcja moczu, jednak de facto
lista ich zadan jest bardzo
dluga. Wraz z moczem z or-
ganizmu usuwany jest nad-
miar wody oraz potencjalnie
toksyczne zwigzki chemiczne
(np. kwas moczowy, mocznik,
metabolity lekéw i innych
substancji chemicznych).
Nerki reguluja réwniez gospo-
darke wodno-elektrolitowg
oraz kwasowo-zasadowg
organizmu — wraz z moczem
wydalane sg jony réznych
pierwiastkéw (np. sodu,
potasu, wapnia, magnezu),
co pozwala utrzymac ich
stezenie we krwi na witasci-
wym poziomie. Co wigcej,
nerki poérednio uczestnicza
w kontrolowaniu ci$nienia
krwi oraz pelnig funkcje
wewnatrzwydzielnicza po-
przez produkcje pewnych
hormonéw. Przykladem moze
by¢ renina odpowiedzialna
za utrzymywanie wilasciwej
objetosci krwi i prawidlowego
stezenie jonéw sodu i potasu

oraz erytropoetyna pobudza-
jaca komérki krwiotwoércze
do bardziej intensywnej
produkcji krwinek czerwo-
nych. Nerki sa takze odpo-
wiedzialne za przeksztalcenie
nieaktywnej formy witaminy
D3 do postaci aktywne;j’.
Lekarze wyr6zniajg kilka
kategorii czynnikéw zwiek-
szajacych ryzyko wystgpienia
choréb nerek. Do pierwszej
z nich naleza te zwiekszajace
podatno$é na uszkodzenie
narzadu: starszy wiek, wy-
stepowanie schorzen nefro-
logicznych i choréb ukladu
sercowo-naczyniowego w ro-
dzinie (co wskazuje na gene-
tyczne podloze problemu),
zmniejszona masa nerek wi-
doczna w obrazie USG i niska
waga urodzeniowa. Waznym
czynnikiem sg rowniez.
nieprawidlowe nawyki zy-
wieniowe — do wystapienia
dysfunkcji nerek moze przy-
czyni¢ sie dieta bogata w sél,
biatko zwierzece, a takze
cukry proste, czyli spozywa-
nie zywnos$ci wysokoprze-
tworzonej, ktéra, nawiasem
moéwigc, szkodzi nie tylko
nerkom, ale tez wielu innym
narzadom wewnetrznym.
Druga grupa to czynniki,
ktére bezposrednio zapoczat-
kowujg uszkodzenie nerek.
Nalezy do nich cukrzyca,
wysokie ci$nienie krwi, cho-
roby autoimmunologiczne,
czeste zakazenia ukladu mo-
czowego, kamica moczowa,
niedroznos¢ drég moczowych
czy leki nefrotoksyczne.
O wplyw leku na funkcjono-
wanie nerek nalezy zapytac
lekarza lub farmaceute, lub
tez wnikliwie zapoznacé sie
z ulotka, jednak nawet po-
pularne leki dostepne bez
recepty, takie jak ibuprofen,
naproksen czy diklofenak,
moga wykazywac szkodliwe
dziatanie na uklad moczowy.
Ostatnia grupa to czynniki
sprzyjajace postepowi choréb
nerek. Nalezg do nich: wy-



sokie nadci$nienie tetnicze,
zta kontrola poziomu glukozy
we krwi w przypadku oséb
chorujacych na cukrzyce,
zaburzenia gospodarki thusz-
czowej organizmu i palenie
tytoniu. Jesli wigc spelniasz
cze$¢ tych kryteriow, warto
zwroci¢ uwage na objawy
ze strony nerek i podjaé
odpowiednie dziatania.
Objawy agodnej dysfunk-
cji nerek sg bardzo tatwe
do przeoczenia. Czesto
sg one niecharakterystyczne
i nie wskazujq na konkretng
chorobe. Zar6wno chorym,
jak i lekarzom zdarza sie ba-
gatelizowac cze$¢ objawdw,
a pozostale przypisywac
innym chorobom. Nalezy
jednak zareagowad, jesli
zauwazymy u siebie upo-
rczywe béle glowy, ktérych
nie da sie wyja$ni¢ innymi
schorzeniami, bél i pieczenie
w trakcie oddawania moczu
czy zmiane jego zabarwienia
— szczegoblnie niepokojacy jest
mocz znacznie ciemniejszy
niz zwykle lub o czerwone;j
barwie. Ciemniejszy kolor
mocCzu po przerwie nocnej
jest zjawiskiem normalnym,
jesli jednak zauwazysz go kil-
kukrotnie w innych okolicz-
no$ciach, zglo$ to lekarzowi.
Inne objawy wskazujace
na ostabienie funkcjonowania
nerek to zmiana ilosci odda-
wanego moczu (nalezy zwr6-
ci¢ uwage zaréwno na zbyt
malg, jak i zbyt duzg jego ob-
jetos¢), znaczne jego pienie-
nie sig, béle w dolnej czesci
plecéw promieniujgce az do
pachwiny, bél kolana po stro-
nie chorej nerki (pojawiajacy
sie przez podraznienie nerwu
udowego), b6l w okolicy nerki
wystepujacy podczas kicha-
nia czy kaszlu, wzmozone
parcie na mocz czy czgste
oddawanie go w nocy. Alar-
mujace sg tez: goraczka bez
okreslonej przyczyny, nie-
wyja$niony wzrost ci$nienia
krwi oraz zaburzenia rytmu

serca, $wiad skory i obrzeki,
zwlaszcza konczyn dolnych,
a takze apatia, przewlekle
zmeczenie i ostabienie, draz-
liwoé¢, niepokéj oraz zmiany
stanu psychicznego. W nie-
ktérych chorobach nerek
pojawiaja sie takze drgawki.
Wszystkie te symptomy moga
wskazywacé na oslabienie
funkcji nerek, jednak moga
rowniez §wiadczy¢ o szeregu
innych choréb, dlatego nie
diagnozuj sie samodzielnie,
bez wykonania okreslonych
badan. Pojedynczy objaw nie
musi §wiadczy¢ o jakichkol-
wiek nieprawidlowosciach,
jesli jednak zauwazysz

u siebie kilka symptoméw

z powyzszej listy, koniecznie
wspomnij o tym lekarzowi

i zasugeruj diagnostyke pod
katem ostabienia funkcji
nerek, nawet jesli nie znaj-
dujesz sie w grupie ryzyka.

Lrob badania

Jesli podejrzewasz u siebie
jakiekolwiek dysfunkcje tych
organ6w, zacznij od analizy
moczu. Wigkszosé choréb ne-
rek przebiega bardzo podstep-
nie, a ich jedynym objawem
sg wlasnie zmiany w moczu.
Osoby zdrowe powinny robic¢
badanie profilaktyczne co naj-
mniej raz w roku, natomiast
te znajdujace sig w grupie
podwyzszonego ryzyka — cze-
Sciej. Z wynikami powinien
zapoznac sig lekarz, ktéry

je wlasciwie zinterpretuje,
biorac pod uwage Tw6j stan
zdrowia i inne schorzenia.

Na oslabienie nerek moze
wskazywaé obecno$¢ biatka,
krwinek czerwonych lub bia-
lych w moczu, jak réwniez
albuminuria, ktéra stanowi
marker niewydolnosci ne-
rek. Warto réwniez zbadaé
wskaznik eGFR (oznaczany

w surowicy krwi), ktéry
okresla poziom przesaczenia
kiebuszkowego, czyli - mé6-
wigc w uproszczeniu — spraw-
no$c¢ dziatania nerek. Jesli
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Badania wykazuja, ze soki z cytrusow majq
pozytywny wptyw na nerki. I tak sok pomaranczowy
chroni organizm przed formowaniem si¢ kamieni
nerkowych, grejpfrutowy wykazuje oglne dziatanie
ochronne wobec tych organéw, natomiast cytrynowy
dodawany do wody ma dziatanie podobne do soku
pomaranczowego, jednak w mniejszym zakresie

wyniki tych badan zaniepo-
kojg lekarza, moze on zlecic¢
diagnostyke rozszerzong, np.
badanie ultrasonograficzne.

Pij wode

Osoby plasujace sig w grupie
ryzyka lub ze stwierdzonym
oslabieniem funkcjonowania
nerek mogg sie wspomagac
srodkami naturalnymi, ktére
stosowane sg w medycynie
naturalnej od lat, a ich pozy-
tywne dziatanie potwierdzajg
prace naukowe. Podstawo-
wym zaleceniem lekarskim
jest nawadnianie organizmu.
Przeprowadzono wiele badan,
ktére jednoznacznie wskazuja
na konieczno$¢ przyjmo-
wania odpowiedniej ilosci
plynéw w ostabieniu funkcji
nerek. Nalezy jednak uwazac,
bo zbyt duza ilos¢ wody réw-

niez moze by¢ szkodliwa. Je-
§li dla przecigtnego dorostego
czlowieka zalecamy przyjmo-
wanie ok. 2 1 plynéw dzien-
nie (w tym ok. 1,5 I czystej
wody), to pacjenci z oslabie-
niem nerek powinni pi¢ po-
nad 2 1 wody, dodajac do tego
inne plynu (zupy, soki, na-
pary ziolowe, etc.). Pamiegtaj
jednak, ze przyjmowanie zbyt
duzej ilosci wody moze mieé¢
efekt odwrotny do zamierzo-
nego i dodatkowo obcigzaé
juz ostabione organy*. Na-
wadniajac organizm, mozesz
siegna¢ po wody alkaliczne,
bedace zamiennikiem zwyklej
wody kranowej. Maja one
odpowiednie pH oraz zawie-
raja mikro- i makroelementy
w odpowiednich proporcjach.
Badania na zwierzecym mo-
delu choréb nefrologicznych
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Turawina sprawdza sie rowniei w profilaktyce chorb uktadu
moczowego u 0s6b majacych sktonnosci do tego typu infekeji

prowadzacych do kwasicy
wykazuja, ze jonizowane
wody alkaliczne stanowig
bezpieczna strategie wspo-
magania leczenia kwasi-
¢y i mogg by¢ stosowane

u ludzi w celu poprawy
funkcjonowania nerek®.

PI'OCEIltU na cenzurowanym
Osoby z ostabionymi nerkami
powinny uwazac na napoje
alkoholowe. Po spozyciu nad-
miernej ilosci alkoholu docho-
dzi do niekorzystnych zmian
w strukturze i funkcjonowaniu
tego narzadu — traci on zdol-
nos¢ do regulowania ilosci pty-
néw, hormondw i elektrolitéw,
co zaburza prace catego orga-
nizmu®. Nie oznacza to, Ze mu-
sisz catkowicie zrezygnowac

z trunkéw — badania wykazuja,
ze okazjonalne spozywanie
alkoholu obniza ryzyko niekt6-
rych przewleklych schorzen
nerek, chociaz nie potrafimy
wyjaéni¢ mechanizmu tego
zjawiska’. Podsumowujac, klu-
czem jest zachowywanie umia-
ru w piciu (kazdego rodzaju).
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Soki

Najlepsze sa oczywiscie
te Swiezo wyciskane, przy-
gotowane przez nas wlasno-
recznie z warzyw i owocéw
pochodzacych z pewnego
zrodta, uprawianych bez
szkodliwych produktéw
ochrony roslin. Picie sokéw
ma wiele zalet: dostarcza-
my w ten sposéb organi-
zmowi btonnika, witamin
oraz cennych skladnikéw
odzywczych, wspomagamy
utrzymanie prawidlowe;j
wagi. Ponadto przeciwdzia-
tamy takze stresowi oksyda-
cyjnemu — ostabienie nerek
moze powodowac procesy
zapalne w organizmie, a soki
sa doskonalym sposobem
na dostarczenie sobie anty-
oksydantéw i hamowanie
tego procesu. Co wiecej, soki
np. wieloowocowe dostarcza-
ja witaminy B6 i kwas folio-
wy, ktérych pacjentom nefro-
logicznym moze brakowac.
Badania wykazuja, ze soki
z cytruséw majg pozytywny
wplyw na nerki. I tak sok po-

maranczowy chroni organizm
przed formowaniem sig ka-
mieni nerkowych, grejpfruto-
wy wykazuje ogélne dziatanie
ochronne wobec tych orga-
néw, natomiast cytrynowy
dodawany do wody ma dzia-
tanie podobne do soku
pomaranczowego, jednak
w mniejszym zakresie®.
Pamietaj, ze soki zawierajg
wode i z tego powodu nalezy
je uwzglednia¢ w bilansie
dziennej podazy ptynow.

Pietruszka
Warzywo to od wiekéw
cieszy sig¢ wzgledami oséb
z chorobami nerek. I stusz-
nie! Eksperymenty prze-
prowadzone na szczurach
wykazaty, Ze chroni ona
przed powstawaniem kamie-
ni nerkowych. 24 gryzonie
podzielono na 4 grupy, z kt6-
rych tylko jedna otrzymywata
pietruszke. Byla to zarazem
jedyna grupa, w ktérej ner-
kach nie znaleziono kamieni
nerkowych. Dzieje sie tak
na skutek silnego dziatania
diuretycznego pietruszki,
ktéra podnosi pH moczu,
obniza wydalanie wapnia
i wykazuje ogélne dziatanie
ochronne wobec nerek’.
Pietruszke mozesz doda-
wacé do potraw, ale réwnie
skuteczny jest napar z jej
naci. Aby go uzyskagé, przy-
gotuj 6 tyzek natki i 1 1 wody.
Po doktadnym umyciu
i poszatkowaniu gotuj naé
przez ok. 10 min, a nastep-
nie zostawi do zaparzenia
przez ok. 30 min. Specyfik
ten mozesz pi¢ na zimno
lub na ciepto. Aby wzmoc-
ni¢ dzialanie naparu, dodaj
do niego sok z cytryny.
Mozesz réwniez przygo-
towaé wywar z korzenia
pietruszki. W tym celu 1 pie-
truszke Sredniej wielkosci
pokréj w plastry lub w kostke,
zalej szklanka wody i ugotuj
do miekkosci, w razie potrze-
by dolewajgc niewielka ilosé

wody. Tak przygotowany wy-
war wypij, a warzywo zjedz,

nie dodajac do niego soli. Ku-
racje stosuj przez 2 miesigce.

Sprobuj czarnej porzeczki

Jest sprzymierzeficem os6b

z oslabionymi nerkami. Ba-
dania wykazuja, ze dzieki
swoim wlasciwosciom alka-
lizujacym, czyli neutralizujg-
cym kwasy, sok z tego owocu
wspiera leczenie kamieni
nerkowych, jak réwniez moze
im zapobiegac¢'. Co istotne,
ma ona réwniez dziatanie
przeciwutleniajace i prze-
ciwzapalne. Owoce mozesz
spozywaé w dowolnej formie:
zaroéwno $wieze, suszone,

jak i mrozone. Dodawaj

je do deser6éw i napojow.

Z kolei napar z lisci czar-
nej porzeczki odtruje or-
ganizm, wspomagajac tym
samym prace nerek. Zalej
kilka $wiezych listkéw lub
lyzeczke suszonych szklankg
wrzatku, Zostaw do zapa-
rzenia na ok. 10 min. Pij
2 razy dziennie. Zwlaszcza
przy infekcjach drég moczo-
wych réb to, az do ustapienia
dolegliwosci. Do takiej her-
batki mozesz doda¢ owoce
porzeczki, co wzmocni jej
dziatanie. Taka kuracja przy-
nosi same korzysci, gdyz
dodatkowo owoc ten poprawi
Twoja odporno$é, obnizy
poziom cholesterolu, zlago-
dzi dolegliwosci zotadkowe
oraz wesprze prace watroby.

Polub Zurawine

Jej dobroczynne dziatanie,
znane od stuleci w medy-
cynie ludowej, znalazto
potwierdzenie w licznych
badaniach naukowych. Sok
z zurawiny zakwasza mocz,
jest wiec wskazany w lecze-
niu i zapobieganiu kamie-
niom nerkowym o ré6znym
skladzie, jak réwniez infek-
cjom ukladu moczowego''.
Uniemozliwia on réwniez
chorobotwoérczym bakteriom



66 Nerki posrednio uczestniczg
w kontrolowaniu cisnienia krwi oraz petnia
funkcje wewnatrzwydzielnicza poprzez
produkcje pewnych hormondw. Sg takze
odpowiedzialne za przeksztatcenie
witaminy D3 do postaci aktywne;j. 99

przyczepianie sie do $cian
drég moczowych i pecherza,
dzieki czemu sg one tatwo
wyplukiwane z ukltadu i nie
dochodzi do rozwoju proce-
su chorobowego. Zurawina
jest srodkiem bezpiecznym,
moze wiec by¢ podawana
réwniez matym dzieciom,
zwlaszcza dziewczynkom,
ktore ze wzgledu na budowe
anatomiczna maja skfonno-
$ci do nawracajacych sta-
néw zapalnych. Czerwone
jagody, podobnie jak czarna
porzeczka, maja pozytywny
wplyw na caly organizm:
reguluja ci$nienie i stezenie
cholesterolu, zmniejszaja
ryzyko miazdzycy i cho-
r6b uktadu krazenia oraz
dzialajg bakteriobéjczo
(m.in. na takie drobnoustro-
je jak Helicobacter pylori
czy Escherichia coli).
Zurawina §wietnie
sprawdzi sie w formie prze-
tworéw. Konfitura z niej
jest idealnym dodatkiem
do mies i ser6w. Latwo tez
mozesz przygotowac sok.
1 kg $wiezych owocéw
zasyp szklankg cukru na-
stepnie zalej przegotowana
wodg tak, by owoce byly
przykryte. Nastepnie go-
tuj do momentu, az napdj
zgestnieje. Sok najlepiej
pi¢ wraz z owocami, jed-
nak mozesz go réwniez
spozywac po przecedze-
niu. Zurawina sprawdza
sig réwniez w profilaktyce
choréb uktadu moczowego
u os6b majacych sklonno-
$ci do tego typu infekcji.

Soda oczyszczona
Badania wykazuja, ze wodo-
roweglan sodu ma dzialanie
odkwaszajace, co pozwala
kontrolowac¢ i regulowa¢ po-
ziom kwasowosci we krwi.
Ponadto korzystnie wplywa
na organizm chorych na prze-
wlekle choroby nefrologicz-
ne. Soda przeciwdziata tzw.
kwasicy metabolicznej, ktora
towarzyszy zaburzeniom pra-
cy nerek, i pozwala spowolnié
postepy ich dysfunkcji'®.
Przyjmuje sig tez, Ze moze
zapobiega¢ powstawaniu
kamieni nerkowych. Lekarze
zalecaja, aby lyzeczke tego
zwigzku rozpusci¢ w szklan-
ce wody i tak przygotowany
napdj przyjmowac 3 razy w ty-
godniu. Niestety ten sposéb
wspomagania nerek ma pewng
wade - soda oczyszczona zo-
stawia nieprzyjemny posmak
w ustach. Jesli stanowi to ba-
riere nie do pokonania, mo-
zesz zaopatrzy¢ sie w tabletki
z wodoroweglanem sodu, ktére
sg latwiejsze w przyjmowaniu.

Liotowa kapiel

Skrzyp polny tradycyjnie
stosuje sig¢ w dolegliwosciach
nerkowych. Aby ocenié jego
dzialanie, naukowcy 36 zdro-
wych mezczyzn przypisali
do 3 grup, ktérym podawano
placebo, hydrochlorotiazyd,
bedacy diuretykiem, oraz
skrzyp. Po 4 dniach oceniono
ich stan zdrowia oraz bilans
wodny organizmu. Okazalo
sig, ze dzialanie moczopedne
ro$liny bylo poré6wnywalne

z dziataniem hydrochlorotia-

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

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

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie 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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Eksperyment na krdlikach wykazat, Ze zastosowanie naparu
2 lidci brzozy spowodowato wzrost objetosci ich moczu
0 20%. W przypadku myszy odnotowano wzrost o 42%, przy
jednoczesnym znacznym zwiekszeniu wydalania jondw sodu
i chloru, co réwniez sprzyja utrzymaniu nerek w zdrowiu

zydu, jednak pozbawione
jakichkolwiek skutkéw ubocz-
nych®. Diuretyki wzmagajg
wydalanie moczu z organi-
zmu i w ten spos6b przyspie-
szajg usuwanie szkodliwych
produktéw przemiany materii
oraz nie dopuszczajg do two-
rzenia sig ztogéw. Skrzyp
polny dziata réwniez prze-
ciwbakteryjnie i przeciwza-
palnie. Najlepiej stosowac

go w postaci naparu — ziele
mozesz zebra¢ samodzielnie,
uwazajac jednak, aby pocho-
dzilo z teren6w nieskazonych,
lub kupié¢ susz. Jednak osoby
majace piasek lub kamienie

w drogach moczowych moga
réwniez przygotowywac sobie
kapiele skrzypowe: gars¢ zio-
ta nalezy zala¢ zimna woda

i zostawi¢ do namoczenia

na ok. 8 godz. Po tym czasie
wywar zagotowac. Nastepnie
przecedzi¢ i czysty, ciepty
plyn doda¢ do cieplej wody
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w wannie. Kapiel nie powin-
na trwac¢ dluzej niz 30 min.

Moc drzewa

Eksperyment na krélikach
wykazal, ze zastosowanie
naparu z lisci brzozy spowo-
dowalo wzrost objetosci ich
moczu o 20%. W przypadku
myszy odnotowano wzrost

0 429%, przy jednoczesnym
znacznym zwiekszeniu wy-
dalania jonéw sodu i chloru,
co réwniez sprzyja utrzyma-
niu nerek w zdrowiu. Za mo-
czopedne wlasciwosci rosliny
odpowiadajg zawarte w jej
zielonych czesciach flawono-
idy. W przeszlosci uwazano,
ze swoje dobroczynne wlasci-
wosci brzoza zawdzigcza sub-
stancjom zywicznym zawar-
tym w pakach, jednak obecnie
wiemy, Ze najwarto$ciowsze
zwigzki chemiczne — z punk-
tu widzenia zdrowia nerek

— znajdujg sie w liciach oraz

soku z tego drzewa, ktéry,
wedlug niektérych uczonych
ma najsilniejsze dziatanie.
Brzoze zaleca sig w le-
czeniu kamieni nerkowych
oraz fagodnych stanéw za-
palnych drég moczowych,
bowiem uposledza zdolnosé
do poruszania sie bakterii
E. coli, przez co zapobiega
zakazeniom'“. Napar mo-
zesz przygotowac zaré6wno
ze $wiezych, jak i suszonych
lisci. Jesli uzywasz $wiezych,
ich gars¢ zalej szklanka go-
racej wody i zostaw do za-
parzenia pod przykryciem
przez ok. 20 min. W drugim
przypadku 2 tyzki suszonych
lisci zalej 0,5 1 goracej wody.
Gotuj je przez 5 min, a na-
stepnie odstaw na kwadrans.
Napar pij 3 razy dzien-
nie przez 2 miesiace.

Chromanie
przestankowe

ytanie: Mam 68 lat,

a od ponad 40 pale
papierosy. Jaki$ czas temu
zauwazytam, ze gdy chodze
— nawet po ptaskim terenie
- bardzo szybko odczuwam
palacy bol w tydkach. Jako
ze mam ktopoty z krego-
stupem, mato sie ruszam
i poczagtkowo myslatam,
ze to zasiedziate miesnie
w ten sposéb protestujg
przy jakimkolwiek wysitku.
Jednak lekarz po obejrzeniu
wynikéw badan stwierdzit,
ze bol jest konsekwencja
miazdzycy konczyn dolnych,
ktéra objawia sie chro-
maniem przestankowym.
Powiedziat tez, ze jedynym
rozwigzaniem dla mnie jest
operacja. Jej termin wyzna-
czono na lipiec. Zastana-
wiam sie, czy w tym czasie
moge cos zrobi¢, by popra-
wi¢ swoj komfort zycia?

dpowiedz: Cho¢ jest

to mizerne pocieszenie,
nie jeste$ sama. W Polsce
z powodu przewleklego

niedokrwienia konczyn dol-
nych zglasza sig corocznie
po raz pierwszy do lekarza
ok. 40 tys. chorych, sposréd
ktérych az 10% kwalifikuje
sie jedynie do odjecia nogi!
U ponad 98% z nich przy-
czyna niedokrwienia jest
miazdzyca. U ok. 45% cho-
rych z niedokrwieniem kon-
czyn wspdlistnieje nadci-
$nienie tetnicze, u przeszto
30% choroba niedokrwienna
serca, a u 15-20% miazdzyca
tetnic zaopatrujacych mézg.
Wiekszos¢ chorych
to osoby po 50 r.z., jednak
ok. 30% stanowig ludzie
mlodzi. Mezczyzni choruja
4-krotnie cze$ciej niz kobiety.
Chromaniem przestanko-
wym fachowo okresla sig
zaburzenia chodzenia spo-
wodowane bélem koniczyny,
ktéry ustepuje po krotkim od-
poczynku i nawracaja po po-
nownym podjeciu marszu.
Jest ono objawem charaktery-
stycznym dla niedokrwienia
konczyn, a wynika ze zwezen
lub niedroznos$ci w obrebie
tetnic obwodowych. Moze
by¢ réwniez symptomem
zwezenia tetnic zaopatru-
jacych konczyny goérne,
woéwczas moéwimy o tzw.
chromaniu koficzyny gérne;j.
Choroba rozwija sig powo-
li 1 bardzo tatwo przeoczy¢
pierwsze dolegliwosci. Pa-
cjenci czesto nie zwracaja
uwagi na ochtodzenie i bla-
dos¢ konczyn, a lekki bol,
ktéry poczatkowo pojawia sig
w lydce podczas chodzenia
po plaskim terenie, sktadajg
na karb przemeczenia mie$ni
badZ niewygodnych butéw.
Z czasem jednak staje sie
on coraz silniejszy. Prze-
waznie pojawia sie w tydce,
rzadko w stopie, a tylko
wyjatkowo w udzie, biodrze
lub posladku. Jednak cza-
sami do nich promieniuje.
U niektérych oséb jedynym
objawem rozwijajgcego sig
schorzenia jest dretwienie



stopy — tak silne, ze nie
mozna na niej pewnie sta-
naé. Gdy chory przystanie

i odpocznie, dretwienie i b6l
ustepuja, jednak powracaja
po przejéciu dystansu zblizo-
nego do poprzedniego. Odle-
glosé, jaka mozna przejéc bez
bélu, zalezy w duzej mierze
od tempa chodzenia. Szybki
marsz lub wchodzenie pod
gore wymagajq zwiekszonej
pracy mieéni i dlatego b6l
moze pojawiaé sie wczesniej.
Z tej przyczyny spos6b poru-
szania sig oséb cierpigcych
na chromanie przestankowe
nazywa sie chodem telegrafi-
sty, bo rytm ich spaceru przy-
pomina wysylanie sygnalow
—chéd, bél, stop, chéd, bél,
stop. Co ciekawe, u wielu
0s6b cierpigcych na te dole-
gliwoé¢ dystans chromania,
czyli odleglosé, jaka chory
przechodzi do wystapienia
pierwszych objawéw bélo-
wych, moze nie zmieniac¢ sig
przez lata, a nawet wydluzac.
Swiadczy to o zahamowaniu
postepu niedokrwienia.

