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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

MARGARITA ZULEY, lekarka, cztonkini
American College of Radiology, specjalistka

w zakresie badann mammograficznych,
profesorka i specjalistka ds. jakosci i rozwoju
strategii na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

VICKY SALIBA JOHNSON, fizjoterapeutka,
wieloletnia cztonkini American Academy

of Orthopaedic Manual Physical Therapists

i wspolzatozycielka stynnego Institute of Physical

Art, organizacji zajmujacej si¢ doksztalcaniem
fizjoterapeut6w, ktorej siedziba znajduje sie

w Steamboat Spring (stan Kolorado). IPA ulatwila juz
poglebienie wiedzy i umiejetnosci ponad 40 tys. fizjoterapeutow.
Saliba Johnson ksztalcita sie u wspottwoérczyni metody PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), Maggie Knott. Jest
wspolautorka ksigzki ,The Realiability and Validity of the Saliba
Postural Classification System” oraz wspotautorka ,,Orthopaedic
Manual Physical Therapy: From Art to Evidence”

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and

Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastal na Kubie,
w kulturze, ktdra efektywnie wykorzystuje napary ziotowe
iinne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przeziebienia

MARTIN GIBAL, dr n. med., profesor
Wydziatu Kinezjologii na McMaster University
w Hamiltonie w Ontario (Kanada).
Opublikowat ponad 100 artykuléw naukowych
i jest wspdtautorem ksigzki pt. ,The One
Minute Workout: Science Shows a Way to Get
Fit That’s Smarter, Faster, Shorter”

MARIA NOEL GROVES, zielarka Kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American

Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisala ksigzke pt. ,,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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STELLA K. KANG, lekarka, adiunkt

na Wydziale Radiologii i Zdrowia Publicznego
na NYU Langdone Medical Center w Nowym
Jorku, autorka i wspotautorka ponad dwdch
tuzinéw prac naukowych, opublikowanych

na tamach ,,Journal of the American College
of Radiology, Clinical Oncology” i innych, wiodacych
magazynéw medycznych

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
chorob siatkdwki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwigzku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sg publikowane

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

SHARON MOALEM, dr n. med., naukowiec

i odkrywca pracujacy w Nowym Jorku (USA).
Byt zastepca redaktora naczelnego w magazynie
»Journal of Alzheimer’s Disease”, zostat
nagrodzony za ponad 25 opatentowanych
wynalazkéw w dziedzinie biotechnologii

i zdrowia. Autor ksigzki ,,The DNA Restart: Unlock Your
Personal Genetic Code to Eat for Ypur Genes, Lose Weight
ans Reverse Aging”

ANNA LEMBKE, lekarka, psychiatrka, specjalistka
w dziedzinie uzaleznien, profesorka Stanford
University School of Medicine w Kalifornii (USA).
e W Jest dyrektorka programowg Stanford University

V‘ Addiction Medicine Fellowship i superwizorem

' na Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis
Clinic. Opublikowata ponad 50 prac naukowych, jest tez autorka
ksigzki ,,Drug Dealer, MD: How Doctors Were Duped, Patients
Got Hooked, and Why Its So Hard to Stop”

JEANINE BEASLEY, dr nauk
pedagogicznych, specjalistka terapii
zajeciowej, certyfikowana terapeutka reki,
czfonkini American Occupational Therapy
Association, zrzeszajgcego terapeutow
zajeciowych. Dr Beasley wyklada na Grand
Valley State University i pracuje w Mary Free Bed
Rehabilitation Hospital w Grant Rapids, stan Michigan.
Jest autorka i wspotautorka ksiazek oraz artykuléw
naukowych po$wieconych terapii reki
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EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sa tez te osiggniecia medycy-
ny tradycyjnej (np. ziotolecznic-
twa), ktore jeszcze nie doczekaty
sie badan spetniajacych rygory
metodologii EBHM, ale oparte
s3 na niezliczonych dowodach
obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
zdrowie. Dotozylismy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek
dzialan terapeutycznych
zawsze nalezy skontaktowac si¢
z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Grzeszki lekkomysInosci, HeLis:
czylirosliny majg lepie] =l aN=

»Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”
- te stowa Hipokratesa, ojca medycyny, brzmig jak przepis na
zdrowie. To chyba tez najprostszy sposdb na zrealizowanie ambit-
nego planu, by tryskac¢ energia niezbedng do udziatu w przygodzie,
jaka jest zycie pelne nowych wyzwan i mozliwosci. Ale czy nie
przeszkodzi nam w tym sklonnos$¢ do hedonistycznego postrzegania
zycia, uleganie kulinarnym przyjemnoéciom i zadawanie sobie pozornie retorycznych pytan:
Czy po dniu pelnym stresu nie zastuguje na wielkiego paczka i relaks przed telewizorem?
Skad czerpac po pracy sity do treningu na sitowni? I jak wydluzy¢ dobe, by znalez¢ na ten
trening czas? Czesto prawidtowe odpowiedzi znajdujemy dopiero wtedy, gdy okazuje sig, ze
zasoby naszego zaniedbanego organizmu sg juz niewystarczajace do pokonania chorobotwor-
czych bakterii czy wiruséw. Trudno oprze¢ sie wrazeniu, ze... niektére rosliny (a nawet grzyby
i bakterie) maja pod tym wzgledem lepiej, bo nie muszg sie martwi¢ o stan swojego uktadu
odporno$ciowego. Wytwarzajg po prostu pewne zwigzki, metabolity wtdrne, ktére chronig je
przed patogenami (a takze przyciagaja organizmy symbiotyczne, np. zapylajace). Na szcze-
$cie rodliny nie s3 samolubne i dzielg sie z nami swoimi skarbami, co w tym przypadku ma
ogromne znaczenie, bo wiele spos$rdéd tych metabolitow wykazuje w odniesieniu do ludzi
dziatanie prozdrowotne — wtedy zalicza si¢ je do nutraceutykéw, czyli do substancji wystepu-
jacych w naszym pozywieniu, ktore zapobiegaja rozwojowi chordb i pomagaja w zachowaniu
homeostazy organizmu (aby dowiedzie¢ si¢ wiecej o nutraceutykach, warto przeczytaé nasz
temat numeru). Dodajmy, ze do metabolitow wtornych (wytwarzanych przez grzyby) nalezy
m.in. penicylina, ktéra hamuje proces powstawania $cian komorkowych bakterii, a tym
samym uniemozliwia ich namnazanie sie i rozwdj.
Ale kij ma dwa konce. Niektdre metabolity wtdrne, w tym mikotoksyny i fitotoksyny, wyka-
zujg takze szkodliwe dzialanie, na co wielokrotnie zwracata uwage w swoich wyktadach,
publikowanych na tamach ,,Holistic Health”, dr Sarah Myhill, wybitna przedstawicielka
medycyny ekologicznej (w tym numerze fascynujacym watkiem jej wyktadu jest przygoto-
wanie organizmu do cigzy). Krétko méwiac, zalezno$ci wystepujace w naturze sg skompli-
kowane i réwniez dlatego nie powinnismy podejmowac leczenia bez konsultacji z lekarzem,
nawet jesli rodzi sie taka pokusa... Niewykluczone, ze wiele 0sdb potraktuje nasze dossier,
poswiecone zywieniu ketogenicznemu, jako zachete do tego rodzaju ,,samowolki’, zwlaszcza
ze jego autorka, dr n. med. Monique Béjat, dowodzi, iz dieta ketogeniczna (DK) ma w przy-
padku wielu choréb przelomowe znaczenie. Co wigcej, okazuje sig, ze osoby zdrowe takze
moga odnie$¢ korzyéci zwigzane z tym sposobem odzywiania, bo umozliwia on szybkie
zmniejszenie masy ciala, obnizenie ci$nienia krwi, poziomu tréjglicerydéw i hemoglobiny
glikowanej, a takze zwiekszenie stezenia cholesterolu HDL. Niemniej w podsumowaniu
metaanalizy badan nad dietg ketogeniczna, ktora zostata przeprowadzona w 2020 roku,
mozna rowniez przeczytaé, ze te zmiany dajg o sobie zna¢ w ciagu pierwszych 6-12 miesiecy
od rozpoczecia DK, po czym, w dtuzszej perspektywie, staja sie juz statystycznie nieistotne.
Nie zmienia to oczywiscie faktu, ze pacjentom z powaznymi schorzeniami, takimi jak
epilepsja czy choroby nowotworowe, dieta keto faktycznie pomaga. Potwierdzaja to badania
naukowe i rezultaty prowadzonych terapii, o czym takze mozna przeczyta¢ w naszym dossier.
Jesli zatem chcemy uwolni¢ sie od lekkomyslnosci w podejsciu do wlasnego zdrowia
i $wiadomie wspiera¢ organizm w dazeniu do zachowania homeostazy, czyli wewnetrznej
réwnowagi, warto zacza¢ od umiejetnego zmodyfikowania swojej diety. Dlatego w pierw-
szym tegorocznym wydaniu ,,Holistic Health” nie mogto zabrakna¢ tematéw poswieconych
zywieniu (Hipokrates bylby z nas dumny!), podobnie jak artykuléw sktaniajacych do reflek-
sji i dodajacych odwagi do wprowadzania w swoim zyciu pozytywnych zmian. Na pewno
zrédlem tego rodzaju noworocznych inspiracji okaze si¢ rozmowa z wybitng trenerka
rozwoju osobistego, Ewg Foley, na temat sztuki wybaczania.

Wszystkiego najlepszego w 2023 roku!

Fot. depositphotos.com
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Spis tresc

16 Nutraceutyki w twojej diecie

Coraz wiecej badan naukowych potwierdza, ze to, co jemy, ma kolosalny
wptyw na funkcjonowanie naszego organizmu. Niektore substancje
wystepujace w pozywieniu, tak zwane nutraceutyki, moga nam nawet
pomac odzyskac zdrowie!

TOP NEWS

10 strach rodzi sie w jelitach
Dlaczego niektére dzieci sg bardziej bojaZzliwe niz inne? Trop prowadzi
do mikrobioty jelitowej

EKSTRAKT Z BADAN

12 Czy te terapie warto wyprébowaé?
Misy dzwiekowe, kamertony, wlewy dozylne z witaminy C, terapia
manualna, diatomit... Sprawdz, czy te terapie sg dobre réwniez dla ciebie

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

26 Gdy dokuczaja nerki i pecherz

Doktor Sarah Myhill przedstawia trzy przypadki pacjentéw z powaznymi
chorobami urologicznymi i jedna sensacyjng historie, zwigzana

z toksycznym sarinem

FAKTY i MITY

30 Zaparcia - wstydliwy problem?
W jaki sposéb im zapobiegac i jak sie ich pozby¢, gdy juz wystapia?
Najskuteczniejsze sg najprostsze rozwigzania

RAPORT

50 I niech ci wlos z glowy nie spadnie
Przerzedzanie sie wtosow moze miec¢ wiele przyczyn...
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Dieta ketogeniczna

Odrobina prehistorii (38)
Nasi praprzodkowie byli fowcami, rybakami i zbieraczami.

Jaki stad ptynie wniosek dla nas?

Co nazywamy ketoza? (40)
To stan fizjologiczny zaprogramowany przez miliony lat ewolugji.

Czy wigze sie on z korzy$ciami zdrowotnymi?

Czy jest niebezpieczna? (41)
Autorka dossier przytacza dowody na to, ze dieta keto
jest pomocna w przypadku wielu powaznych choréb

Zywienie ketogeniczne w praktyce (44)
Zasady sa proste, a najwazniejsza z nich brzmi: zastap
weglowodany ttuszczami. Co konkretnie nalezy jes¢?

KU POKRZEPIENIU SERC Co moze sie zdarzy¢ na poczatku diety? (48)
62 On nie wie, z kim zadart Bywa, ze wskutek zmiany sposobu zywienia

W batalii o zdrowie Roman Drozdowski musiat pokonac kilka odczuwamy zmeczenie. Dlaczego?
powaznych chordb. Nie byto tatwo, ale nigdy nie watpit, ze z kazda
znich wygra. | tak sie stato. Nawet z rakiem trzustki!

MIND

66 Moc wybaczenia
Ewa Foley, ceniona trenerka rozwoju osobistego, przekonuje,

ze uwolnienie sig od gniewu i Zalu pozwala odzyska¢ wewnetrzng
wolno$¢, czego sama doswiadczyta

FIZJOTERAPIA

82 Kinesiotaping
Plastrowanie dynamiczne zyskuje coraz wiecej zwolennikéw

'PORADY 1 OPINIE
EKSPERTOW

i ma zadziwiajaco szerokie zastosowanie. Komu pomaga? CZIZ oliwa Zas*uquis (n7a1t)akie uznanie,

: jakim jest darzona?
ZYJ HOLISTYCZNIE W ciqgu ostatnich 25 lat oliwa zyskata miliony zwolennikéw na catym
86 0dzyskaj energie i witalnosc! Swiecie, a badania naukowe potwierdzajq, ze spozywanie ekologicznej
Poznaj moc soku z brzozy, octu jabtkowego oliwy z pierwszego ttoczenia wiqze sie z mnéstwem korzysci dla zdrowia.
i siemienia Inianego. Naprawde warto! Amerykanscy eksperci z zakresu zywienia uwazajq, ze jej popularnosc,
______________________________________________________ f (] jakkolwiek uzasadniona, przyémita inne wartosciowe oleje roslinne,

ktére czesto majq nam nawet wiecej do zaoferowania niz oliwa.
Jakie zatem oleje warto uwzgledni¢ w swojej diecie?

WYKLADY ‘ Co zrobi¢ z przypadkowo odkryta choroba? (76)
Do KTO R MYH I L L Tak zwane przypadkowe diagnozy dzieli sie na trzy rodzaje, w zaleznosci

od charakteru stwierdzonej zmiany (moze by¢ ona duzego, sredniego
Doktor Sarah Myhill to brytyjska lekarka bedaca autorytetem w dziedzinie  bgdZ matego ryzyka). Bywa, ze tego rodzaju rozpoznanie przyczynia sie

medycyny ekologicznej, a takze uznana w $wiecie ekspertka, jesli chodzi do uratowania zycia, na przyktad wtedy, gdy dotyczy bezobjawowego

o leczenie zespotu chronicznego zmeczenia. W publikowanych na naszych ~ nowotworu ztosliwego. Dlaczego zatem nie w kazdym przypadku
tamach wyktadach (pierwszy ukazat sie w,Holistic Health” nr 5/2021, prowadzi sie dalszq diagnostyke i leczenie?

dostepnym na www.ulubionykiosk.pl.), ktére powstaty na podstawie Wplyw genéw na diete (78)

jej ksiazki,Ecological Medicine’, napisanej we W odniesieniu do niektdrych chordb udato sie juz stosunkowo dawno
wspdtpracy z Craigiem Robinsonem, wykazac, ze przyczynq ich rozwoju moze byc powigzanie wystepujqgce
przedstawia sposoby radzenia sobie pomiedzy metabolizmem konkretnych sktadnikéw odzywczych a genami.

Prowadzone w ostatnich latach badania z zakresu nutrigenetyki, dziedziny
nauki zajmujqcej sie analizq zwigzku genow ze sposobem odzywiania,
poszerzyly naszq wiedze na ten temat. Kto odniesie najwiecej korzysci
zwykonania odpowiedniego testu genetycznego?

Zle sie czujesz? (79)

Nawet jesli mamy silne wewnetrzne przekonanie, ze niektdre nasze
dolegliwosci sq zwigzane z pogodg, nie zawsze jest to prawdg.

To problem o wiele bardziej skomplikowany, niz mogtoby sie wydawac,
niemniej naukowcy wykazali, ze osoby z zaburzeniami psychicznymi
odczuwajq niepokdj w okresach mniejszego nastonecznienia, a ich
samopoczucie poprawia sie, gdy ulega ono zwiekszeniu. A czy istnieje
zwiqzek miedzy pogodq a doswiadczaniem bélu?

z wszelkimi problemami zdrowotnymi
Za pomoca opracowanej przez siebie
metody Groundhog.