Jesli jednak bol zacznie
pojawiac sie niezaleznie
od chodzenia, nawet gdy sie
odpoczywa, to znak, ze cho-
roba sig poglebia. Béle takie
okresla sig mianem spo-
czynkowych. Poczatkowo
umiejscowione sg w pal-
cach, p6zniej obejmuja
stope, a nawet podudzie'.

W celu ustalenia wska-
zan do operacji oraz roko-
wania okre$la sig stopiend
niedokrwienia koniczyny,
najczesciej wg 4-stopniowej
klasyfikacji Fontaine’a:

I stopien — bez objaw6éw
II stopien — chroma-
nie przestankowe,

III stopien — béle
spoczynkowe,
IV stopien — mar-
twica, zgorzel.

Najczestsza przyczyng
chromania jest miazdzyca.
Jednak moze ono by¢ takze
objawem m.in. zakrzepo-
wo-zarostowego zapalenia
tetnic (choroba Buerge-
ra), zwezenia (koarktacji)
aorty, choroby Takayasu,
urazu lub uszkodzenia
popromiennego tetnicy,
tetniaka oraz zespotlu bio-
drowego wystepujacego
u rowerzystéw i dyskopatii
ledzwiowych potaczonych
z istnieniem waskiego
kanatu rdzeniowego®.

Kazdy, kto odczuwa podob-

ne dolegliwo$ci, powinien
przebadac caly uktad serco-
wo-naczyniowy, bo chorzy
z chromaniem przestanko-
wym sg 4-krotnie bardziej
narazeni na jego schorzenia.
Warto wykona¢ USG Dop-
pler, ktére pozwala ocenié¢
przepltywy krwi w duzych
tetnicach, a takze ujawnia
zwezenia i niedroznosé
tetnic, zlogi miazdzycowe

i uszkodzenia naczyn.

Gdy badanie ultrasono-
graficzne wykryje zmiany
w tetnicach, précz specjali-
stycznego leczenia koniecz-
na jest tez zmiana trybu
zycia. Poza czynnikami,
ktére wprawdzie zwigksza-
ja ryzyko niedokrwienia,
lecz nie podlegajg w zaden
spos6b modyfikacji (jak
wiek i pled), istnieje sze-
reg takich, ktére mozna
skutecznie kontrolowaé
i co wazniejsze — mody-
fikowa¢ z korzyscia dla
swego stanu zdrowia.

66 Eksperymenty kliniczne dowiodty,
e 0soby stosujgce wycigg z mitorzebu
mogty przejs¢ od 34 m do 64,5 m dalej
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Szatwia czerwona ma dziatanie kardioprotekcyjne
u zwierzat i ludzi. Oprdcz wtasciwosci rozszerzajacych
naczynia krwionosne i przeciwutleniajacych roslina
ta zapobiega proliferacji VSMC indukowanej przez
ptytkopochodny czynnik wzrostu (PDGF).

Racjonalna dieta

Zdaniem akademikéw z Okla-
homa City osoby cierpigce

na chromanie przestankowe
zazwyczaj odzywiajg sie Zle,
a ich menu jest szczegdlnie
bogate w tluszcze nasycone,
s6d i cholesterol, natomiast
brak w nim btonnika, witami-
ny E oraz kwasu foliowego.
Tymczasem powinno byé
dokladnie na odwrét. Dlatego
musisz unikaé jedzenia ttusz-
czOw zwierzecych oraz wyso-
ko ttuszczowych produktow
mlecznych, a wigc ttustych
ser6w, $mietany i masta. Nie-
wskazane sg jaja i podroby.
Wyklucz tez z jadlospisu pro-
dukty przetworzone. Najlepiej
zastap je olejami roslinnymi,
rybami, kaszami oraz warzy-
wami i owocami, gdyz maja
one istotny wplyw na zmniej-
szenie ryzyka rozwoju choro-
by. Korzystne bedzie dodawa-
nie do salatek oliwy z oliwek

wraz z czosnkiem, ktéry zna-
komicie wplywa na réwno-

wage lipidowg oraz eliminuje
substancje miazdzycogenne®.

Olej Iniany

Dzieki wysokiej zawartosci
niezbednych nienasyco-

nych kwaséw tluszczowych
(NNKT) hamuje zlepianie
plytek krwi i stymuluje pra-
widlowe stezenie tluszczéw
we krwi, co zapobiega tworze-
niu sig zatoréw w naczyniach
krwionoénych i usprawnia
krazenie. Dlatego olej Iniany
warto wlaczy¢ do diety w pro-
filaktyce i leczeniu wszyst-
kich choréb krazeniowych.

Pomocne ziota

Krazenie usprawnia: iglica
wloska w postaci naparu lub
kapsutek, wyciagi roslin-

ne oraz kremy lub oklady

z wyciagiem z kasztanowca
gorzkiego, ktére stosuje sie
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Kwercetyna, gtowny zwiazek wystepujacy w gtogu,
ma dziatanie przeciwutleniajace, przeciwzapalne
i rozszerzajace naczynia krwionosne

zewnetrznie. Dobre dziatanie
wykazuje oparty na medy-
cynie tybetanskiej preparat
Padma, jak réwniez Kyuru*.
Ekstrakt z lidci tej
roéliny jest czynnikiem wa-
zoaktywnym, ktéry, poprawia
zdolno$¢ chodzenia. Ekspe-
rymenty kliniczne dowiodly,
ze osoby stosujace wyciag

z mitorzebu mogly przejsé
od 34 m do 64,5 m dalej

w poréwnaniu z grupa
placebo. Z kolei dokonany
przez niemieckich uczonych
przeglad badan klinicznych
potwierdzit skutecznosé
podawanego doustnie spe-
cjalnego ekstraktu Ginkgo
biloba EGb 761 u pacjen-
toéw z choroba zarostowsg
tetnic obwodowych w sta-
dium II wedlug Fontaine’a®.

Buzdyganek naziemny
MR G145 zalicza-

ny jest do adaptogendw,
m.in. dlatego Zze podnosi
naszg wydolno$é. Jednak
dla cierpigcych z powodu
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chromania przestanko-
wego istotny jest réwniez
ze wzgledu na jego zdolnosé
regulowania ci$nienia krwi
oraz poziomu cholesterolu.
Wykazano, Ze jego meta-
nolowe i wodne ekstrakty
(0,3-15 mg/ml) majg wia-
$ciwosci rozszerzajace
naczynia krwionosne®.
nie tylko dziata jak
antyoksydant, wychwytu-
jac reaktywne formy tle-
nu, ale jest takze w stanie
hamowac stany zapalne
naczyn i moze stymulowacd
wazorelaksacjg’. Natomiast
zawarta jego nasionach ark-
tygenina powoduje wzrost
produkc;ji tlenku azotu, ktéry
odpowiada za rozszerzanie
naczyn krwionosnych®.
To roélina
oczyszczajaca krew z toksyn,
a tym samym rozrzedzajaca
ja jak aspiryna lub alkohol,
jednak nie natychmiast.
Suplementacja powinna

trwac stale z przerwami
uniemozliwiajgcymi przy-
zZwyczajenie si¢ organizmu
do substancji czynnych
zawartych w ostropescie.

Szatwia czerwona (Salvia
L) ma dziatanie

kardioprotekcyjne u zwierzat
i ludzi. Oprécz wtasciwosci
rozszerzajacych naczynia
krwionosne i przeciwutlenia-
jacych roslina ta zapobiega
proliferacji VSMC induko-
wanej przez plytkopochodny
czynnik wzrostu (PDGF)°.
Komérki miesniowe (smo-
oth muscle cells, SMC)
sg gléwnym sktadnikiem
blaszek miazdzycowych.
W warunkach fizjologicz-
nych komérki miesniowe
sg wyspecjalizowane do pet-
nienia swojej podstawowej
funkcji, jakg jest kurczliwo§c
i regulacja przeptywu krwi.
Zdarza sig jednak, ze w od-
powiedzi na stymulacje
czynnikami wydzielanymi
podczas uszkodzenia Sciany
naczynia, SMC przechodzg
ze stanu kurczliwego do stanu
aktywnego metabolicznie.
Ta zmiana wigze si¢ z naby-
ciem przez te komoérki no-
wych witasciwodci istotnych
w procesie miazdzycowym.
Sa to m.in. intensywna proli-
feracja, migracja, wydzielanie
mediatoréw zapalnych i za-
burzona synteza elementéw
macierzy miedzykomérko-
wej'’. W efekcie przebudowa
blony podstawnej naczynia,
zwigzana z nieprawidlowsq
produkcjg jej sktadnikéw

Kiedy operacja?
Gdy dystans chromania przestankowego waha sie w granicach
100 m, a nie pojawity sie jeszcze béle spoczynkowe, zabieg chi-
rurgiczny przynosi najwieksze korzysci. Niestety, znakomita
wiekszos¢ chorych zglasza sie do lekarza w pdznym okresie

przez naczyniowe komorki
mies$ni gladkich (VSMC) pod
wplywem wysokich stezen
m.in. hormonu wzrostu przy-
czynia sie do destabilizacji
plytki miazdzycowej''.
Szalwia czerwona przeciw-
dziala tym zmianom i chocéby
z tego wzgledu warto wia-
czy¢ ja do swojego arsenatu
przeciwmiazdzycowego.
Kwer-
cetyna, gtéwny zwiazek
wystepujacy w tej roslinie,
ma dziatanie przeciwutle-
niajace, przeciwzapalne
i rozszerzajace naczynia
krwionoéne. Co ciekawe,
ekstrakty z gtogu wplywaja
zar6wno na VSMC, jak i na
komérki srédblonka'”. Ponad-
to wykazujg dziatanie prze-
ciwzapalne poprzez zmniej-
szanie stezenia NF-«B, TNF-q,
VCAM-1, iNOS i IL-6*.
W badaniach na szczurach
stwierdzono, ze obniza
poziom cholesterolu catko-
witego, lipoprotein o matej
gestosci (LDL) i o bardzo
malej gestosci (VLDL)
oraz tréjglicerydow.
Zen-szen (Panax ginseng)
Jak sig okazuje, ta bylina
o poteznych wlasciwosciach
leczniczych dziata przeciwza-
palnie, antyproliferacyjnie
na VSMC oraz ma wlasciwo-
§ci przeciwmiazdzycowe.
Ponadto naukowcy przy-
puszczaja, ze jego mechanizm
hipotensyjny (obnizajacy
nadci$nienie) zwigzany jest
7 jego potencjalem do zwigk-

niedokrwienia, gdy dystans ulegt juz skréceniu do 30 krokoéw.
Operacja zazwyczaj polega na utworzeniu nowych drég
przeptywu krwi, czyli stentgraféw lub by-passéw.
Umozliwia to trwate uratowanie koriczyny nawet
u 85-90% pacjentéw. Wieloletnia poprawa ich sta-
nu jest jednak mozliwa jedynie wtedy, gdy Scisle prze-
strzegaja opisanych w tym tekscie zalecen.




Uzupetnienie ¢wiczen na biezni suplementacja
L-argininy pozwala na uzyskanie wiekszego wydtuZenia
dystansu niz podczas samego treningu na biezni

szania aktywnosci enzymoéw
antyoksydacyjnych i wychwy-
tywania wolnych rodnikéw".

Wyprébuj suplementy
Uwaza sie, ze moze

poprawia¢ tolerancje na chro-
manie przestankowe, fagodzac
bél poprzez r6zne mechani-
zmy. Dokonany przez Cochrane
przeglad 5 badan z randomi-
zacja oceniajacych przydat-
no$¢ witaminy E w leczeniu
chromania przestankowego,
sugeruje sie, ze suplementacja
tego zwigzku moze poprawic
przeplyw krwi i zwiekszy¢
zdolno$¢ organizmu do na-
prawy. W badaniach gcznie
uczestniczyto 265 uczestnikow,
gtéwnie plci meskiej. Srednia
wieku wynosila 57 lat. Okres
obserwacji wahat sie od 12 ty-
godni do 18 miesiecy. Niestety
préby byly male. Nie zgloszono
zadnych powaznych dziatan
niepozadanych witaminy E'°.

W pi$miennic-

twie znalez¢é mozna réw-

niez dane dokumentujace,
ze uzupelnienie ¢wiczen
na biezni suplementacja tego
zwigzku pozwala na uzyska-
nie wigkszego wydluzenia
dystansu niz podczas samego
treningu na biezni. Podobnie
dziata podawanie propio-
nilo-L-karnityny, czyli jej
estryfikowanej formy, ktéra
jest tatwiej wchianiana.
wykaza-
ly swoja skutecznosé¢ w lecze-
niu nadci$nienia tetniczego,
obnizajac ci$nienie skurczowe
o ok. 10 mmHg i rozkurczo-
we o 8 mmHg, podobnie jak
standardowe leki przeciwnad-
ci$nieniowe. Bioaktywne sub-
stancje czosnku hamuja reakcje
zwezania naczyn, zapobiegaja
proliferacji VSMC w mie-
$niach gtadkich oraz hamuja
wydzielanie substancji proza-
palnych, takich jak NF-kB'.
Berberyna zwigksza eks-
presje eNOS przy jednocze-
snym wzro$cie uwalniania
tlenku azotu, co powoduje

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha
- Zaparcia
- nudnosci

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

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.

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

tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

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


https://bonimed.pl/
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Palenie w ciagu roku od rewaskularyzacji wiazato sie
1 48% wzrostem ryzyka jakichkolwiek wczesnych powiklan
pozabiegowych. Natomiast pacjenci, ktdrzy zdecydowali sie
poiegnac z papierosami rok przed zabiegiem, zmniejszali
ryzyko wystapienia jakichkolwiek powiktan 0 29%.

zwiekszone rozszerzenie
naczyn. Ponadto zapobiega
uszkodzeniu sr6dblonka

i kontroluje szlaki zapalne
poprzez hamowanie ekspre-
sji NF-xB, VCAM-1 i pro-
liferacji VSMC™.

Koniec z dymkiem
Powinnas$ tez rzucic¢ pa-
lenie tytoniu. To funda-
ment leczenia i czynnik
warunkujacy skutecznosé
terapii. 75-90% pacjentéw
z chromaniem stanowig
palacze. Tymczasem na-
16g ten zwieksza ryzyko
rozwoju miazdzycy tetnic
obwodowych 2-3-krotnie,
a chorzy na miazdzyce,
ktérzy nadal pala, sa bar-
dziej zagrozeni postgpem
choroby oraz wystapie-
niem zawatu serca, udaru
moézgu i... zgonem.
Palenie papierosow
powoduje wzrost tlenku
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i dwutlenku wegla we krwi
oraz spadek stgzenia tlenu,
na ktorego niedobér i tak
juz cierpig mies$nie Twoich
nég. Dodatkowo nikotyna
powoduje obkurczenie
tetnic oraz sprzyja tworze-
niu sie skrzeplin, a wigc
ogranicza doptyw krwi
pod wieloma wzgledami.
Co wiecej, jak wynika
z badania kohortowego
obejmujacego 14 350 rewa-
skularyzacji (otwartych lub
wewnatrznaczyniowych)
z powodu chromania prze-
stankowego, palenie w ciggu
roku od zabiegu wigzato
sig z 48% wzrostem ryzyka
jakichkolwiek wczesnych
powiklan pozabiegowych.
Natomiast pacjenci, ktérzy
zdecydowali sig pozegnaé
z papierosami rok przed
zabiegiem, zmniejszali
ryzyko wystgpienia jakich-
kolwiek powiktan o 29%°°.

Trzymaj linie

Zar6wno diabetycy, jak i nad-
ci$nieniowcy powinni kontro-
lowac¢ swoje schorzenia, bo-
wiem kazde z nich przyczynia
sig do rozwoju miazdzycy i,

w konsekwencji, chromania.
Jednym z istotnych sposobéw
na zmniejszenie ryzyka rozwo-
ju tej dolegliwosci, a przy tym
korzystnym dla przebiegu te-
rapii choréb pierwotnych, jest
zrzucenie zbednych kilogra-
moéw. Poza tym otylos$é obcigza
stopy i dlatego jest szczegélnie
niebezpieczna u 0séb z upo-
$ledzonym krazeniem obwo-
dowym. Niedokrwione tkanki
silnie reaguja na uraz zwia-
zany z nadmiernym obcigze-
niem. Ponadto, jak wykazaty
badania, zrzucenie zbednych
kilograméw pozwala wydlu-
zy¢ dystans chromania®'.

Zacznij sie ruszac!
Spacery i marsze, jazda na ro-
werze maja olbrzymie znacze-
nie dla oséb z przewleklym
niedokrwieniem konczyn
dolnych. Chodzenie to najsku-
teczniejsza terapia, poniewaz
dzieki niemu w konczynie
wytwarza sig tzw. kragzenie
oboczne, czyli naturalny by-
-pass, zastepujacy czesciowo
nieczynne tetnice. Polecane
sg 2-3 codzienne spacery trwa-
jace od 30 do 60 min. Osoby
starsze powinny chodzi¢
z szybkoscig ok. 50 krokéw
na minute, natomiast mtod-
sze szybciej'. Najlepiej jest
zatrzymywac sig przed wy-
stapieniem bélu lub chodzié
tak wolno, by sie nie pojawiat.
Z praktyki lekarskiej wiado-
mo, ze u wiekszosci chorych
po treningu uzyskuje sie wy-
dtuzenie dystansu chromania
od 50 do 200%?*. Co wigcej,
wielu chorych, ktérzy sys-
tematycznie spacerowa-
li, unikneto operacii.
Niedokrwione nogi wyma-
gaja duzo wysitku fizycznego.
Dlatego wskazane jest jezdze-
nie zaréwno na zwyklym, jak

i stacjonarnym rowerze (mo-
zesz go ustawié przed telewi-
zorem). Zamiast stacjonarnego
roweru mozna tez wypozyczyc¢
lub kupié rotor, czyli przyrzad
pozwalajacy na chodzenie
w miejscu. Zaleca sig go nawet
pacjentom w trzecim stadium
zaawansowania choroby. Bar-
dzo dobre wyniki przynosi
trening marszowy na biezni
ruchomej, wykonywany pod
okiem do$wiadczonego fizy-
koterapeuty. Przeprowadza-
ny 3 razy w tygodniu przez
30 min przez co najmniej
kilka tygodni jest najbardziej
skutecznym leczeniem za-
chowawczym przewleklego
niedokrwienia koniczyn.

Jesli nie jeste$ w stanie
wykonywac takiego wysit-
ku, zalecane sg ¢wiczenia
stacjonarne. Warto wesprze¢
je gimnastyka, ktéra uspraw-
ni przeplyw krwi. Jednak
intensywne ¢wiczenia fizycz-
ne sg przeciwwskazaniem
w sytuacji, gdy chory cierpi
na ciezkie niewyréwnywal-
ne choroby serca oraz ptuc,
podobnie jak w przypadku
znacznego niedokrwienia kon-
czyn dolnych objawiajacego
sie bélami spoczynkowymi.

Metoda Ratschowa

Osobom, ktére majg juz po-
wazne niedokrwienie koficzyn
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dolnych, zaleca sie wykony-
wanie ¢wiczen wg metody
Ratschowa. Najpierw w po-
zycji poziome;j trzeba uniesé
nogi pod katem 45 stopni
iutrzyma¢ je w tym ulozeniu
az do pojawienia sig bélu.
Nastepnie opusci¢ je na pod-
foge i pozostawic w tej
pozycji przez ok. 2 min. Po-
tem, lezac, odpocza¢ przez
2-3 min i wykona¢ éwiczenie
ok. 5 razy. Calo$¢ nalezy po-
wtarzac¢ kilka razy dziennie.

Nogi pod szczegélnym
naazorem

Osoby z chorobami tetnic
konczyn dolnych powinny
unika¢ skaleczen, oparzen,
odmrozen i innych me-
chanicznych uszkodzen.
Urazy st6p prowadzg

u nich do powaznych za-

CHROMANIE PRZESTANKOWE

1. Prof. Wojciech Nostrzyk, Miazdzyca
iinne choroby tetnic obwodowych,
PZWL, Warszawa 2005

2. BM]. 2006 Nov 11; 333(7576):
1002-5

3. Angiology. 2011 Apr; 62(3): 270-5
. Atherosclerosis. 2005 Jul;181(1): 1-7

5. Cochrane Database of Systematic
Reviews 2013, Issue 6. Art. No.:

S

CD006888, doi: 10.1002/14651858.
CD006888.pub3; Int | Clin Phar-
macol Ther. 2004 Feb;42(2):63-72;
Am | Med. 2000 Mar;108(4): 276-81

6. | Ethnopharmacol. 2015;170:
255-74

7. BMC Complement Altern
Med. 2012;12: 116

8. | Recept Signal Transduct
Res. 2016;36(2): 181-8

9. Evid Based Complement Alternat
Med. 2013;2013: 623-39; PLoS
One. 2013;8(3): e59621

10. Postepy Nauk Medycznych
4/2010: 337-41

11. Kardiol Pol 2006; 64: 1297-302

12. Adv Nutr. 2012;3(1): 39-46

13. Braz | Poult Sci. 2017;19(4): 639-44

14. | Med Food. 2014;17(3): 317-23

15. | Am Soc Hypertens. 2014;8(8):
537-41

16. Cochrane Database Syst Rev. 1998
Jan; 1998(1): CDO00987

17. Acta Angiol 2007; 13: 1-14; Monaldi
Arch Chest Dis 2007; 68: 110-4

18. Eur | Clin Nutr. 2013;67(1): 64-70

19. PLoS One. 2013;8(3): e59794

20. JAMA Cardiol. 2022;7(1): 45-54

21. European Journal of Vascular and

Endovascular Surgery, 2000; 19:
S66£5114

22. Pielegniarstwo Chirurgiczne
i Angiologiczne/Surgical and
Vascular Nursing, 5(3): 159-64;
JAMA 1995 Sep 27;274(12): 975-80

kazen, a w konsekwencji
nawet do amputacji.
Medycy zalecaja codzien-
ng inspekcje skéry nég
oraz mycie ich mydlem
w cieplej, a nie goracej
wodzie. Nastepnie nalezy
delikatnie wytrze¢ je recz-
nikiem, zwracajac szczeg6l-
na uwage na przestrzenie
miedzy palcami. Warto tez
posypywac palce talkiem.
Wszelkie uszkodzenia
naskoérka na niedokrwionej
konczynie trzeba jak naj-
szybciej zglosié¢ lekarzowi®'.
Przed przystapieniem
do obcinania paznokci
stopy nalezy najpierw
moczy¢ przez 20 min
w cieplej wodzie z soda,
a nastepnie skracaé pa-
znokcie, obcinajac prosto
nad opuszka, bez przyci-
nania bocznych czesci.

Badz jak kowboje

Istotng role w czasie
choroby odgrywa odpo-
wiednie ulozenie chorej
konczyny. Z nogi nad-
miernie lub zbyt dlugo
opuszczonej utrudniony
jest odplyw krwi, cze-
go nastepstwem jest jej
zast6j w zytach i po-
wstawanie obrzekéw
stopy, a czasami nawet
podudzia. Dlatego zaleca
sig uktadanie nég nieco
ponizej poziomu serca.

Pokochaj grube skarpety
Osoby z chromaniem
przestankowym sg szcze-
gblnie wrazliwe na zimno,
co wynika z utrudnione-
go krazenia krwi. Mimo

to sztuczne ogrzewanie nog
(np. poduszka rozgrzewa-
jaca czy butelka z goraca
woda) jest stanowczo od-
radzane. Aby odprowa-
dzi¢ cieplo, niezbedne

jest prawidlowe krazenie
krwi, tymczasem przy jej
ograniczonym przeplywie
fatwo dochodzi do oparzen
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Zima konieczne jest ciepte obuwie ze wzgledu na to,
iz le ukrwione stopy marznq bardziej niz normalnie.
Buty powinny by¢ wygodne i luzne — ponad 1 cm
dtuisze od stopy i na tyle szerokie, by nie uciskaty
jej grzbietowej czesci, palcow ani piety.

skéry. Najlepiej zatem nosic
luzne welniane skarpety.