WYKLAD 9

Psychiatria (92)

Nowi zabéjcy XXI wieku (96)
Zdrowie kobiet (99)

Staranie sie o dziecko, ciaza
i karmienie piersig w zgodzie

zpaleo (102)

Fot. PublicDomainPictures  Fot.silviarita  Fot. JillWellington
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Potrzeba akceptacji”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Jak to jest z t3 mifoScig?
Istnigje ciekawa, moim zdaniem,

4 | teoria dotyczca mifosci, kiorg

“ chciatabym sie podzieli¢ z Czytelni-
kami — zwfaszcza ze w lutym obchodzimy
walentynki. 06z zdaniem psychologow
zakochujemy sie trzy razy w zyciu | wszystkie
te mitosci sq nam potrzebne do prawidfo-
wego rozwoju emocjonalnego i psychicz-
nego, kazda z nich ma znaczenie i jest wazna.
To dzigki nim nasz mdzg dojrzewa i uczy sig,
amy zdobywamy cenne doswiadczenie.
Pierwsza mifo$¢ przyaarza sie nam zazwyczaj
w wieku kilkunastu lat. To wyidealizowane
silne uczucie, kidre zasadniczo polega
na kochaniu nie tyle konkretnej 0soby, ile
wlasnego wyobrazenia o pigknej mitosci.
Zazwyczaj wigcej w nim pozytywnych emocji
niz negatywnych. W tym ujeciu pierwsza
mifosc to pojecie Szerokie, pod ktdrym kryja
sig wszystkie mfodziericze mitostki. Uczy nas
ona identyfikowania i nazywania uczuc oraz
radzenia sobie z nimi, umozliwia konfrontacje
Z wiasnymi przekonaniami i wpojonymi
w dziecinstwie archetypami. Pozwala takze
wypracowac wzorce zachowari. Druga mifosc
Jest trudna, czesto nieodwzajemniona i rai.
Dominuja w niej negalywne emocje. Czesto
frwa pomimo zfa, jakiego doswiadczamy,
poniewaz je usprawiedliwiamy w oczekiwaniu
na to, Ze nasza mitos¢ zmieni drugiego
czfowieka. Uczy nas ona radzenia sobie
z odrzuceniem, zdradg, kfamstwem,
niespefnieniem i zawiedzionymi oczekiwa-
niami. Ale jednoczesnie to lekcja sily, ktora
pozwala nam wyznaczyc¢ wewnetrzne granice,
odrzucic fatszywe wyobrazenia i zfudzenia.
Przygotowuje nas psychicznie na trudy zycia
i radzenie sobie z bolem. Nasz mézg i ukfad
hormonalny, azigki towarzyszacym jej silnym
emocjom, uczy Sie radzenia sobie ze stresem
i wypracowuje schematy zachowari, ktdre
bedg nam pomocne przez cafe Zycie.
Na szczescie po niej przychodzi trzecia
mifosc, kidra czesto pojawia sie niespodzie-
wanie, gdy zmeczeni drugg przestalismy jej
szukac. Czasami okazuje sig, ze byfa obok,
ale musielismy dojrzec uczuciowo, by jg
dostrzec. Zakochujemy sie wtedy tak fatwo,
76 watpimy w prawaziwosc tej mifosci. Jest
tak silna, ze psychologowie nazywajg
Ja uczucie niguniknionym — pokonuje
wszystkie bariery psychiczne, ktore

postawilismy sobie podczas drugiej mitosci.
Nie szukamy juz ideafu, jak w pierwszej, i nie
usprawiedliwiamy za, jak w drugiej.
Dostrzegamy pigkno w niedoskonatosciach
drugiego czlowieka, ktore potrafimy nawet
pokochac, a jeanoczesnie trudniej nas
Skrzywazic. To czesto mifosc na cafe zycie.

| takiej wszystkim Czytelnikom zycze z okazji
walentynek!  ZW.

Potrzeba akceptaciji
' Wiele sig ostatnio méwi o ciafopo-

L L zytywnosci, a takze o tym, jak

7 wazna jest akceptacja samego
siebie. Wydaje mi sie jednak, ze czasami
iazie ona zbyt daleko. Czym innym, w mojej
ocenie, jest ciatopozytywnosc, a czym innym
afirmacja chorobliwej olyfosci, kidra wymaga
leczenia. Doszlismy do takiego punktu,
7e zwrdcenie w mediach uwagi na czyj3s
nadwage czy otytosc jest traktowane jako
agresja nawet wtedy, gdy robi sie to w dobrej
wierze i w delikatny sposéb. Mitem jest, jak
Dprzekonujg lekarze bariatrzy, pojecie zdrowej
otyfosci — czegos takiego po prostu nie ma.
Nawet jesli dana osoba wydaje sie pozornie
zarowa i nie uskarza sig na zadne dolegliwo-
Sci, nie oznacza to, ze nadmiar kilogramow
nie sigje juz spustoszenia w jej organizmie.
Dlatego mysle, ze obok promowania
ciatopozytywnosci powinnismy rowniez
zwigkszac swiadomosc tego, ze otylosc
to choroba i jako taka wymaga leczenia. Jak
zlozony jest to problem, uswiadomita
mi zona, ktora od pewnego czasu obserwuje
Jjedng z blogerek, Alicie Mccarvell — kobiete
7 duzg nadwaga, kidra rozprawia sig
w mediach spofecznosciowych z mitami
na temat olyfosci. Alicia czesto opisuje, jak
Jjest postrzegana przez ludzi i piginowana
za ,bycie grubg”, jaki hejt wylewa sig na jej
rodzine tylko dlatego, ze ona jest olyfa, a jej
maz (ktdry kocha jg nad zycie) to przystojny
i wysportowany mezczyzna — nikt nie wierzy
w ich mifosc. Alicia opowiada tez o tym, jak
ludzki 0sgd niszczyt psychicznie jg i jej meza,
i jak ponad dekade zajeto jej zaakceptowanie
Siebie oraz nauczenie sig lekcewazenia
Zfosliwych komentarzy plazowiczow czy pan
w Sklepie z 0aziezg. Jednoczesnie ta mioda
kobieta nie podaaje sie, razem z mgzem
frenuje, leczy sig i stara odzyskac figure — ale



Fot. OpenClipar-Vectors

wazne jest rowniez to, ze zaczefa od zaprze-
Stania walki z samg sobg | pokochania siebie.
W ,,Holistic Health” czesto piszecie o tym,
by nie traktowac swojeqo ciafa jak wroga,
tylko z nim wspdipracowac na drodze

do oazyskania zdrowia i figury, i by jednocze-
Snie mie¢ Swiadomosc zagrozeri, jakie
powoduje nieleczona otyfosc. | to w mojej
ocenie jest najlepsze podejscie, zfoty Srodek,
kidrego czesto brakuje — pomiedzy hejtem
za wyglad i Zle pojmowang ciafopozytywno-
Scig, traktujacg olylosc jako cos normalnego.
Przyznam, ze od jakiegos czasu sam chetnie
przegladam wpisy Alicii. Pozwalajg mi one
lepigj zrozumiec, co czuje moja zona, takze
borykajaca sie z nadwaga, i motywowac

Jja do dziatania. Figura to jedno, ale stawkg
jest tez jej zdrowie!  R.D.

A to mangan!
O niektdrych mikro- i makroelemen-
tach styszymy niemal nieustannie,
2wfaszeza gdy stajg sie obiektemn
reklam. Magnez, wapn, cynk, potas, fosfor...
niemal wszyscy znamy negatywne skutki ich
niedoboru i alatego chetnie przyjmujemy
odpowiednie suplementy. Ostatnio dowiedzia-
fam sig zas, ze istnieje mikroelement,
0 ktérym mnigj sie mowi w kontekscie
zarowej diety, bo organizm nie potrzebuje
Qo w duzych flosciach, by prawidfowo
funkcjonowac, tymczasem jego deficyt
ma powazne konsekwencje dla zdrowia.
Chodzi 0 mangan. Okazuje Sig, Ze jego
niedobdr moze nawet zwigkszac ryzyko
pojawienia Sie epilepsfi. Juz w 1986 roku
naukowcy przeprowaazili badanie, z kiérego
wynikafo, ze Srednie stezenie manganu
we krwi 0S6b chorych na padaczke byfo
znacznie mnigjsze niz srednia w populacji
0gdinej. Mikroelement ten petni w organizmie
rowniez wiele innych waznych funkcji:
requluje metabolizm kostny i buduje tkanke
19czng (co przektada sie migdzy innymi
na stan naszych stawow), ufatwia wehfanianie
Zelaza, uczestniczy w syntezie hormonow
plciowych i wyazielanej przez tarczyce
tyroksyny, kicra jest przeksztatcana w organi-
Zmie w trdjjodotyroning. Hormon ten
przyczynia sie do wytwarzania enzymow
mitochondrialnych, biorgcych uaziat
w metabolizmie weglowodandw i thuszczow,

a lym samym nasila w naszym ciele
przemiany energetyczne i tworzenie sie
ciepfa. Mangan poprawia takze Sprawnosc
seksualng, a w pofgczeniu z wapniem
zmniejsza objawy zespotu napiecia przedmie-
sigczkowego. Warto zatem uwzglednic

w diecie jego bogate Zrddfa, w tym orzechy
laskowe, wioskie i arachidowe, pfatki owsiane,
bragzowy ryz, migaaty, nasiona stonecznika,
ciecierzyce, kasze jaglang, gryczang

i jeczmienna, a takze gorzkg czekolade, tofu

i czarng oraz zielong herbate.  R.G.

Samozjadajacy sie mozg
W ostatnim czasie na famach
,Holistic Health” ukazato sie kilka
artykutow o tym, w jaki sposéb
Stres niszczy nasze zdrowie, a zwfaszcza
odpornosc, i jak mozna sobie z nim
poradzic. Cheiatabym podzielic sig
7 Czytelnikami tym, czego dowiedziafam sig
Z publikacji amerykariskiej neurolozki,
dr Renaly Chalfin. Okazuje sie, Ze stres nie
tylko negatywnie wptywa na nasze emocje
i funkcjonowanie mozgu, ale moze
prowaazic takze do zmian w jego

Strukturze. Jezeli nic nie zrobimy z przewle-
Kklym stresem, w korze mézgowej zacznie
ubywac istoty szarej, czyli komorek
nerwowych, co dr Chalfin nazywa
samozjadaniem sig mozgu. A to wiasnie
kora, zwfaszcza przedczofowa, odpowiada
Za zdolnosci poznawcze, ocene sytuacyi,
planowanie, podejmowanie decyzji

i swiadome myslenie, a takze kontroluje
nasze emocje. Zmnigjszenie liczby
neuronow skutkuje zatem problemami

Z nauka, a nawet moze Sie przyczyniac

do szybkiego rozwoju zaburzeri lekowych
czy depresji. Dlatego od pewnego czasu
stosuje polecane przez dr Chalfin trzy
metody na zahamowanie degeneracji
mozgu: pt godziny aktywnosci fizycznej
aziennie (ptywam i chodze na dfugie
spacery z psem), meaytacje i zdrowy sen.
Zdaniem tej lekarki pomocny jest tez
trening rezyliencji, 0znaczajgcej umigjet-
nosc dostosowywania sig cztowieka

do zmieniajacych sie warunkow, o czym
mozna takze przeczytac w poprzednim
numerze ,Holistic Health” — tu jeszcze
auzo pracy przede mng, ale Sie

nie poddaje.  J.0.

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaja zestaw kosmetykdw BIOVAX Sebocontrol

v

RORMALIZUJADY
Tokex; SEBOREGULUINT

!\C!‘-:HALI{'..J_%L'-'.

NAWILZAJACA

BIOVAX Sebocontrol to trychologiczna kuracja normalizujgca do pielegnacii
wtosOw z tendencjg do przettuszczania sie oraz fojotokowej, wrazliwej skory gtowy
z objawami tuszczenia sig i Swiadu. Formuty nie obciazajg wiosow.
Opakowania w 100% nadajg sig do recyklingu
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‘Tap news

Strach rodzi sie
w jelitach

Dlaczego niektore dzieci sa bardziej
bojazliwe niz inne i silnie reaguja nawet
na najstabsze stresory? Amerykanscy

naukowcy dowodza, ze strach moze rodzi¢
sie w jelitach, a intensywnos¢ odczuwania
go ma zwiazek z mikrobiota jelitowa.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

anim przyjdziemy na $wiat,

w naszych jelitach zaczyna sie roz-
wija¢ unikalny mikrobiom, pochodzacy
od matki. Nie rodzimy sie zatem jatowi,
ale z wlasnym zestawem dobroczynnych
bakterii. Podczas porodu drogami natury,
a nastepnie pierwszego kontaktu skéra
do skdry z ciatem matki, skéra i btony
$luzowe dziecka zostaja skolonizowane
przez mikrobiote kobiety. O tym, jak
dalej sie ona rozwinie, decyduje przede
wszystkim sposob zywienia dziecka i $ro-
dowisko, w ktérym ono dorasta.

Mdzg pod kontrola bakterii
Najnowsze badania amerykanskich
naukowcéw wykazuja, ze mikrobiota
jelitowa odgrywa wazna role w roz-
woju neurologicznym dziecka. Istnieje
bowiem silne powigzanie pomiedzy
jelitami a centralnym uktadem nerwo-
wym, nazywane 0sig jelitowo-médzgowa,
ktéra dziata w obie strony. Waznym jej
elementem jest mikrobiota jelitowa,
ktéra wytwarza substancje o dziataniu
neuromodulujgcym - wptywajg one
m.in. na funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego, odpowiadajg za samopoczucie
psychiczne i moga regulowac funk-
cjonowanie osi hormonalnych, w tym
odpowiedzialnych za odczuwanie stresu
i reakcje na stres.

Strach ma wielkie... konsekwencje
Sposéb, w jaki noworodek, a pdzniej
niemowle reaguje na stresory i poziom
strachu, jaki odczuwa, ma kluczowe
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znaczenie dla jego dalszego rozwoju
umystowego i emocjonalnego. Dlatego
naukowcy skupili sie na odkryciu przy-
czyny nadmiernego strachu u niektérych
dzieci. W toku badan przeanalizowali
sktad stolca 30 maluchéw i powigzali
wyniki badania z tym, w jaki sposéb
dzieci okazuja strach i jak silna jest

to odpowiedz w stosunku do ujedno-
liconego bodzca. Badanie wykazato
réznice w skfadzie mikrobioty jelitowej
pomiedzy dzie¢mi silniej reagujacymi

na bodzce i strachliwymi a maluchami
prawidtowo odpowiadajacymi na sytu-
acje stresowe.

Okazato sig, ze niemowleta, u ktérych

w pierwszym miesigcu zycia stwierdzono
zaburzenia mikrobioty jelitowej, po osia-
gnieciu roku byty bardziej bojazliwe

niz ich réwiesnicy, ktérych mikrobiom

w okresie noworodkowym byt prawi-
dtowy. Naukowcy zbadali takze mézgi
maluchéw za pomoca rezonansu magne-
tycznego i znalezli zwigzek pomiedzy
rozmiarem ciata migdatowatego, czyli
struktury mézgowia odpowiedzialnej
m.in. za reakcje lekowe i pamie¢ emo-
cjonalng, a sktadem mikrobioty jelitowej
w okresie noworodkowym - powigk-
szenie ciata migdatowatego, a tym
samym jego nadreaktywnosc¢ zwigzana
byta z nieprawidtowa mikrobiota. Udo-
wodniono tez, ze sktad mikrobiomu
moze wptywac na sposob przesytania
sygnatéw pomiedzy neuronami, mieli-
nizacje nerwéw, reorganizacje potaczen
synaptycznych i migracje komorek gleju,
czyli wszystkie procesy towarzyszace
rozwojowi neurologicznemu dzieci.

Nieprawidtowosci na wczesnym etapie
rozwoju mézgowia i wyuczone zbyt silne
reakcje lekowe moga takze, w pdzniej-
szych latach rozwoju dziecka, skutkowac
nawet depresjg — zatem utrzymanie
fizjologicznej mikrobioty jest kluczowe
dla przysztosci malucha.

Mikrobiota w rownowadze
Mikrobiote dzieci ksztattuje od pierw-
szych dni zycia przede wszystkim dieta.
Najlepszym pokarmem dla noworod-
koéw jest bezapelacyjnie mleko matki,
ktore zawiera niezbedne do tego sktad-
niki. Dlatego aby zapewni¢ zdrowie
maluchom, ktérych mamy nie moga
karmi¢ naturalnie, firmy produkujace
poszczegdlne mleka zastepcze dodaja
do nich probiotyki i prebiotyki. Na p6z-
niejszym etapie niezwykle wazne jest
odpowiednie rozszerzanie diety dziecka

i unikanie cukru (ktéry powaznie zaburza
sktad mikrobiomu jelitowego) oraz utrzy-
manie zdrowych nawykdéw zywienio-
wych, a takze zadbanie o odpowiednia
podaz btonnika, bedacego pozywka dla
naszych bakterii jelitowych. Naukowcy
zachecajg takze, by po zakonczonej kura-
¢ji antybiotykowej jeszcze przez tydzien
podawac dziecku probiotyki, bo pozwoli
to na odbudowanie mikrobioty'2 H
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Produkty Dr. Jacob’s

Regenerat imun supiement diety

Jelito jest najwieksza btong sluzowa naszego ciata i jedng z najwazniejszy
czedci uktadu odpornosciowego. Btona jelita podlega nieustannej regeneracj
i potrzebuje do tego duzych ilosci sktadnikdéw odzywczych. Regenerat imun
zawiera kompleks sktadnikow dla odzywienia i regeneracji blony sluzowej jelita
oraz odpornosci: kwasy ttuszczowe omega-3, biatka oraz wybrane aminokwasy,
12 witamin i 5 pierwiastkéw sladowych, kurkume i fosfolipidy (lecytyna).

Regenerat imun jest doskonaty do okresowych kuracji odzywiajacych je-
lita i flore bateryjng oraz wzmacniajacych odpornosé (np. raz na 2 m|e5|qce] ’

Swietnie sprawdza sie takze w przypadku:
« zespotu jelita drazliwego lub nieszczelnego,
+ przy nietolerancji fruktozy, glutenu, laktozy i histaminy,
« U 0s6b z ostabionym trawieniem lub wchtanianiem,
+ doskonate uzupetnienie aminokwasow w diecie weganskiej.

Wiecej informacji - zeskanuj kod* przy zdjeciu lub wejdz na Drlacobs.pl.

¥ za pomocq aplikacfi do czytania koddw QR na twoim telefonie

P
DHA-EPA

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

Witamina ADEK
Witaminy A + Dz + E+ K2 MK-7. Az
640 porcji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 jm.) D3; 4 mg E {tokofe-
role); 20 pg Kz MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i bton éluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych sktadnikow w jelitach (czesto
przyczyng problemow z tarczyca jest
zte wehlanianie) oraz dla odpornosci.

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 jm.)
D31 20 ug K2 MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg Kz MK-7. Dla
zebéw, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. Dz z lanoliny, Kz z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

Ahista
Sktadniki dla dobrego trawienia,
ochrony btony jelit, detoksu. Pole-
cane takZe przy nietolerancji hi-
staminy, mylonej czesto z alergia
(wiecej w Czytelnia / Artykuly na
Drlacobs.pl).