Whasciwe buty

Zima konieczne jest cieple
obuwie ze wzgledu na to,
iz zle ukrwione stopy mar-
zng bardziej niz normalnie.
Buty powinny by¢ wygod-
ne i luzne - ponad 1 cm
dluzsze od stopy i na tyle
szerokie, by nie uciskaly jej
grzbietowej czesci, palcow
ani piety. Zrezygnuj z moc-
no obciskajgcych skarpetek,
podkolanéwek lub rajstop,
gdyz beda one dodatkowo
blokowaly przeplyw krwi.

Chwileczka zapomnienia
Umiarkowane spozywanie
alkoholu zapewnia efekt
profilaktyczny na tej sa-
mej zasadzie co aspiryna
(rozrzedza krew). Dlatego
od czasu do czasu mozesz

wypi¢ nap6j z procentami.
Jednak nie rozpedzaj sie.
Maksymalne dawki dla pan
wynoszg 7-12 g alkoho-
lu dziennie, a dla panéw
13-24 g. Jeden drink definiu-
je sie najczesciej jako kufel
piwa (330 ml), kieliszek wina
(120 ml) lub kieliszek wodki
(25 ml). Kazda z nich zawiera
ok. 10-15 g czystego etanolu,
a to oznacza, ze Twoje drinki
powinny by¢ nieco mniejsze.
Cho¢ opisane przeze
mnie rozwigzania wyma-
gaja sporo samozaparcia,
pamietaj, ze warto podjaé
kazdy wysilek, aby zapano-
wac nad chorobg, poniewaz
u 70% os6b ze zle leczonym
chromaniem przestanko-
wym dochodzi do ampu-
tacji konczyn ze wzgledu
na krytyczne niedokrwie-
nie i obumarcie tkanek.
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Plecy w opatack

Uraz kregostupa kojarzymy z dramatem: skokiem do wody na gtowe lub
wypadkiem samochodowym, ktéremu towarzyszy przerwanie rdzenia
kregowego i paraliz. Tymczasem znacznie czesciej dochodzi do kontuzji

w codziennym zyciu, one zas prowadza do uszkodzen tej struktury i dotkliwych
dtugotrwatych problemow bdlowych.
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rzyznajmy sie, zazwyczaj
siedzimy: w pracy, w drodze
do niej, w domu. Podczas
odpoczynku: przed telewizo-
rem lub przy stole. Ruszamy sie jedynie
woéweczas, by przemiesci¢ z jednego
siedziska na drugie lub polozy¢, gdy
dopada zmeczenie lub bél. To ostat-
nie to informacja od kregostupa, ktéry
siedzenia bardzo nie lubi. Taki tryb
zycia sprawia, ze stabng miesnie i sta-
wy, a kosci, ktére nie pracuja, szybciej
poddaja sig osteoporozie i kontuzjom.

Sprezystos¢ i sitabambusa
Na poczatek przyjrzyjmy sie temu, jak
dziala kregostup i co sie z nim dzieje
wraz z uplywem czasu. Jak sama nazwa
wskazuje — jest to nic innego jak stup

zlozony z kregoéw. Jego pierw-
szym zadaniem jest ochrona
rdzenia kreggowego, dzieki
ktéremu informacje z mé-
zgu docierajg np. do kon-
czyn. To rzecz jasna nie
jedyna funkcja, krego-
stup stanowi tez swoiste
rusztowanie dla catego
organizmu, podporg nie
' tylko dla kos$éca, ale tez dla
miesni. Zbudowany jest tak,
by wytrzymywac jak najwieksze
obcigzenia. Tworzy go 26 kosci: 24 od-

= dzielnych kregéw oraz 2 kosci powstale
ze zro$niecia kregéw. Pomiedzy nimi

znajdujg sie krazki miedzykregowe
tzw. dyski, ktére zapewniajg za-
réwno amortyzacje, jak rucho-
mos¢ kregow. Krazki te wykra-
czaja poza obreb kregu, przez
co kregostup nabiera wy-
gladu zblizonego do bam-
busa lub zdzbta trawy
* z charakterystycznymi
skolankami”. Krazki tgczg
ze soba trzony kregéw,

4 N\, a ich najwazniejszymi

~ elementami sg pierscie-
nie widékniste oraz jadro
miazdzyste. PierScienie
nie tylko stanowia pola-
czenie miedzy kregami,
ale réwniez stabilizujg
kregostup i stanowiag

e zabezpieczenie w przy-

padku zbyt gwaltownych
ruchéw. Jadro miaz-
dzyste ma za zadanie

amortyzowaé wszelkie naciski. Ma ono
galaretowatg konsystencje, a jego zdol-
nosci amortyzacyjne zalezg od stopnia,
w jakim jest w stanie nasigka¢ woda.
W chwili nacisku woda opuszcza ja-
dro, by pézniej, kiedy presja ustanie —
do niego wréci¢. Niestety, jego zdolnosé
absorpcji i resorpcji wody z uplywem
lat maleje. Po naszym urodzeniu jgdro
przypomina kule sktadajgcq sie w 88%
z wody, w wieku 18 lat jej zawartosé
spada do 80%, a na staro$¢ — poni-
zej 70%. Zmienia sie tez jego ksztalt,
staje sie coraz bardziej splaszczony,
a w wyniku dehydratacji moze nawet
przestaé pelni¢ swoja role, co skutku-
je ocieraniem sie kregéw o siebie.

Przy okazji warto tez wspomnie¢
o wiezadlach, ktére 1aczac kregi, sta-
bilizujg kregostup i stanowia pewnego
rodzaju przeciwwage w stosunku do roz-
porowej sity krazkow, oraz o mie$niach
stabilizujgcych nasza sylwetke w pionie,
a takze o tych stanowigcych dodatko-
wy, elastyczny pancerz ochronny. Cala
ta skomplikowana struktura: od charak-
terystycznego wygiecia w ksztalcie litery
s po budowe, ma za zadanie utrzymac
jak najdtuzej silne obcigzenia, ktéremu
poddawane jest codziennie nasze cialo.

Zapracowac na porazke

Niestety, nie jest to zadanie proste. Wta-
Sciwie proces degeneracyjny zaczyna
sie juz w pierwszej dekadzie naszego
zycia. I - nad tymi zmianami pracuje-
my od dziecifistwa: zar6wno dietg jak

i trybem zycia'. Az 40% dzieci w wieku
szkolnym odczuwa bél kregostupa,
zlokalizowany najczesciej w odcinku
ledzwiowym (63% przypadkéw). Licz-
by te korelujg z sposobem spegdzania
wolnego czasu: jego preferowane formy
to ogladanie telewizji i stuchanie mu-
zyki. Cwiczenia fizyczne, jako gtéwna
forme aktywnosci, wskazato ponad
80% chlopcow i dziewczat, ktérzy nie
zglaszajg takich dolegliwo$ci bélowych.
Dane te nie powinny dziwi¢. Pozycja,
w ktdrej krazek miedzykregowy jest
poddawany najwiekszemu naciskowi,
to siedzenie z przygarbieniem (zaokra-
glone plecy). W tej pozycji u osoby
wazacej 70 kg na 3. krag ledzwiowy
dziata sila 142 kg, w pozycji stojacej

99 kg, zas w lezacej — 20 kg*. Co wie-
cej, wytrzymatosé kregostupa jest
odwrotnie proporcjonalna do czasu
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Jak poméc swojemu
kregostupowi?

Podobnie jak w przypadku wiekszo-

$ci schorzen, tak i w tym wypadku

istnieje kilka rzeczy, ktére mozna

zrobi¢, zanim pojawig sig problemy:

— Cwicz regularnie, nie tylko by kontro-
lowac wageg, ale takze, aby wzmocni¢
plecy i miesnie brzucha.

— Pracuj nad swojg postawa. Faktem jest,
ze z wiekiem nasze plecy zaczynajq sie
bardziej pochylac, ale staraj sie siedzie¢
prosto, zwtaszcza jesli pracujesz w biu-
rze przez caty dzien.

— Zwieksz spozycie wapnia i witaminy D.

— Nie pal.

— Upewnij sie, ze spozywasz zréwno-
wazong diete sktadajaca sie z warzyw,
owocow. Unikaj czerwonego miesa.

— Jesli czesto jestes zestresowany,
poswiec czas na relaks i zadbaj o roz-
luznienie miesni plecéw.

— Gdy zauwazasz problemy z bélem ple-
cow czesto rano, rozwaz zainwestowa-
nie w bardziej odpowiedni materac.

trwania obcigzenia. Dlugotrwaly nacisk
zwieksza sztywno$¢ tkanek, zmniejsza
odporno$¢ na uszkodzenia. Kregostup
tego nie lubi, bo staly ucisk nie daje
krazkowi miedzykregowemu mozli-
wosci ponownego ,,nabrania” wody.
Podobnie negatywny wplyw ma nacisk
pulsacyjny — drgania. W tej sytuacji
bowiem krazek nie jest w stanie zaada-
ptowac sie do zmian w sile nacisku.
Nic zatem dziwnego, ze — jak twier-
dza badacze — do zmian biochemicz-
nych w krazkach miedzykregowych
dochodzi juz w dziecinstwie. Po nich
nastepuja zmiany makroskopowe,
w tym rozerwania i szczeliny, kt6-
re mogg prowadzi¢ do przepukliny
krazka, bedacej gtéwna przyczyna ra-
dikulopatii — schorzenia zwigzanego
z przewleklym uciskiem na korzen ner-
wowy — u mlodych dorostych. Ponadto
w zwyrodnialych dyskach wykazano
obecno$é nocyceptywnych, czyli wy-
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specjalizowanych w przewodzeniu
czucia bélu, wiékien nerwowych.
Moga one by¢ zrédlem nocycepcii,
czyli b6lu wynikajgcego z podraznient
wiékien nerwowych odpowiedzialnych
za jego odczuwanie. Zmiany w stawach
miedzykregowych sg zwykle wtérne

do zwyrodnienia krazka. Obejmuja

one podwichniecie, zmiang chrzastki

i osteofitoze. W dorostos¢ wielu z nas
wkracza z kregostupem, w ktérym juz
tocza sie procesy degeneracyjne’.

Bicz na kregi
Tymczasem kregostup, ktérego stan
nie nalezy do najlepszych, tatwo ulega
wszelkim urazom. Wystarczy jedno wie-
cej nieprawidtowe podniesienie dziecka,
zbyt dluga praca w wymuszonej pozycji,
uderzenie, zbyt gwattowne skrecenie
ciala, nagte zahamowanie auta i — stalo
sie, b6l przenika cate ciato, ba, moga
sig pojawi¢ problemy z wykonywaniem
niektérych prostych ruchéw np. szyi.
Przyczyny urazéw moga by¢ bardzo
rézne. Sprzyja im tez kazdy dodatko-
wy kilogram wagi, ktérego nabieramy.
Urazy te mogg by¢ réwniez efektem
oslabienia struktur kostnych przez
osteoporoze (patrz ramka ,Osteoporoza
a kregostup”) lub zmiany nowotworowe.
Specjalisci dzielg urazy kregostupa
na takie, z ktérych dochodzi do uszko-
dzenia rdzenia kregowego i te, w ktérych
pozostaje on nietkniety. Sytuacja pierw-
sza ma czesto miejsce podczas wypad-
kéw komunikacyjnych, 1aczy sie z nig
ostabienie czucia, parestezje lub nawet
niedowtad. Wéweczas, jesli zachodzi
bodaj najmniejsze podejrzenie uszkodze-
nia rdzenia, nie powinno sie, jesli nie
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jest to absolutnie konieczne, danej osoby
ruszaé, by nie doprowadzi¢ do niebez-
piecznych przemieszczen w obrebie kre-
gostupa. Nalezy jak najszybciej wezwac
pomoc medyczng. Innym podziatem,
ktérym postuguja sig specjalisci, to roz-
réznienie ze wzgledu na mechanizm,
wskutek ktérego doszto do uszkodzenia.
Moze to by¢ zgiecie, wyprost lub kom-
presja. Inna kategoryzacja uwzglednia
miejsce w kregostupie: kazde z nich
daje nieco inne objawy i wymaga in-
nego podejscia rehabilitacyjnego.

Wzmocni¢ swoj gorset
Jak zatem to sie dzieje, ze niektérzy
sportowcy znosza duze obcigzenia
bez szwanku? Ot, przypomnijmy so-
bie, o jeszcze jednej korzy$¢ z ruchu:
mocnych migéniach posturalnych,
ktoére stanowig dodatkowe zabezpie-
czenie stabilnosci kregostupa, oraz
mieéni brzucha, réwniez wzmacnia-
jacych postawe, bedacych naszym
dodatkowym gorsetem. To tez dzieki
nim organizm szybciej jest w stanie
uporac sie z kontuzjami. I to wlasnie
na nich skupia sig wiekszos¢ dziatan
rehabilitantéw. Co wigcej, wtasnie re-
habilitacja i to wszechstronna, wielo-
specjalistyczna jest podstawg powrotu
do zdrowia po kontuzjach kregostupa.
Kiedy mys$limy o rehabilitacji, za-
zwyczaj mamy przed oczami ¢wiczenia
wykonywane pod okiem specjalisty.
Tymczasem to tylko czes$¢ dziatan z gru-
py fizjoterapeutycznych. Rehabilitacja
za$ jest pojeciem znacznie szerszym,
obejmuje nie tylko przywracanie spraw-
nos$ci ruchowej (fizjoterapia), ale takze
oddziatywanie r6znymi bodZcami

fizycznymi takimi jak ultradzwieki,
cieplo, zimno (fizykoterapia), a takze
np. psychoterapie. Niekiedy do zespotu
rehabilitacyjnego, prowadzacego pa-
cjenta doltaczaja réwniez inni specjalisci
np. dietetycy. Za kazdym razem wazne
jest, by calos¢ procesu rehabilitacji

byla zindywidualizowana, a poszcze-
gblne dziatania dobrane do okreslone-
go pacjenta i jego schorzenia. Inaczej
bowiem powinien wyglada¢ program
osoby chorej na osteoporoze o kruchych
kosciach, a inaczej kogo$, kto doznat
urazu np. wskutek wypadku. Warto
jednak przyjrze¢ sie poszczegblnym
metodom, by mie¢ §wiadomo$¢ jak
dziataja i w czym moga poméc, a kto-
rych — bioragc pod uwage catosé¢ funk-
cjonowania organizmu - raczej unikac.

Laser, zimnoiprad

Zacznijmy od fizykoterapii. Tutaj poja-
wia sig szereg rozwigzan: ultradzwieki,
elektroterapia, krioterapia, pole ma-
gnetyczne czy laseroterapia. Najwaz-
niejszym ich celem jest zmniejszenie
stanu zapalnego i b6lu. Dla przyktadu
podczas elektroterapii do skéry przy-
czepiane sg specjalne elektrody, a przez
nie podawany jest prad o wysokim

albo $rednim napieciu. Metoda spraw-
dza sie w leczeniu przewleklego bélu
kregostupa w odcinku ledZwiowym.
Elektroterapia pobudza migénie i ich
ukrwienie. Dzieki temu mozna bez bélu
zwiekszy¢ zakres ruchu, a — przypo-
mnijmy sobie, Ze migénie posturalne
stanowig wazny element stabilizacyjny
kregostupa. Zabiegu tego oczywiscie
nie wykonuje sie u 0os6b z zburzenia-
mi rytmu serca czy wszczepionym
rozrusznikiem. Podobne dziatanie

ma krioterapia. Zmniejszenie b6lu dzieki
oddzialywaniu niskiej temperatury daje
szansg wykonania ¢wiczen i ruchéw,

o ktérych wczesniej nie bylo mowy.
Réwniez magnetoterapia (uzycie pola
magnetycznego o czestotliwosci ponizej
100hz, a indukcji od 0,1 do 20 mt) oraz
magnetostymulacja (pole o czestotliwo-
$ci 2000-3000 Hz, a niewielkiej indukcji
magnetycznej — od 1 pt do 100 ut) przy-
nosi ulge osobom z urazami kregostupa.
W badaniach podkresla sie poprawe
jakosci zycia chorych oraz ograniczenie
przyjmowania lekéw przeciwbdélowych.
Doskonate efekty przynosi tez magne-
toledoterapia, czyli Iaczne stosowanie



zmiennego pola magnetycznego niskiej
czestotliwosci ELF-MF wraz z promie-
niowaniem optycznym nielaserowym
(ledoterapia) za pomoca innowacyjnych
aplikator6w magnetyczno-§wietlnych®.

Po trzykroé ruch
Jedna z najskuteczniejszych dziedzin
fizjoterapii jest kinezyterapia, czyli te-
rapia ruchem. Wykorzystuje sie w niej
m.in. éwiczenia bierne, czynno-bierne,
czynne wolne, izometryczne oraz ogélno-
usprawniajace. Istnieje wiele r6znorod-
nych metod technik terapeutycznych sto-
sowanych przez fizjoterapeut6w. Ponizej
prezentujemy te najczeSciej stosowane.
To jedna z najstar-
szych form leczenia, stosowana niemal
w kazdej kulturze od zarania ludzkosci.
W ogromnym skrécie polega ona na od-
powiednim oddzialywaniu terapeuty
na mies$nie, stawy, $ciegna oraz ich
przyczepy za pomocg rak (fac. manus
—reka). Uwaga: terapii manualnej nie
zaleca sig w przypadku osteoporozy lub
choroby nowotworowej kregostupa. Za-
zwyczaj stosowane sa 3 gtéwne techniki:

g |
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66 W pozycji siedzacej z przygarbionymi plecami
u osoby wazgcej 70 kg na 3. krag ledzwiowy dziata sita
142 kg, w pozycji stojacej 99 kg, zas w lezacej — 20 kg #9

- polega na po-
wtarzajacym sie przesuwaniu przez
terapeute powierzchni stawowych
wzgledem siebie lub tez rozwiera-
niu przestrzeni stawowych w kie-
runku zablokowanego ruchu.

ERTIIESE - bedaca zwykle
zakoniczeniem mobilizacji, polega
na wykonaniu szybkiego, zdecy-
dowanego ruchu na zablokowany
staw. Niekiedy nastepuje wéwczas
charakterystyczne ,klikniecie”.

— technika wykorzystujaca
wylacznie site miesni terapeuty, pole-
gajaca na zastosowaniu ciggu osiowe-
go lub katowego w celu rozluznienia
tkanek migkkich okotostawowych,
rozszerzeniu powierzchni stawowych
i odbarczeniu korzeni nerwowych.

Na przestrzeni lat wyksztalcilo sie
wiele metod terapii manualnej. Jedng
z najstarszych i najczesciej stosowanych
jest MUNER PR ate. Prof. Lewit
zalecal przede wszystkim wnikliwg dia-
gnostyke i catoSciowe podejécie do pro-
blemu zwigzanego z nieprawidlowym
funkcjonowaniem narzadu ruchu. Ozna-
cza to, ze pozytywny wynik terapii bywa
efektem dziatan podjetych nie w samym
rejonie wystepowania bélu, ale tam,
gdzie wystepuja lezace u jego podstaw
patologie. Szuka sig gtéwnej przyczyny
nieprawidlowosci, a ona moze lezeé
poza obszarem bélu. Dla przykiadu,
nieprawidiowo ustawiona stopa bywa
przyczyna bolu kregostupa. Konieczne
wowczas jest zaréwno zakupienie odpo-
wiednich wktadek ortopedycznych, jak

REKLAMA

TURNUSY TERAPII MANUALNEJ

Dokucza Ci rwa kulszowa? Miewasz nerwobdle, a moze cierpisz z powodu
zwyrodnien lub skrzywien kregostupa? Czesto dopada Cie migrena? Nie zwlekaj
i skorzystaj ze specjalistycznej rehabilitacji w ramach turnusu terapii manualnej.

TERMINY

HOLISTYCZNA TERAPIA

MIGREN

14.05.2023 - 21.05.2023
09.07.2023 - 16.07.2023
17.09.2023 - 24.09.2023
19.11.2023 - 26.11.2023

TERAPIA MANUALNA

HOLISTYCZNA

23.04.2023 - 30.04.2023
11.06.2023 - 18.06.2023
15.10.2023 - 22.10.2023
10.12.2023 - 17.12.2023

W[} '[31y A % 519 338 591, 52 35 63 261
| A[{An AW = medicalspa@solanki.pl, bok@solanki.pl



mailto:bok@solanki.pl
mailto:medicalspa@solanki.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

i ¢wiczenia terapii manualnej. Innym
podejsciem, krancowo odmiennym jest
metoda ISR ERVEIEE. Australij-
ski fizjoterapeuta, Geoffrey Maitland
byl zdania, ze najwazniejsze jest znie-
sienie bélu przez np. przywrécenie

ruchomosci w stawie oraz wyréwnanie
napiecia migéniowego, a nie szuka-
nie gléwnej przyczyny zaburzenia.
Wobec wielosci i réznorodnosci
istniejacych obecnie szkét terapii
manualnej (np. Jandy, Mulligana, Kal-

Dla dobra plecow

Wprawdzie nasz kregostup kocha ruch, ale za niektdre jego formy szczegdlnie be-
dzie nam wdzieczny. Warto o nich pamietac planujgc ¢wiczenia, ktére maja po-
mac nam powrdci¢ do normalnego funkcjonowania po urazie kregostupa.

Stworzony przez Josepha Pilatesa w latach 20. XX w. faczy zachodnia joge, grec-
ka i rzymska gimnastyke, karate i zen. Jego podstawowym zadaniem jest wzmocnienie
migsni brzucha i plecow oraz wypracowanie prawidtowej postawy. Dzigki temu caly cigzar
ciata bedzie utrzymywany bez bélu. Cwiczenia pilates dekompresujg i rozciggajg kregostup
prowadzac do jego uelastycznienia. Jak wynika z badan, pacjenci z przewlektym bélem
dolnej czesci plecéw (obszar ledzwiowy), regularnie ¢wiczacy pilates, odczuwali znaczaca
poprawe funkcjonowania oraz zmniejszenie bélu. Inne ¢wiczenia wykazywaly efekty, o ile
wigczono do nich ruch w talii lub tutowiu, i trwaty przez min. 20 skumulowanych godzin®.

[FE Jej najczesciej praktykowang forma jest hatha joga. Jest forma fizyczna, ktéra
obejmuje serie pozycji zwanych asanami i opiera sie na technice oddychania, zwanej
pranajama. Poprzez przyjecie bardzo podstawowych, a czasem bardzo ztozonych pozycji
ciata i technik oddechowych, celem jogi jest zapewnienie praktykujgcym wielu korzysci
fizycznych i psychicznych. W szeregu badan stwierdzono, Ze joga istotnie jest znacznie
skuteczniejsza od wielu innych propozycji ¢wiczen. Przede wszystkim bowiem wzmacniata
miesnie, w tym réwniez migsnie posturalne. Poprawiala postawe ciata i poczucie réwno-
wagi. Dodatkowo stanowita relaksacje, co znacznie wzmacniato efekt terapeutyczny?.

Powszechnie przyjmuje sie, ze ptywanie dobrze wptywa na kregostup. Rze-
czywiscie woda przynosi¢ moze ulge, ze wzgledu na mozliwos¢ odcigzenia stawdw, jak
i wzmacnianie réznych grup miesni. Warto jednak zwréci¢ uwage, ze moze ono dodatko-
wo obcigzac niektdre odcinki kregostupa. Kraul doskonale rozluznia odcinek ledzwiowy
i wzmacnia mies$nie grzbietu. Styl grzbietowy poprawia funkcjonowanie miesni karku i ela-
stycznosc kregostupa w odcinku szyjnym, zwigksza
jednak obcigzenie ledzwi. Zabka, czyli styl klasyczny,
moze natomiast prowadzi¢ do nasilenia bélu w odcin- 1| Phys Ther Sci. 2016 Oct; 28(10):
ku szyjnym ze wzgledu na wygiecie szyi oraz okolicy gﬁ%‘ﬁ‘Z%?tnftﬂtgoﬁg'gf’;)'?g_%l
ledZzwi. Dlatego warto przed rozpoczeciem regular-

2 Trials. 2010 Mar 31;11:36; Ann Intern
nych wizyt na basenie zasiegnac opinii fizjoterapeuty. Med. 2007 Oct 2;147(7):492-504
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tenborna, McKenziego, Ackermanna,
Cyriaxa) warto przed podjeciem decyzji
o wyborze porozmawia¢ z fizjotera-
peuta i upewnic sie, ze takie wlasnie
podejscie bedzie nam odpowiadato
zaréwno fizycznie jak i psychicznie.
9514 Metoda ta (proprioceptive neu-
romuscular facilitation) zostala opraco-
wana z mys$lg o chorobach neurologicz-
nych. Obecnie jednak stanowi czegsto
podstawe pracy fizjoterapeuty takze
w przypadku os6b z dolegliwosciami
w schorzeniach ortopedycznych, zwlasz-
cza w zespotach bélowych i stanach po-
urazowych. Najwazniejszym elementem
PNF jest wykonywanie ruchéw natural-
nych, przebiegajacych wedlug okreslo-
nych wzorcéw ruchowych, zblizonych
do aktywnosci codziennej, lub oddaja-
cych te codzienne czynnosci np. wycia-
gniecie reki po kubek herbaty. Sg one
zazwyczaj prowadzone w osi skoénej,
co powoduje wlgczenie najwiekszej gru-
py miesni. Podczas ¢wiczen zmusza sie
do aktywnosci zdrowych rejonéw ciata,
mocnych mieéni, ktére przenoszg swoja
sile i pobudzajg stabsze. W ten sposdb
stopniowo coraz bardziej wlaczaja sie
one do pracy, a jednoczesnie — co pod-
kreslaja fizjoterapeuci pracujacy ta me-
toda — nie przekracza sig granicy bélu.
Opracowat
ja nowozelandzki fizjoterapeuta, Robin
McKenzie, w latach 50. XX w. Dedy-
kowana jest wlasnie osobom z bélami
kregostupa. Celem rehabilitacji ma by¢
zidentyfikowanie Zrédla bélu, jego przy-
czyny i doprowadzenie do uSmierzenia
dolegliwosci. Autor tej koncepcji uznat,
ze kazdy przypadek chorobowy mozna
przyporzadkowaé do jednego z 3 ze-
spoléw zaburzen: funkcjonalnych, po-
sturalnych i strukturalnych. Wnikliwy
wywiad obejmujacy nie tylko kwestie
zwigzane ze schorzeniem, ale r6wniez
z zyciem codziennym pacjenta (wiek,
zawdd, spos6b spedzania czasu itp.)
pozwalat ustali¢ Zrédto trudnosci, a co
za tym idzie dobra¢ terapie. Najszyb-
ciej poprawe uzyskuje sie w przypadku
zaburzen posturalnych — kilka tygodni
pracy poprawia stan kregostupa. Cwicze-
nia za kazdym razem sg dobierane indy-
widualnie, zaleznie od wystepujacych
probleméw i ogélnego stanu zdrowia.
Ich istotg jest wykonywanie ruchéw
przeciwnych do tych, ktére powodujg
bél. Jesli np. dysk przesuwa sig ku ty-



fowi i powoduje podraznienie nerwéw,
terapeuta zaleci ¢wiczenia wyprostne.
To powinno stopniowo doprowadzié

do repozycji krazka i zmniejszenia bélu.

Natura dla kregostupa
Nie zapominajmy jeszcze, ze krego-
shup bedzie wdzigczny za dodanie
do naszego codziennego menu paru
ingrediencji wzmacniajacych kosci,
stawy i dziatajgcych przeciwzapal-
nie. Przede wszystkim nie moze
zabrakna¢ w nim witaminy D, wap-
nia i kolagenu. Witamina D jest
integralng czescia regulacji ho-
meostazy wapnia i zdrowia kosci.
Poprawa stanu kosci i dyskéw,
a takze dobre wyniki wszelkich
operacji kregostupa wymagajq pra-
widlowego stezenia witaminy D°.
Witaminy z grupy BRAREES
cza B12 okazuja sie niezbedne
w zwalczaniu bélu zwigzanego
z urazami kregostupa®. Jej iniekcje
pozwalaja zmniejszy¢ uzywanie, nie
tak przeciez obojetnych dla zdro-
wia, §rodkéw przeciwbdélowych.

Pharmol//’
shoty

kolagenowe

Jedna porcja wiele korzysci
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66 Terapia manualna, od tac. manus - reka, jest jedng
Z najstarszych form leczenia, stosowana niemal
w kazdej kulturze od zarania ludzkosci. Polega
na odpowiednim oddziatywaniu terapeuty na miesnie,
stawy, Sciegna oraz ich przyczepy za pomoca rak. ®®

BTy, czyli biatko zapewniajace
sprezystosc¢, stanowi wazny skiadnik
tkanek tacznych skéry, miesni, Sciegien,
wiezadel i chrzastek. Jego suplementacja
aktywuje chondrocyty, a tym samym
przyczynia sig do odbudowy chrzast-
ki. Ponadto biatko to powstrzymuje
degeneracje w obrebie stawu objetego
stanem zapalnym. Hamuje bowiem
ekspresje MMP (metaloproteina z ma-
cierzy pozakomorkowej) oraz cytokin’.

Zywokost lekarskifeai
kosztywat — dziko rosnace ziele, ktére-
go sama nazwa ,,zywo-kost” nawigzuje
do szczeg6lnego dziatania na uktad
kostno-stawowy. Wlasciwosci lecznicze
ma korzen, zawierajacy m.in. alantoing

Solidna porcja najwyzszej jakosci sktadnikow

w postaci shotéw kolagenowych:

- szybka | prosta metoda suplementacii

- do 10 000 mg kolagenu w porcji

- autorska receptura Pharmovit®

- owocowy smak

- bez laktozy, glutenu, soi

- 1shot = 1 dzien "petne|’ suplementacji
- wygodna forma przyjmowania

- bez dodatku cukrow

tel. 222282198

eprasa.pl 74be7e7148

(1,5%), garbniki (6,5%), kwasy wie-
lofenolowe — chlorogenowy, kawowy

i litospermowy, skrobie, asparagine,
beta-sitosterol, zwiazki cukrowe,
aminokwasy (m.in. gamma-aminoma-
stowy), sole mineralne (z duza zawar-
toscig krzemu). Z uwagi na zawarto$é
alkaloidéw pirolizydynowych (m.in.
echimidyny, likopsaminy i symfytyny),
ktore uszkadzajg watrobe, zywokost
nie powinien by¢ podawany doustnie,
a jedynie stosowany w postaci ze-
wnetrznej (masci, pasty, oklady itp.).
Wykazuje on silne dziatanie przeciwbo-
lowe, wspiera proces powstawania
tkanki facznej, przyspiesza proces
gojenia sie ran i regeneracji skory®.

REKLAMA

Wlosy 5
Paznokeie
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Rosnace na terenie Indii
drzewo kadzidtowe ma ogromny po-
tencjal leczniczy. Zawarte w ekstrakcie
kwasy bosweliowe wykazuja dzialanie
podobne do kortykosteroidéw, ale nie
daje podobnych skutkéw ubocznych.
Preparaty z kadzidlowca maja udowod-
nione badaniami dziatanie przeciwza-
palne, przeciwbélowe, stymulujace
uktad odpornosciowy, uspokajajgce,
przeciwbakteryjne i przeciwnowotwo-
rowe, Sg skutecznym Srodkiem w la-
godzeniu stanu zapalnego w chorobie
zwyrodnieniowej stawéw, m.in przez re-
gulowanie odpowiedzi zapalnej i hamo-
wanie enzymu degradujacego chrzastke.

Jej wszechstronne wta-
$ciwosci zdrowotne sg znane od setek
lat. Stosowano jg zewnetrznie na krwia-
ki, sttuczenia, skrecenia, zwichniecia,
obrzeki pourazowe, oparzenia, ukasze-
nia owadéw, dolegliwosci reumatycz-
ne, a takze do ptukania jamy ustne;j.
Koszyczki kwiatowe zawierajg liczne
substancje czynne o dzialaniu prze-
ciwzapalnym, przeciwreumatycznym
i antyseptycznym. W postaci wyciagéw
uzywa sie jej doustnie w stanach za-
palnych drég moczowych, ostabieniu,
zaburzeniach krazenia, zapaleniu zyl,
pekaniu naczyn krwiono$nych, nadci-
$nieniu, zakrzepach naczyn krwiono-
$nych i miazdzycy. Jego wyciagi wyko-
rzystuje sig do produkcji kremow i zeli,
wspierajacych w niewelowaniu ostrego
i przewleklego bélu miesni i stawéw®.

Ekstrakt z ktaczy ostryzu
znany jest w lecznictwie co najmniej
5000 lat. W medycynie indyjskiej jest

Smagniecie biczem

Jedna z bardzo czestych przyczyn urazéw kregostupa, obok przecigzer i upadkéw,
jest tzw. smagniecie biczem. To typowy uraz komunikacyjny, do ktérego dochodzi
gdy samochdd zostaje uderzony w tyt lub z boku, rzadziej z przodu. Nazwa wigze
sie z ruchem wykonywanym woéwczas przez gtowe: najpierw gwattownie odchy-

la sie ona do tytu, by p6zniej réwnie szybko przemiesci¢ do przodu w kierunku kie-
rownicy. Dochodzi zaréwno do wyprostu, zgiecia jak i kompresji — zwykle segmentu
C5-C6 (kregi szyjne). Niestety, zdarza sie, ze wskutek stresu zwigzanego z wypad-
kiem nie od razu zdajemy sobie sprawe, ze doszto do urazu. Dopiero gdy napiecie
minie, a niepokojace objawy (ograniczenie ruchomosci szyi, dretwienia, bél lub osta-
bienie rak i dtoni, zawroty, béle gtowy itp.) nie ustaja, kierujemy sie do lekarza.

ona stosowana jako $rodek przyspie-
szajacy gojenie sig ran. Kurkumina
ma dzialanie przeciwzapalne i prze-
ciwbélowe, jest silnym antyutle-
niaczem oraz wykazuje dzialanie
przeciwreumatyczne. Niestety, Zle
rozpuszcza sig w wodzie i jest — po-
dobnie jak kapsaicyna — stabo wchta-
niana z przewodu pokarmowego.
Dlatego jako dodatek do preparatéw
z tymi substancjami stosuje sie obec-
ng w czarnym pieprzu piperyne,
ktéra zwieksza ich biodostepnos¢°.

1 Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 2013, T. 19,
Nr2:183-187

2 Dziak A., Bdle i dysfunkcje kregostupa, Medicina
Sportiva, Krakéw 2007

3 Eur Spine ). 2003 Oct; 12(Suppl 2): S86-589

4 Aktualn Neurol 2012, 12 (1), p. 65-68, Baln. Pol.
2007: 49:1-7

5 Int | Spine Surg. 2020 Jun; 14(3): 447-454
6 Eur Rev Med Pharmacol Sci. 2000 May-Jun;4(3):53-8
7 Ortopedia Traumatologia Rehabilitacja 2016; 18 (1):
91-97; | Sci Food Agric. 2015; 95 (4): 702-7; Ther Adv
Musculoskelet Dis. 2012 Jun; 4(3): 181-207
8 0zarowski A., Jaroniewski W., Rosliny lecznicze
iich praktyczne zastosowanie. Warszawa, Instytut
Wydawniczy Zwigzkéw Zawodowych, 1987: 436
9 Wielgosz T., ,Wielka ksiega zi6t polskich. Poznan,
Publicat S.A., 2008
10 Adv Exp Med Biol. 2007;595:105-25
11 Curr Med Res Opin. 2017 Aug;33(8):1401-1411
12 Boletin Latinoamericano y del Caribe de Plantas
Medicinales y Aromaticas 19(4):420-427
13 Mar Drugs, 2013 Jun 5;11(6): 1920-35



66 W codziennej diecie i suplementac;ji
wspierajgcej zdrowie kregostupa
przede wszystkim nie moze zabrakngc
witaminy D, wapnia i kolagenu 99

decyduje o stopniu ostroéci papryki.
Jak stwierdzono, ma silne wtasciwosci rozgrzewajace,
przeciwbélowe i przeciwzapalne. Plastry, zele i spraye za-
wierajace wyciagi z ostrych papryczek stosuje sie w bélach
kregostupa i innych dolegliwosciach kostno-stawowych.
Ma ona szczegélnie skuteczne dzialanie w przypadku bélow
o charakterze neuropatycznym. Przyjmowana doustnie
wchtlania sie stabo, dobrze jest ja taczy¢ z piperyna'.
pozyskiwana jest z cynamonow-

ca kamforowego. Preparaty ja zawierajace maja

dziatanie chtodzace i tagodzace bdl. Mocniejsze
wcieranie ma dzialanie rozgrzewajace. Kamfo-
ra powoduje lokalng analgezje tj. zniesienie bdlu.
lub inaczej wawrzyn dziala antyoksyda-
cyjnie, przeciwzapalnie i przeciwbélowo. Pozyskiwany
z niego olejek ma podobne dzialanie jak niesteroidowe
leki przeciwzapalne. Mozna go réwniez przygotowac
samodzielnie w domu. Wystarczy ok. 20 g rozdrob-
nionych lisci zala¢ 200 ml oleju np. stonecznikowe-
go, odstawi¢ w ciemnym miejscu na 10 dni. Mozna
tez skorzystac z gotowych masci i olejkéw!'2.

Pokazna matza nowoze-
landzka jest bogata w sktadniki korzystne w leczeniu
chor6b stawéw i kosci. Zawiera bowiem glikozamino-
glikany (GAG), nienasycone kwasy ttuszczowe ome-
ga-3, mineraly (m.in. wapn, zelazo) oraz witaminy
(m.in. A, G, E oraz z grupy B). Najwazniejsze w tym ze-
stawieniu wydaja sie glikozaminoglikany (GAG), bedace
sktadnikiem chrzastki i ptynéw stawowych. Chorzy przyj-
mujacy preparaty na bazie omutka zglaszali zmniejsze-
nie bélu o 89% oraz poprawe jakosci zycia az 0 91%".

REKLAMA

THERAMINE®

Do postepowania dietetycznego
w przypadku

dolegliwosci bolowych
i stanow zapalnych

TITRIRALRESY

Jak dziata THERAMINE®?

THERAMINE to specjalnie opracowana zywno$¢ medyczna
wykorzystujgca opatentowang CELOWANA TECHNOLOGIE
KOMORKOWA®. Wspomaga wchtanianie, a nastepnie wykorzy-
stanie budulca neuroprzekaznikéw i poprawia poziom amino-
kwaséw zaangazowanych w odzywcze wspieranie stawodw,
miesni i uktadu nerwowego. Dedykowana dla oséb z dolegli-
wosciami bélowymi miedzy innymi kregostupa czy stawdw.

Szukaj na www.sanuvital.pl
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andemia covid-19 przyniosta ze soba
tsunami strachu. W przypadku niektérych
ludzi przed wirusem, chorobg i $mier-
cia, w przypadku innych przed reakcjami
rzadu na patogen. Strach przed zamknieciami
i utratg wolnosci, przed finansowag ruing, izola-
Gja, nieustajgcymi dyktatami i restrykcjami.
Niezaleznie od przyczyny w §lad za lekiem
podaza stres, a ten utrzymujacy sie dlugotrwale,
co potwierdza ogromny zbidr badan, jest dla czto-
wieka podobnie , korzystny” jak praca na nocng
zmiane w kopalni uranu. Zmniejsza rado$¢ zycia,
a zwieksza podatno$é na zaburzenia nastroju i agre-
sje, oslabia uktad odpornosciowy, moze doprowa-
dzi¢ do choroby przewleklej i w rezultacie o lata
skraca oczekiwang dlugos¢ zycia'. Niszczycielski
wplyw stresu na stan umystu i uktadu sercowo-
-naczyniowego, a nawet rozwo6j raka, jest dobrze
udokumentowany. Nowy obszar badan analizuje
,08 mozg-skora”. Naukowcy badaja ztozone oddzia-
lywania stresu polegajace na uruchamianiu kaskady
negatywnych zmian w uktadzie hormonalnym,
nerwowym i odporno$ciowym. Potwierdzaja czeste
wystepowanie zaognionych wysypek, zmian tradzi-
kowych lub swedzacej egzemy, towarzyszace $§mierci
ukochanej osoby, rozwodowi lub zamknieciu®.

Skutki pandemii

Wedlug danych z najnowszej ankiety fundacji Skin
Life Science Foundation (SLSF), w ktérej wzieto
udziat tysigc Brytyjczykow, w czasie pandemii co-
vid-19 wzrosta liczba diagnoz choréb zapalnych skéry,
takich jak atopowe zapalenie skory (AZS, egzema).
Wedtug brytyjskiego Narodowego Towarzystwa Eg-
zemy w czasie obowigzywania koro-
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Problemy dzieci

5-letnia Grace Ferris z Grimsby w Wielkiej Brytanii

w 2021 r. wracala do domu ze szkoly z ,jaskrawo

czerwonymi” i bolagcymi dlonmi. Wszystko przez eg-

zeme spowodowang przez stosowane w placéwce

edukacyjnej mydlo i srodki odkazajace — powiedzia-

ta BBC matka dziewczynki. Brytyjskie Towarzystwo

Dermatologiczne ostrzeglo, ze prawie % dzieci cierpi

z powodu tej choroby ze wzgledu na egzekwowa-

nie rzgdowych zalecen dotyczacych mycia rak.
Maseczki na twarz réwniez przyczynily sig

do obcigzen dermatologicznych w catym kraju.

51% ankietowanych powiedzialo SLSE, Ze nasility

one u nich egzeme, zapalenie skéry lub tuszczyce.
Jednak maseczki i mycie rak to tylko czesé

problemu. Wielu ludzi obwinia stres zwigzany

z sama reakcjg na covid-19. — Nie powinnismy

bagatelizowa¢ nasilonych wplywéw spolecznych

zycia w zamknieciu i przy innych restrykcjach.

Pandemia doprowadzita réwniez do duzo wigk-

szej liczby przypadkéw depresji i stanéw leko-

wych, niepokojacego wzrostu spozycia alkoholu

i dodatkowego przyrostu masy ciata — wszystkie

te czynniki wspomagajq napedzanie tego, co sta-

je sig epidemia w pandemii — méwi dr Aslam.
Choroby skérne i stres wzajemnie sie poteguja. Ba-

dania wykazuja, ze objawy egzemy moga prowadzi¢

do niskiego poczucia wlasnej wartosci i nasilonych

my$li samobéjczych®. W najnowszej analizie, ktorej

wyniki opublikowano na lamach magazynu Journal

of the American Academy of Dermatology, naukowcy

z Akademii Nauk Medycznych George’a Waszyngtona

w USA odkryli, Ze zmienne ataki AZS — §wiad, suchos¢

i stan zapalny skéry — odpowiadajg nawrotom depresji°®.

nawirusowych restrykcji wskazniki Upoéledzenie

dotyczace tej choroby wzrosly cztero- W czasie odpornoéci astres

krotnie. Ponad 40% wszystkich Brytyj- . . Istniejg réwniez dowody na to, ze stres
czykéw cierpi z powodu probleméw ObOWIQZywa nia i depresja mogg zmienia¢ mikrobiom
skérnych w poréwnaniu z 10% przed koronawirusowych oraz zwigkszaé przepuszczalnosé

pandemia. 66% tych zmagajacych

sie z egzema, zapaleniem skéry lub
tuszczyca wing za chorobe obarczato
stres i lek, a wielu wymienia jako przy-
czyne pandemig covid-19. — Juz ob-
serwowaliS§my znaczgce nasilenie pro-
blemoéw, ale kiedy koronawirus dotart
do Wielkiej Brytanii, zauwazylismy
gwaltowny wzrost liczby zaburzen
skérnych, w duzej mierze wskutek cze-
stego mycia rak i stosowania §rodkéw
do ich dezynfekcji —- méwi zwigzana

restrykcji wskazniki
dotyczace
AZS wzrosty
4-krotnie. Ponad
40% wszystkich
Brytyjczykéw cierpi
Z powodu probleméw
skérnych, a wielu jako

bariery jelitowe;j. ,,Skutkiem jest tzw.
nieszczelne jelito, ktére umozliwia
bakteriom przenikanie do krwiobie-
gu i powodowanie reakcji zapalnej”
— napisaly w 2019 r. amerykanskie
badaczki z Kolegium Medycznego
Uniwersytetu Stanowego Ohio dr An-
nelise Madison i dr Janice K. Kie-
colt-Glaser w swoim przegladzie

na temat tego zjawiska®. Napiecie
moze powodowaé wzrost poziomu
kortyzolu i odpowiedz zapalng ukta-

z fundacja lekarka z Londynu, dr Nisa f AR du odpornosciowego, ktéra krét-
Aslam (patrz grafika ,,Problemy skoér- przyczyn.e wymienia koterminowo moze by¢ korzystna
ne nasilone podczas pandemii”). pandemlczny stres. w zwalczaniu infekcji. Jednak diugo-
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terminowo moze prowadzi¢ do przewlektych
choréb autoimmunologicznych i zapalnych.
Atopowe zapalenie skoéry, ktére powoduje przewlekte
swedzace, zaognione i saczace sig plamy, jest jednym
z tych zlozonych choréb przewleklych. Wynika to z po-
taczenia nieprawidtowosci uktadu odpornosciowego
i zaburzen bariery skérnej, ktére umozliwia utrate wody
i wnikanie czynnikéw srodowiskowych przez skore.
Odkryto, ze w skorze z wypryskiem brakuje nor-
malnych ilosci katelicydyny — naturalnego érodka
przeciwbakteryjnego chronigcego przed patogena-
mi’. Dowiedziono réwniez, ze skore u wielu ludzi
— szczegOlnie te dotknieta zmianami w przebiegu
egzemy — zasiedla nieprawidlowo wiele pewnych
bakterii, zwlaszcza Staphylococcus aureus®.

Zaburzenie rownowagi mikrobiomu
W badaniu z 2017 r. z udzialem 149 niemowlat w cza-
sie pierwszych 2 lat zZycia 7-krotnie pobierano od nich
probki skéry. Wykryto podwyzszony poziom S. aureus
na skérze 36 dzieci przed rozwinieciem sie u nich

AZS o podtozu immunologicznym, najpowszechniej-
szej formy egzemy. Inna bakteria — Staphylococcus

Problemy skorne
nasilone podczas
pandemii

Ta ankieta przeprowadzana
przez SLSF ujawnita wiecej
na temat cichej epidemii
dermatologicznej zapoczat-
kowanej przez pandemie:

CIERPIALO .
ZPOWODU BOLU
| DYSKOMFOR]

ANKIETOWANYCH POWIEDZ
ZE NADMIERNE MYCIE

K, ZALECANE PRZEZ
KONSULTANTOW W DZIEDZI
ZDROWIA PUBLIGZNEGO
BY ZREDUKOWAC TRANSMISJ
COVID-19, SPOWODOWALO
U NICH NAWROT EGZEMY,
ZAPALENIA SKORY
LUB LUSZCZYCY

34%

ANKIETQWANYGH DOSWIADCZYEO
PEKNIEC NA SKORZE

16%

ANKIETOWANYCH ZAUWAZYLO
KRWAWIENIE SKORY:

Nieudany lek na egzeme

Najnowszy $rodek, ktdry trafit na rynek, zatwierdzony przez amerykan-
ska Agencje Zywnosci i Lekéw w 2017 r., to dupilumab (nazwa handlo-
wa: Dupixent) firm Sanofi i Regeneron Pharmaceuticals. To podawane
w zastrzykach przeciwciato monoklonalne. Wyniki badan klinicznych
sg skromne: 36% dorostych zauwazylo ,,czystg lub prawie czystg sko-
re” po 52 tygodniach przyjmowania preparatu w poréwnaniu z tylko
13% o0s6b z grupy stosujacej wytacznie miejscowe kortykosteroidy®.
Niektérzy dermatolodzy zastanawiajg sie obecnie, co robi¢ z 64%

pacjentow leczonych dupilumabem z ,niepo-
wodzeniem”, w tym z tymi, u ktérych wystapity
1 dupixident.com,

objawy niepozadane leku np. ,paradoksalna” d r .,

. . ResultsinAdults,
egzema glowy i szyi, tuszczyca, choroby oczu, January2022
zapalenie stawdw, wypadanie wtosdw, zakaze- 2 |AmAcadDermatol,
nie, zapalenie trzustki i choroba posurowicza? 2022;86(3):628-36

hominis - byta u nich, jak sie okazalo, mniej liczna
niz u zdrowej grupy kontrolnej. Sktonito to naukow-
c6w do rozwazan, czy nie byl to kluczowy konkurent
utrzymujacy w ryzach oportunistyczng S. aureus’.
Ta ostatnia bakteria jest problematyczna i cieszy sie
zlg stawg z powodu antybiotykoopornosci i zdolnosci
do zmiany w $mierciono$ne szczepy superbakterii
w nieprzeniknionej fortecy biofilméw. Na skérze wy-
dziela ona wiele czynnikéw wirulentnych, w tym
tzw. toksyne zespotu wstrzasu toksycznego i inne
enterotoksyny. Moga one zaburza¢ bariere skérng
oraz powoduja odpowiedzi zapalne w bezposrednio
wystawionych na drobnoustroje komérkach skéry.
To, dlaczego niektérzy ludzie sg bardziej
podatni na kolonizacje skéry przez S. aureus,
pozostaje kwestig otwarta, ale wedtug czoto-
wej teorii chodzi tu o powszechne stosowanie
(lub naduzywanie) antybiotykéw w dziecinistwie.
Wynika to z faktu, ze leki te dziataja jak napalm
na tetnigca zyciem metropolie mikrobiomu
organizmu, ktéry ma wplyw na uklad od-
pornosciowy. Antybiotyki moga zetrzeé
w proch wszystkie gatunki z profilu
drobnoustrojéw cztowieka, a to moze
umozliwié oportunistycznym patoge-
nom, takim jak S. aureus, wkraczanie
do akgji i kolonizacje przestrzeni. Leki
te mogg réwniez zmienia¢ przepuszczal-
nosc¢ jelit'’, co prowadzi do tzw. niesz-
czelnego jelita, zwigzanego z prawie kazdg
przewleklg chorobg zapalng, w tym AZS.
By¢ moze dlatego dzieci, ktérym podawano anty-
biotyki, sa 0 40% bardziej narazone na egzeme w po-
réwnaniu z tymi, ktére ich nie zazywaly''. W samym
USA lekarze wypisuja co roku $rednio 47 mln niepo-
trzebnych recept na te leki, rozsadne jest wiec stwier-
dzenie, ze sg one gtéwnym podejrzanym, jesli chodzi
o epidemie alergii i AZS, ktére byly problematyczne
nawet przed uderzeniem covid-19'*. Odpowiedzig
medycyny na S. aureus w przebiegu egzemy jest atak
organizmu wiekszg iloScig r6znych miejscowych i ogél-
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noustrojowych antybiotykéw (a nawet rozcienczone ka-

piele wybielajace). Podejscie to przynosi pewne efekty.
Jednakze w wiekszosci przypadkéw S. aureus

jest nieprzejednana i nie jest jasne, czy leczenie

ja zwalcza, czy przybliza do statusu superbakterii

oraz czy dobroczynne mikroby (jej naturalna kon-

kurencja) nie ponosza w rezultacie szkdd. Podczas

gdy lekarze czekaja na odpowiedzi i inne leki, nie-

ktérzy naukowcy poszukujg sposobéw na rozwia-

zanie problemu zaburzeni mikrobiomu, bedacych

ukryta przyczyng chordb, takich jak egzema.