Liposomalna
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Witamina C liposomalna
Naturalna witamina Cz rézy i aceroli
w kompleksie fosfolipidowym dla
lepszego wehifaniania | bioaktywno-
4ci. Proszek o przyjemnym smaku.
Dla tworzenia kolagenu, odpormo-
5ci, pracy ukladu nerwowego.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Sklep.Drlacobs.pl
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Mikroelementy | witaminy d/a
dpormage) | blon sluzowych jelit’

suplem

Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia ttuszczdw.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.

AN

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytryniandw, Dla kosci, zebdw, skory,
wiosow, pracy miesni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej.
Wazne: nie zmienia pH zofadka i jelit,
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Ekatrakit 7z badan

Alternatywne terapie kojarza
sie nam zwykle z akupunktura
i joga, ktorych dobroczynne
oddzialywanie na organizm
zostato potwierdzone

w niezliczonych badaniach
prowadzonych od wielu lat
na calym swiecie. A jakie
korzysci wiazq sie z terapiami,
ktore dopiero niedawno
zaczely by¢ docenianie?

Czy te terapie
warto wyprohowac?

Muzyka Na poczatek przyjrzyjmy sie kamer- jako instrument do podawania
Uspokaja i leczy tonowi, ktéry definiowany jest dzwiekoéw poszczegdlnym gtosom
Ostatnio przybywa badan, ktére jako instrument muzyczny i przy- chéru. Istnieja takze kamertony tera-
potwierdzaja lecznicze wtasciwosci rzad stuzacy do ustalania dZzwieku peutyczne, stuzace niejako do dostra-
muzyki, zwtaszcza w przypadku: wzorcowego stroju instrumentow, jania organizmu, ktéry w gruncie rze-
» rekonwalescencji pooperacyjnej a ma ksztatt widelca o 2 zebach -zna  czy jest instrumentem, dziatajagcym
» sktonnosci do agresywnych go kazdy, kto uczeszczat na lekcje prawidtowo, gdy wszystkie tkanki
zachowan i stanow lekowych $piewu czy gry na instrumencie. i narzady wspotgraja ze soba.
» problemoéw ze snem’ Kamerton czesto wykorzystuje sie WARTO WIEDZIEC Gdy uderzamy

w widetki kamertonu, co wprawia
je w wibracje, powstaja fale dzwie-
kowe, ktérych doskonatym przekaz-
nikiem jest woda, stanowiaca... 70%
masy dorostego cztowieka. Nasz
organizm, w odpowiedzi na fale
dzwiekowsg, dostraja sie niejako

do wzorcowych wibracji, co moze

przyczynic sie do poprawy jego

funkcjonowania.

Kamertony terapeutyczne sg dosto-

sowane swoimi parametrami

do potrzeb wynikajacych z ich

przeznaczenia:

» czestotliwos¢ fali dzwiekowej
128 Hz ma leczy¢ przykurcze,
bole miesni i kosci

» czestotliwos$¢ 136,1 Hz wprowadza
w stan gtebokiego relaksu i odpre-
zenia, bliski medytacji

» czestotliwos¢ 512 Hz — pomaga
zdiagnozowac gtuchote

Fot. Binja69
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/Kamerton w szpitalu h

Ten instrument moze okazac sig
przydatnym narzedziem w walce

Z antybiotykooporno$cia. Zdaniem
specjalistow mikroskopijny kamerton
bytby w stanie reagowac na drgania
bakterii wywofane ich aktywnoscia
metaboliczng i w ten sposdb
informowac, czy sg zywe, czy nie.
Jakie to ma znaczenie? W przypadku
pacjentow z powaznym zakazeniem
bakteryjnym, np. sepsa, dobranie
wiasciwego antybiotyku to kwestia
zycia lub Smierci. Kamerton pozwolitby
okresli¢ skuteczno$c terapii w ciggu
kilku minut — wystarczyfoby podac¢
antybiotyk drobnoustrojom na szalce
Petriego i przystawic do nigj
instrument. Dzieki temu czas ustalania
odpowiedniej terapii mogtby sie
skrocic, a to zwigkszatoby szanse
pacjenta na przezycie'

\_

Innym popularnym instrumentem
o dziataniu terapeutycznym sg misy
dzwiekowe. Stuchanie gry na misach
poprawia samopoczucie i redu-
kuje stres, a nawet tagodzi objawy
depresji. Potwierdza to badanie
22017 roku, ktérego autorzy posta-
nowili sprawdzi¢, czy przebywanie
w pozycji lezacej i wstuchiwanie sie
w dZzwieki wydobywajace sie z mis
(w tym mis tybetanskich), gongow,
dzwonkéw i didgeridoo (australijski
instrument dety) wprowadzi ochot-
nikéw w stan gtebokiego odpreze-
nia i poprawi ich samopoczucie:
» w badaniu uczestniczyto 62 doro-
stych ochotnikéw, 9 mezczyzn
i 53 kobiety
» uczestnicy badania mieli wypetnic¢
ankiety na temat swojego samo-
poczucia, w tym odczuwanego
gniewu i standw depresyjnych
przed i po terapii
- ochotnikéw podzielono
na grupy, ktére uczestniczyty
w sesjach w kilku starannie
wybranych osrodkach
- podczas medytacji na matach
wolno im byto korzysta¢ z podu-
szek i kocéw, zachecano ich tez
do drzemki lub pétéwiadomego
wgladu w swoje emocje

J

» sposrod wszystkich instrumentéw
najwazniejsza role odgrywaty
misy tybetanskie: grano na nich
przez 95% czasu badania
» podczas sesji, w zaleznosci
od osrodka, korzystano
z 25-80 mis tybetanskich
- w poblizu gtowy kazdego
ochotnika znajdowaly sie
co najmniej dwie misy

- pozostate misy umieszczono
posrodku sali

» sesja trwafa ok. 60 minut?

WNIOSKI Z BADANIA

Wszyscy uczestnicy deklarowali,

Ze czuja sie bardziej odprezeni:

» ten rodzaj medytacji okazat sie
szczegOlnie korzystny dla ochot-
nikow w wieku 40-59 lat; zaobser-
wowano u nich najwieksze zmniej-
szenie odczuwanego wczesdniej
bdlu i silng redukcje napiecia

» korzystne efekty badania byty
wyrazniejsze w przypadku 0séb,
ktore po raz pierwszy uczestni-
czyty w tego rodzaju sesji®.

Ziemia okrzemkowa
Nowe panaceum?
Ziemia okrzemkowa, czyli dia-
tomit, to proszek pozyskiwany
z jednokomérkowych alg zwanych
okrzemkami. Diatomit jest Zrodtem
krzemionki (zwigzku krzemu), ktéra
powszechnie wystepuje w Srodowi-
sku: od piasku po ztozone organi-
zmy, w tym cztowieka.
Spozywczej ziemi okrzemkowej
(jest jeszcze przemystowa, ktérej nie
nalezy jesc!) przypisuje sie liczne
zdrowotne wiasciwosci, takie jak:
» regeneracja skory, wloséw
i paznokci
» dostarczanie do organizmu pier-
wiastkow sladowych
» zwiekszanie mineralizacji kosci
» obnizanie poziomu cholesterolu
i pozytywny wptyw na prace serca
» wspomaganie proceséw trawien-
nych i oczyszczanie jelita

Wymienione korzysci zwigzane

ze stosowania diatomitu zostaty

wykazane gtéwnie w badaniach nad

krzemionka albo krzemem, ktéry
wystepuje w ziemi okrzemkowej

w duzej ilosci, a jest miedzy innymi

sktadnikiem budulcowym kosci,

zebow, wloséw, paznokci i skory*>.

Badania nad diatomitem, cho¢

nie jest ich jeszcze wiele, potwier-

dzaja, ze moze on dobroczynnie

wptywac na nasze zdrowie. W jed-
nym z tych badan:

» 19 ochotnikéw w wieku 35-39 lat,
z umiarkowang hipercholestero-
lemia (podwyzszonym poziomem
cholesterolu), przyjmowato diato-
mit przez 12 tygodni

» jednorazowa dawka diatomitu,
podawana trzy razy dziennie,
wynosita 250 mg

» badania krwi przeprowadzono
przed rozpoczeciem ekspery-
mentu, nastepnie wykonywano
je co drugi tydzien w jego trakcie
i 4 tygodnie po jego zakonczeniu

WYNIKI BADANIA Suplementa-

cja ziemig okrzemkowa znacznie

zmniejszyta u uczestnikdéw badania

poziom cholesterolu catkowitego

i jego frakgji LDL oraz tréjglicerydéw:

» najnizszy poziom cholesterolu
catkowitego udato sie osiagnac
w 6. tygodniu badania

» obnizony poziom cholesterolu
utrzymywat sie jeszcze 4 tygodnie
po zakonczeniu badania

» W tym czasie - co wazne - wzrdst
u badanych poziom tzw. dobrego
cholesterolu, czyli HDL®

Duzym minusem badania byt jednak

brak grupy kontrolne;j.

WAZNE Ziemia okrzemkowa, stoso-

wana zgodnie z zaleceniami produ-

centa zawierajacych ja suplementéw,
nie wiaze sie z niepozadanymi dzia-
faniami ubocznymi, jakkolwiek nie
ma jeszcze zbyt wielu badan, ktére
udowadniatyby to ponad wszelka
watpliwos¢, zwhaszcza w przypadku

Badania nad diatomitem potwierdzaja,
Ze moze on wptywac dobroczynnie
na nasze zdrowie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Na migrene i nie tylko
Metaanaliza badan nad migreng wykaza-
ta, Ze cztery terapie: masaz, fizjoterapia,
relaksacija i terapia manipulacyjna
kregostupa, moga by¢ rownie skuteczne
w zapobieganiu napadom migreny jak
propranolol i topiramat2. Wynik me-
taanalizy nalezy uznac za wiarygodny,
poniewaz zostaty nig objete wytacznie
randomizowane badania kliniczne (RTC).
Polegajg one na tym, Ze pacjenci sg lo-
Sowo przydzielani do jednej z dwoch
grup: eksperymentalnej, w ktorej celowo
wprowadza sig czynnik eksperymen-
talny (np. nowy lek), i poréwnawczej,
leczonej konwencjonalnie (np. za po-
moca leku dostgpnego juz na rynku)
lub otrzymujacej placebo. Obserwacja
obu grup pozwala oceni¢ skutecznosc
nowych rozwigzan terapeutycznych
i umozliwia ustalenie, w jakim zakresie
przynosza one pacjentom korzysci

i kiedy moga im ewentualnie szkodzic.
Bole gtowy, podobnie jak okolicy
krzyzowo-ledzwiowej kregostupa,
migsni i stawow oraz rwa kulszo-

wa, s takze wskazaniem do terapii
manuainej, wykorzystujacej liczne
technik diagnostyczne i terapeutyczne,
chwyty i pozycje ufozeniowe pacjenta
w celu ustalenia przyczyn dolegliwosci
i opracowania metod leczenia. Jej
rezultaty bywaja zaskakujaco dobre.
W randomizowanym badaniu klinicz-
nym, ktérym objeto 113 pacjentow

z przewlektym bolem krzyza, zastoso-
wanie terapii manualnej miato taki sam
wptyw na jakoS¢ zycia uczestnikow
badania jak ¢wiczenia wzmacniajace
site mig$ni stabilizujacych kregostup,
ale okazato sig skuteczniejsze w zakre-
sie usuwaniu bolu i poprawy sprawno-
$ci funkcjonainej badanych osdb™

wystepowania niektorych schorzen.
Dlatego zanim zdecydujemy sie

na wsparcie organizmu diatomitem,
warto na ten temat porozmawiac

ze swoim lekarzem. Nalezy sie spo-
dziewad, ze wraz z rosngcym zainte-
resowaniem diatomitem pojawi sie
wkrétce wiecej prac potwierdzaja-
cych jego wtasciwosci.

WARTO WIEDZIEC Trzeba zacho-
wac ostroznos¢ podczas stosowa-
nia ziemi okrzemkowej w postaci
proszku, by nie przedostata sie ona
do nosa i drég oddechowych - dzia-
fajace jak papier scierny mikrosko-
pijne skorupki moga wyrzadzic¢
szkody w pecherzykach ptucnych.
UWAGA! Kobiety ciezarne i karmigce
piersig, zanim rozpoczng suplemen-
tacje diatomitem, powinny skonsul-
towac sie z lekarzem, ktéry podejmie
decyzje, czy w ich przypadku jest

to bezpieczne rozwigzanie.

Witamina C

Czy stosowac jq dozylnie?

Kwas askorbinowy jest jedna

z substangji, ktérych potrzebujemy
do zycia, a ktérej nasz organizm nie
moze wytwarzac - dlatego musimy
ja pozyskiwac z pokarmu lub
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przyjmowac w postaci suplemen-

tow. Zrownowazona dieta chroni

przed niedoborami oraz praktycznie
uniemozliwia przyjmowanie zbyt
duzych dawek witaminy C — a jesli
nawet do tego dochodyzi, jej nad-
miar jest usuwany z organizmu.

Jednak w niektérych przypadkach

podawanie dozylnie duzych dawek

witaminy C przynosi realne korzysci
dla zdrowia:

» badania nad witaming C wyka-
zaty, ze moze ona poprawiac
samopoczucie pacjentéw onko-
logicznych i zmniejsza¢ nieprzy-
jemne objawy nowotworu
- witamina C stosowana wraz

z chemioterapig zmniej-
sza dziatania niepozadane
chemiotrapii

» w badaniu z udziatem 14 pacjen-
tow z rakiem trzustki, ktédrym
podawano wlewy dozylne
witaminy C jako wsparcie che-
mioterapii i terapii celowanej,
odnotowano w 9 przypadkach
zahamowanie rozwoju choroby

» w badaniu z udziatem 9 pacjen-
tow onkologicznych, ktérym
podawano chemioterapie raz
w tygodniu przez 21 dni oraz

/L-—r

wlewy dozylne z witaminy C dwa
razy w tygodniu przez 28 dni, nie
zaobserwowano postepu cho-
roby przez kolejne 6 miesiecy
» w dwoch badaniach pilotazowych
zaobserwowano, ze w przypadku
pacjentéow onkologicznych,
ktérych poddano standardowe;j
terapii oraz wlewom dozylnym
z witaminy C, zwiekszyt sie wspot-
czynnik przezywalnosci
WAZNE Wprawdzie istnieja tez
badania nad terapeutycznym
zastosowaniem witaminy C, ktérych
wyniki nie sa huraoptymistyczne,
jednak wazne jest to, ze nie zaobser-
wowano w nich powaznych dziatan
niepozadanych zwigzanych z wita-
ming C. Zdarzato sie jedynie, ze po
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prostu nie dziatata. Nie zmienia

to faktu, ze decyzje o tego rodzaju
terapii powinno sie podejmowac
wraz ze swoim lekarzem.

WARTO WIEDZIEC Badania

z udziatem zdrowych ochotnikéw
oraz pacjentdéw onkologicznych
wykazaty, ze nawet dawki powy-
zej 1,5 g/kg masy ciata cztowieka

sg bezpieczne, o ile poddawana
terapii osoba nie ma problemoéw

z nerkami czy niedoborem enzymu
G6PD. Takiej terapii nie powinni tez
przechodzi¢ chorzy na hemochro-
matoze, wywotana nadmiernym
wchtanianiem sie w organizmie
zelaza. Zdarzato sie réwniez, ze kro-
pléwka z witaminy C powodowata
nagromadzenie wody w organizmie
- mogto to jednak wynikac ze spo-
sobu jej podawania, a nie samych
wiasciwosci kwasu askorbinowego’.
UWAGA! Okazuje sig, ze wlewy

z witaminy C moga byc¢ takze
pomocne w leczeniu zespotu ostrej
niewydolnosci oddechowej, ktory
jest powiktaniem COVID-19 - wiele

badan wykazato réwniez ich dziata-
nie przeciwwirusowe w przypadku
patogendéw odpowiedzialnych
miedzy innymi za grype®.

Terapia manualna
Skutecznie zwalcza bol
Terapia manualna to rodzaj rehabili-
tacji polegajacy na uciskaniu miesni
lub posrednio kosci, co ma pomdc
organizmowi ponownie osiggnac
homeostaze. Wérdd terapii manu-
alnych o udowodnionej naukowo
skutecznosci wyrdznia sie miedzy
innymi osteopatie, ktéra moze
efektywnie zmniejsza¢ bol miesni.
W jednym z badan:
» 18 ochotnikéw wzieto udziat
w 6 sesjach osteopatii
- w ciagu roku tkliwos¢ bola-
cych miejsc zmniejszyta sie
0 14% u 12 pacjentéw
» U wiekszosci pacjentéw odno-
towano poprawe samopoczucia
podczas wykonywania codzien-
nych obowigzkéw domowych
oraz redukcje bolu®

WARTO WIEDZIEC Specjaliéci prze-
analizowali 12 badan poswieconych
terapii czaszkowo-krzyzowej, ktéra
rowniez jest forma terapii manu-
alnej. Uczestniczyto w nich facznie
681 pacjentéw. Wnioski z metaana-
lizy byty nastepujace:

» W poréwnaniu z recznymi i nie-
manualnymi terapiami placebo
(pozorowanymi), terapia czaszko-
wo-krzyzowa skutkowata znacznie
lepszymi efektami zaréwno bezpo-
Srednio po zakonczeniu interwen-
¢ji, jak i po uptywie 6 miesiecy

» poprawa dotyczylfa stopnia nasi-
lenia bélu, niepetnosprawnosci
funkcjonalnej i jakosci zycia

» efekty terapii byty satysfakcjonu-
jace u pacjentéw z bélem szyi lub
zapaleniem nadktykcia bocznego
kosci ramiennej, a takze okazata
sie ona bardzo pomocna w przy-
padku fibromialgii i migreny

To pozwala twierdzi¢, ze terapia

manualna rzeczywiscie przynosi

pacjentom ulge, niezaleznie od tego,

o jest przyczyna bélu. m
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Uzdrowisho Inowrocaw

TURNUSY TERAPII MANUALNEI

Dokucza Ci rwa kulszowa? Miewasz nerwobdle, a moze cierpisz z powodu
zwyrodnien lub skrzywier 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

[)""[]ayA & 519 338 591, 52 35 63 2b1
= medicalspa@solanki.pl, bok@solanki.pl
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Temat numeru

Rekomendacje zywieniowe na 2023 rok, czyli...