Przeszczepy drobnoustrojow skornych

W kilku ostatnich badaniach analizowano te metode,
w ramach ktérej dobroczynne bakterie lub te o silnych
wlasciwosciach przeciwdrobnoustrojowych przeciwko
kolonizacji S. aureus naklada sie lub rozpyla na ské-
re, co ma korzystne dziatanie. W jednym z nich
dzieci lub ich opiekunéw spryskiwano roztworem
wody z cukrem zawierajacym zywe bakterie Roseo-
monas mucosa — naturalnie wystepujace na skorze,
pierwotnie wyizolowane od zdrowych ochotnikéw

i hodowane w starannie kontrolowanych warunkach
laboratoryjnych. 2 razy w tygodniu przez 3 miesigce
ico 2. dzien przez dodatkowy miesiac aplikowano

go na obszary skory z objawami egzemy. — Po terapii

R. mucosa wiekszo$¢ uczestniczacych w badaniu dzieci
doswiadczylo znacznej poprawy stanu skéry i ogélne-
go samopoczucia. Obiecujacy jest fakt, ze po zakon-
czeniu leczenia terapeutyczne bakterie pozostawaty
na miejscu i dalej przynosity korzysci - powiedziat
kierujacy badaniem, dr Ian Myles, z amerykanskiego
Narodowego Instytutu Alergii i Choréb Zakaznych.

17 z 20 dzieci odczuto po terapii ponad 50-procentowe
zmniejszenie cigzko$ci AZS na wszystkich leczonych
obszarach, a wiekszo$é¢ z nich potrzebowata do kon-
troli choroby mniejszych dawek sterydow. Naukow-
cy z amerykanskiego Narodowego Instytutu Alergii

i Choréb Zakaznych zglosili réwniez poprawe funkcji
bariery skdrnej — jej zdolnosci do zachowywania wil-
goci i ochrony przed alergenami. Korzysci te utrzymujg
sig po zakonczeniu leczenia, a terapeutyczne szcze-
py R. mucosa pozostaja na skérze do 8 miesigcy'*.

W innej prébie klinicznej testowano krem zawiera-
jacy znajdujace sie goracych zrédlach dobroczynne
bakterie Vitreoscilla filiformis, ktére stosuje sie zazwy-
czaj w leczeniu choréb dermatologicznych. Wykazano,
ze poprawia on stan skory pacjentéw z egzemg'®. Cho-
ciaz tego rodzaju badania sg w toku, niektére kremy
zawieraja prebiotyki — pozywke dla dobrych bakterii
- zdolne do wspélpracy ze skladnikami skéry i przyno-
szg obiecujace efekty. Jeden z tego rodzaju produktéow
— balsam do ciala Lipikar Balm AP+M marki La Roche-
-Posay — zawiera prebiotyki wspierajace V. filiformis.

W jednym z badan naukowcy wyizolowali te bakterie
z amerykanskiego jeziora Erie i hodowali w wodzie
zrédlanej La Roche- Posay, stosowanej we wszyst-
kich preparatach do pielegnacji skéry tej marki'.
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Uzaleznieni od sterydow

Przepisuje sie je zazwyczaj w ramach leczenia $wigdu

i tagodzenia objawdéw egzemy. Powinny by¢ jednak stoso-

wane tylko krétkoterminowo ze wzgledu na ich dziatania

niepozadane. Sterydy ogdélnoustrojowe przepisywane

na AZS i przyjmowane diugoterminowo prowadzity

do udokumentowanych reakcji niepozadanych, w tym

skutkujacego $lepotg odklejenia siatkéwki, osteopo-

rozy kregostupa i ztaman kosci. Wszystkie te objawy

odnotowano u jednego 28-letniego pacjenta, ktéry

pomimo leczenia — wcigz zmagat sie z egzema™.
Miejscowe steroidy tez nie s pozbawione problemdw.

Posterydowe zapalenie skory to choroba odrzucana

‘kilka lat temu przez wielu lekarzy. Teraz zyskata akcep-

tacje w literaturze medycznej. Obecnie rozpoznaje sie

ze sterydami moze by¢

bardzo bolesne,  uste-

1 Hautarzt,2021Dec14.doi: powanie objawéw po za-
10.1007/s00105-021-04922-1  przestaniu ich uzywania
2 |DermatologTreat,2021Feb4;1-6 trwa czasem latami2

Oto wiecej niefarmakologicznych metod,
ktére — jak mozna wnioskowac na podsta-
wie dowodéw i do§wiadczenia — moga po-
méc chorym na atopowe zapalenie skéry.

Unikanie podraznien

Mnéstwo chemikaliéw w detergentach do prania,
mydle i kosmetykach to prawdziwe pole mino-
we dla oséb z bitwa, ktéra juz szaleje na ich
skérze. Odpuscé je sobie i naktadaj na sko-

re tylko to, co wlozyl(a)bys do ust.

Probiotyki [ 3,
W przypadku tradycyjnego, doustnego =
ich podawania, w wiekszym stopniu

niz przy aplikacji miejscowej, zaobserwowa-
no pewne sukcesy. Wiele oséb starajacych sie
zapomnie¢ o swojej egzemie twierdzi, ze dobra
mieszanka Lactobacillus i Bifidobacte-
ria stanowila element ich leczniczej

czasu, by zadziata¢, a w najbardziej
obiecujacych badaniach obserwowa-
no pacjentéw nawet przez 3 miesiace.
Aby mozna bylo dostrzec poprawe, rozsadna
jest wiec terapia trwajaca przynajmnie;j tyle.
W przegladzie badan na temat mikrobiomu
skéry pacjentéw z AZS z 2022 r. zauwa-
zono, ze w analizach na zwierzetach
Lactobacillus paracasei KBL382, L. sa-
kei WIKIM30 (wyizolowane z kim-
chi), L. rhamnosus IDCC3201 oraz
L. plantarum LM1004 tagodzity objawy

diety. Jednakze probiotyki potrzebuja l |
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ja wsrod ludzi, ktérym nieprawidtowo przepisano te leki ﬁ
na diugi czas (czasem wiele lat), co zaowocowato

efektem bumerangu w postaci nasilonego obrzeku,

pecherzy i swedzacych wysypek po odstawieniu

lekéw. Przezwyciezenie uzaleznienia od kremdw




PROFILAKTYKA | LECZENIE

. Witamina D: brakujace ogniwo?

W 2016 r. naukowcy z brytyjskiego Kolegium Medycznego
Uniwersytetu w Sheffield odkryli, Ze 83% sposrdd 90 dzieci
leczonych na egzeme miato niski poziom witaminy D w su-
rowicy. 2-miesieczna terapia 47 z nich — suplementacja

' witaminy D (6 000 j.m. cholekalcyferolu dziennie dla pacjen-
.+ téw w wieku 1-12 lat i 10 000 j.m. na dobe dla tych w wieku

~ " 12-18 lat) spowodowata 42-procentowa redukcje Sredniego

) wyniku na SCORAD oraz 4-krotny wzrost ilosci przeciwdrob-
' noustrojowej katelicydyny w skérze, co sugeruje zwigzek
przyczynowy. Naukowcy z brytyjskiego Uniwersytetu Surrey
i chinskiego Uniwersytetu Hongkongu poinformowali w ar-
tykule z 2019 r., ze podawanie juz

1600 j.m. na dobe przez okres BIBLIOGRAFIA
do 3 miesiecy doprowadzito do kli- 1 |AllergyClinimmunol,2016;
138(6):1715-9.e4

' nicznej poprawy u dzieci z egzema

et . S e 2 Nutrients,2019;11(8):1854
_ i niskim poziomem witaminy D )

i poprawialy zwigzane z chorobg dziatanie ukladu od-
pornoéciowego'’. W metaanalizie z 2021 r. analizowano
9 badan, w ktérych wzieto udziat tgcznie 2 093 nie-
mowlat. Wywnioskowano, ze w poréwnaniu z placebo
polaczenie probiotykéw Lactobacillus i Bifidobacterium
moze zapobiega¢ egzemie u dzieci ponizej 3 r.z.'*. W in-
nym badaniu, tym razem z 2022 r., u dzieci i doro-
slych z atopia zaobserwowano znaczacg odpowiedz
kliniczng (redukcje oceny wedlug skali SCORAD i da-
wek sterydéw) po 6 miesigcach terapii mieszankg pro-
biotyczng (zawierajaca L. rhamnosus, L. paracasei,
Lactobacillus acidophilus i Bifidobacterium lactis).
Naukowcy z Uniwersytetu Sdo Paulo w Brazylii
zauwazyli, ze wiekszo$¢ korzyéci klinicznych wyste-
powala po pierwszych 3 miesigcach i utrzymywata
sie przez kolejne 3 miesigce po zaprzestaniu poda-
wania probiotykéw'’. Kaitlynn Fenley, mikrobiolog
specjalizujaca sie w fermentacji, wyleczyla u siebie
to schorzenie cze$ciowo dzieki spozywaniu duzej ilo-
$ci domowych probiotycznych produktéw spozyw-
czych — od kimchi po kiszona kapuste. Zapewniaja one
wieksza ré6znorodnosé dobroczynnych drobnoustrojéw
niz dostepne na rynku drogie probiotyki. Przepisami
i wiedza dzieli sie na Instagramie (@cultured.guru).

Witamina D
Ma ona wptyw na 2 kluczowe czynniki w rozwoju
AZS: uklad odpornosciowy i funkcje bariery skornej.
By¢ moze dlatego wielu ludzi z tg chorobg zauwaza
poprawe w miesigcach letnich wraz z ekspozy-
cja na $wiatto stoneczne. Badania wskazuja
na powigzanie migdzy jej niskim pozio-
mem a wigksza czesto$cig wystepowania
oraz ciezkoscig objaw6w choroby.
Niedobér witaminy D powigzano
z podwyzszonym ryzykiem wystapienia
zmian skornych zawierajacych bardziej
wirulentne (agresywne) postacie bakterii
S. aureus — bedacej gtéwnym winowajcg

100 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2023

zwigzanym z egzema”. W innym badaniu odkryto, ze su-

plementacja stonecznej witaminy u dzieci ograniczata

kolonizacje S. aureus, jak ré6wniez cigzko$¢ schorzenia®'.
Amerykanska rada ds. witaminy D zalecila

dawke 5 000 j.m. na dobe w formie suplementéw die-

ty z witaming D3 w przypadku przecigtego doroste-

go. Jednakze w zalezno$ci od czynnikéw, takich jak

wzrost i waga, narodowo$¢ i styl zycia, przyjmowanie

do 10 000 j.m. na dobe wcigz moze by¢ bezpieczne.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat dawkowa-

nia, odwiedz strone: www.vitamindcouncil.org.

Swiattoterapia

Wykazano, ze terapie §wiattem
- zwane réwniez fotobio-
modulacjg — zmniejszajg
objawy choréb skéry,

w tym egzemy. Niektérzy
dermatolodzy stosuja
leczenie waskopasmo-
wym UVB i zglaszajg
dobre efekty, chociaz

— podobnie jak swiatto
sloneczne — niesie ono

za soba ryzyko poparzen
i starzenia sig skéry*. La-
seroterapia niskopoziomowa,
czyli terapia $wiattem czerwonym
i bliskim podczerwieni, to szybko rozwijajaca sie tech-
nologia stosowana do stymulacji leczenia i lagodzenia
bélu przez redukcje stanu zapalnego, ktéra nie ma zgto-
szonych dzialan niepozadanych®. W dermatologii wy-
korzystuje sie jg do gojenia ran oraz redukcji zmarszczek
i blizn. Udowodniono réwniez, ze metoda ta — stosowana
zar6wno w ramach terapii, jak i profilaktyki — zmniej-
sza powodowane przez UV uszkodzenia. Jej korzysci
stwierdzono takze w przypadku schorzen zapalnych
skory*:. Trenerka fitnessu Marisa Chaela z Marina del
Ray w Kalifornii w USA twierdzi, ze zauwazylta ogromny
wplyw na jej cigezkie AZS i posterydowe zapalenie ské-
ry, kiedy kilka razy w tygodniu na ok. godzine zaczeta
siada¢ naprzeciwko §wiecacej na czerwono skrzynki, tak
by swiatto padalo na r6zne obszary jej ciala. — To zdecy-
dowanie pomoglo na §wiad, a nastepnego dnia wstalam

i na pewno poprawila sig faktura mojej skéry — méwi.

Witamina E
Jest ona antyok-
sydantem, ktéry
moze przeciwdzia- |
ta¢ powstawaniu
reaktywnych cza-
steczek tlenu i hamuje
stan zapalny. Od wczesnych lat 90. XX w. w kilku bada-
niach analizowano jej zastosowanie w leczeniu egzemy.
W jednym z nich 96 chorych podzielono na 2 gru-
py: 50 0s6b przyjmowato doustnie 400 j.m. witami-
ny E raz dziennie przez 8 miesiecy, a 46 uczestni-



http://www.vitamindcouncil.org
mailto:(@cultured.guru
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kéw — placebo. U 4 pacjentéw nastgpito pogorszenie Olejek rycynowy

w poréwnaniu z 36 w grupie kontrolnej. 6 os6b Ten mocno zmiekczajacy skore olejek ekstrahowany z na-
przyjmujacych witamine E i 5 otrzymujacych pla- sion racznika pospolitego (Ricinus communis) tradycyjnie
cebo nie wykazato zadnych zmian. 10 uczestnikow stosuje sig w leczeniu réznych choréb skérnych. Ma silne
z grupy ,witaminowe;j” i 4 chorych z kontrolnej za- wlasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwnowotworowe?’
uwazylo drobng poprawe stanu skéry. 23 z 50 przyj- i przeciwwirusowe”, a jego skfadnik - kwas rycy-

mujacych witaming E doswiadczylo ,,ogromne;j
poprawy” w poréwnaniu z tylko jedna osobg spo-
§réd tych zazywajacych placebo. 7 z 50 leczonych
tokoferolem zauwazyto ,prawie pelng remisje
AZS”. Tymczasem w grupie placebo cofnigcia obja-
woéw chorobowych nie do§wiadczyta zadna osoba®.
W ramach nowszego badania klinicznego podzielo-
no 70 chorych na atopowe zapalenie skéry na 2 grupy.

nolowy — moze tagodzi¢ stan zapalny i b6l*.
Istniejg réwniez liczne anegdotyczne historie

. ludzi leczacych egzeme olejkiem rycynowym.

— Uzywalam go kazdej nocy przed poéjSciem
spac i za kazdym razem, gdy odczuwatam swigd
— moéwi blogerka Thao Huynh, ktéra przez lata
zmagala sig z objawami na dolnej czesci nag,
plecach, tokciach, twarzy i wokét palcow u rak,

Jedna przyjmowatla doustnie 40 j.m. witaminy E, a dru- przez co nie przesypiala nocy i obawiala sie wycho-
ga placebo przez 3 miesigce. W poréwnaniu z grupa dzi¢ z domu w koszuli z krétkim rekawem. Odkryla,
kontrolng leczeni pacjenci do§wiadczyli znacznego ze kremy ze sterydami i te dostepne bez recepty moga
zlagodzenia objaw6w choroby, w tym §wigdu®. nasila¢ objawy lub Scieficzaé jej skére, w przeciwienistwie
Jako przestroge nalezy dodac, ze w niektérych bada- do tego naturalnego remedium. — Po tygodniu zauwazy-
niach wykazano, ze wysokie dawki witaminy E moga fam ogromng poprawe stanu mojej skéry. Po 2 tygodniach
powodowaé krwawienia i zaburzenia krzepniecia AZS catkowicie sie wycofato — opowiada kobieta.

krwi. Z kolei zawierajace ja suplementy diety moga
zakl6ca¢ dziatanie lekéw przeciwptytkowych, prze- Mirra
ciwkrzepliwych i chemioterapeutycznych. Stynny dar Trzech Krdli, wreczony po na-
Pokarmy zasobne w witaming E to m.in. pestki (szcze- rodzinach Chrystusa, uznaje sie za srodek
g6lnie stonecznika), orzechy, takie jak migdaty, orzechy przeciwzapalny i przeciwdrobnoustrojowy,
laskowe i ziemne, oraz ciemnozielone warzywa lisciaste. tradycyjnie stosowany do balsamowania, lecze- -
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Lek w filizance?

Niemieccy dermatolodzy od dziesiecioleci stosujg oktady

z czarnej herbaty w leczeniu objawéw egzemy na twarzy i za-
palenia skory. Nie znajg mechanizmu ich dziatania, ale uwa-
Zaja, ze moze miec zwigzek ze $ciggajacymi i przeciwzapal-
nymi wiasciwosciami zawartych w tym naparze tanin.

W badaniu niemieckich naukowcéw z Uniwersytetu w Lubece,
ktérego wyniki opublikowano w 2019 r. na tamach The Journal of Der-
matological Treatment, analizowano wptyw ok{adéw z czarnej herba-
ty, po ktérych nastepowata aplikacja zimnego kremu nawilzajgcego
na bazie oleju arachidowego (wg publikacji oczyszczonego, tak by nie
wywotywat alergii). Terapii tej codziennie przez 6 dni poddawano
22 pacjentow z AZS na twarzy. Zgtoszono ,radykalng i bardzo znaczaca
redukcje” — 12-13-procentowa poprawe w zakresie oceny aktywnosci
choroby — w ciggu pierwszych 3 dni leczenia, a stan uczestnikéw dalej
poprawiat sie do 6. dnia. ,,Kuracja ta jest tania, powszechnie dostepna,
a szczegdlnosci pozbawiona dziatar niepozadanych” — wywnioskowali
uczeni. Chociaz ich pilotazowe badanie byto ograniczone przez niewielka

Iic;ebnoéc’ préby i brak grupy kontrolnej, bqu ;
~pierwszym oficjalnym dowodem skutecznosci 1 |permatologTreat,2019;
leczniczych opatrunkéw z czarnej herbaty™. 30(8):785-9

nia ran, r6znych choréb skérnych i zakazen pasozytni-
czych. Badanie z 2019 r. wykazalo, jak zawarte w niej
zwigzki chemiczne dziataja na poziomie komérkowym
w redukcji §wiadu, a tym samym moga by¢ przydatne
we wspomaganiu fagodzenia tego objawu w prze-
biegu egzemy®. Poniewaz mirra ma silne dzialanie,
najlepsza opcja moze by¢ rozcieficzenie jej olejem
no$nikowym, takim jak rycynowy lub jojoba. 2-4-pro-
centowe rozcienczone roztwory sporzadza sie z wyko-
rzystaniem 3-6 kropli na lyzeczke oleju nosnikowego.

Ocet jabtkowy
Niektorzy uwazaja, ze lagodzi on swiad
z powodu egzemy i redukuje stan za-
palny. Spekuluje sig takze, ze zmienia _
pH skdry i nienaturalne drobnoustroje, ' ]1
w tym powszechne patogeny w przebie- Cm Sk
gu tej choroby, takie jak S. aureus. \ ',
Jednakze w badaniu amerykanskich na-
ukowcow z Uniwersytetu Wirginijskiego
z 2021 r., opublikowanego na famach
PLoS One, w ktérym analizowano mikro-
biom skéry o0s6b stosujacych kuracje,
polegajaca na zanurzaniu ramion
w roztworze nieprzetworzonego
octu jabtkowego codziennie, przez
2 tygodnie — nie wykazano zad-
nych znaczgcych zmian w skladzie
drobnoustrojéw®'. Niemniej jednak
jest wiele historii ludzi, ktérzy twier-
dza, ze to picie octu jabtkowego, a nie jego miejsco-
wa aplikacja, byto kluczowe w leczeniu AZS. Nina
Gilmour z Toronto w Kanadzie zauwazyla réznice
w objawach choroby, kiedy odwiedzila Francje. Po po-
wrocie do domu jej choroba wrécita w ciggu kilku dni.
Zastanawiala sie, czy dobroczynny wplyw mialo slone
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powietrze, czy byla to zdrowsza francuska dieta, za kt6-
ra tesknita. Pamietata, ze we Francji 2 razy dziennie
jadla salatke z sosem z octem jabtkowym, i zaczeta pic¢
duza szklanke wody z lyzka tego plynu przynajmnie;j
raz dziennie. W ciagu kilku dni zauwazyla ustepowa-
nie objaw6w egzemy, a w konicu jej catkowita remisje.
Moze by¢ tak dlatego, ze roztwér ten jest w stanie
bezposrednio wplynaé¢ na mikrobiom jelitowy tatwiej
niz na skérny. Wykazano, ze zmienia on np. mikroflore
jelit u myszy, co w efekcie tagodzi uszkodzenie nerek*.

Witamina B12

W kilku badaniach analizowano jej role w chorobach
skérnych, chociaz wiadomo, Ze ma ona wplyw na nasz
najwiekszy organ®’. Wloscy lekarze z Uniwersytetu

w Weronie opublikowali w 2020 r. interesujace stu-
dium przypadku. Opisali

w nim 18-letniego
pacjenta, ktéry

od 15 r.z. cierpial

na ciezkie AZS. Miat
zmiany skor-

ne na powiekach,
glowie i szyi, w zgie-
ciach ramion oraz pod
kolanami. Tylko w celu kontroli
choroby wciaz musiat stosowaé miejscowe kre-

my ze sterydami oraz 5-6 serii r6znych doust-

nych lekéw steroidowych kazdego roku.

Podobnie jak wiele dzieci z tym schorzeniem mto-
dy mezczyzna cierpial réwniez na katar sienny oraz
nadwrazliwo$¢ na plesi. Zdiagnozowano u niego
tez przewlekle zapalenie blony §luzowej zotadka,
chorobe autoimmunologiczng powodujaca stan za-
palny tego narzadu, ktéra stanowita przyczyne jego
chronicznej anemii i niedoboru witaminy B12.

W czasie gdy autorzy badania oceniali pacjenta,
od 2 tygodni nie stosowal on miejscowych stery-
déw, a od 5 tygodni — ogélnoustrojowych. Badania
krwi potwierdzily anemie i cigzki niedobér wita-
miny B12 (46 pmol/], podczas gdy normalne war-
tosci to 133-675 pmol/l), ale wykluczyly deficyt
witaminy D. Chlopakowi przepisano krem nawil-
zajacy, miejscowe leki steroidowe na 15 dni oraz
— po raz pierwszy — suplementacje kobalaminy
(50 g na dobe rozpuszczone pod jezykiem).

4 miesigce pdézniej wynik klinicznej cigzkosci choro-
by pacjenta (SCORAD) obnizyt sie z 82 do 10 i zglosit
on brak potrzeby stosowania sterydéw miejscowych
czy doustnych. Poziom witaminy B12 w surowicy
wynidst 213 pmol/l. Lekarze zalecili zaprzestanie
suplementacji i przyjmowanie kobalaminy tylko
w postaci produktéw spozywczych oraz zasugero-
wali dalsze stosowanie krem6w nawilzajacych.

3 miesiace p6zniej pacjent powrdcit do centrum
medycznego z powodu zaostrzenia egzemy (50
wedtug SCORAD). Réwnolegle poziom witaminy
B12 obnizyl sie do 97 pmol/l, przy czym ponownie




odnotowano normalny poziom cholekalcyferolu.
Przepisano na tydzien préby miejscowe steroidy
oraz doustng suplementacje, ale tym razem w wyz-
szej dawce — 500 ug cyjanokobalaminy na dobe.

Po miesigcu wynik na skali SCORAD cofnal sie
do 20, a poziom witaminy B12 unormowatl sie. Sterydy
odstawiono, a suplementacje kontynuowano. Po mie-
sigcu zarejestrowano wynik na SCORAD na poziomie
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5. Doustng suplementacje
w dawce 500 ug dwa razy
w tygodniu utrzymano
jako terapie przewlekla.
,Nasz raport sugeruje
zwigzek pomiedzy pozio-
mem witaminy B12 we krwi
a ciezkoscia atopowego
zapalenia skory. Uwydat-
nia réwniez potencjalne
znaczenie suplementacji
tego koenzymu w kontroli
choroby jako terapii nie-
farmakologicznej” — wy-
wnioskowali lekarze Davide
Chesini i Marco Caminati*.

Wschodnioindyjski
olejek sandatowy
Pozyskiwany z sandalowca
bialego (Santalum album)
olej to znany Srodek prze-
ciwzapalny. W badaniu
klinicznym z 2018 r. wyko-
rzystywano 3 zawierajgce
go preparaty do stosowania
miejscowego z 0,1% kolo-
idalnych ptatkéw owsianych
(proszku sporzadzanego

z drobno zmielonych ziaren
owsa) do znaczacej redukcji
objaw6w egzemy w grupie
25 dzieci z objawami tagod-
nymi do ciezkich. Wszyscy
poza jednym pacjentem

(u ktérego wystapita nie-
zwigzana z choroba reakcja
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Kojace sktadniki w kosmetykach
dla atopikow

W Polsce z atopowym zapalenie skéry zmaga sie ok. 5% dzieci

i ok. 1,5% dorostych. Niezwykle wazne w tym schorzeniu jest odpowied-
nie postepowanie pielegnacyjne ze skéra. Ze wzgledu na uszkodzong ba-
riere naskérkowaq stosowane kosmetyki powinny by¢ delikatne, mozliwie
jak najbardziej naturalne, z wykluczeniem potencjalnych czynnikéw aler-
gizujacych, do ktoérych nalezg m.in. konserwanty, substancje zapachowe
i nadajace konysystencje czy barwniki.

Jedna z bezpiecznych i skutecznie
tagodzacych objawy egzemy sub-
stancji jest 1 EANAMIE,.
Pozyskiwany jest z nasion
Oenothera biennis i stoso-
wany zaréwno doustnie,
jak i miejscowo w réznych
schorzeniach skérnych, réw-
niez w wyprysku atopowym.
Swoje tagodzace wtasciwosci
zawdziecza wielonienasy-
conym kwasom tluszczowe
omega-6 (WNKT), m.in. kwa-
sowi linolowemu i gamma-lino-
lenowemu (GLA). Ponadto zawiera
on takie sktadniki jak, cynk, magnez, selen,
fitosterole, wapn oraz witamine E. Chroni naskdrek przed uszkodzeniami
i wspomaga w utrzymaniu prawidtowej bariery lipidowej. Wykazuje tez
dziatanie przeciwswigdowe, dzieki czemu sprawdzi sie w miejscowej
terapii pokrzywki, tuszczycy i egzemy™.

Inng substancjg o wiasciwosciach przeciwswigdowych, ktérg mozna
znalez¢ w kosmetykach dla oséb z problem atopii, jest (o-bisa-
bolol), monocykliczny alkohol seskwiterpenowy, ktdry jest sktadnikiem
olejku eterycznego z rumianku (Chamomilla recutita).
Zwiazek ten wykazuje réwniez silne dziatanie przeciwza-

palne, dzieki mechanizmowi hamowania aktywnosci
5-lipooksygenazy, a jego efekty mozna poréwnac wrecz

z preparatami zawierajgcymi hydrokortyzon (w stezeniu
0,75%). W badaniu, w ktérym testowano skutecznos¢
kremu zawierajacego skrobie, kwas glicyretynowy,

tlenek cynku i bisabolol u 30 dzieci
z postacig przewlektego tagodnego
do umiarkowanego AZS, wykaza-
no, ze wskaznik obszaru i ciez-
kosci wyprysku (TESS) zmniej-
szyl sie o co najmniej
50% w az 87% przypad-
kéw po 6 tygodniach
stosowania preparatu?.

1 ArchDisChild,1996,75: 494
2 MinervaPediatr.2017
Dec;69(6):470-475

alergiczna przed konicowa
wizyta) osiaggnieto poprawe.
U 87,5% dzieci doszlo
do 25-procentowego
zmniejszenia oceny ich
objawé6w klinicznych.
Srednie obnizenie wy-
niku ogélnej ciezkosci
wyniosto 67,8%, a % pa-

cjentéw zauwazylo ztagodzenie
symptoméw AZS o polowe.
Prawie % (18,8%) do$wiad-
czyla calkowitej remisji
choroby. Naukowcy odno-
towali réwniez podstawowe
mechanizmy komérkowe
olejku sandatowego, ktére
wyjasniajg jego dzialanie®.
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annatach towa-
réow konsumenc-
kich Febreze,
slynny produkt
firmy Procter & Gamble, ktéra
stworzyla rynek odswieza-
czy powietrza wyceniany
obecnie na 20 mld dola-
row rocznie, stal sig czyms
w rodzaju legendy. Jak glosi
historia, pewien skromny
chemik z tej firmy, palacy
duzo papieroséw, krzatat sie
po laboratorium, ekspery-
mentujac z opartym na skrobi
zwigzkiem chemicznym
o nazwie beta-cyklodekstryna
(HPBCD). Cyklodekstryny
sg cyklicznymi oligosacha-
rydami — grupg zwigzkéw
cukrowych o duzych cza-
steczkach, tworzgcych pier-
$cienie i majacych wlasnosci
hydrofilowe (wchtaniajace
wode lub rozpuszczajace
sig w niej) na powierzchni,
a hydrofobowe — w zaglebie-
niu centralnym, ktére jest
nierozpuszczalne w wodzie.
Powierzchnia zewnetrzna
tej wyjatkowej czasteczki
o ksztalcie obwarzanka cze-
§ciowo rozpuszcza czasteczki
wszelkich zapachéw, ktore
wejdg z nig w kontakt, a na-
stepnie zamyka je w swym
srodku jak w kapsule, w wy-
niku czego nie mogg juz by¢
rozpoznawane przez recepto-
ry wechowe ludzkiego nosa.
Pewnego dnia, gdy mez-
czyzna wrécit do domu
po pracy, zona zapytala go,
czy rzucil palenie, poniewaz
na jego ubraniu nie bylo
juz nieprzyjemnej woni pa-
pieroséw. Zapalila mu sie
w glowie zaréweczka i prze-
konat firme Procter & Gam-
ble, by poswiecita miliony
dolaréw na opracowanie
produktu z uzyciem HPBCD
— 1 tak narodzit sie Febreze.
Po fatalnym wprowadzeniu
go na rynek jako ,eliminatora
zapachéw” w 1996 r., zmie-
niono jego nazwe i z wielkim
sukcesem zapowiedziano

ponownie jako ,,od$wiezacz
powietrza” w 1998 r. W ciggu
kilku lat zwigzek ten trafit

do niezliczonych produktéw
gospodarstwa domowego.

Popularnoéé¢ tych produk-
tow rosla. ,,Zaczetam uzywac
Febreze w 2001 r.”, wspomi-
na Anna Cox, specjalistka
w dziedzinie homeopatii
z Montecito w Kalifornii.
»,Mialam brzydko pachngcego
psa i nastolatka ze $§mierdza-
cymi ubraniami treningowy-
mi rozrzuconymi po calym
pokoju. Srodek ten miat
zamyka¢ w sobie nieprzyjem-
ne wonie, wiec myslalam,
ze znacznie bezpieczniej jest
uzywaé¢ w domu produktéw
odéwiezajacych powietrze
niz innych, zawierajacych
mno6stwo chemikaliéw”.

Po ok. 4 miesigcach sto-
sowania, u kobiety zdiagno-
zowano raka piersi, a u jej
syna, Spencera, pojawily sie
guzy o wielkosci pitek golfo-
wych w wezlach chlonnych,
w policzkach i z tylu szyi.
Pediatra, do ktérego sie udali,
stwierdzil, Ze nie ma poje-
cia, co sie dzieje, i zapytat
Anne, czy uzywa w domu
jakich$ nowych produktéw.

,Jedynym nowym produk-
tem byt Febreze” opowiada
homeopatka. ,,Ale uprzat-
netam wszystko z domu,
wyrzucitam do $mieci i za-
czelam stosowaé wylacznie
srodki naturalne”. Jak méwi,
nie zdawala sobie wtedy
sprawy, ze winowajcg jest
od$wiezacz, poniewaz nie
miata wystarczajgcej wie-
dzy, by oceni¢ sytuacje.

Musiat ming¢ rok, by znik-
nely nienowotworowe guzy
na szyi jej syna. Ale zdarze-
nie to zapoczatkowalo 6-let-
nig podréz Anny, najpierw
ku wyleczeniu raka natural-
nymi metodami, a nastepnie
ku zagtebieniu sie¢ w zdoby-
wanie wiedzy z dziedziny
biofizyki i leczenia naturalne-
go na Amerykanskim Uniwer-
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Bombardowani
,odswiezonym”
powietrzem

W 2014 r. Ann Cole z Montany
doznata pewnej reakcji, lecz nie
wiedziata, co ja wyzwolito. Jak
wspomina: ,,Przede wszystkim
w ciggu 2-3 tygodni zaczety wy-
pada¢ mi wiosy. Mam naprawde
geste wiosy, a bytam tysa.

Na szczescie zachowatam brwi.
Ale byto to niewyobrazalnie
stresujace”. Odwiedzita kilku le-
karzy, lecz zaden z nich nie miat
pojecia, co sie dzieje. Podejrze-
wali tylko, Ze ma to jaki$ zwia-

zek z uktadem odpornos$ciowym.

Zasugerowali wiec serie ste-
roidow, ktore sttumityby jego
funkcjonowanie. Powiedzieli
réwniez, ze jest mato prawdo-
podobne, by wtosy odrosty.

0d 2006 r. Ann czasami ko-
rzystata z porad Anny Cox, wiec
zadzwonita do niej. ,,Poprosita
mnie, Zebym wrdcita myslami
do czasu, gdy to sie zaczeto,
a wtedy przypomniatam sobie,
Ze moja sprzataczka uzywata
w tazience nowego $rodka
Czyszczacego: aromatyzowa-
nego produktu o nazwie Lysol.
Kiedy do niej zadzwonitam,
powiedziata, Ze przestata
go uzywac, poniewaz i u niej,
i ujej kolezanek pojawity sie
problemy skérne. Gdy spraw-
dzitam ten produkt, okazato
sie, jak mozna byto oczeki-
wac, ze zawiera on HPBCD”.

Dla Ann byt to punkt zwrotny.
W dalszym ciggu pracowala
z Anng Cox, stosujac prepara-
ty homeopatyczne, i w koricu
wszystkie witosy odrosty. Ale
pod pewnymi wzgledami byt
to dopiero poczatek jej podré-
zy. Reakcja na HPBCD stata
sie ,,punktem krytycznym”,
po ktérym wczesniejsza to-
lerancja jej organizmu wobec
odé$wiezaczy powietrza i aro-
matyzowanych srodkéw czysz-
czacych drastycznie spadta.

Czesto podrézujac zawodowo
z Montany do Nowego Jorku,
Ann byta narazona na dziatanie
ods$wiezaczy powietrza i innych
produktéw wszedzie, gdzie-
kolwiek sie udata — w tazience
na lotnisku, w takséwkach
i uberach, w pokoju hotelo-
wym, a wreszcie w samym

miejscu pracy. ,We wszystkim
zawarte byly te aromaty. W fa-
zienkach w pracy stosowano
produkty z HPBCD. Inni pra-
cownicy trzymali od$wiezacze
powietrza przy biurkach. Moja
skora wciagz byta podrazniona,
a w pracy odczuwatam silne
mdtosci. Skontaktowatam sie
wiec z dziatem kadr mojej firmy
i poprositam o niestosowanie
zadnych aromatow. Firma przy-
stata na to, lecz potem pojawit
sie covid i nadeszty lockdowny.
Teraz, gdy wrécitam fizycznie
do pracy, znéw wszystko jest
wyperfumowane, poniewaz
wszyscy chca takich zapachéw.
Ale ja po prostu nie moge pra-
cowac w takim otoczeniu”.
Jedng z rzeczy, na ktére
zwraca uwage Ann, jest to,
jak bardzo zréznicowany jest
wplyw produktéw odswieza-
jacych powietrze na biochemie
poszczegodlnych oséb. ,,M6j syn
ma takie same problemy jak
ja. Ale mojego meza i corki one
nie dotykaja. Organizm kazdej
osoby reaguje odmiennie. Kiedy
opowiadam innym o swoich
doswiadczeniach, méwia:
»0 tak, ja tezl Mam problemy
ze skora«. Albo: »Cérce mojej
kolezanki wypadajg wiosy«. Gdy
opowiadam im o HPBCD i stu-
cham ich reakgji, okazuje sie,
ze majq Febreze w catym domu,
dostownie wszedzie. Nauczytam
sie superostroznie podcho-
dzi¢ do mojego otoczenia”.
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sytecie Medycyny Komplementarnej w Beverly
Hills w Kalifornii. W koficu Anng bardzo zain-
teresowala dziedzina homeopatii, ktéra stala sig
jej specjalnoscia, obok badan biorezonansem.

Homeopatyczne rozwigzanie
Odswiezacze powietrza znikly z zycia Anny
az do 2011 r., kiedy jej syn wyjechal na studia
do Nowego Jorku. Juz po kilku tygodniach po-
bytu w nowym mieszkaniu zadzwonil do niej,
by opowiedzieé¢ o tajemniczych objawach,
ktore nagle zaczely sig u niego pojawiac.
~Powiedzial, ze nie ma energii, ma mdlo-
sci i w ciggu kilku dni wypadlo mu prawie
90% wloséw”. Kobieta, bedaca juz wtedy
praktykujaca homeopatka, skrupulatnie wy-
pytata go o jego nowe otoczenie, odzywianie
i zajecia. Okazalo sie, ze czul sie skrepowany
wobec nowych wspotlokatoréw, poniewaz jego
stopy i buty wydzielaly kwasny zapach, wiec
pare dni wczeéniej kupit od§wiezacz powie-
trza i doktadnie spryskal nim buty, skarpetki,
stopy i sypialnie, by przywrdci¢ im §wiezos¢.

Jak wspomina kobiet: ,Powiedzialam mu,
zeby usunal ten produkt z domu, wyrzucit buty,
otworzyl okna i upral ubrania oraz posciel”.

Data synowi lek homeopatyczny pod nazwa
Medorrhinum, stosowany przy zaburzeniach
ukladu hormonalnego, ktére byly — jej zda-
niem — wysoce prawdopodobne, biorac pod
uwage utrate wloséw, ktéra wystapita u syna.
Najlepszym preparatem homeopatycznym,
jaki mial pod reka, by przeciwdziata¢ toksy-
nom, bylo Petroleum. Ona sama wolataby,
by syn przyjal preparat o nazwie Benzene,
lecz nie byl w stanie go zdoby¢. ,Zaden
z tych preparatéw nie byt idealnym $rod-
kiem na zaburzenia uktadu hormonalnego,
ale bylo to najlepsze, co mogliémy zrobi¢”.

Spencer zastosowat sig do rad matki
i jego samopoczucie szybko zaczelo sie po-
prawiaé. W koncu, ku jego wielkiej uldze,
odrosta takze wiekszo$¢ wloséw. Ale nie byt
on ostatnig osobg, jakg Anna miata leczy¢
z powodu ciezkich reakgji alergicznych.

W miare jak rosta handlowa popularnosé
Febreze i niezliczonych innych produktéw
zawierajacych beta-cyklodekstryne, coraz
wiecej klientéw zaczeto kontaktowac sig z ho-
meopatka z powodu zblizonych objawéw: na-
glego zmeczenia, utraty energii i gwaltownego
wypadania wlos6w calymi gar§ciami, czemu
towarzyszylo réwniez nasilenie wielu sposréd
ich wczesniejszych przewleklych schorzen.

,HPBCD stat sig tak popularny, ze byt jed-
ng z pierwszych rzeczy, jakich szukatam
u moich klientéw”, méwi Anna. ,Wystepuje
wszedzie: w workach na §mieci, chustecz-
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Prostow oczy

11 lat temu Angel Bracket,
lat 66, z Lafayette w stanie Ka-
lifornia, pomagata swej siostrze
urzadzi¢ dla jej syna przyjecie
urodzinowe w kregielni. Jak wspo-
mina: ,WesztySmy tam i ustyszatam
dzwiek rozpylania. Spojrzatam

w gore, a tam z dyfuzora rozpylony
zostat ptyn, ktéry opadt mi na twarz.
Nie przejetam sie tym zupetnie. Ale
kilka godzin p6zniej poczutam obrzeki
woko6t oczu. Jeszcze pézniej podszedt
do mnie brat i zapytat: »Przegladatas
sie ostatnio w lustrze?« Podesziam
do lustra, a moje oczy byty tak za-
puchniete, ze prawie sie nie otwieraly,
i zaczynaly tez puchna¢ mi usta”.

Jej maz nalegat, by wraca¢ do domu,
ale gdy tam dojechali 2 godziny p6z-
niej, nie mogta juz otworzy¢ oczu z po-
wodu opuchlizny. Opuch-

reakcja stopniowo cofne-
ta sie, co przyniosto ulge.
Jednakze, jak twierdzi
Angel, po tym epizodzie jej wrazliwo$¢
na aromaty gwattownie wzrosta. ,,Po
tym otworzyta sie brama i wyzwolito
sie wiele objawéw. Zaczety pojawiac
sie reakcje na inne czynniki, na ktére
mogtam miec alergie, a madj organizm
wczesniej potrafit sobie z nimi radzi¢,
lecz teraz juz nie byt w stanie ich tole-
rowac”. ]ak opowiada, musiato ming¢

niete byly takze wargi Wpsziyémy tam o tym wie, poniewaz
i wnetrze jamy ustnej. iustyszatam  odczuwa wtedy bardzo

Zadzwonita do Anny diwiek rozpylania. specyficzny bdl gtowy,
Cox, homeopatki, ktéra . ktéry zaczyna przesuwac
natychmiast rozpoznata Sp?jrza*am sie w gore szyi, az do
objawy. Zalecita Angel, w gore, a tam czubka gtowy. U innych
by zaczeta stosowaé z dyfuzora 0s6b zwigzek ten wy-
preparat homeopatyczny rozpylony zostat wotuje bédle stawdw,

. A b i3 widzeni

Petroleum, i toksyczna plyn, ktory opadl zaburzenia widzenia

mi na twarz.

ok. 3 lat, by organizm catkowicie wrdcit
do zdrowia i odzyskat rownowage.
,Nie umiem zliczy¢ oséb z mojej ro-
dziny, przyjaciét i wspotpracownikow,
ktérzy majq problemy z od$wiezacza-
mi powietrza i innymi aromatyzowa-
nymi produktami. Moja cérka Ashleigh
dostaje od nich naprawde silnych bé-
16w glowy. Gdy tylko znajdzie sie w po-
blizu HPBCD, od razu

i wiele innych objawdw.
To nie jest tylko poje-
dynczy skutek. Organizm
kazdej osoby w inny sposéb wchtania
ten zwigzek i reaguje na niego”.
Obecnie, w przypadku narazenia
na dziatanie HPBCD, Angel rozpo-
znaje objawy i wie, ze musi przyjac
preparat homeopatyczny, ktéry
Anna Cox opracowata na bazie sa-
mego Febreze. ,,Za kazdym razem
dziata jak magiczne zaklecie”.

kach do suszarki i detergentach

do prania, w zelach, §wiecach

i zapachach we wtyczkach do kon-
taktu. Nie potrafie zliczy¢ oséb,
ktére upieraty sig: »Nie, ja nie
uzywam takich rzeczy«. A potem,
gdy robity przeglad artykuléw

w kuchni lub pralni, znajdowa-

1y ten zwiazek chemiczny”.

Wszechobecny

i nieuregulowany

Szczesliwie dla korporaciji, lecz
nie dla konsumentéw, od$§wieza-
cze powietrza naleza do kategorii
»zapachow ogélnych”, ktérych
sktadniki nie podlegajg kontroli
ani regulacjom agencji rzgdowych.

A przeciez ponad 20% mieszkan-
céw Stanéw Zjednoczonych regu-
larnie zglasza negatywne reakcje
na produkty, ktére na swych ety-
kietach i w kartach bezpieczenstwa
materialow ujawniajg mniej niz
10% wszystkich sktadnikow lot-
nych, jakie sa w nich zawarte'.
Badania pokazuja, ze od$wie-
zacze powietrza generalnie uwal-
niajg lotne zwiazki organiczne
(VOC), takie jak ksylen, aldehydy
i estry”. VOC to gazowe zwigz-
ki oparte na weglu, a niektére
z nich moga by¢ bardzo szkodliwe.
Ksylen oddzialuje na osrodko-
wy uktad nerwowy, wywolujac
mdlosci oraz béle i zawroty glo-
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"holoterapia

Réwnowaga energetyczna organizmu prowadzi do dobrego zdrowia

i ogélnego dobrostanu. W jej osiggnieciu pomaga holopatia, ktdra poprzez
transfer informacji dostarcza pakiet uzdrawiajacej energii. Terapia jest juz
dostepna w Manor House — najlepszym holistycznym hotelu SPA w Polsce.

Holopatia nazywana medycyna
XXI w., informacyjng, energetyczna lub
komplementarng, holistyczna, dzia-
ta na wszystkich poziomach: fizycz-
nym, mentalnym, duchowym i ener-
getycznym. Opiera sig na tradycyjnej
medycynie chinskiej, akupunkturze, fi-
toterapii, aromaterapii, klasycznej ho-
meopatii i faczy w jedng, komplekso-
wa synteze wszystkie te — sprawdzone
od tysiecy lat — metody z najnowszg
technologia komputerows. Uczestnicy
sesji holoterapeutycznych sa podnosze-
ni energetycznie, poprawia si¢ ich od-
porno$¢ i poszerza stan Swiadomosci.
Holoterapia rozpuszcza blokady, by ca-
fos¢ zostata uzdrowiona — obejmuje swo-
im dziataniem caly organizm. Szcze-
gblnie wzmacnia zestresowane osoby.
Holopatia wykorzystujac informa-
cje zdrowotne stuzy do leczenia ener-
getycznych deficytéw i blokad. Jest

nastawiona na przyczyne schorze-
nia, a nie tylko na zwalczenie symp-
tomu. Koncentruje si¢ na pobudzaniu
uépionych sit eterycznych w orga-
nizmie i likwidowaniu blokad po-
wstatych w kanatach energetycznych
(meridianach). Twérca najnowszej ga-
tezi medycyny energetycznej jest au-
striacki lekarz, dr Christian Steiner.

— Obecny styl zycia — staly stres, prze-
meczenie organizmu, jedzenie nienatu-
ralnej zywnosci, zanieczyszczenie elek-
tromagnetyczne, toksyny srodowiskowe,
twarde promieniowanie radioaktywne,
dziura ozonowa, nasz sposéb odczuwa-
nia, myslenia i postepowania — w znacz-
nej mierze zakléca naturalny przeplyw
zyciodajnej energii oraz jego regula-
cje. Chroniczny stres zakléca wewnetrz-
ny spokdj i jasnosé umystu, prowadzi tez
do powaznego oslabienia ukiadu odpor-
nosciowego. Cierpimy z powodu réznych

PREZENTACJA

objawéw m.in. permanentnego stresu,
przepracowania, wyczerpania, bezsenno-
Sci, probleméw skérnych, alergii, choréb
przewleklych itp. W takiej sytuacji zwal-
czanie poszczegélnych objawéw choro-
bowych nie ma sensu, sq one bowiem
wjezykiem duszy”. Nalezy zaczqé od od-
blokowania systemu regulujqcego wolny
przeplyw witalnej energii oraz od detok-
sykacji narzqdéw i tkanek — méwi pierw-
szy polski holoterapeuta, Roman Nacht.
Urzadzenie QuintStation 125 na cze-
stotliwosci Schumanna nanosi drga-
nia homeopatycznych substancji lecz-
niczych, dzieki czemu bezposrednio
w glab tkanek sa wysylane pozytyw-
ne informacje lecznicze (np. widma
oscylacyjne substancji, takich jak: wi-
taminy, pierwiastki sladowe, amino-
kwasy, ziota lecznicze, esencje Ba-
cha, dZzwieki lecznicze, sole mineralne,
tynktury, kamienie szlachetne).

Holoterapia optymalizuje system ener-
getyczny ciala, wzmacnia system od-
pornoséciowy i aktywuje sity uzdra-
wiajagce w organizmie. W Gabinetach
Bioodnowy Manor House jest stosowa-
na jako samodzielna terapia oraz ener-
getyczne uzupelnienie masazy i zabie-
g6éw na twarz. Znakomicie uzupetnia
szeroki wybdr terapii energetycznych,
wéréd ktérych sg m.in: refleksologia
stép i twarzy, plazmowy system balan-
sujacy Keshego, platforma wibracyj-
na Schumanna, Bemer, terapie: Multifa-
lowa, Biowitalna i Harmonizacji Czakr
na Krysztalowym Lézku oraz koncer-
ty na gongi i misy tybetanskie. Kaz-
da ma nieco inne dzialanie, ale wszyst-
kie wyréwnujg potencjal energetyczny
organizmu oraz wzmacniajg sily wital-
ne, zdrowie i odporno$¢. Polecamy.

Wigcej informacji:
https://www.manorhouse.pl/
spa/alchemia-zdrowia/holoterapia
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wy. W zaleznosci od stezenia, moze spowo-
dowac¢ utrate przytomnosci lub $mierc’.
Aldehydy, m.in. formaldehyd, sa, jak
stwierdzono, toksyczne dla komérek. Moga
takze wywolywa¢ mutacje genetyczne, pro-
wadzace do raka®. Ftalany, popularne sktad-
niki od$wiezaczy powietrza, sa rodzajem
estrow, zwigzkéw chemicznych, powstajacych
po zmieszaniu kwasu i alkoholu. Sa dobrze
znane jako czynniki wywolujgce astme®.
Stwierdzono réwniez, ze ftalany sa przy-
czyng probleméw ze zdrowiem reproduk-
cyjnym u kobiet i mezczyzn, takich jak
nieplodnosé, zesp6t dysgenetycznych jader
i nowotwory®. Moga takze powodowacé nie-
prawidlowy rozwéj ptodu’. Do 2011 r. na-
ukowcy wykryli 133 ré6zne VOC w badanych
produktach od$wiezajacych powietrze®.
Pewne zwigzki chemiczne w nich zawarte
reaguja z ozonem, wytwarzajac niebezpieczne
zanieczyszczenia, takie jak formaldehyd, ktéry,
gdy unosi sie w powietrzu, moze powodowacé
podraznienia oczu i skéry oraz dolegliwo-
$ci oddechowe. Oddzialujac na osrodkowy
uktad nerwowy, wywotuje on béle i zawroty
glowy, ogblne ostabienie i bezsennosc®.
Popularnym sktadnikiem od$wiezaczy
jest ré6wniez benzen, a badania juz dawno
temu wykazaly, ze ma on wlasnosci zar6w-
no genotoksyczne (czyli wywiera wplyw
na informacje genetyczne w komérkach), jak
i mutagenne (czyli wywoluje mutacje gene-
tyczne). Badania pokazuja réwniez, Ze po-
wigzany jest z biataczka u ludzi i z innymi
rodzajami raka u zwierzat'’. Testy dostepnych
w handlu od$wiezaczy powietrza ujawniajg
obecnos¢ zwiazkéw chemicznych, ktérych
nie wymieniono na etykiecie, takich jak
benzenometanol, lilial, galaksolid, butylo-
wany hydroksytoluen i linalool, a wszystkie
one, jak stwierdzono, wywoluja rozmaite
problemy zdrowotne, m.in. astme i inne
trudnosci oddechowe, podraznienia skd-
ry, béle gtowy i choroby dzieci''.