NUTRAGEUTYK
W TWOJEJ DIEGIE

Nasze noworoczne postanowienia najczesciej dotycza zdrowia - rzuce palenie,
schudne, nabiore sit i wreszcie zaczne ¢wiczy¢. Jednak aby nasz organizm podotat tym
wyzwaniom, potrzebuje odpowiedniej diety, zawierajacej nutraceutyki.

Czym one sa i jak moga nam pomoc osiggnac zamierzone cele?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

jace w zywnosci, ktore wykazujg dziatanie lecznicze lub

zapobiegaja rozwojowi choréb oraz korzystnie wplywaja
na nasze zdrowie, innymi stowy: wplywaja na okreslone funkcje
metaboliczne, modyfikujg je, wzmacniajg lub ostabiaja i przy-
czyniajg si¢ do utrzymania lub odzyskania homeostazy, czyli
stanu zdrowej rownowagi organizmu. Mianem tym okresla si¢
takze zywnos¢, ktéra poza dostarczaniem nam niezb¢dnych
sktadnikow odzywczych (biatka, ttuszcze, weglowodany), dziata
leczniczo i przeciwdziala rozwojowi chordb (dzigki zawartosci
substancji biologicznie aktywnych o potwierdzonym naukowo
korzystnym wplywie na organizm czlowieka).
Termin ten wprowadzil w 1989 roku dr Stephen L. Defelice,
ktéry w nazwie nutraceutyki potaczyl dwa stowa: nutrition,
czyli odzywianie, i pharmaceuticals, oznaczajace leki.
W przeciwienstwie jednak do lekéw, nutraceutyki przyj-
muje si¢ w duzo mnieszych dawkach, ale przez dlugi
czas, i nie wykazuja one skutkéw ubocznych. Poczatkowo
podawano je osobom z zaburzeniami odzywiania i niedo-
zywieniem, a takze chorym, u ktérych istnialo wskazanie
do przyjmowania wigkszych dawek okreslonych substancji.
Z czasem jednak, w miare rozwoju badan nad nutraceuty-
kami, wprowadzono je do ogélnego uzytku. Dzi$ zbilan-
sowang diete i nutraceutyki zaleca si¢ jako wazny element
zapobiegania chorobom przewleklym i ich leczenia. Zmiany
w diecie, zalecane nam przez lekarzy w zaleznosci od pro-
blemu, z ktérym przyszli§my do gabinetu, maja czesto
na celu wlasnie wprowadzenie do codziennego menu

N utraceutykami nazywamy substancje naturalnie wystepu-

nutraceutykéw. Takze niektére suplementy w kapsutkach
czy napary ziolowe, ktére maja nas uchronic¢ przed cho-
robami i przyspiesza¢ rekonwalescencje, to wlasnie nutra-
ceutyki. Wiele z nich mozemy bezpiecznie stosowa¢ sami,
wystarczy tylko pozna¢ sposoby i zakres ich dzialania'.

Organizm pod opieka

Nutraceutyki moga by¢ pochodzenia roslinnego, zwierze-
cego lub mikrobiologicznego. Dziatajg na wiele sposobdw,
moga m.in., jako substraty, wchodzi¢ w szereg reakeji
biochemicznych, bra¢ udzial w reakcjach enzymatycznych,
hamowac¢ lub zwigksza¢ wchlanianie innych substancji,
wplywa¢ na funkcjonowanie poszczegdlnych ukladéw

w naszym ciele i promowa¢ rozwoj mikrobioty jelitowe;.
Racjonalne odzywianie si¢ zwykle dostarcza nam pod-
stawowych nutraceutykéw niezbednych do utrzymania
homeostazy organizmu, ale dzigki odpowiednio utozo-
nej i dopasowanej do wlasnych potrzeb diecie mozemy
osiagna¢, jak juz wiemy, znacznie wiecej, a mianowicie
skutecznie zapobiega¢ chorobom i wspomaga¢ ich lecze-
nie, a nawet zadbac o swoje samopoczucie psychiczne,
ktére lezy u podstaw naszego zdrowia. Jednak nie tylko
osoby zagrozone rozwojem okreslonych schorzen lub juz
chorujace mogg korzysta¢ z dobrodziejstw nutraceutykéw.
Do swojej diety powinien wprowadzi¢ je kazdy, kto chce
zachowa¢ na dlugie lata dobre samopoczucie i kondycje
fizyczna, wesprzec organizm w walce ze stresem i unikna¢

Modyfikacja diety, polegajaca na wprowadzeniu do niej Zywnosci bogatej w okreslone
substancje, uznawana jest przez lekarzy za jeden z najwazniejszych sposobow zapobiegania
chorobom cywilizacyjnym i wspierania ich leczenia
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Nutraceutyki w twojej diecie

Pozbawiona nutraceutykow dieta
zwigksza ryzyko rozwoju chordb
cywilizacyjnych, w tym cukrzycy,
miazdzycy i chordb nowotworowych,
a takze wystapienia zawatu serca
i obnizenia odpornosci
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Algi spirulina s jednym z najbogatszych nutraceutykow, zawieraja m.in. witaminy A, C i E,
kwasy ttuszczowe omega-3, magnez, potas, cynk, luteing i zeaksantyne

choréb cywilizacyjnych.
Dlatego nutraceutyki
moga nam pomoc
osiggnac zamierzone
cele zdrowotne, jakie
wyznaczamy sobie

w noworocznych
postanowieniach?

Wszechstronne
nutraceutyki

Wiekszosé¢ nutraceu-
tykow to substancje

o wszechstronnym dzia-
faniu - innymi stowy;,
nie wplywaja na funk-
cjonowanie jednego, konkretnego organu czy ukladu, ale
wspierajg caly organizm. Dlatego nie powinno nas dziwi¢,
ze otrzymujemy podobne zalecenia dietetyczne lub odno-
$nie do suplementacji na rézne problemy zdrowotne.

Sa jednak i takie, ktére poza ogélnym dziataniem wykazuja
szczegolne wlasciwosci wzgledem konkretnej tkanki. Czesto
jednak nie jesteSmy w stanie wprowadzi¢ do codziennego
menu takiej ilo§ci pokarmu, by zawarte w nim cenne
sktadniki osiagnety w naszym ciele stezenie terapeutyczne.
W takim przypadku pomocne sa suplementy diety, ktore
zawierajg wyselekcjonowane nutraceutyki w odpowiednich
ilo$ciach. Spéjrzmy zatem, gdzie ich szukac i w jaki sposéb
moga wspiera¢ nasze zdrowie i zapobiega¢ chorobom.

1. Zwalczaja stany zapalne

Stan zapalny to naturalna reakcja organizmu na obecno$é
patogendw, podraznienie lub uszkodzenie tkanek. Towa-
rzyszg mu bol, obrzek, zaczerwienienie i uposledzenie
funkcji objetej stanem zapalnym tkanki — doskonale znamy
te objawy i trudno je przegapic. Jest jednak taki podstepny
rodzaj stanu zapalnego, ktérego ani nie widzimy, ani nie
czujemy. To rozsiany stan zapalny, ktéry niepostrzezenie
nie tylko niszczy tkanki, lecz réwniez ostabia odpornoé¢

i zwieksza ryzyko rozwoju choréb autoimmunologicznych’.
Jedna z jego gtéwnych przyczyn, jak przekonujg amerykan-
scy naukowcy, jest stosunkowo niedawno odkryte zjawisko
przeciekania jelit. Polega ono na tym, ze rozszczelnieniu ulega
bariera jelitowa, utworzona przez blone §luzowa. Tworzace

ja komorki, enterocyty, wskutek niedozywienia i podraznie-
nia, bedacego wynikiem uszkodzenia warstwy ochronnego
$luzu, przestaja do siebie cisle przylega¢, a to otwiera droge
patogenom i kompleksom bialkowym do naczyn krwio-
nosnych ukrytych pod btona §luzowa. Po przedostaniu sie

do krwiobiegu, rozprzestrzeniajg si¢ one po organizmie,
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wzbudzajac, jak kazdy
antygen (czyli obce
bialko), odpowiedz
uktadu immunologicz-
nego, ktory stara sie

je unieszkodliwi¢. I nie
bytoby to nic groznego,
wszak takie jest zada-
nie tego ukladu, gdyby
nie jeden fakt — zasoby
obronne organizmu

nie s3 niewyczerpalne,
a stan zapalny wyste-
pujacy rownoczesnie

w wielu tkankach szybko
uszczupla sity uktadu
odpornosciowego.
Dlatego zaczynamy
odczuwa¢ zmeczenie (organizm stara sie ogranicza¢ wydatek
energetyczny), mamy mnostwo niespecyficznych objawéw,
ktore trudno przypisa¢ jednej chorobie (zaatakowane sg rézne
tkanki naraz), i zauwazamy oslabienie odpornosci (uklad
immunologiczny nie ma czasu na odnowienie zasobow)*.
Inng przyczyng stanéw zapalnych jest nadmiar niszczyciel-
skich wolnych rodnikéw tlenowych. Powstaja one podczas
wytwarzania energii w kazdej komoérce naszego ciala, a ze
szczegdlng intensywnoscig w sercu, miesniach i mézgu,
czyli w tych organach, ktére najintensywniej pracujg i tym
samym wytwarzajg najwigcej energii. Powstawanie tych
aktywnych form tlenu pobudza takze przewlekty stres

i zwigzany z nim wysoki poziom hormonu stresu, czyli
kortyzolu. Wspélczesna medycyna przypisuje ponadto
wolnym rodnikom tlenowym wspétudzial w rozwoju wielu
choréb cywilizacyjnych i przyspieszaniu proceséw starzenia
sie organizmu, a takze podkresla ich wiodaca role w patoge-
nezie nowotworéw. Organizm dysponuje enzymatycznymi
mechanizmami obrony przed wolnymi rodnikami, wyko-
rzystujacymi do ich zwalczania antyoksydanty z pozywie-
nia. Jednak zapasy przeciwutleniaczy moga ulec wyczer-
paniu, jesli rodnikéw powstaje zbyt wiele. I tutaj z pomoca
przychodza nam antyoksydacyjne nutraceutyki, usuwajace
stany zapalne i przyspieszajace regeneracje tkanek’.
Szczepy probiotycznych bakterii - zwlaszcza z rodzaju
Lactobacillus i Bifidobacterium znajdziemy w przetworach
mlecznych (kefiry, jogurty, sery) i kiszonkach warzywnych.
Zapobiegajg one przeciekaniu jelit, a dzigki temu takze
stanom zapalnym, na kilka sposobéw: pobudzaja btone
$§luzowa do wytwarzania ochronnego $luzu i odzywiajg
enterocyty (syntezowanymi przez siebie krétkotaricucho-
wymi kwasami tluszczowymi) oraz stymuluja komoérki
dendrytyczne w jelitach, modulujac tym samym dzialanie
ukladu odpornosciowego. Co wazne, rozprawiaja si¢ takze
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bezposrednio z wolnymi rodnikami
tlenowymi, ktére moga uszkadza¢
Sluzowke jelit, i wytwarzajg antyok-
sydanty, w tym glutation i dysmutaze
ponadtlenkowa®.

Btonnik - to grupa wielocukrow, takich
jak celuloza, hemiceluloza, pektyny,
gumy i $luzy obecne w pokarmach
roslinnych, ktére niestrawione trafiaja
do jelit, gdzie stanowig pozywke dla
mikrobioty jelitowej. Wtasnie z blonnika
bakterie moga wytwarza¢ krétkolancu-
chowe kwasy tluszczowe, ktére odzy-
wiajg nablonek jelitowy. Dlatego wpro-
wadzenie do diety probiotykéw to wazny
krok, ale by mogly one spetni¢ swoja
funkcje, potrzebuja jeszcze wlasnie
blonnika. Jego najbogatszym zrédlem
jest pieczywo pelnoziarniste, warzywa

i skorki owocow oraz ziota, takie jak
babka plesznik i babka jajowata’.
Witaminy - zwlaszcza witamina A
(produkty mleczne, podroby;, jaja),
witamina C (owoc dzikiej rézy, na¢
pietruszki, papryka) i witamina E (oleje
roélinne, ziarna zbdz i produkty petno-
ziarniste) wykazuja nie tylko zdolnos¢
niszczenia wolnych rodnikéw tleno-
wych, lecz takze regenerowania wyko-
rzystanych przez organizm antyoksy-
dantéw, a ponadto ostabiajg stan zapalny
i przyspieszaja proces odnowy tkanek'.
Ziota - czepota puszysta (koci pazur),
tarczyca bajkalska, rozmaryn, szatwia,
tymianek, oregano, imbir, gozdziki i 1i§¢
laurowry, a takze pochodzaca z kurkumy
kurkumina, zawierajg alkaloidy, taniny
i flawonoidy o dzialaniu przeciwzapal-
nym i antyoksydacyjnym. Wplywaja na
gojenie si¢ tkanek i reguluja dzialanie
ukladu odpornosciowego™>.
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N-acetylo-L-cysteina (NAC)

- dostepna jedynie w postaci suplementu
diety, jest prekursorem wspomnianego
juz, zwalczajacego rodniki tlenowe, glu-
tationu, a ponadto sama wykazuje silne
dzialanie antyoksydacyjne'.

Antocyjany - to barwniki nadajace
owocom intensywna czerwong lub
fioletowa barwe, ktore nie tylko zwalczajg
wolne rodniki tlenowe, ale takze chro-
nig tkanki przed uszkodzeniem przez
aktywne formy tlenu i dzialajg przeciwza-
palnie. Znajdziemy je m.in. w owocach
jagodowych, aronii, kwiatach czarnego
bzu, zurawinie, §liwkach i truskawkach'.

2. Chronig przed chorobami
sercowo-naczyniowymi

Nadci$nienie tetnicze, niewydolno$¢
serca, miazdzyca i choroby zyl obwodo-
wych, skutkujace m.in. zawalami serca

i udarami mézgu, naleza do najczgsciej
diagnozowanych choréb, ktére w dodatku
dotycza coraz mlodszych oséb. Za jed-
nego z gléwnych winowajcow tej sytuacji
lekarze uwazajg nieprawidlowa diete.
Warto zatem wiedzie¢, ze mozemy nasz
uktfad sercowo-naczyniowy skutecznie
wspiera¢ dzigki wprowadzeniu do niej
odpowiednich nutraceutykow'.
Antyoksydanty - nasze serce potrze-
buje zwlaszcza koenzymu Q10, nazy-
wanego takze ubichinonem (podroby,
otreby, tofu, szpinak). Organizm potrafi
go sam wytworzy¢, jednak z wiekiem
zdolnos$¢ ta stabnie i musimy zadba¢ o to,
by wystepowal on w naszym pokarmie.
Koenzym Q10 dziala antyoksydacyjnie

i przeciwzapalnie, a ponadto stabilizuje
blony komérkowe i zapobiega utracie
wody oraz mineraléw przez komorki.
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Nutraceutyki w postaci suplementow diety nie wykazujq dziatan ubocznych, ale moga wchodzic
w interakcje z lekami, dlatego osoby przyjmujace jakiekolwiek farmaceutyki powinny przed ich
zastosowaniem skonsultowac sie z lekarzem

samym zapobiega odkiadaniu si¢ blaszki miazdzycowej

i - co réwnie wazne - reguluje ci$nienie krwi®.

Kwasy ttuszczowe omega-3 - a zwlaszcza DHA, czyli
kwas dokozaheksaenowy, i EPA, kwas eikozapentaenowy
(ryby, tran), oraz pochodzenia roslinnego (oleje roélinne,
orzechy) kwas alfa-linolenowy (ALA), rozrzedzajg krew,
zmniejszaja przyleganie krwinek do $cian naczyn (co
zapobiega miazdzycy i zakrzepicy), obnizajg ci$nienie krwi
i dzialajg przeciwzapalnie w naczyniach krwionosénych juz
dotknietych zmianami miazdzycowymi'.

Blokery kanatu wapniowego - to szczegélny rodzaj
nutraceutykow, ktére hamujac doplyw jonéw wapnia

do komérek, powoduja ich rozluznienie, co w odniesieniu
do uktadu krwionosnego skutkuje obnizeniem ci$nienia
krwi. Nutraceutyki te sg szczegdlnie wazne w leczeniu cho-
roby niedokrwiennej serca, nadci$nienia, miazdzycy i zmian
naczyniowych towarzyszacych cukrzycy. Naleza do nich:
kwas alfa-liponowy (podroby, ziemniaki, brokuty, bruk-
selka), ktéry dodatkowo wykazuje dziatanie antyoksyda-
cyjne, witamina B6 (pieczywo pelnoziarniste, ryby, podroby,
z61tko jaja) i witamina C oraz NAC (pochodna L-cysteiny,
zwigzku naturalnie wystepujacego w organizmie), magnez
(kakao, orzechy, soja, mleko i jego przetwory). Podobnie
dzialajg takze owoce glogu i seler naciowy'.