BuildEnviron,2017;111:279-84

| Toxicol Sci,2015;40(5):535-50

| OralMaxillofacPathol,2010;14(1):1-5
AdvExpMedBiol,2019;1193:35-52
EnvironSciPollutResInt,2019;26(27): 28256-69

Int) Environ Res PublicHealth, 2020;17(18): 6811
CurrMed Chem,2006;13(21):2527-34

EnvironHealth Perspect, 2011;119(1):A16

USNational Research Council Committee onToxicology,
“Formaldehyde—AnAssessmentoflts Health Effects.”
(National Academies Press,1980)
HumExpToxicol,2007; 26(9):677-85
|EnvironPublicHealth, 2019;2019: 9316707

CurrMed Chem,2017;24(22):2359-91

Mol GenetMetab, 2013;109(2): 231-2

RegulToxicol Pharmacol,2013; 67(3): 351-9; Front
Immunol,2021;12:716357
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Uwielbiamy te ozdoby wnetrz z ich
tagodnym romantycznym $wiattem,
a te zapachowe wydajg sie jeszcze
bardziej uwodzicielskie. Jednakze wiek-
szo$¢ produkowanych komercyjnie
$wiec zapachowych powstaje z wosku
parafinowego — produktu pochodza-
cego z ropy naftowej lub smoty we-
glowej, ktéry podczas spalania moze
wydziela¢ toksyczne lotne zwigzki
organiczne (VOC), takie jak benzen.
Wydziela¢ je mogg Swiece nie tylko
po zapaleniu, ale nawet wtedy, gdy
stoja po prostu wokot obrzeza wanny’.
Swiece tego rodzaju wydzielajg
takze dioksyny (zwigzki organicz-
ne, zbudowane z pary pierscieni
benzenowych), jak réwniez alde-
hydy i mikroczastki znane z wia-
snosci podrazniajgcych ptuca?.
Emisja sadzy ze $wiec zapacho-
wych jest wyzsza niz ze zwyktych
Swiec, a te z knotami z drucianym
rdzeniem mogg wydziela¢ podczas
spalania znaczne ilosci otowiu?. Coraz
wiecej $wiec zawiera takze HPBCD.
Te z wosku pszczelego oraz
sojowego lub roslinne réwniez
uwalniajg czastki state, ale nie wy-
dzielajg toksycznych opardw, jak
komercyjne aromatyzowane $wiece

Unikaj swiec zapachowych i kadzidetek

parafinowe. Nalezy jednak zacho-
wac czujnos¢, poniewaz o ile nie
oznaczono, ze $wieca wykonana
jest w 100% z wosku pszczelego
lub soi, to te, ktére kupujemy, wcigz
zawiera¢ mogg do 49% parafiny*.
Kadzidetka réwniez nie s zdro-
wym wyborem. Badania pokazuja,
ze czestos$¢ ich palenia powigzana jest
ze zwiekszonym ryzykiem pogorszenia
istniejacej astmy, Swiszczacego od-
dechu, a takze koniecznosci przyjmo-
wania lekéw przez dzieci®. Codzienny
kontakt z nimi moze wyrzadzi¢ szkody
w funkcjonowaniu ptuc u mtodych
0s6b®. Co wiecej, jedno z badan suge-
ruje, ze uzywanie kadzidetek w domu
zwieksza ryzyko raka ptuc u oséb
palacych’. Zyskujacych coraz wieksza
popularno$c¢ kadzidetek do samo-
chodu réwniez najlepiej unikac.

|Hazard Mater,2015;286:242-51
EnvironSciPollutResInt,2014;21(6):4320-30
LEADActionNews,2000;7(4):1ISSN1324-6011.
lead.org.au/lanv7n4/L74-9 html

RobBrown, MD, “IndoorAirToxins: The Dangers of
Candles,’Jun2,2021.
EurRespir),2011;37(6):1371-7

IndoorAir,2017; 27(4): 746-52

EnvironHealth Perspect,2011;119(11): 1641-6
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Ulubieniec farmaceutow

czy zagrozenie?

Negatywne raporty kliniczne do-
tyczace HPBCD naptywajg rzadko,
poniewaz cyklodekstryny, a wéréd
nich takze HPBCD, staly sig nowymi
gwiazdami przemystu farmaceu-
tycznego. Majg one niezréwnang
zdolno$¢ zamykania w sobie innych
substancji chemicznych, ktére

w przeciwnym razie nie bylyby
tatwo biodostepne, i skutecznego
dostarczania ich do obszaréw ca-
tego organizmu, wlacznie z prze-
kraczaniem bariery krew-mézg.
Cyklodekstryny moga by¢ nawet
wykorzystywane do sprytnego

wprowadzania do organizmu takich
elementéw, jak zmodyfikowane elek-
trody i czujniki elektrochemiczne'.
Jednakze HPBCD, pomimo swej
wyjatkowej popularnosci w prze-
mys$le farmaceutycznym, jest tez
przyczyng powaznych probleméw.
Badania na zwierzetach wykazaty
toksyczno$é dla ptuc i indukowanie
zapalenia ptuc po wlewach HPBCD,
a takze mozliwo$¢ uszkodzen narza-
déw oraz dysfunkcji nerek i watro-
by'®. Testy na modelach zwigrzecych
oraz laboratoryjne wykazaly réwniez,
ze substancja ta wywiera negatywny
wplyw na ogdlnoustrojowe krazenie
krwi, a takze dziala prozapalnie'’.
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Midd manuka wspiera 0dpornose

iepte mleko z miodem na gar-
dto, woda z miodem na sen,
midd z cytryng podczas prze-
zigbienia... Ludowych zastoso-

wan pszczelego nektaru jest wiele. Mowi

na tyle silnie, ze jest w stanie pokonac
bakterie Escherichia coli — paleczke
okreznicy, wywotujacg np. ciezkie za-
kazenia uktadu pokarmowego i sepse,
albo Staphylococcus aureus, gronkowca

wartosci fenoli, ktére sg §wietnymi
zmiataczami wolnych rodnikéw*.
Zdolnoé¢ do stymulowania ma-
krofagéw i uwalniania mediator6w
zapalnych np. do gojenia tkanek czy

sig, ze produkt ten jest naturalnym

antybiotykiem, co nie powinno dziwié

- wszystkie wytwory pszczelego roju
maja za zadanie odzywiaé
i chroni¢ mieszkancéw
ula. Natura wyposazyla
wiec te owady w zdolno-
éci do tworzenia substan-  ©_ *
cji, ktére potrafiag ., s
zwalcza¢ bardzo
grozne patogeny.
Nie inaczej P
jest w przy-

padku no-
wozelandz-

kiego miodu
manuka, ktéry
powstaje z kwiatow
krzewu Leptospermum

scoparium, porastajacego wybrzeza tej

wietrznej wyspy. Wlasciwosci prze-

: e e \ % kaindukuje produkcje cytokin

zlocistego, powodujacego m.in. czy-
raki i bolesne stany zapalne skéry
czy zakazenia ukltadu moczowego'.
W badaniach brytyjskich na-
. ukowcéw wykazano, Ze manu-

zwalczania infekcji bakteryjnych, czyni
z miodu manuka skuteczny antybiotyk
nawet w tak przewleklych i trudnych
infekcjach, jak zapalenie zatok®.

Poza tymi wlasciwosciami, mi6d
manuka ma korzystny wplyw na od-
pornosc¢ organizmu réwniez przez
nasz ,,drugi mézg”, czyli jelita — dzia-
ta probiotycznie i wspiera rozw6j
wlasciwej flory bakteryjnej.

Ze wzgledu na wrazliwosé
MGO np. na temperature, warto za-
stanowi¢ sie przed wyborem odpo-
wiedniego produktu i zwréci¢ uwage
na certyfikaty produkcji. Miodéw
ogolnie, a tego — w szczegdlnosci — nie
powinno sie podgrzewac, jesli chcemy
skorzystaé¢ z ich drogocennych wla-
sciwosci. Dlatego warto sprawdzié,
jakimi warunkami konfekcjonowa-
nia i przechowywania wykazuje sie

‘. zapalnych TNF-o, IL-1p lub
"«+ IL-6. Uruchamia r6wniez
mechanizm, w wyniku
ktérego stymulowane
sg wrodzone komor-
ki odpornosciowe?.
Co ciekawe, wszystkie
miody zawierajg pero-
ksydazy, czyli enzymy
odgrywajace istotna
role w procesach fagocyto-
zy. Neutralizuja je katalazy — obecne
we krwi, surowicy czy zranionych tkan-
kach. Jednak MGO z manuki — nie zosta-
je zneutralizowane i pozostaje aktywne.

Swiadczy to o jego silnej, nieperoksyda-

zowej aktywnosci przeciwbakteryjnej®.
Zdolno$¢ do eliminowania bakte-

rii sprawdzono dzigki transmisyjnej

ciwzapalne, antybakteryjne, przeciwwi-
rusowe i przeciwgrzybicze zawdzigcza
on niezwykle wysokiemu stezeniu mety-
loglioksalu (MGO) - zwigzku obecnego

we wszystkich nektarach, ale w tym,

osiagajacego imponujace wartosci.
O MGO stalo sie glosno za spra-

wa prof. Thomasa Henle, ktéry

w 2008 1. opublikowal badania,

wykazujace, ze manuka zawiera

do 761 mg/kg metyloglioksalu, czyli

nawet 100-krotnie wigcej niz znane,

popularne miody. Substancja dziata

mikroskopii elektronowej — okazato
sig, ze komérki Staphylococcus au-
reus pod wplywem manuki prze-

dany producent. Optymalnie byloby,
aby miéd nie byl przechowywany
ani poddawany obrébce powyzej
temperatury panujacej w ulu, czyli
maksymalnie 40°C. Kolejnym waz-
nym parametrem jest potwierdzone
badaniami stezenie metylogliksalu.

stawaly sig dzieli¢. Jednoczesnie
wykazano, ze ma na to wplyw steze-
nie metyloglioksalu. Na gronkowca
zlocistego wybitnie zabéjczo dzialat
miéd o faktorze UMF 20+, jak uwa-
zaja uczeni — dzieki najwyzszej za-

1 Mol Nutr Food Res. 2008, 52(4): 483-9
2 | Leukocyte Biol. 2007, 82: 1147-1155
3 Antibiotics (Bazylea) 2019; 8(4):251

4 Arabia | Biol Sci. 2017, 24: 1255-1261

5 Peer |, 2014, 2: 326
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Tradzik

ro0zowa BIELITA
rézowaty moze is¢
z réznymi chorobami
zewodu pokarmowego,
~ W tym z chorobami zapalnymi
~jelit, celiakia, zespotem jelita
drazliwego, choroba refluksowa
przetyku (GERD), infekcjg
Helicobacter pylorii rozrostem
bakteryjnym jelita cienkiego
(SIBO)°. Dlatego leczenie
jelit moze dac efekt domina
w postaci uzdrowienia
skory. W rzeczywistosci
pewne badanie wykazato,
ze leczenie SIBO doprowadzito
‘do remisji tradziku rézowatego
~ we wszystkich przypadkach®.
“Jednym z ogélnych sposobéw
- wspomagania dobrego
- zdrowia jelit jest stosowanie
diety bogatej w pokarmy
prebiotyczne, takie jak
jabtka, szparagi, czosnek,
cebula i siemie Iniane,
a takze - probiotyczne,
takie jak jogurt, kefir, miso,
kimchi i kapusta kiszona.

Jest on przewleklym stanem
zapalnym skéry, ktéry dotyka
ok. 5-10% populacji'. Atakuje
przede wszystkim twarz, a jego
objawy obejmujg zaczerwie-
nienie, zwlaszcza na nosie
i policzkach, pajaczki (wi-
doczne, popekane naczynka
krwionoéne), sucha, szorstka
i swedzaca skore, plamy po-
grubionej skory oraz problemy
z oczami, takie jak suchosé¢,
swedzenie i opuchlizna oczu.
Typowymi metodami leczenia
sg kremy na recepte, takie jak
miejscowe sterydy, oraz anty-
biotyki doustne, ale moga one
powodowacé znaczace skutki
uboczne. Te pierwsze moga
powodowaé wysokie ci$nienie
krwi i hamowa¢ prace ukladu
odpornosciowego, podczas gdy e s o |
te drugie — nierzadko wywoluja
biegunke, infekcje drozdza-
kowe i opornosé¢ bakterii®.
Badania nad naturalnymi
alternatywami dla tragdziku

Uwaza sie, Ze niektére pokarmy
i napoje zaostrzajga tradzik rézowat:
W ankiecie przeprowadzonej wéréd
ponad 400 pacjentéw przez National

Rosacea Society 78% uczestnikow
zmienito diete z powodu tradziku
rézowatego, a 95% osdb z tej grupy
zaobserwowato pdzniejsza redukcje
zaczerwienienia®. Typowe bodzce
to m.in. goraca kawa i herbata, alkoha
przyprawy, ostre sosy, pieprz cayen
i pokarmy zawierajace aldehyd
cynamonowy, takie jak pomidory,
czekolada i cytrusy”. Warto prowadzi¢
dziennik zywieniowy, aby ustali¢, czy
istniejg powigzania miedzy danymi
pokarmami i napojami a objawami,
a nastepnie sprawdzic, czy ich
wyeliminowanie przyniesie poprawe.
Wspétpraca z doswiadczonym
ekspertem w celu zidentyfikowania
wszelkich alergii pokarmowych
jest rowniez dobrym pomystem.

Ina maseczka do aplikacji miejscowej,
ajaca sie w 90% z miodu kanuka
rézowatego nie sg zbyt rozwi- rmaceutycznej z Nowej Zelandii
nigte, ale istnieje kilka srodkéw i 10% gliceryny znacznie poprawita tradzik
zaradczych i obiecujacych opcji rézowaty po 2 mies. w poréwnaniu
holistycznych na to schorzenie. do kremu kontrolnego’. Maseczka
ta w handlu dostepna jest jako
Honevo Rosacea; naklada sie
ja na skére twarzy 2 razy dziennie
na 30-60 min. Mozna jg kupi¢ za pod
adresem www.honeylab.co.nz lub
zrobi¢ jg samodzielnie z miodu kanuka

ROBUJ NIACYNAMID

|
3 znajdujaca sie w miesie, rybach i pszenicy i znana jako |
namid jest obiecujgca w miejscowym leczeniu tradziku I
jacy z tym sktadnikiem poprawit bariere skéry i nawilzenie
iu na pacjentach z tradzikiem rézowatym?, za$ w innym |
odnotowano poprawe w przypadku zelu zawierajgcego metabolit nikotynamidu®. I
/ Wyprdbuj produkt Niacinamide Boost marki 100% Pure (www.100percentpure.com),

I ktéry zawiera wytacznie niacynamid i naturalnie nawilzajacy kwas hialuronowy. |
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na suchos¢ oczu,
objawem tradziku
rézowatego, suplementacja
kwasami ttuszczowymi
moze pomac. W pewnym
badaniu pacjenci z tradzikiem
rézowatym cierpigcy na suchos¢
oczu otrzymywali losowo I
suplementy omega-3 lub placebo I
przez 6 mies. Osoby z grupy
I
[

RESUJ SIE

stres psychologiczny odgrywa

ch skéry, réwniez w tradziku
techniki redukcji stresu, takie jak
hi, moga okazac sie pomocne.

przyjmujacej omega-3 zauwazyly
znaczng poprawe objawoéw, ktére
obejmowaty niewyrazne widzenie,
zmeczenie oczu i i

ie pienigcego sie $rodka czyszczacego, mycie twarzy 2 lub wiecej
nie makijazu wiecej niz 6 razy w tygodniu, uzywanie kosmetykow
z salonéw kosmetycznych oraz stosowanie narzedzi
oczyszczajacych do cery wiecej niz 4 razy w tygodniu®.
Wiele kosmetykdw, zwtaszcza pienigcych sie srodkéw
\, czyszczacych, zawiera draznigce skiadniki, takie jak
laurylosiarczan sodu, ktére moga podrazniac skére
i pozbawiac jg wilgoci®, wiec by¢ moze to same
produkty, a nie nawyki, potencjalnie odgrywaja role
w tradziku rézowatym. Tak czy inaczej, najlepiej
unikac czyszczenia twarzy zbyt czesto i za pomoca
silnych $rodkdéw ztuszczajacych czy narzedzi
do oczyszczania skory, takich jak oscylujace szczotki
do twarzy. Warto tez dawac cerze wolne od makijazu
tak czesto, jak to mozliwe. Stosowanie kremu
przeciwstonecznego, gdy wychodzimy na zewnatrz,
wydaje sie pomagac na tradzik
rézowaty, chociaz ponownie nalezy
uwazac na draznigce sktadniki.

AZ CYNK

dzono, ze cynk jest skuteczny w leczeniu
ym nie odnotowano réznicy miedzy grupa
2bo™. Jako ze leczenie wydaje sie bezpieczne
(nie wystapity skutkl uboczne oprocz tagodnego rozstroju zotadka
u kilku pacjentéw w pierwszym badaniu), warto poswieci¢ co najmniej
3 miesigce i sprawdzi¢, czy przyniesie ono poprawe pod wzgledem tradziku
rézowatego. Poniewaz dawka stosowana w badaniach byta dos¢ wysoka,
najlepiej skonsultowac sie z lekarzem, aby opracowac jak najlepsza dawke
indywidualna. Warto tez bra¢ suplement miedzi, aby zapobiec niedoborowi.
Sugerowanadawka: w zakonczonym sukcesem badaniu stosowano
dawke 100 mg siarczanu cynku 3razydziennie

PROFILAKTYKA | LECZENIE

rza Meilyra Jamesa,
bal Clinic w Swansea
w Walii (www.herbalclinic-swansea.
co.uk), tradzik rézowaty moze
by¢ zwigzany z problemami
z uktadem nerwowym, uktadem
hormonalnym, watroba lub jelitami.
Leczenie w jego wydaniu polega
na przeprowadzeniu petnej oceny
indywidualnej pacjenta, aby ustali¢
przyczyne i zajac sie nig za pomoca
odpowiednich ziét i diety.
Ogdlnie rzecz biorgc, wspomaganie
oczyszczania przez jelita jest
skuteczne, poniewaz poprawia
zdrowie mikrobiomu jelitowego,
ktorego brak réwnowagi wigze
sie z tradzikiem rézowatym.

W przypadku spowolnionej
perystaltyki zaleca sie
nastepujacy $rodek zaradczy:
Potaczrowne czescinalewek

- zprzeczyszczajacego szaktaku

(Rhamnus cathartica;1:3)ikopru
wtoskiego (Foeniculumvulgare;
1:3). Bierz 20 kropliw matej
iloSciwodywieczorem
przez2-3dni,anastepnie
ponownie dokonajoceny.
Powinno wystapic uczucie
catkowitego oczyszczeniapoco
najmniej1(do 3) wyprdznien
dziennie.Wrazie potrzeby
dawke moznazwigkszyc,
przyjmujac1lub2 dodatkowe
dawkiw ciggudniapo positku.

1 |CosmetDermatol,2019;18:1686-92
2 Cutis,2006;77(1Suppl):11-6
3 RosaceaReview, Fall2005.www.
rosacea.org/rr/2005/fall/article_3.
php
Dermatol PractConcept,2017;7:31-7
AdvTher,2021Jan28:doi:10.1007/
512325-021-01624-x
JAmAcad Dermatol,2016;75:e113-5
BM)]Open,2015;5:e007651
Cutis, 2005;76:135-41
ClinExp Dermatol,2005;30:632-5
10 CurrEyeRes,2016;41:1274-1280
11 RoczAkadMedBialymst,2005;50
Suppl1:49-53;PsycholRes Behav
Manag,2010;3:51-63
12 PLoSOne,2020;15:e0231078;Arch
DermatolRes,2020|un27,doi:10.1007/
. s00403-020-02095-w
13 |ClinAesthetDermatol,2011; 4:31-49
14 Int)Dermatol,2006;45:857-61
- 15 Int)Dermatol,2012;51:459-62
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Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.

J

\
e
zwalcz HOLISTIC
niedokwasnos¢ MAGSYRA-
zotadka ron cnomAL
Holistic %0 vegetabilisk kapslar

Magsyrabalans J o
Cena: 129 z4 (90 kaps.) ﬁ
Po konsultacji w ramach bezptatnej

ekspertlinii Holistic 572 312 127

-rabat na start!

Zgaga, niestrawnos¢, nadwrazliwos$¢ pokarmowa, uczucie
petnosci w zotadku? Moga to byc¢ objawy zbyt niskiego poziomu
kwasu solnego w zotadku. Opracowany w Szwecji suplement
diety zawiera enzymy roslinne proteolityczne i jony chlorkowe,
ktére wspierajq procesy trawienia, wptywajace na produkcje
kwasoéw zotadkowych. Dodatkowa zawarto$¢ proteazy

- enzymu odpowiedzialnego za trawienie biatek — minimalizuje
niedobory zywieniowe zwigzane z nieodpowiednig podaza
aminokwasow w codziennej diecie. Zadziataj na przyczyne
problemu, zamiast wycisza¢ jedynie objawy.

J

-
Obniz
cholesterol
i wzmocnij
serce

Xenico Pharma
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim skladzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
to$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.

Produkt w 100% naturalny.

J

Zdrowe
kosci i lepsza
odpornos¢

Xenico

Menachinox® K2 + D3
Cena: ok. 27 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Naturalna witamina K2 w preparacie Menachinox® K2 + D3 otrzy-
mywana jest ze sfermentowanej soi natto i pozyskana natu-
ralnie w procesie biofermentacji, a witamina D3 - z lanoliny.

Obie s3 rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, co sprzyja
lepszemu przyswajaniu przez organizm. Duet K2 i D3 to wspar-
cie dla organizmu w utrzymywaniu prawidtowego poziomu
wapnia we krwi i odpowiednim wchianianiu tego pierwiastka
oraz fosforu — dzieki czemu kosci sg zdrowe, a uktad odporno-
$ciowy wzmocniony. Produkt jest odpowiedni dla diabetykdw.

\.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
U SIRTMAX®
( Suplement diety |

A
f i voe e e i) N_/
E £ i v

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniajq odporno$c¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

r .

(

Silny uktad
odpornosciowy

Kenay

ImmunoVir

Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukreciji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowa organizmu.

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
), glicyryzyna laktoferyna
Suplement diety
N

| Unialne polaczenie wrnjerrie unpelniajaoych :—
sy sladrikow aktywnych

b
n
€
0
X

\_ J
o 4 . .
Maca ekstrakt BIO _Diosmina
i MacaCare™ \  zmikronizowana DiosVein®
) \ ! Suplement diety
L] >‘ s
Dla pigknych {p——
] & shadidef pomaraficry
i zdrowych nog 0
° ¥ :':'-_:._'.': pio:s\_.l'ei_n
Poprawia Kenay
om o ° o0 Diosmina zmikronizowana
libido i nastroj DiosVein®
Cena: 67 zt (60 kaps.)
Kenay www.kenay.com.pl

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnosé. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadajg
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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S URINDAY

RELAN

NEOn SHPPART

O

SUPLEMENT DIETY

Buduj swojq
wytrzymatos¢
na stres

Grinday

Grinday Relan

Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

S bk

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odporno$¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie ukiadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,

kSensoriI, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan. J

S GRINDAY

ENERGIK

Poczuj
naturalng energie

Grinday

Grinday Energik

Cena: 109,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

SUPLEMENT DIETY

Suplement diety, ktéry powstat by naturalnie wesprze¢
witalnos$c¢ ciata. Zawiera naturalng kofeing, ekstrakty

roslinne, w tym z witanii ospatej (ashwagandhy) i witaminy.
Dzieki witaminie B6 wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Wyciag z bakopy drobnolistnej

przyczynia sie do poprawy pamieci i koncentracji,

a witamina B12 - do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
Preparat ma czysty skiad, bez barwnikéw oraz wypetniaczy.
Grinday Energik zawiera opatentowane skiadniki: enXtra™,

P CRINDAY

MINDUP

ENERGY FOR MINE

SUPLEMENT DIETY

Zdrowo wspomagaj
koncentracje

Grinday

Grinday Mind Up

Cena: 89,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Mind Up to kompilacja wyjatkowych sktadnikdw:
ashwagandhy, zen-szenia koreanskiego i rézenca
gorskiego. Dzieki nim preparat wspiera pamiec¢

i koncentracje oraz przyczynia sie do poprawy ukrwienia
madzgu, co wptywa na jego wydajnosc i szybkos¢ reakgiji.
Produkt nie zawiera barwnikéw i wypetniaczy oraz

ma czysty skiad. Zastosowano w nim opatentowany

KSM-668, Bacopin®, Centellin®, BioPerine®. Idealny dla wegan.
\_ J

kskladnik: Ashwagandha KSM-66°. Idealny dla wegan.

PCRINDAY
IMUNO
wSpieraj swoja SUPLEMEMNT DIETY
odpornos¢
Grinday

Grinday Imuno
Cena: 119,90 zi (60 kaps.)
www.grinday.com

Suplement diety, ktéry dzieki zawartosci jezéwki purpurowej

i cynku stymuluje wrodzong odporno$¢. Zawartos¢ beta-glu-
kanu, witaminy C i witaminy D wptywa na wrodzone mechani-
zmy obronne organizmu. Wyciag z jezéwki wptywa tagodzaco
na jame ustnga, gardto i struny gtosowe. Produkt o czystym
sktadzie, bez barwnikéw i wypetniaczy. Zawiera opatentowane
sktadniki: beta-glukan M-Gard®, witamina D z alg Vita-algae®.

Idealny dla wegan.
\_

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERIOR

PRZEZIEBIENIE
ANDROGRAPHIS
PANICULATA PLUS
350 mg (15%) + 30 Mg + 2 mg
60 kapsude! ariskl

Naturalny sposob
na przezigbienie

Singularis

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 39,00 (60 kaps. wegarskich)
www.singularis.com.pl

SUPLEMENT D

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,

to roslina, ktora tatwo rozpoznac po jej bardzo gorzkim smaku.
Zajmuje wazne miejsce w medycynie ludowej, gdzie stosowano
ja juz tysigce lat temu. Wspiera odpornos¢ organizmu i jest nie-
ocenionym sojusznikiem podczas walki z infekcjami. Regularna
suplementacja pozwala na zyskanie nowej energii do zycia i po-
lepszenie samopoczucia. Dzieki dodatkowej zawartosci witami-
ny C oraz Bioperine, ktdra poprawia wchtanialno$¢ substancji,
suplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny.

J

SUPERIOR
. . Naturalny olej
Pierwszoligowe f z kryla
antarlgwtxcznagg
kwasy omega-3
Singularis

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Singularis® Superior

Cena: ok. 42 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego Euphausia
superba, ktory zyje gtéwnie w krystalicznie czystych wodach
Oceanu Potudniowego. Te niewielkie organizmy, osiggajace
wage do 2 g i dlugosc ok. 6 cm, stanowig pozywienie morskich
ptakdw, wielorybéw i fok. Olej z kryla jest zrodtem niezbednych
nienasyconych kwasoéw ttuszczowych NNKT i innych wartoscio-
wych substancji, korzystnych dla zdrowia organizmu. Preparat
stanowi synergiczne potaczenie NNKT, fosfolipiddw i antyok-
sydantéw. Kwasy omega-3 zawarte w produkcie wspomagajg
prawidtowe funkcjonowanie serca i mézgu.

_/

tagodzenie MENOPAUZA

o . KOMPLEKS
objawow G
menopauzy i
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potgczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagaja tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany - gospodarke hormonalna. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy fagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
dobrego samopoczucia oraz stabilnos$ci emocjonalnej.

_J

r
iqanekfwvﬂf phzes ny,
OLEJ Z EKSTRAKTEM

KONOPT WLOKNISTYCH

Doskonate oDy

L] (]
wyciszenie
(] (]
z olejkiem CBD
Singularis

Olej z Ekstraktem Konopi Wiéknistych
Broad Spectrum 1500mg Singularis®
Cena: ok. 220 zi (10 ml)
www.singularis.com.pl

C— U

Olej CBD Swietnie wycisza umyst, odpreza i relaksuje. Zawarty
w nim kannabidiol to w 100% legalna i najwazniejsza substan-
cja aktywna konopi, o bardzo szerokim spektrum dziatania.
Sposrod wielu zwigzkéw wykrytych w tej roslinie CBD posiada
najsilniejsze wiasciwosci zdrowotne. Kannabidiol w produkcie
uzyskiwany jest przez ekstrakcje nadkrytyczng CO2 — metode,
ktora cechuje wysoka efektywnosé, a takze czystosc i dbatosc
o Srodowisko. Dzieki niej substancje czynne z konopi nie tracg

swoich cennych waloréw.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Wsparcie
odpornosci
dla catej rodziny

Viridian

Ekologiczny Ekstrakt _
zCzarnego Bzu+WitaminaC ol
Cena: 119 zt (100 ml) ;
www.biowitalni.pl

Jesli zadbamy o uktad odpornosciowy, zimowe infekcje i zme-
czenie kolejny raz nie pokrzyzujg nam planéw. Ekologiczny
Ekstrakt z Czarnego Bzu + Witamina C marki Viridian to wy-
sokiej jakosci preparat zawierajacy ekstrakt z czarnego bzu
ElderCraft® z Austrii, bogatego w aktywne zwiazki oligo-proan-
tocyjanidyny (OPC). Suplement zawiera takze brazylijskie wisnie
aceroli, zapewniajgce doskonaty smak i petne wzmacniajacej
odporno$¢ witaminy C. Produkt ma certyfikat ekologiczny.
Polecany jest dla dzieci i dorostych.

v

FITNESS
& SPORT

100% Bi | GMO FREE | VEGE

BeOrganic

Elderberry |
 Extract
YitC

O\l

~ :
& |
Sucha E
skora zimg
Onkomed

Ozonellai Ozonella Len
Cena: od 32 zi (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 65213 76

Sucha skoéra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nosc i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i $cigga sie.
Pekaja tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnos¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skory. Szkodz3 jej tez silny wiatr,
mroz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy nattuszczaja

i nawilzajq skére, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Naturalny sktad:
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

\

®

Superfood
wspierajacy

metabolizm
BeOrganic i .

Izotonik Mix Superfoods BIO w proszku
Cena: 26 zi (100 g)
https://beorganic.pl/

Izotonik BIO to wyjatkowe potgczenie 3 odzywczych superfoods
o0 egzotycznym smaku i wysokiej zawartosci naturalnych elek-
trolitéw. Odpowiednio dobrany stosunek sktadnikéw — wody
kokosowej oraz sokdw z cytryny i aceroli sprawia, ze kazda
porcja preparatu zapewni odpowiednie nawodnienie oraz przy-
czyni sie do zwiekszenia energii. Nap6j zawiera ponadto wi-
tamine C, magnez i potas, wspierajgce metabolizm organizmu.

(

_J

Zdrowa prostata
dzieki aktywnym,
roslinnym
ekstraktom

Viridian

Man 50+ Prostate Complex
Cena: 189 zi (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Formuta Man 50+ Prostate Complex firmy Viridian zostata opra-
cowana na podstawie badan klinicznych, aby wspiera¢ zdrowie
umezczyzn po 50. r.z. Ekstrakty z pestek dyni i pokrzywy poma-
gaja w utrzymaniu prawidtowe;j fizjologii pecherza i przeptywu
moczu oraz wspierajg funkcjonowanie prostaty. Ta zaawanso-
wana formuta roslinna zawiera takze jagody palmy sabatowej

i standaryzowany wyciag z kory Pygeum africanum. Wszystkie
skiadniki preparatu s pozyskiwane z roslin i delikatnie ekstra-
howane w celu utrzymania aktywnych zwigzkéw.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Rzesz6w, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14 @ @

Rzeszow, ul. Matejki 18 @@@

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14
Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 4550 www.mojazielarnia.pl

Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
K www.zielarnia24.pl ) \ j \ j

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna Lublin Sochaczew

www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia,

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

Biatystok
O Sklep zielarski FITO, ul. Ordonéwny 1,
tel. 85 651 22 06, http://fito.com.pl/
Q Ziota Podlasia, ul. Ludwika Warynskiego 3/5,
tel. 603 882 838
O Zdrowie Rodzinne, ul. Bolestawa Chrobrego 10A,
tel. 790 617 611

tysomice www.zielarniazdrowia.pl

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3, Stargard
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com 0 Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898

O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,

Olsztyn
Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

, https://www.zdrowierodzinne.pl/

Elblag
www.sezamziola.pl
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska, Plock B ,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003 Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41, Torun

0 Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

g tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl
Gdynia
12A/85, Piaseczno

tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

0 W zgodzie z naturg, ul. Morska 1
Warszawa

O ROLNIK EKOLOGICZNY Michat Zarzycki
ul. Stefana Zeromskiego 64, 01-846 Warszawa
tel. 505 028 953

Q S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas, Poznan
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397 O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
Jarostaw www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89
Q Zielamia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7

(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,

www.zielarzpolski.pl

Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, Q Zielamnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61

www.zielamia24.pl 811 32 94, www.polenatury.pl

Jelenia Géra Radom

Q Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,

O, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
O Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,

Wroclaw

tel. 71 372 45 50

w ich punktach do kontaktu: Magdalena Zienkiewicz /wspofpraca B2B/, magdalena.zienkiewiz@avt.p|, tel.: 22 257 84 22

eprasa.pt-74be/« 148
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KMINEKZWYCZAINY (CARUM CARVI)

Byt znany i doceniany jako roslina lecznicza juz w starozytnym Egipcie, Rzymie

| Grecji. Powinny po niego siggac osoby zmagajgce sig z problemami zwigzanymi
z ukiadem pokarmowym - zaparciami, wzdgciami i bolami brzucha. Cenny olejek
kminkowy ma dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwpasozytnicze.

zgsto mylony jest z kminem
rzymskim (Cuminum cymi-
num), sg to jednak dwie rézne
ro$liny. Kminek zwyczajny
ma korzystny wplyw na dolegliwosci
uktadu pokarmowego, dziala moczo-
pednie, wykrztusnie, wyréwnuje
réwniez poziom cholesterolu we krwi.
W medycynie naturalnej zalecany
jest kobietom karmigcym, ze wzgledu
na swoje wlasciwosci mlekopedne.
Podawany doustnie wykazuje dzia-
lanie przeciwlekowe i przeciwdepre-
syjne', jednoczesnie nie wywotujac
niepozadanych skutkéw ubocznych.
Zawiera wiele cennych zwigzkéw
ro§linnych, ktére maja wlasciwosci
prozdrowotne. Wsréd nich sg poli-
fenole, takie jak kwas galusowy lub
kwercetyna, czyli substancje zmniej-
szajace ryzyko wystapienia choréb
serca oraz nowotworéw”. W nasionach
znalez¢ mozna witamine C, A, kwas
foliowy oraz do 7% olejku eterycz-
nego. Jego gléwnymi sktadnikami
sg karwon oraz limonen (terpen),
odpowiadajace za intensywny smak
i aromat, a takze aldehyd kuminowy.
Nasiona zawierajg réwniez flawono-
idy, kwasy organiczne (w tym kwas
kawowy), garbniki, zywice i woski.
Przyprawa ta od dawna stosowana
byla w kuchni w celach prozdrowot-
nych przy klopotach trawiennych,
szczeg6lnie do potraw ciezkostraw-
nych, w celu zmniejszenia dolegliwo-
§ci po spozyciu tego typu dan. Jest tak-
ze cenionym dodatkiem do wypieku
chleba, cigzkich zup, kiszonek i migs.

Wptyw na uktad trawienny
Najbardziej znany jest ze swoich wla-
$ciwosci wspomagajacych prawidlowe
trawienie. Wykorzystuje sie go w le-
czeniu dolegliwosci zoladkowo-jeli-
towych oraz drég zétciowych. Owoce
dziataja rozkurczowo na mieénie gtad-
kie zotgdka i jelit’. Reguluje doptyw
zolci i soku trzustkowego do dwu-

nastnicy, powoduje wzrost wydzie-
lania soku zoladkowego, co utatwia
trawienie ttuszczéw. Lagodzi wzdecia,
zgage, biegunki, zaparcia, kolke je-
litowa, bél brzucha oraz zmniejsza
uczucie pelnosci. Olejek kminkowy
usprawnia wydzielanie kwasu z6t-
ciowego oraz pobudza apetyt’. Napar
z kminku utatwia wypréznianie oraz
przyspiesza przemianeg materii’.

Zdrowe jelita

Przebadane zostaly mozliwosci wyko-
rzystania olejkéw eterycznych, w tym
z Carum carvi, jako alternatywe dla
lekéw syntetycznych stosowanych

w chorobach jelit, takich jak wrzo-
dziejace zapalenie jelita grubego czy
choroba wrzodowa. Badania wyka-
zaly dzialanie przeciwwrzodowe
olejku C. carvi, poprawe markeréw
oksydacyjnych i zapalnych zaréwno
w tkankach zotadka, jak i okreznicy,
dzieki czemu moze by¢ on zalecany
jako terapia wspomagajaca w leczeniu
wrzodéw oraz zmniejszajgca zwigzane
z tymi chorobami skutki uboczne®.

Dziatanie przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze

Glé6wnymi sktadnikami olejku kmin-
kowego, dzigki ktérym ma on takie
wlasciwosci, sg karwon i limonen’.
Jest stosowany zewnetrznie jako
srodek przeciwbakteryjny, prze-
ciwgrzybiczy i przeciwpasozytniczy
o dzialaniu poréwnywalnym, a moze
nawet silniejszym, od nystaty-

ny. Masaz z jego wykorzystaniem
ma dziatanie przeciwbé6lowe. Dzigki
swoim wlasciwosciom przeciwbak-
teryjnym kminek jest wykorzysty-
wany do produkgji ziotowych past
do zeb6éw i plynéw do ptukania
jamy ustnej, poniewaz wplywa

na neutralizacjg nieprzyjemnego
zapachu. Olejek kminkowy czesto
wystepuje jako substancja konser-
wujgca w produktach spozywczych,

i
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poniewaz ogranicza wzrost bakterii

i niektérych rodzajéw grzybow. Po stra-
wieniu kminek uwalnia sktadnik
zwany megalomycyna, ktéry ma wla-
Sciwosci antybiotyczne. Jest wyko-
rzystywany réwniez do stosowania
zewnetrznego w walce z czyrakami®.

Napar z kminku

11yzke nasion rozetrzyj w mozdzierzu,
zalej szklanka goracej wody, przykryj

i odstaw na okoto 10-15 min. Odcedz

i pij po positku 3 razy dziennie. Napar
tagodzi wzdecia, niestrawnosc i kol-
ke jelitowa, poprawia apetyt, obniza
poziom cholesterolu, pobudza me-
tabolizm oraz wspomaga laktacje.

Syrop kminkowy

Zmiksuj 1tyzke stotowa nasion

ze szklanka goracej wody, pozostaw pod
przykryciem na 20-30 min, a nastepnie
przecedz. Dodaj do smaku tyzeczke
naturalnego miodu. Pij po 11yZeczce
kilkakrotnie w ciggu dnia po jedze-

niu. Syrop poprawia trawienie.

Wino kminkowe

Wymieszaj ze sobg owoce kminku, any-
2u, gozdziki, ziele tymianku, liscie miety
pieprzowej i kwiaty rumianku. Odmierz
4 tyzki zi6t, zalej butelkq wytrawnego
biatego wina. Odstaw w ciemne miej-
sce i maceruj przez 2 tygodnie, czesto
potrzasajac. Po tym czasie przecedz.

Pij po 30-50 ml 2-3 razy dziennie przy
zaburzeniach trawienia i wzdeciach.

Twarogowa pasta pomidorowa

250 g twarogu potttustego przecisnij
przez praske (lub rozgnie¢ widelcem),
wymieszaj z 1tyzka $mietany, 2 tyzkami
jogurtu naturalnego niestodzonego

i 1tyzka koncentratu pomidorowe-
go. Dopraw do smaku solg i pieprzem
oraz sporg iloscig zmielonego kminku.
Mozesz podawac jako paste do sma-
rowania pieczywa lub jako doda-

tek do pieczonych ziemniakéw.

Zupa kminkowa

Pomaga w trawieniu dlatego moze by¢
podawana jako przystawka przed ciezki-
mi daniami. Marchew, pietruszke i poto-
we matego selera pokrdéj w cienkie paski,
podsmaz chwile na masle klarowanym.
Dodaj 3 tyzki nasion kminku i jeszcze
chwile podsmaz. Wsyp 3 tyzki maki

i smaz do lekkiego ztotego koloru, podlej
11 wody lub bulionu, zamieszaj i gotuj
ok. pét godziny. Podawaj z grzankami.

Jest pomocny w leczeniu choréb uktadu
oddechowego. Skutecznie wspomaga
walke z infekcjami. Ma silne dzia-
lanie wykrztusne, a takze lagodzace

w przypadku stanu zapalnego i po-
draznien gardla. Letni napar moze

by¢ stosowany w formie ptukanki.
Herbatka to remedium na mokry ka-
szel, a wywar mozna stosowac¢ kilka
razy dziennie. Olejek z kminku moz-
na doda¢ do wody podczas kapieli

w wannie albo do inhalacji za pomoca
nebulizatora, co wplywa na zmniej-
szenie obrzeku blon §luzowych.

Rozcieficzony olej z kminku stosowany
zewnetrznie na skore, dzieki swoim
wlasciwoéciom przeciwbakteryjnym,
walczy z r6znego rodzaju infekcjami
skérnymi. Jest stosowany w leczeniu
$wierzbu i grzybic® oraz ostrych stanéw
egzemy’. Przeprowadzono badanie oce-
niajace przeciwzapalne i przeciwutle-
niajace dziatanie kminku na atopowe
zapalenie skory (AZS) u myszy, ktére
potwierdzilo, Zze zmniejszyt on nasilenie
stanu zapalnego i znaczaco wplynat

na poprawe zmian skérnych'’. Moze
by¢ stosowany do masazu ciata, co po-
maga przy problemach z cellulitem.

Ziolo to ma dobry wplyw na uktad mo-
czowy. Wykazuje dziatanie moczopedne,
dzigki czemu usuwa réwniez bakterie
powodujace zapalenie dr6g moczowych.
Ma wlaéciwosci podobne do popu-
larnego leku — furosemidu. Wptywa

na wydalanie toksyn z organizmu, przez
co wspomaga jego naturalne oczysz-
czanie. Nie stwierdzono toksycznego
dziatania na nerki w wynikach przepro-
wadzonego badania trwajgcego 8 dni,

w ktérym podawano pacjentom ekstrakt
z kminku w dawkach terapeutycznych®.

Olejek kminkowy zawiera wiele cennych
substancji, jedng z nich jest karweol,
ktéry wykazuje dziatanie przeciwcu-
krzycowe i przeciwdziata niektérym
skutkom tej choroby. Wptywa on na
regulacje poziomu glukozy we krwi
zarOwno na czczo, jak i po positku''.

Za dziatanie przeciwcukrzycowe
kminku odpowiadajg takze przeci-
wutleniacze, takie jak kwas kawowy,
galusowy, ferulowy, chlorogenowy,
kumarowy oraz katechina i fla-

won, obecne w jego nasionach'.

Przeprowadzono badanie przy za-
stosowaniu ekstraktu z kminku,

w ktérym udowodniono jego wplyw
na leczenie otylosci. U aktyw-

nych fizycznie kobiet z nadwaga
lub otytoscia, ktére przyjmowaly
ekstrakt z Carum carvi, zaobser-
wowano znaczgcg redukcje masy
ciata'. Ponadto stwierdzono jego
wplyw na zmniejszenie apetytu

na weglowodany i slodycze, co daje
obiecujgce widoki na jego wyko-
rzystanie w walce z nadwaga.

Wystepowanie: jest rosling
pospolicie wystepujaca w Afryce,
Azji i Europie. W Polsce mozna
spotkac dziko rosnacy na takach,
pastwiskach i przydrozach.
Surowiec: owoc kminku (Carvi
fructus) — wysuszona roz-

tupka o charakterystycznym,
podtuznym ksztatcie.

Uprawa: to roslina 2-letnia; wysie-
wa sie go wczesng wiosng (w kwiet-
niu), kwitnie w maju lub czerwcu.
Preferuje gleby wilgotne i stoneczne
miejsca. Zbiér odbywa sie w drugim
roku po posadzeniu, owoce dojrze-
waja w pierwszej potowie lipca.
Wazne: kminku nie powinny
stosowac osoby ze schorzeniami
watroby, kamieniami zétciowymi,
zapaleniem drdg zétciowych i zapa-
leniem nerek. Moze nasila¢ dziata-
nie lekdw przeciwcukrzycowych,
uspokajajacych i moczopednych.
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Naturalne ekstrakty z roslin
na choroby watroby oraz raka prostaty

Organiczne zwigzki z ostropestu plamistego i konopi siewnych
pomagajg zapobiegac marskosci i rakowi

Silybum marianum to tacinska
nazwa ostropestu plamistego, ro-
§liny pochodzacej z regionu Morza
Srédziemnego. Ma cierniste galezie
a w todydze mleczny sok. Jego owal-
ne liscie osiagaja do 30 cm, a kwiaty
sg jasnor6zowe. W kontekscie jego
leczniczego zastosowania wazny jest
kompleks flawonolignanéw zawarty
w owocni i tupinie — symilaryna'.

Ochrona watroby
Ostropest zawiera co najmnie;j
7 flawonolignanow i taksyfoling
flawonoidowa. Dzigki temu dziata
antyoksydacyjnie. Moze niszczy¢
wolne rodniki powstajace w wyniku
metabolizmu substancji toksycznych,
takich jak etanol, acetaminofen i czte-
rochlorek wegla, ktére uszkadzajg
btony komérkowe i powoduja perok-
sydacje lipidéw. Ponadto chroni wa-
trobe przed szkodliwym dzialaniem
trucizn i ma dziatanie detoksykujace.
Dotychczasowe badania na lu-
dziach wykazaly, ze leczenie sy-
limaryng spowodowalo wzrost
przezycia pacjentéw z alkoho-
lowa marsko$cig watroby w po-
réwnaniu z grupag kontrolna.

Jest ona najczesciej stoso-
wanym naturalnym zwigz-
kiem w leczeniu choréb
watroby na calym swiecie

Cannabis

: MEDIMCHEMP
olej
z nasion .

konopi
1 ostropestu
a

Konopie

Complete
Petne Spektrum CBD

Ole] kenopry 5%

[
=

ze wzgledu na jej dziatanie przeciwutle-
niajgce, przeciwzapalne i przeciwwtok-
nieniowe’. Chroni watrobe przed
wolnymi rodnikami, ktére powstajg
w wyniku metabolizmu alkoholu.
Dziata poprzez stabilizacje blon biolo-
gicznych i zwigkszenie syntezy biatek’.
Jak sig okazuje r6wniez kannabi-
diol (CBD) — zwigzek o wlasciwo-
Sciach przeciwzapalnych - bedacy
sktadnikiem konopi siewnych moze
znalez¢ zastosowanie we wspoma-
ganiu leczenia schorzen watroby.

Encefalopatia watrobowa jest za-
burzeniem neuropsychiatrycznym
o zlozonej patogenezie wywolanym
ostra lub przewlekla niewydolnoscia
tego organu. Uczeni zbadali wplyw

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

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

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

e é!{, HEMPCENTER

HURTOWNIA

CBD na myszy, u ktérych wywolano
piorunujgcg niewydolno$é watroby:.
Podanie kannabidiolu przywrécito
prace narzadu, a zwiekszone po-
ziomy amoniaku, bilirubiny i en-
zymow watrobowych w osoczu,

jak réwniez podwyzszone poziomy
5-HT zostaly znormalizowane®.

Olejek CBD a prostata

Cannabis sativa, czyli konopie siew-
ne zawierajace kannabidiol (CBD),
w wielu badaniach wykazaty swojg
zdolnos¢ do hamowania rozwoju
komérek nowotworowych — w raku
szyjki macicy, bialaczce, raku ptuc,
tarczycy, okreznicy. Zmniejszaja
takze wzrost i inwazje komorek
glejaka — niebezpiecznego raka
moézgu®. Naukowcy postanowili
sprawdzi¢, czy jest tak takze w przy-
padku raka prostaty. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) prze-
widuje, ze liczba zgon6éw z powo-
du tego typu nowotworu podwoi
sie w ciggu najblizszych 30 lat®.

W ludzkich komérkach raka
prostaty zaleznych i niezaleznych
od androgenéw wykazano niedaw-
no, ze kannabidiol hamuje prolife-
racje komérek poprzez zatrzymy-
wanie progresji cyklu komérkowego
i indukowanie apoptozy komérek.
Dane in vitro pozwalaja wyciagnac
wniosek, ze CBD odwraca proces
réznicowania neuroendokryn-
nego komdrek nowotworowych
przy tej chorobie. W efekcie re-
dukuje guzy, lagodzi b6l i moze
poprawi¢ skutecznosé dziatania
konwencjonalnych lekéw’.
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Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

www.floradix.pl

e wwwi.salus-haus.com
o e ] www.naszazielamia.pl
e K7 th.com/floradixpolska

infolinia: 881212184

Zmeczona
ciggtym

zmeczeniem?

Floradix’ z Zzelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia oraz pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

B ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢

B witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

M nie powoduje zaparc

B bez substancji konserwujacych, barwnikéw, laktozy

W odpowiedni dla wegetarian

M bezpieczny dla kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersia

Floradix®

Zelazo j Witamin
:v Ptynnej formule
awiera ekstrakty ziotowe i
kPncentrarty sokéw ow::i:mym
Zela;o, Witaminy B2, Bg, 1
d12 iCc Przyczyniajg si.?I :
u{:: :l:rép:ejszenia £=
J 12 zm i
I Znuzenia SEi

Suplemen giet,
50 mi

Suplement diety


https://www.floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/
https://naszazielarnia.pl/
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