Flawonoidy - niektére z tych zwigzkéw hamujg m.in.
aktywnos¢ jednego z enzymoéw (konwertazy angiotensyny),
odpowiedzialnego za podnoszenie ci$nienia krwi, i zapo-
biegaja powstawaniu skrzeplin. Najlepszym ich Zrédlem sa:
cebula, cykoria, warzywa kapustne, wisnie, jagody i jabtka®.
Sterole roslinne - konkuruja w jelitach z cholesterolem

o mozliwo$¢ wchlonigcia sie i wygrywaja z nim, a tym
samym mniejsza ilo$¢ cholesterolu trafia do krwi. Aby
jednak mogly pelni¢ swoja funkcje, nalezy je przyjmowac
regularnie i w odpowiednich dawkach, bo tylko stata ich
obecnos¢ w jelitach chroni nas przed hipercholestero-
lemig. Sterole roslinne wystepuja w olejach roélinnych,
oliwie, orzechach, kukurydzy, nasionach maku i sezamu,

a takze w kietkach pszenicy. Aby zapewni¢ sobie stala
podaz steroli, warto tez siega¢ po zywno$¢ funkcjonalna,
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wzbogacang w nie w procesie produkcji (pieczywo, majo-
nezy i margaryny), oraz po suplementy diety’.
Wchianianie cholesterolu w jelitach zmniejsza takze blonnik’.

3. Zapobiegaja nowotworom

Wisréd wielu czynnikéw powodujacych wzrost zachoro-
walno$ci na nowotwory, lekarze wymieniajg przewlekte
stany zapalne, ktére nie tylko prowadzg do uszkodzen
DNA komorek i tym samym wzbudzenia nowotworzenia,
ale takze oslabiajg dzialanie ukladu odpornoséciowego,
ktéry w normalnych warunkach potrafi przeciez unice-
stwi¢ nowotwor w zarodku. Ponadto winnymi sg kance-
rogeny i mutageny, powszechnie wystepujace w wodzie,
powietrzu, pokarmie i uzywkach, a takze uwarunkowania
genetyczne i Srodowiskowe. Nie wszystkim tym czynni-
kom mozemy zapobiega¢, ale w wielu przypadkach udaje
sie to wlasnie dzieki nutraceutykom. Jakie substancje
chronig nas przed rakiem'?

Barwniki roslinne - luteina to barwnik z grupy karote-
néw, ktérego najlepszym zrédtem sg pomidory, jarmuz,
szpinak i jaja. Zmniejsza on ryzyko zachorowania na raka,
chroni skore i siatkdwke oka przed szkodliwym promienio-
waniem UV. Ponadto niszczy wolne rodniki tlenowe, ktore
moga uszkadza¢ DNA komorek. Zeaksantyna dziata podob-
nie jak luteina, a znajdziemy ja w zielonych warzywach
lisciastych, kukurydzy, dyni, papai i jagodach goi'.
Ginsenozydy - dzialajg przeciwzapalnie i antyoksydacyj-
nie, a dodatkowo pobudzajg synteze glutationu i dysmutazy
ponadtlenkowej, chronigcych DNA komérki, oraz zapobie-
gaja inicjacji nowotworzenia, podobnie jak angiogenezie
(rozrost naczyn krwiono$nych w guzie, dzigki ktérym
komoérki nowotworowe odzywiaja si¢) i przerzutom.
Zmuszaja takze komdrki nowotworowe do apoptozy, czyli
programowanej §mierci, i korzystnie wplywaja na mikro-
biote jelitowa. Znajdziemy je w Zen-szeniu'.
Fitoestrogeny - to roélinne odpowiedniki estrogenu, zeni-
skiego hormonu plciowego, obecnego takze w organizmie
mezczyzn. Reguluja one gospodarke hormonalng, zapo-
biegajac nowotworom hormonozaleznym. Chronia przede
wszystkim przed rakiem piersi i prostaty’.

Glukozynolany - znajdziemy je w brokutach, kalafiorze,
kapuscie czy rukwi wodnej, a pomagaja one w usuwaniu
toksyn, z ktérych wiele wykazuje dziatanie kancerogenne,
hamujg wzrost komorek nowotworowych i zmuszajg je do
wejscia na $ciezke apoptozy, zapobiegaja przerzutom

i pobudzaja uklad odpornosciowy do walki z rakiem”.
Polifenole - maja wtasciwo$ci antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne, a takze hamuja dziatanie kancerogenéw, zwiek-
szajg skutecznos¢ proceséw naprawczych DNA, spowalniaja
namnazanie si¢ komdrek nowotworowych (by da¢ czas
ukladowi odpornosciowemu lub lekom na ich zniszczenie),
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blokuja tworzenie naczyn krwiono$nych w obrebie guzéw
i pobudzaja apoptoz¢. Nalezy do nich kurkumina (kur-
kuma), galusan epigallokatechiny (zielona herbata), reswe-
ratrol (czerwone wino, ciemne winogrona) i kwercetyna
(czerwone owoce, cytrusy, brokuly, kapary, kolendra, liscie
laurowe, estragon)?.

Probiotyki — nawet w 50% przypadkow pacjenta zabija
nie nowotwor, ale chemioterapia. Jednym ze sposo-

béw na tagodzenie skutkéw ubocznych chemioterapii,
zwlaszcza dotyczacych przewodu pokarmowego, i na
wzmocnienie organizmu jest przyjmowanie probiotykow.
Zmniejszajg one takze toksycznos¢ stosowanych lekow.
Zdrowa mikrobiota to warunek prawidtowego dzialania
terapii onkologicznej, w tym immunoterapii - ze wzgledu
na powigzanie ukladu pokarmowego z odpornosciowym.
Dodajmy, ze ekspozycje nablonka jelitowego na obecne
w tresci pokarmowej kancerogeny i mutageny zmniejsza
btonnik, dlatego warto pamigta¢ réwniez o nim.

4. Reguluja gospodarke weglowodanowa

A prosciej rzecz ujmujac, wchlanianie i metabolizm
glukozy, co ma znaczenie nie tylko dla diabetykéw — coraz
czedciej zaburzenia gospodarki weglowodanowej, spo-
wodowane nieprawidlowa, bogata w cukry proste dieta,
diagnozuje sie takze u 0s6b bez cukrzycy. Zwieksza si¢
takze liczba przypadkéw insulinoopornosci, ktdra niele-
czona prowadzi nieuchronnie do cukrzycy typu 2. Pro-
blemy z utrzymaniem optymalnego poziomu glukozy

we krwi sg zazwyczaj konsekwencja jednej z trzech choréb:
cukrzycy typu 1, insulinoopornoéci i cukrzycy typu 2. We
wszystkich tych przypadkach konieczne jest stosowanie
odpowiedniej diety, w ktdrej powinny sie znalez¢ nutra-
ceutyki regulujace metabolizm glukozy. I tak na przyktad
probiotyki chronig przed autoagresja i tagodza objawy
istniejacych choréb autoimmunologicznych, takich jak
cukrzyca typu 1. W jaki sposéb? Ot6z nadmiernie pobu-
dzony zwalczaniem ognisk stanu zapalnego uktad odpor-
nosciowy moze, w pewnych warunkach, pomyli¢ si¢ i roz-
poznawac wlasne tkanki organizmu jako wrogie antygeny,
a tym samym wytwarza¢ przeciwciala. Jesli zatem uzna

za obce komorki trzustki, narzad ten straci w konsekwen-
cji zdolno$¢ do petnienia swojej podstawowej funkgji, czyli
wytwarzania insuliny, hormonu waznego w regulowaniu
poziomu glukozy we krwi, co skutkuje cukrzyca typu 1.
Probiotyki za$, wskutek oddzialywania na komorki den-
drytyczne, wyciszajg reakcje uktadu odpornosciowego,

by nie doszlo do zaatakowania wlasnych tkanek — w ten
sposéb chronia nas przed reakcjami autoimmunologicz-
nymi®'". Jakie jeszcze nutraceutyki okazg si¢ pomocne?
Izoflawony - w tym genisteina, daidzeina i glyciteina,
hormony wystepujace w nasionach soi, fasoli i socze-
wicy, zapobiegaja rozwojowi cukrzycy typu 2, w ktorej
organizm traci zdolno$¢ prawidiowej reakeji na insuline,
a wtedy, pomimo wysokiego poziomu tego hormonu,
stezenie glukozy we krwi sie nie zmniejsza'.

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

* Pelne informacje dotyczace produktu znajdujg 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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Mikroelementy - takie jak magnez, chrom (drozdze,
mieso drobiowe), cynk (owoce morza, podroby, sery zélte)
i wapn (ryby, szpinak, orzechy) zwiekszajg wrazliwo$§¢
komoérek na dzialanie insuliny, co jest szczegélnie wazne

w przypadku oséb cierpigcych na insulinoopornos¢, bedaca
stanem poprzedzajacym cukrzyce typu 2, w ktérym komorki
staja si¢ mniej wrazliwe na dzialanie insuliny. Wspomagaja
tez prace trzustki i regulujg wydzielanie tego hormonu'.
Witamina D - wystepuje w rybach, tranie, jajach, podro-
bach i produktach mlecznych, a jest niezbedna do prawi-
dfowego funkcjonowania komorek trzustki i wydzielania
insuliny, zaréwno w cukrzycy typy 1, jak i w cukrzycy

typu 2. Niedobor witaminy D zaburza takze metabolizm
glukozy, zwigkszajac ryzyko wystapienia cukrzycy?
Alkaloidy obnizajace poziom glukozy - zwigzki

te moga doskonale zastgpi¢, zwlaszcza w poczatkowej

fazie insulinoopornosci, leki stabilizujace poziom glukozy
we krwi, a ponadto wspomagaja leczenie cukrzycy. Nalezy
do nich berberyna (berberys zwyczajny), nigellamina (czar-
nuszka siewna i pozyskiwany z niej olej) oraz kwercetyna
(morwa biata). Poziom glukozy obniza takze olejek cyna-
monowy i sam cynamon'%.

5. Zapobiegaja otytosci

Zapobieganie i leczenie otyloéci jest problemem niezwykle
ztozonym, ale bezwarunkowo zaleznym od naszej diety

- bez wzgledu na to, co jest bezposrednig przyczyna cho-
roby. Bo otylos¢, wbrew obiegowej opinii, nie jest jedynie
problemem natury estetycznej, to takze powazny problem

zdrowotny. Kazdy, kto chce zadba¢ o figure lub pozby¢ si¢
zbednych kilogramoéw (a jest to najczestsze postanowie-

nie noworoczne Polek i Polakéw), powinien uwzgledni¢

w swoim menu zywno$¢, ktéra zawiera miedzy innymi:
Termogeniki - to substancje roélinne, ktére pobudzajg
autonomiczny ukiad nerwowy i hormonalny, co prowadzi
do zmian w metabolizmie - nasila si¢ termogeneza, czyli
wytwarzanie ciepla, a ze jest to proces bardzo energo-
chlonny, organizm, pod wpltywem termogenikéw, siega

po rezerwy zmagazynowane w tkance ttuszczowej. Efekt ich
dziatania jest taki, ze bez wysitku chudniemy. Termogeniki
znajdziemy miedzy innymi w pieprzu cayenne (piperyna),
papryczce chili (kapsaicyna), kurkumie (kurkumina), imbi-
rze (gingerole) i cynamonie (aldehyd cynamonowy)".
Spalacze ttuszczu - dwa najwazniejsze znajduja sie

w migsie i produktach mlecznych - to L-karnityna, umoz-
liwiajaca spalanie kwasow tluszczowych z tkanki ttuszczo-
wej, i kwas rumenowy (CLA), ktéry hamuje odkladanie

sie thuszczu pod skdrg. Warto tez siggna¢ po uwalniajgcg
kwasy ttuszczowe z tkanki tluszczowej forskoline (pokrzywa
indyjska), ktéra ponadto zmniejsza apetyt i reguluje meta-
bolizm cukréw?.

Boostery metabolizmu - to substancje roslinne, ktore
pobudzaja wspolczulny uklad nerwowy i przyspieszaja
matabolizm, takie jak kofeina (kawa, czarna herbata, yerba
mate, guarana), galusan epigallokatechiny (zielona herbata),
HCA, czyli kwas hydroksycytrynowy (tamaryndowiec
malabarski) i synefryna (gorzka pomarancza)'.

Co ciekawe, obliczono, ze nieprawidtowa mikrobiota

p
Zwalczaj stres... naturalnie

Przewlekty stres, powodujgcy, ze we
krwi stale utrzymuje sig wysoki

poziom kortyzolu, wyrzadza nam
olbrzymig szkode — uwazany jest

przez naukowcOw za jedng z gtownych
przyczyn chordb cywilizacyjnych. Stres
zwieksza migdzy innymi wytwarzanie
wolnych rodnikow tlenowych, zaburza
osie regulacji hormonalinej i ostabia
odpornosc. Jest takze przyczyna ziego
samopoczucia psychicznego. Nie
moze by¢ zatem mowy 0 utrzymaniu
homeostazy organizmu czy
zapobieganiu chorobom lub ich leczeniu
bez opanowania stresu. A tu doskonale
sprawdzaja sie probiotyki, zasilajace
mikrobiotg jelitowa, ktora wytwarza
wigkszo$¢ serotoniny, czyli hormonu

i neuroprzekaznika regulujgcego

Nnasz nastroj oraz samopoczucie.

Aby bakterie jelitowe mogty to robic,
potrzebuja pokarmu, czyli btonnika,
dzigki ktoremu zachowuijg naturaing

i zdrowg rownowage pod wzgledem
liczebnosci poszczegdinych szczepow.
Do wytwarzania serotoniny niezbedny
jest tryptofan, aminokwas wystepujacy
w rybach, migsie, mleku i pestkach
dynis. Skutki przewlekfego stresu
usuwaja takze antyoksydanty,

a uodpornic¢ na jego dziatanie moga nas
adaptogeny, rosliny zawierajace catg
game korzystnie wptywajacych na nasz
organizm substancji aktywnych. Warto
stosowac takie adaptogeny jak witania
ospata (ashwagandha), rozeniec gorski,
cytryniec chinski, eleuterokok kolczasty,
pieprzyca peruwianska (korzen maca)

i wakrotka azjatycka (gotu kola)?
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.
Badz SMART!

Z badan opublikowanych w ,,Journal of Ap-
plied Psychology”, czasopismie Amery-
kanskiego Towarzystwa Psychologicznego,
wynika, ze wytrwanie w postanowieniach
noworocznych to trudna, ale nie niemozliwa
sprawa. Wystarczy zastosowac zasade
opisang akronimem SMART (po polsku:

madry, sprytny).

(ang. specific, czyli konkretny)

— cel, jaki chcemy osiggnac, musi
by¢ jasno sprecyzowany, a nie ogoiny.
Zatem nie obiecujmy sobie, ze zadbamy
0 zdrowie lub poprawimy sylwetke, tylko
badzmy konkretni: ,W tym roku schudng
10 kg, by chroni¢ swoje serce”, ,Bede
chodzi¢ 2 razy w tygodniu na sitownig,

Wytrwaj w noworocznych postanowieniach

C/4 (ang. achievable, czyli osiggainy)
- nie powinniSmy oczekiwac
niemozliwego, dbanie o zdrowie

to nie wyscig, nie mozna przekraczac
fizjologicznych zdolno$ci organizmu.

Na przykiad bezpieczne dla zdrowia

tempo chudnigcia to mniej wigcej pot
kilograma tygodniowo, czyli okofo dwdch
kilogramow miesigcznie, zatem rocznie,
przy olbrzymim naktadzie pracy, mozna
schudng¢ maksymalnie mniej wigcej

25 kg — nie warto zatem zakfadac,

ze zmniejszymy mase ciata 0 40 kg, bo jest
to po prostu niewykonalne, jesli chcemy
zachowac dobry stan fizyczny i psychiczny.
A trudnosci z osiggnigciem zamierzonego
efektu zniechecajg do dalszego wysitku.

na przyktad: ,Poprawie sprawnosc¢
za pomocg regularnie wykonywanych
¢wiczenia (co przy okazji korzystnie
wptynie takze na figure)”.

T (ang. time-bound, czyli okreslony

W czasie) — nalezy wyznaczy¢ sobie
realny termin osiagniecia celu. Ramy
czasowe nie tylko mobilizujg do dziatania,
ale takZe pozwalajg na oceng naszych
mozliwos$ci i skuteczno$ci dziatan,
co W przysztosci pomoze nam unikngé
stawiania sobie nierealnych wyzwan.

Naukowcy zwracaja tez uwage na to,
ze zbyt duza liczba postanowien
sprawia, iz osiggniecie wszystkich

by wzmocni¢ muskulature ciata” itp.

9‘/‘. (ang. measurable, czyli
mierzalny) — postanowienie musi

dotyczy¢ czegos, co mozna policzy¢ lub
zZmierzy¢: ,0Obnize stezenie cholesterolu

we krwi i schudne 4 kg”. Ogolnie
sformutowany cel, np. ,Zadbam o zdrowig”,
na 0got nie motywuije nas do dziatania.

-

(ang. relevant, czyli istotny) - cel

noworocznego postanowienia
musi byC dla nas wazny, bo tylko taki
zmotywuije nas do dziafania. Jesli
na przyktad nie zalezy nam na pozbyciu
sig zbednych kilogramow, cho¢ wiemy,
ze bytoby to dla nas dobre, lepiej wybrac
cel, ktory pobudzi nas do dziatania,

wyznaczonych sobie celow staje sie
niemozliwe, a to zniechgca i pozbawia
poczucia sprawczosci, tak potrzebnego
do dokonania jakiejkolwiek realnej
zmiany. Zalecaja zatem, by wybraé

5 najwazniejszych, dotyczacych
roznych dziedzin zycia, i na nich sig
skupi¢. Jedno postanowienie powinno
dotyczy¢ bezposrednio zdrowia®

J

jelitowa potrafi ,odzyska¢” z tresci pokarmowej nawet
300 kcal dziennie (tyle kalorii ma hamburger), a tym
samym zniweczy¢ nasz wysilek wlozony w proces odchu-
dzania. Dlatego znaczenie ma stosowanie pre- i probio-
tykéw, ktére pomagajg przywrdci¢ prawidltowy sktad
mikroflory jelit.

6. Wspieraja odporno$¢

Uklad odpornosciowy nigdy nie odpoczywa i pracuje non
stop, a do tego jest zmuszony caly czas odnawia¢ swoje
zasoby i zastegpowal uszkodzone krwinki nowymi. Podczas
zwalczania infekeji dziata oczywiscie jeszcze intensywnie;j.
Dlatego tak bardzo potrzebuje energii, ktérg musi zapew-
ni¢ zbilansowana dieta. Powinna ona takze dostarcza¢
nutraceutykoéw, ktére pobudzaja uktad odpornosciowy

do dzialania i skutecznie wspieraja go w walce o utrzyma-
nie homeostazy'.

Ziota i grzyby - substancje zawarte w ziotach i grzybach
pobudzaja wytwarzanie biatych krwinek, zwiekszajg ich
aktywnos¢ i zdolnos¢ pochtaniania patogenéw, a jedno-
cze$nie dbajg o to, by odpowiedz ukladu odpornosciowego
byla adekwatna do zagrozenia. W ten sposéb zapobiegaja
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one chorobom autoimmunologicznym. Szczegdlnie
korzystne dzialanie wykazuja: beta-glukan (lakownica
l$nigca, reishi), kordycepina i adenozyna (kordyceps chin-
ski), andrografolidy (brodziuszka wiechowata), izobuty-
loamidy (jezéwka purpurowa), alkaloidy izochinolinowe
(gorzknik kanadyjski) oraz cholina, betaina i kumaryna
(traganek bloniasty)"'.

Colostrum - to siara, inaczej mlodziwo, czyli pierwsze
mleko klaczy, krowy lub kozy. Zawiera ono ponad 250 sub-
stancji aktywnych, ktére m.in. dziataja immunomodulujgco,
pobudzaja biate krwinki do dzialania i wytwarzania prze-
ciwcial, bezposrednio niszczg patogeny i stymuluja szpik
kostny do wytwarzania krwinek®.

Kwasy ttuszczowe omega-3 - niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe DHA i EPA wspomagaja szpik kostny

i pobudzajg wytwarzanie biatych krwinek'.

Na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego ogromny
wplyw maja takze bakterie zamieszkujace jelita. Komu-
nikuja sie one z tym ukladem za pomocg komoérek
dendrytycznych, ktére jednym koncem si¢gaja $wiatla
jelita, a drugim zakotwiczone sg w grudkach chton-
nych, znajdujacych si¢ pod btona §luzows jelit. Nie tylko

Fot. hudsoncrafted
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Nutraceutyki w twojej diecie

Udowodniono, ze grzyby reishi zwigkszaja u chorych na raka aktywnoS¢ najwazniejszych
komoérek uktadu odpornosciowego, zwanych NK (ang. natural killer cells — naturalni zabojcy),
ktére maja unikalng zdolnos$¢ niszczenia komérek nowotworowych?2

przyczyniaja si¢ one

do dojrzewania biatych
krwinek, ale takze prze-
sylaja do ukladu immu-
nologicznego informacje
o obecnoéci patogendw
w organizmie i kierujg
jego odpowiedzig w taki
sposdb, by wskutek
nadmiernego pobudzenia
nie zwrocil sie przeciwko
wlasnym tkankom®.
Rosliny bogate w natu-
ralne antybiotyki - pod
nazwg ,,haturalne antybio-
tyki” kryja si¢ substancje
roslinne o udowodnionym
dzialaniu antybakteryjnym
(wiele z nich niszczy takze
wirusy i grzyby, czego klasyczne antybiotyki nie potrafig).
Zaliczaja si¢ do nich: allicyna (czosnek, czarny czosnek),
lotne zwigzki siarki (cebula), metyloglioksal (miéd
manuka), karwakrol (oregano), gingerole (imbir), fiton-
cydy (chrzan), kurkumina (kurkuma), eugenol (gozdziko-
wiec korzenny), artemizynina (bylica piotun) i bakozydy
(bakopa drobnolistna)'*. Substancje te s nieocenionym
wsparciem dla organizmu walczacego z infekeja.

1. Chronig przed chorobami
neurodegeneracyjnymi

Na wiekszos¢ choréb neurodegeneracyjnych nie ma jeszcze
lekarstwa i mozemy jedynie spowalnia¢ ich postep oraz
tagodzi¢ ucigzliwe objawy. Dlatego tak wazne jest wspoma-
ganie pracy moézgu i catego uktadu nerwowego odpowied-
nimi substancjami, z ktérych najwigksze znaczenie majg
kwasy tluszczowe omega-3 (DHA, EPA, ALA) i omega-6,
w tym kwas linolowy (LA) i arachidonowy (ARA), ktére
znajdziemy w olejach roélinnych (sojowym, rzepakowym,
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stonecznikowym, konop-
nym, z ogdérecznika, pestek
winogron czy krokosza
barwierskiego). Stanowia
one budulec dla mézgu,
ktéry az w 60% sktada si¢
wlasnie z tluszczéw, ponadto
stabilizuja blony komor-
kowe neuronéw, na ktérych
dochodzi do wydzielania
neuroprzekaznikéw i przez
ktére odbierane sg impulsy
nerwowe, a takze opdzniaja
starzenie si¢ mézgu i chro-
nia go przed szkodliwymi
czynnikami'.

Lipidy - fosfatydyloseryna
i fosfatydylocholina (jaja,
orzechy, podroby, owoce
morza) buduja btony komérkowe neurondéw. Fosfatydy-
locholina bierze ponadto udzial w wytwarzaniu otoczek
mielinowych, ktére usprawniajg przesylanie impulséw
nerwowych, a takze jest zrodlem choliny, z ktdrej powstaje
acetylocholina, jeden z gléwnych neuroprzekaznikéw

w naszym organizmie. Z kolei fosfatydyloseryna uspraw-
nia procesy mys$lowe'’.

Flawonoidy - a zwlaszcza apigenina, ktéra pokonuje
barier¢ krew-mozg, regulujg prace enzyméw odpowie-
dzialnych za wydzielanie neuroprzekaznikéw, dzieki czemu
zapobiegajg chorobom neurodegeneracyjnym, u ktérych
podloza lezy zaburzenie aktywno$ci wlasnie neurotransmi-
terow (alzheimer, choroba Parkinsona). Cennym Zrédtem
apigeniny sg przede wszystkim grejpfruty, seler, pietruszka
i czerwona papryka'.

Rosliny zawierajgce polifenole - katechiny z zielonej
herbaty, a takze kurkumina i resweratrol przeciwdzialajg
odktadaniu si¢ zlogéw amyloidu i uczestnicza w jego usu-
waniu w przebiegu choroby Alzheimera, ktdra jest najczest-
szg przyczyna postepujacej demencji u senior6w'. H
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DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka praktykuja-
cg medycyne integracyjna,
autorka cenionych ksigzek
dotyczacych leczenia zespotu
chronicznego zmeczenia,
cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”

(patrz: str. 92), opracowane na podstawie ksigzki
»Ecological Medicine’, z ktdrej pochodza
réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkéw, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektdre z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczegGtowo stynnym
technikom dedukciji Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadingd prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i cztowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswieconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sie od tytutu i stow:
Linformacije dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czeSci medyk stawiat diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” iflub
,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczyc”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Gy dokuczaja
nerki i pecherz

Przewlekta niewydolnosc¢ nerek jest czesto wynikiem
szkodliwego dziatania toksyn, a kamica i kolka nerkowa
— zatrucia zwigzkami fosforoorganicznymi. W wielu
przypadkach za srodmigzszowe zapalenie pecherza

i nietrzymanie moczu odpowiada z kolei alergia

na bakterie jelitowe. Oto historie pacjentow, ktorzy
przekonali si¢ o tym na wtasnej skdrze.

TeksT SARAH MYHILL

Przewlekia
niewytolnosG nerek

Joe zostat do mnie skierowany

na terapie z powodu zaobserwo-
wanego u niego syndromu wojny
w Zatoce (ang. Gulf War Syndrome;
zespol dolegliwoséci odczuwanych
przez znaczg czg$¢ weterandw
pierwszej wojny w Zatoce Perskiej,
toczacej sie w latach 1990-1991;

z czasem na przewlekle zmeczenie,
problemy z koncentracjg, bezsen-
noé¢ i bole miedni skarzyta sie jedna
trzecia z 700 tys. zolnierzy).

Obie wojny w Zatoce Perskiej byly
najbardziej toksycznymi wojnami
w historii. W ciggu zaledwie kilku
miesiecy skumulowaly sie tam
wszystkie wspolczesne prozapalne,
zakazne i toksyczne problemy
zachodniego $wiata. Mlodzi ludzie,
ktérzy musieli wykazac si¢ 100%
sprawnoécig fizyczng i zdrowiem,
aby zosta¢ zolnierzami, byli teraz
skazani na chorowanie do konca
zycia. Joe opowiedzial mi o kom-
binacji wszystkich czynnikéw,

na ktérych dzialanie on i jego
koledzy byli narazani. Obejmowaty
one intensywne sesje szczepien
(nawet do 14 réznych szczepionek

dziennie), szkodliwe $rodki che-

miczne (w tym pestycydy, takie jak

zwigzki fosforoorganiczne i pyretro-
idy, a takze dioksyny, srodki zmniej-
szajace palnos¢, cyna tributylowa,
czyli winylowa, itp.), szkodliwe
substancje pochodzace z pozaréw
szybow naftowych, skazong wode
pitng, narazenie na promieniowanie
ze zubozonego uranu stosowanego

w glowicach bojowych i prawdo-

podobnie réwniez drobnoustroje,

ktore byly czescia utajonej wojny
biologicznej, takie jak Mycoplasma
incognitus (profesor Garth Nicolson
wykazal, ze bakteria Mycoplasma
fermentans, ktdrej szczepem jest

Mycoplasma incognitus, byta wyko-

rzystywana jako bron biologiczna

podczas wojny w Zatoce Perskiej).

Wszystkie wymienione czynniki

przyspieszajg rozwoj chordb,

uruchamiajg reakcje autoimmu-
nologiczne, powodujg alergie

i nowotwory. Nic wiec dziwnego,

ze obraz kliniczny choroby Joego

byt tak skomplikowany i sktadatly
sie na niego powazne dolegliwosci.

Oto najwazniejsze z nich:

e twardzina (inaczej sklerodermia)
- oba jego przedramiona byty
twarde jak kawatki drewna;

e twardzina w plucach, ktora



Fotjulientromeur

objawia sie w postaci przewleklej
obturacyjnej choroby ptuc;
e zespol chronicznego zmeczenia
z tak ostabionymi mechanizmami
dostaw energii, ze doszlo niestety
do niewydolnosci serca;
e wieloczynnikowa nadwrazliwo$¢
chemiczna i alergie pokarmowe;
e tradzik rézowaty;
® zespdl jelita drazliwego.
W przypadku tak zlozonego obrazu
klinicznego wyodrebnienie poszcze-
g6lnych mechanizméw odpowiadajg-
cych za zly stan organizmu jest prawie
niemozliwe. Kiedy szwankuje jeden
z nich, pozostale rowniez przestaja
dziata¢. Mieli$my ograniczone zasoby,
ale Joemu zalezalo na udowodnie-
niu, ze doszto do zatrucia: wykonana
w 2005 roku biopsja tkanki ttuszczo-
wej wykazala obecno$¢ zwigzkow
fosforoorganicznych, tributylocyny,
polichlorowanych bifenyli (PCB),
lindanu i DDD (insektycydu chloroor-
ganicznego). Badanie adduktéw DNA
(patrz Wyklad 4, czes¢ 4.2, ,,Holistic
Health” nr 2/2022, dostepny na www.
ulubionykiosk.pl) wykazalo wysoki
poziom benzenu i cyny przy jednocze-
snym bardzo niskim poziomie cynku.
W tym wypadku musieli$my po pro-
stu wprowadzi¢ wszystkie mozliwe
elementy metody Groundhog. Joe
zastosowal sie do jej poszczegdlnych
zalecen, bez zadnego wyjatku — nie
mial innego wyboru.
W 2006 roku, zanim jeszcze moz-
liwe byto zaobserwowanie korzysci
plynacych z takiego postepowania,

prawdopodobnie w wyniku reakgji
detoksykacyjnej stan zdrowia Joego
znacznie si¢ pogorszyt. Twardzina
zaczeta objawiac sie nadci$nieniem
ztodliwym, z encefalopatig i niewydol-
noécig nerek. Spedzit czternascie dni
na oddziale intensywnej terapii, a przez
pie¢ z nich pozostawal nieprzytomny.
Leczono go duzymi dawkami sterydéw
i antybiotykéw, lekami przeciwnadci-
$nieniowymi i przeciwpadaczkowymi
oraz warfaryng. Zadziwiajace, ze udalo
mu sig¢ to przezy¢ - teoretycznie powi-
nien byt wtedy umrzec.

Jeszcze w dniu wypisu ze szpitala
przyjmowal mnéstwo lekéw. Byt

na liscie oczekujacych na dialize
nerek, z poziomem kreatyniny ponad
300 umol/I (mikromoli/litr), podczas
gdy zakres normy to 52-96 pmol/l,

co przekladalo sie na wskaznik filtracji
kiebuszkowej, wynoszacy 19 ml/min
(prawidlowy ksztaltuje sie powyzej
90). Oznaczalo to pdzne stadium
niewydolnosci nerek.

Po opuszczeniu szpitala Joe mogt
wroci¢ do stosowania swojej diety,
przyjmowania suplementow oraz
lekéw na nadnercza i tarczyce, a takze
do detoksykacji. Przepisana mu na
infekcje zatok doksycyklina wplywata
korzystnie na jego poziom energii.
Reakgja ta byta logiczna w kontek-
$cie potencjalnie nabytej podczas
wojny w Zatoce chronicznej infekeji
mykoplazmatycznej. Postanowili-
$my kontynuowa¢ dlugoterminowe
podawanie doksycykliny w dawce

100 mg dziennie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Gdy dokuczajg nerki i pecherz

Joe poczynil ogromne postepy.
Twardzina ustgpita do tego stopnia,
ze skora przedramion znéw stata

sie miekka. Jego reumatolozka nie
mogla w to uwierzy¢ - stwierdzita,

ze musiala pomyli¢ si¢ w pierwotnej
diagnozie, poniewaz twardzina jest
choroba, ktéra nieuchronnie poste-
puje. Unormowalo si¢ jego ciénienie
krwi i mogli$my zrezygnowa¢ z wiek-
szo$ci przyjmowanych lekéw. Naj-
bardziej niespodziewana byta jednak
poprawa funkgji nerek.

Dzieki dogltebnemu poznaniu proble-
moéw zdrowotnych Joego moglismy
zastosowal w terapii kilka dodatko-
wych narzedzi, ktére teraz opisze.

Narzedzia potrzebne w walce

z fermentacja jelitowa

Mimo stosowania znakomitej diety,
nawigzujacej do sposobu odzywiania
sie naszych przodkéw z paleolitu, Joe
uskarzal sie na czeste wzdecia. Posta-
wili$my zatem na bezlitosne, catkowite
wyeliminowanie z jego diety weglowo-
danéw - chodzito o to, by przestat zasi-
la¢ organizm weglowodanami, a zaczat
- tluszczem. Przynioslo to interesujace
efekty. Joe schudl prawie 5 kg w niecaly
tydzien, w duzej mierze dzieki znik-
nieciu obrzeku alergicznego. Ustapily
wzdecia i glosne dudnienie w przewo-
dzie pokarmowym. Zmniejszyly si¢
réwniez objawy tradziku rézowatego.
Oznaczalo to, ze wérdd przyczyn
musiata by¢ alergia na drobnoustroje
fermentujace w jelitach.

Dozylne podanie

magnezu w bolusie

Przyczynito si¢ ono do podwyzszenia
u Joego poziomu energii i polepszenia
jego samopoczucia.

Stan Joego poprawil sie na tyle,

ze jedynymi lekami na recepte, jakie
nadal stosowal, byty srodki wziewne
na przewleklg obturacyjna chorobe
pluc (POChP) i doksycyklina. Udato
si¢ nam osiaggnac znaczne postepy

w leczeniu twardziny skory i tetnic,
jednak wydolno$¢ ptuc pogorszyta sie
do tego stopnia, ze Joe wymagal cig-
glego podawania tlenu. Podejrzewam,
ze doprowadzito do tego stosowanie
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inhalatoréw. Joe tak doskonale radzit
sobie pod wszystkimi innymi wzgle-
dami... Zaczeli$my inhalacje jodem

za pomocg inhalatora solnego, ale byto
juz za pdzno na odstawienie inhalo-
wanych lekéw. Joe czekal na przesz-
czep pluc, zmart jednak w 2017 roku,
zanim udalo sie znalez¢ dawce.

Kamienie nerkowe

John zglosit si¢ do mnie z zespotem
chronicznego zmeczenia wywolanym
zatruciem zwigzkami fosforoorganicz-
nymi. Byt on jednym z najpowazniej
zatrutych pacjentéw, z jakim mialam
kiedykolwiek do czynienia. Me¢zczy-
zna pracowal dla jednej ze szkockich
firm zajmujacych sie przemystowa
hodowla tososia, a podstawowym
problemem kazdego systemu inten-
sywnej hodowli jest rozprzestrzenia-
nie sie infekcji i pasozytow. Loso$
intensywnie hodowany w szkockich
jeziorach jest podatny na wszy mor-
skie, Lepeophtheirus salmonis. John
byt nurkiem i podplywat do klatek

z rybami z plecakiem wypelnionym
insektycydami fosforoorganicznymi.
Pewnego dnia, gdy zarzucal plecak

na plecy, pojemnik z tymi chemika-
liami pekt i cala jego zawartos¢ wylata
sie wprost na niego. Wéwczas nie
zdawano sobie jeszcze sprawy z powagi
sytuacji, dlatego John nie przeszedt
prawidtowego procesu dekontaminacji.
Zwiazki fosforoorganiczne z tatwoscia
przenikaja przez skore. Wiasnie dla-
tego w 1953 r., w Porton Down, zmart
Ronald Maddison - w niecate 45 minut
po zaaplikowaniu mu na przedramie
200 mg sarinu (patrz ramka).

Po rozpoczeciu leczenia u Johna
wystapily objawy kolki nerkowej. Nie
sadze, by bylo to zwigzane z prowa-
dzong terapig, poniewaz uformowanie
sie kamieni nerkowych zajmuje kilka
lat. Bl towarzyszacy atakom kolki
nerkowej to jeden z najsilniejszych,
jakich mozna dozna¢. Przyczyng
kolki byl kamien nerkowy, ktory
utknal w moczowodzie (przewodzie

Do najbogatszych zrodet witaminy C zalicza sig owoce rokitnika,
ktore w 100 gramach zawieraja jej od 300 do 2500 miligramow

prowadzacym z nerki do pecherza
moczowego), a bol byl powodowany
skurczami mie$nia moczowodu, ktéry
probowat go usungé. Johnowi udato
sie wydali¢ ten kamien, ale bada-

nie rentgenowskie wykazato obec-
nos¢ wielu innych. Zaczat cierpie¢

na nawracajgce ataki silnego bélu

za kazdym razem, gdy kolejny kamien
zaczynal si¢ przesuwac.

W moczowodzie, pomiedzy nerka

a pecherzem moczowym, znajduja

sie trzy przewezenia i to w nich
najczeéciej zakleszczajg sie kamienie.
Chirurdzy uzyli tak zwanego koszyka
Dormia, by wylowi¢ kamien, ktory
utknal w miejscu, gdzie moczo-

wod faczy sie z pecherzem. Podjeto
réwniez probe skruszenia, za pomocg
litotrypsji, duzego kamienia, ktory
ugrzazt w miedniczce nerkowej.
Zaden z tych zbiegéw nie zatrzymat
nawracajacych atakéw boélu.

W tym czasie dopiero zaczynalam
odkrywac i docenia¢ wlasciwosci wita-
miny C. Powszechnie uwazano wtedy,
ze witamina C moze powodowac,

jako kwas askorbinowy, powstawanie
kamieni nerkowych. Nie wydawato

mi si¢ to prawdopodobne z biolo-
gicznego punktu widzenia. Oboje

z Johnem postanowili$my zglebi¢ ten
temat, po czym — majac pelng wiedze
i $wiadomos¢ ewentualnych komplika-
¢ji - John zaczal stosowa¢ witamine C
w dawkach do poziomu tolerancji
jelitowej (patrz Wyktad 6, czes¢ 6.1,
»Holistic Health” nr 4/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). Efekt?

John zaczat stosowac witaming G w dawkach do poziomu tolerancii
jelitowej. Efekt? Ataki kolki nerkowej juz sig nie powtorzyty
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Ataki kolki nerkowej juz sie nie
powtdrzyly. Co ciekawe, ostatnie bada-
nie rentgenowskie wykazato, ze John
nadal ma w nerce duzy kamien, ale
jest on mniejszy niz wczesniej. Wita-
mina C powoli go rozpuszcza.

Srodmigzszowe
Tapalerie pecherza

Bohaterkg tej historii jest Carol, lat
64. Zglosila si¢ do mnie w listopa-
dzie, kiedy po raz pierwszy pojawily
sie u niej objawy zapalenia pecherza
moczowego - silna potrzeba oddawa-
nia moczu i bél podczas oprézniania
pecherza, mikcje czeste, ale niewielkie
objetos$ciowo. Z usmiechem zapew-
nila mnie, Ze nie jest to choroba
miesiaca miodowego, czyli infekcja
ukladu moczowego spowodowana
wzmozong aktywnoscig seksualng.
Lekarz pierwszego kontaktu zdia-
gnozowal u niej zakazenie ukladu
moczowego (ZUM), wystat do ana-
lizy probke moczu ze strumienia
$rodkowego i przepisal trimetoprim.
Wydawalo sie, ze terapia zadzialata,
jednak w zakresie objaw6éw zapalenia
pecherza poprawa byta niewielka,

a dodatkowo Carol zaczeta mie¢ pro-
blemy z trzymaniem moczu. To nie
byl ten rodzaj nietrzymania moczu,
ktéry wystepuje, gdy mieénie dna
miednicy, odpowiadajace za utrzy-
manie moczu w pecherzu i kontro-
lowanie zwieracza cewki, sg stabe,
przez co mocz wycieka podczas
biegania lub skakania. W jej wypadku
potrzeba oddania moczu byta tak
silna, ze mocz wydostawal sie, zanim

Fot. Silviarita


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

docierata do lazienki. Zdarzalo jej si¢
to ciaggle - bez wzgledu na miejsce
czy okoliczno$ci. Lekarz pierwszego
kontaktu mégt przepisa¢ lek Vesi-
care, stosowany w leczeniu pecherza
nadreaktywnego, ale podstawowym
$rodkiem radzenia sobie z tg dolegli-
woScia jest zaopatrzenie sie... w hur-
towe ilo$ci wktadek higienicznych.
Tak, kobieta staneta przed grozba
dozywotniego noszenia pieluch.
Carol byla przyzwyczajona do kla-
sycznej dla krajow zachodnich diety
bogatej w weglowodany. Tymczasem
wraz z wiekiem coraz gorzej radzimy
sobie z trawieniem pokarmu (wiele
0sob skarzy sie, ze nie jest w sta-

nie jes¢ duzych porcji) i w naszym
ukladzie pokarmowym coraz czesciej
dochodzi do jego fermentacji. Zwiek-
sza sie liczba drobnoustrojéow w jeli-
tach, przez co i do krwiobiegu trafia
ich wiecej, niz powinno. Z krwiobiegu

dostaja si¢ one przez nerki do moczu,
ktoéry wydalamy. Zatem nawet

w zdrowym moczu znajduja si¢
drobnoustroje. Niestety w przypadku
Carol doszto do uwrazliwienia na
mikroorganizmy bytujace w jelitach,
jej pecherz zareagowal na nie alergia
i rozwinat sie stan zapalny. Nalezy
pamietad, ze objawy stanu zapal-
nego wywolanego reakcja alergiczna
sg takie same, jak spowodowane przez
infekcje (patrz Wyktad 3, czes¢ 3.4,
»Holistic Health” nr 1/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl).

Dlaczego u Carol wytworzyla si¢
reakcja alergiczna na drobnoustroje
bytujace w jelitach? Krotko przed
wystapieniem objawéw przyjeta

Tragiczny przypadek Ronalda Maddisona

W 1953 roku mtodemu lotnikowi
Ronaldowi Maddisonowi zaproponowa-
no, W zamian za udziat w badaniu nad
sarinem, wynagrodzenie W wysokosci
15 szylingw i trzy dni urlopu. Zgodzit sig
na te warunki, a zarobione w ten sposob

pienigdze planowat przeznaczy¢ na zakup

pierscionka zareczynowego dla wybranki
swojego serca, Mary Pyle. Niestety po
zaaplikowaniu mu sarinu zmart. Prze-
prowadzono pefng sekcje zwiok i tajne

dochodzenie w obecnosci Harolda Dale’a,

koronera z Wiltshire, ktory uznat $mierc
Maddisona za nieszczesliwy wypadek.
Ojcu Ronalda pozwolono uczestniczy¢
w dochodzeniu, ale jednoczesnie ostrze-
70N0 go, Ze jesli odwazy sie ujawnic
komukolwiek jego szczegoty, w tym
wiasnej rodzinie, zostanie postawiony
przed sadem na mocy ustawy o tajem-
nicy panstwowej (ang. Official Secrets
Act). Ciato Ronalda zostato przekazane
rodzinie (przez Ministerstwo Obrony)

w zamknietej stalowej trumnie. Jednak,
bez wiedzy i zgody rodziny, wiele czesci
jego ciata, w tym tkanki mozgu i rdzenia

kregowego, skora, migsnie, Zotadek,
ptuca i jelita, zatrzymano i przez kilka
kolejnych lat wykorzystywano w eks-
perymentach toksykologicznych. Ojciec
Ronalda otrzymat 40 funtéw na pokrycie
kosztow pogrzebu. Rodzina Maddisondw
postanowita nadac sprawie rozgtos i dzie-
ki ich wysitkom policja wszczeta w 1999
roku Sledztwo, kiore miato wyjasnic,

czy 0soby biorace udziat w testowaniu
broni chemicznej w latach 1939-1989
byty informowane o zwigzanych z tym
zagrozeniach. W listopadzie 2002 roku,
po rozprawie przed Sadem Najwyz-
szym, sedzia Harry Woolf uniewaznit
pierwotny werdykt w sprawie Ronalda.
Doprowadzito to do wznowienia w dniu

5 maja 2004 r. umorzonego wczesniej
dochodzenia. Byto to w sumie najdtuzsze
jak dotad $ledztwo przeprowadzone

w Anglii i Walii, przestuchano ponad

100 $wiadkéw.Ostatecznie 15 listopada
2004 r. tawa przysiegtych orzekfa, ze Ro-
nald ,zostat bezprawnie pozbawiony
Zycia”, a jego rodzina otrzymata odszko-
dowanie w wysokosci 100 tys. funtow

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Gdy dokuczajg nerki i pecherz

szczepionke przeciw grypie, ktéra cza-
sem potrafi uruchomic¢ alergi¢ — moze
tu nalezy szuka¢ przyczyny? Szcze-
pienia z definicji wywolujg reakcje
immunologiczng (zaréwno alergia,
jak i autoimmunizacja sg reakcjami
immunologicznymi).

Reakcje systemu odpornosciowego
bardzo tatwo uruchomi¢, duzo
trudniej jest j3 zatrzymac. Jak zatem
postapic¢? Mozliwosci sg dwie: pozby¢
sie czynnika wywolujacego alergie

(w przypadku Carol bakterii jelito-
wych z krwiobiegu) lub obnizy¢ iloé¢
drobnoustrojow do poziomu, ktory
uktad odpornoséciowy uzna za bez-
pieczny i sam wylaczy reakcje.
Szczegdliwie udalo nam sie znalez¢ inny
antybiotyk, cefaleksyne, ktory catko-
wicie rozwigzal problemy Carol z nie-
trzymaniem moczu. Nie mogly$my
jednak zalozy¢, ze bedzie on skuteczny
dlugoterminowo, poniewaz istniato
ryzyko pojawienia si¢ szczepu bakterii
opornego na cefaleksyne. Musiaty$my
zaja¢ sie jej fermentujacymi jelitami

i tak tez zrobity$my. Wyglodzily$émy
matych szkodnikéw dietg paleo-keto-
geniczna, a reszte wybity$my wita-
ming C w dawce do poziomu tole-
rancji jelitowej. Trzymam sie prostej
zasady, Ze na kazdej wojnie potrzebne
jest co najmniej sze$ciomiesigczne
zawieszenie broni, by méc w pelni
wyszkoli¢ nowe oddzialy wojska. Tak
wiec przez dwa tygodnie Carol przyj-
mowala pelng dawke cefaleksyny, czyli
500 mg, a nastepnie bardzo powoli
zmniejszalam jg i po sze$ciu miesig-
cach przyjmowata 250 mg trzy razy

w tygodniu. W tym czasie pecherz
sprawowal si¢ bez zarzutéw. Mogly-
$my bezpiecznie przerwac terapie
antybiotykows.

Uswiadomilam Carol, jak wazne jest
to, aby juz zawsze trzymala si¢ diety
paleo-ketogenicznej i przyjmowata
witamine C do poziomu tolerancji
jelitowej — grozba powrotu do pieluch
wystarczyla, by ja przekonac.
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LAPARGIR — WSTYDLIWY PROBLEM?

Klopoty z wypréznianiem, nazywane zaparciami lub zatwardzeniem, s3 jedna

z najczesciej wystepujacych dolegliwosci zotadkowo-jelitowych. Dla wielu chorych

to wstydliwy problem, ktdry obrést wieloma mitami. Przyjrzyjmy si¢ mu zatem blizej,
bo z zaparciami mozna wygrac. I nie jest to wcale takie trudne!

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Zaparcie nie jest chorobg, tylko ktopotliwym objawem,
utrudniajagcym codzienne funkcjonowanie. | jest to pro-
blem powszechny, dotyczy co pigtego, a niektérzy twier-
dzg, ze nawet co trzeciego Polaka. Dane te nie sg pre-
cyzyjne, poniewaz wiele osob nie zgtasza sie po pomoc

i probuje we wtasnym zakresie poradzic¢ sobie z zatwar-
dzeniem lub, przywyktszy juz do takiego stanu, po prostu
akceptuje swoje dolegliwosci. A nie jest to dobre. Jesli
zatwardzenie pojawia sie raz na jakis czas i samoistnie lub
dzieki zastosowaniu domowych sposobdéw mija, nie ma
w zasadzie powodu do niepokoju. Jesli jednak utrzymuje
sie tygodniami, miesigcami lub, co gorsza, latami - bo sg
i takie przypadki - wymaga doktadnej diagnostyki'.

Zajrzyjmy do jelit

I spojrzmy, jak wyglada wedrowka pozywienia przez nasz
organizm. Przezuty i wstepnie wystawiony na dziatanie
sokow trawiennych pokarm trafia do jelita cienkiego. Jest
tam poddawany trawieniu, a nastepnie sktadniki pokar-
mowe ulegaja wchtonieciu do krwiobiegu. Wchtaniana
jest tez pewna ilos¢ wody. Procesy te odbywajg sie przy
nieustannych ruchach robaczkowych, ktére sukcesywnie
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przesuwajg tres¢ pokarmowa w kierunku jelita grubego

- jesli trawienie przebiega bez przeszkdd, nie czujemy
ich. W jelicie grubym mikrobiota jelitowa trawi btonnik,

a tres¢ pokarmowa ulega zageszczeniu wskutek wchta-
niania wody i soli mineralnych. Pozostate resztki formo-
wane sg za pomoca ruchow jelit w kat, ktéry nastepnie
zostaje wydalony przez odbyt. Zdrowy cztowiek powinien
wyprozniac sie, bez trudnosci i bolu, 1-2 razy dziennie,

a stolec powinien by¢ dobrze uformowany, ale miekki?.

Uwaga, zaparcie!

O zatwardzeniu moéwimy wtedy, gdy liczba wypréznien
zmniejsza sie do dwdch tygodniowo lub kazda wizyta
w toalecie tgczy sie z bdlem, trudnosciami z wyparciem
stolca i w koricu z wydaleniem twardego i suchego katu,
czemu towarzyszy uczucie niepetnego wyproznienia.
Jest to spowodowane nadmiernym odwodnieniem mas
katowych, ktére wynika ze zbyt dtugiego zalegania ich
w jelicie grubym lub zaburzen jego funkcjonowania.

O czym moze swiadczy¢ zatwardzenie i jak sobie z nim
poradzi¢? Przyjrzyjmy sie faktom i mitom, jakimi obrosta
ta ktopotliwa przypadtosc.

per

Fot. Alicia_Har|
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przez zaburzenie motoryki jelit. Doty-
kajg one przede wszystkim senioréw
powyzej 60. roku zycia, u ktérych

na skutek starzenia sie organizmu
dochodzi do ostabienia motoryki jelit.
U 0séb w sile wieku mogg one miec
charakter nawykowy, do czego przy-
czynia sie dtugotrwate powstrzymywa-

Zaparcia to tylko (" )
przejéciowe kiopoty Diaczego dochodzi

Zatwardzenie moze do prol')l_e[now
pojawic sie raz na jakis | Z varoznlenlem?

czas u zdrowej osoby . . .
Przyczyn powodujacych zaparcie moze

by¢ wiele, od najczesciej diagnozowa-

nych zaburzen czynnos$ciowych pracy

ilosci pokarmow
zapierajgcych, takich
jak biaty ryz, kasza manna,
kakao, czekolada, biate pieczywo,
banany czy fast foody. Zazwyczaj mija
ono wtedy samoistnie. Niestety wiele
0sOb cierpi na zaparcia nawracajace

i przewlekte. Czasami chorzy mecza sie
catymi tygodniami lub nawet latami,
godzac sie z trudnosciami w wyproz-
nianiu. A to nie pozostaje bez wptywu

jelit, polegajacych na uposledzeniu
motoryki jelit i spowolnieniu przesu-
wania tresci pokarmowej w kierunku
odbytu, po powazne choroby ogol-
noustrojowe. Zatem utrzymujace sie
lub nawracajace zaparcia powinny
nas sktoni¢ do jak najszybszej wizyty
u lekarza, poniewaz mogg one by¢
pierwszym zwiastunem powaznych
problemow zdrowotnych

nie sie od wizyty w toalecie z powodu
charakteru wykonywanej pracy.

WSsrod przyczyn zaburzenia rytmu
wyprdznien sg jednak i powazne
choroby, dlatego nie mozna bagateli-
zowac tego objawu. Zaparcia bywaja
pierwszym symptomem endometriozy,
cukrzycy, niedoczynnosci tarczycy,
chordéb przysadki, mocznicy, porfirii czy
chordéb przytarczyc. Czesto towarzyszg
J takze schorzeniom uktadu nerwo-

na zdrowie. Na skutek utrzymujgcego
sie zaparcia moze dojs¢ do powaznych
powiktan, takich jak na przyktad dysbioza i zaburzenia
motoryki jelit czy uszkodzenie btony sluzowej jelita gru-
bego. Nierzadko rozwija sie miejscowy stan zapalny i mar-
twica, ktdra jest skutkiem powodujgcego niedotlenienie
tkanek ucisku mas katowych na sciane jelita. Uporczywe
parcie moze skutkowac chorobg hemoroidalng, czyli
pojawieniem sie guzkdéw krwawniczych okolic odbytu. Nie
bez znaczenia jest takze to, ze ktopoty z wyprdznianiem
stanowig powazny problem natury psychicznej. Wielu
chorych odczuwa ciagty dyskomfort zwigzany z jelitami

i obawia sie przez to wychodzi¢ z domu. Ktopotliwe jest
takze korzystanie z toalet publicznych, bowiem defekacja
u osoby z zatwardzeniem moze trwac nawet kilkadzie-
sigt minut. Wypetnione masami katowymi jelito grube
moze takze objawiac sie powiekszeniem obrysu brzucha,
co z kolei stanowi dla wielu oséb problem natury estetycz-
nej i powod do wstydu. Oczywistym stresorem jest takze
bol spowodowany intensywnymi ruchami robaczkowymi
jelit - w ten sposdb organizm za wszelkg cene probuje
udrozni¢ jelita i pozby¢ sie zalegajacego stolca. Dlatego
zaparcie, jesli nie jest epizodem, zawsze wymaga konsul-
tacji z lekarzem i ustalenia przyczyny'.

Zapardia moga swiadczy¢
0 powaznej chorobie

Jesli zatwardzenie uparcie nie ustepuje

> po zastosowaniu domowych srodkow
zaradczych, nalezy zaczac szukac

| pomocy lekarskiej. Wazne jest bowiem
nie tylko dorazne oprdznienie jelit, ale
i ustalenie przyczyny zaparcia. Najcze-
sciej mamy do czynienia z zaparciami
czynnosciowymi, ktore sg powodowane
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wego, takim jak choroba Parkinsona

i stwardnienie rozsiane, oraz chorobom
psychicznym, w tym depresji. Trudnosci z wydaleniem
stolca mogg miec rowniez charakter mechaniczny, niezwig-
zany z czynnoscig jelit. Przyczyna sg wtedy m.in. guzy jamy
brzusznej uciskajgce jelita, uchytkowatosc jelit, zwezenia
jelit spowodowane przez znajdujgce sie w nich guzy i blizny
lub toczacy sie stan zapalny. Kobiety powinny pamietac

o tym, ze bliskos¢ anatomiczna jelita grubego i uktadu
rozrodczego sprawia, iz czesto pierwszym objawem guza
jajnika lub macicy sg wtasnie zatwardzenia. Takze guzki
krwawnicze lub nowotwory odbytu moga utrudniac¢ defe-
kacje. Wszystkie wymienione przyczyny wymagaja szybkiej
diagnostyki i interwencji lekarskiej, dlatego nie mozna
zwlekac z udaniem sie po pomoc?.

Osoby przewlekle chore
czgsclej cierpia na zaparcia

Tak, to prawda, jednak czesto nie na sku-
> tek samej choroby, tylko przyjmowania
lekow. Wiele medykamentéw ma dzia-
; tanie zapierajace lub negatywnie
wptywa na motoryke jelit. Jest to pro-
blem gtéwnie senioréw, poniewaz
to osoby w podesztym wieku sg naj-
wiekszg grupg pacjentoéw przyjmujacych
leki na state. Zaparcia moga by¢ spowodowane przyjmo-
waniem lekdw na nadcisnienie (zwtaszcza beta-blokerow,
blokerow kanatu wapniowego), niesteroidowych lekdéw
przeciwzapalnych (ibuprofenu, ketoprofenu, paraceta-
molu), moczopednych, zawierajgcych zelazo, przeciwde-
presyjnych (w tym trojpierscieniowych lekéw przeciwde-
presyjnych), hamujacych wydzielanie kwasow w zotgdku,
przeciwwymiotnych, przeciwdrgawkowych i stosowanych
w leczeniu astmy oraz choroby Parkinsona. Dodatkowym
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problemem przyjmujgcych je pacjentow jest to, ze nie (

Zawsze moga oni zastosowac¢ domowe kuracje na zaparcia,
poniewaz wiele zidét wchodzi w interakcje z wymienionymi
lekami. Dlatego, jezeli dochodzi u nich do zatwardzenia,
powinni zgtosic¢ sie do lekarza i omowic bezpieczne stoso-
wanie naturalnych metod lub zmiane lekéw?.

Zaparcia pojawiajq sie czesciej zima

Mowa tu o zaparciach czynnosciowych,

-zimowym wystepujg u 0séb do tej

pory wyprdzniajacych sie bez zadnych
problemow. Nie sama pogoda jest temu
winna, ale nasza zimowa dieta i zmniej-
szenie aktywnosci fizycznej. Dlaczego
tak sie dzieje? Zacznijmy od ruchu - caty
nasz organizm i wszystkie jego uktady przystosowane

sg do aktywnosci fizycznej. Jej zadaniem w odniesieniu
do przewodu pokarmowego jest wspieranie motoryki jelit,
nie tylko sitg grawitacji (pozycja stojaca), ale takze masa-
zem, jaki jelitom zapewniaja pracujgce miesnie brzucha.
Dlatego problemy z zaparciami czesto majg ludzie pro-
wadzacy siedzacy tryb zycia i chorzy przykuci do tozka.

Z tego tez powodu wiele oséb doswiadcza zapar¢ witasnie
zima, kiedy z uwagi na pogode dochodzi do ograniczenia
aktywnosci fizycznej. Drugim powodem pojawiania sie
zatwardzenia zima jest dieta, w ktdrej zaczyna brakowac
btonnika, czyli witdkna pokarmowego (jego gtownym
zrodtem sg swieze warzywa i owoce). Wyrdzniamy dwa
rodzaje btonnika: rozpuszczalny i nierozpuszczalny. Bton-
nik rozpuszczalny (ptatki owsiane, owoce, fasola, groch,
soczewica, siemie Iniane, pietruszka, brokuty, brukselka)
pod wptywem sokow trawiennych i wody zeluje, a zel ten,
powlekajgc sciany jelit, dziata ochronnie na btone slu-
ZOwag, bierze udziat w przesuwaniu tresci jelitowej i regu-
luje w ten sposdb czas jej przebywania w okreslonych
odcinkach przewodu pokarmowego. To z niego bakterie
w jelicie grubym wytwarzajg krotkotaricuchowe kwasy
ttuszczowe, w tym maslan sodu, ktéry odzywia komorki
nabtonka jelit, i to wtasnie btonnikiem zywi sie mikro-
biota. Z kolei frakcja nierozpuszczalna btonnika (pieczywo
petnoziarniste, kasza gryczana, jeczmienna i jaglana,
brazowy ryz, skorki owocow i warzyw) nie ulega trawieniu,
tylko pecznieje w jelitach i pobudza perystaltyke, a przez
to reguluje nie tylko konsystencje stolca (wigze w masach
katowych wode), ale takze rytm wypréznien. W diecie
0s0b cierpigcych na zaparcia powinny zatem znalez¢

sie oba rodzaje btonnika, a zima, gdy w naszym menu cze-
sciej kroluje zywnosc¢ przetworzona, niz Swieze warzywa

i owoce, warto siegac po zawierajgce go suplementy diety.
Niedobory btonnika w jesienno-zimowej diecie moga
skutkowac takze zaburzeniami mikrobioty jelitowej, ktora
sie nim zywi. A brak rownowagi mikrobioty powoduje
zaburzenia trawienia i pasazu tresci pokarmowej oraz
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Naturalnie i skutecznie

W randomizowanym badaniu z grupg kontrolna,
przeprowadzonym z udziatem 90 0sob cierpigcych

na zaparcie od przynajmniej 9 lat, wykazano, Ze senes
zwieksza czestotliwos¢ wyproznien skuteczniej niz tienek
magnezu, ktory ma wtasciwosci przeczyszczajgce — w postaci
wielosktadnikowych preparatow podaje sie go nawet,

w celu oczyszczenia Swiatfa jelit, przed wykonaniem badan
diagnostycznych i zabiegow chirurgicznych. Tlenek magnezu
po doustnym przyjeciu poddawany jest w przewodzie
pokarmowym przemianom, dzigki czemu w jelicie cienkim
wystepuje w postaci wodoroweglanu magnezu i weglanu
magnezu, zwigzkow absorbujacych wode ze Scian jelita

i utatwiajacych formowanie sig prawidtowej masy katowej’.
A jednak okazalo sig, ze po zakonczeniu wspomnianego
badania w grupie stosujacej senes poprawe deklarowato
69,2% uczestnikow, a w grupie ,tlenek magnezu” — 68,3%.
Wprawdzie roznica nie jest duza, a badanie nie wykazato
dziatan ubocznych ani w przypadku stosowania senesu,

ani tlenku magnezu, niemniej warto wiedzie¢, ze dfugotrwale
przyjmowanie tlenku magnezu moze prowadzic¢ u 0sob

w starszym wieku i pacjentow z zaburzeniami czynno$ci
nerek do hipermagnezemii®

przyczynia sie do wystepowania zapar¢, a takze zwiek-
sza prawdopodobienstwo rozwoju chordb jelit. Dlatego
dobrze jest wtgczy¢ do menu kiszonki warzywne i fermen-
towane przetwory mleczne, ktdre sg naturalnym zrédtem
probiotycznych bakterii, a ponadto same w sobie majg
wtasciwosci rozluzniajgce stolec. Warto tez pomyslec

o suplementach, probiotykach lub synbiotykach, ktore
tacza w sobie btonnik z probiotycznymi bakteriami*4.

Z zaparciem trzeba nauczyc sie zy¢

Nic bardziej mylnego. Z zatwardzeniem

trzeba sie uporac i to jak najszybcie;.
Dtugotrwaty brak wyprdznienia moze

miec grozne konsekwencje. Poza juz
/ wymienionymi warto wspomniec¢

;f o tym, ze jesli caty czas spozywamy
//’5 pokarm, to przy braku defekacji ilos¢
nagromadzonej tresci pokarmowej stale
sie zwieksza i dochodzi do przepetnienia jelit. U niektérych
chorych masy katowe zalegajg nawet na catej dtugosci
jelita grubego. W takich warunkach zaczynajg sie takze
namnazac chorobotworcze bakterie, ktdre u zdrowej osoby
zostatyby wydalone z katem, zanim zdazytyby wyrzadzic¢
szkode. A wszystkie te czynniki razem stanowig powazne
zagrozenie dla zdrowia, a czasami nawet zycia chorego.
Dlatego konieczne jest szybkie pozbycie sie twardych mas
katowych i przywrocenie prawidtowego funkcjonowania



Fot. HOerwin56

jelit. Doraznie pomocny okaze sie olej parafinowy - przyj-
mowany doustnie nie wchtania sie, tylko powleka na catej
dtugosci sciane jelit, co utatwia odklejenie twardych mas
od sluzowki i przesuwanie ich w kierunku odbytu. Dobrze
jest tez zastosowac czopki glicerynowe, ktore pod wpty-
wem ciepta rozpuszczaja sie w dolnym docinku jelita gru-
bego i draznig je, pobudzajac tym samym ruchy perystal-
tyczne. Co wazne, nattuszczajg one takze btone sluzowa,
dajac utatwiajgcy defekacje poslizg. Czasami konieczna
okazuje sie lewatywa zawierajgca zwiazki sodu, ktére zapo-
biegaja wchtanianiu wody w jelicie grubym, zmiekczajg kat
i pobudzajg odruch wyprdzniania, lub lewatywa z zasto-
sowaniem cieptej wody do zmiekczenia stolca. Dopiero

PO usunieciu zalegajgcych mas katowych mozna bezpiecz-
nie stosowac inne domowe sposoby na zaparcia®.

Pozyqa przy wyproznlanlu ma znaczenie
_Jesli nie mamy ktopotow z wyprdznianiem,
- zwykle nie zastanawiamy sie nad tym,
Ze znaczenie ma sposob korzystania
| ztoalety. Pozycja siedzaca, w ktorej
pomiedzy tutowiem i udami oraz udami
i podudziami zachowane sg mniej wiecej
katy proste, powoduje zagiecie dolnego
odcinka jelita grubego i odbytnicy w taki
sposob, ze dochodzi do przewezenia na ostatniej prostej,
jaka do przebycia ma stolec. Najczesciej pokonujemy ten

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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opor sitg parcia, ale w przypadku zatwardzenia nie jest

to takie proste. Ponadto nadmierne napinanie sie powoduje
bdl i moze skutkowac wzrostem cisnienia w jamie brzusznej

i miednicy, co z kolei jest jedna z przyczyn powstawania
guzkow krwawniczych, powszechnie nazywanych hemoro-
idami. A te, wypetnione podczas silnego parcia krwig, moga
pekac podczas defekacji, powodujac obfite krwawienie i silny
bdl, ktéry sam w sobie czesto stanowi bariere psychiczng
przed wyproznianiem. Specjalisci zalecaja zatem, by podczas
wyproéznienia kucac - dochodzi wtedy do wyprostowania
zagietego odcinka jelit i tatwiej jest wyprzec stolec, nawet
twardy. W toalecie podobny efekt mozna uzyskac¢ w bardzo
prosty sposob, podstawiajac pod stopy niewielki podndzek
lub pudetko. Osoby cierpigce na przewlekte lub nawracajace
zaparcia powinny wyrobic¢ sobie nawyk takiego wtasnie
wyprézniania®. Jesli zas hemoroidy sg wynikiem proble-
mow z wyprdoznianiem, a konkretnie silnego parcia, lub ich
bezposrednia przyczyna jest inna i same guzki krwawnicze
powodujg zaparcia (ucisk mechaniczny, blokada psychiczna),
warto wyprobowac naturalne sposoby na ich zmnigjszenie.
Doskonale sprawdzaja sie nasiadowki w naparach z takich
Ziot, jak kora debu, szatwia, rumianek, oczar wirginijski

i nagietek, ktére dziataja sciggajaco, zapobiegajg krwawie-
niom i zmniejszajg dyskomfort oraz bol. Pomaga tez chto-
dzenie okolic odbytu za pomoca zimnych oktadodw, kostek
lodu lub specjalnych sztyftéw doodbytniczych.

Warto tez zastosowac masci i kremy zawierajace wyciag

z kory kasztanowca, bogaty w dziatajaca $ciggajgco
escyne i eskuline, ktére dodatkowo wzmacniajg i uszczel-
niajg naczynia krwionosne oraz zapobiegajg krwawieniom.
Podobnie dziatajg masci z wyciggiem z ruszczyka kolcza-
stego, aloesem i olejem kokosowym®.

Zloia rozprawm SIQ Z zaparuaml
; Mamy do dyspozycji wiele ziét i domowych
sposoboéw przeciwdziatajgcych zapar-
ciom i utatwiajacych wyproznienie.
Warto je wyprébowac, pamietajac
jednak, ze w przypadku braku poprawy
nalezy udac sie do lekarza. Co pomoze
W uporaniu sie z zatwardzeniem?
Siemie Iniane - wystarczy zalac¢ 2 tyzki
nasion szklanka wrzacej wody i odstawi¢ na mniej wiecej
dwie godziny. Nastepnie nalezy wypic¢ powstaty kleik,
ktory jest bogatym Zrddtem btonnika rozpuszczalnego.
Najlepiej spozywac siemie przed snem, wtedy o poranku
powinno dojs¢ do wyproéznienia.
Suszone sliwki - zawieraja btonnik i stymulujg perystal-
tyke jelit oraz zmiekczajg masy katowe. Podobnie dziata
ugotowany z nich kompot.
Swieze owoce, zwtaszcza jabtka - wystepuja w nich
obie frakcje btonnika, a jedzone na czczo, jak przekonujg
lekarze, pobudzajg perystaltyke i utatwiajg wyproznie-
nie. Podobne wtasciwosci majg takze soki owocowe,
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zwtaszcza zawierajgce czasteczki owocow - nie tylko
dostarczajg one niezbedne do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu sktadniki i btonnik, lecz rowniez dosko-
nale organizm nawadniajg. Dlatego warto zaopatrzyc sie
w wyciskarke do sokow i przygotowywac je samodzielnie
- w ten sposdb mozemy miec¢ pewnosc, ze pijemy produkt
zdrowy i naturalny, bez dodatku biatego cukru lub jego
zamiennikow, ktore przyczyniajg sie do zaparc.

Liscie senesu - hamuja wchtanianie wody w jelicie
grubym i pobudzajg perystaltyke. Dostepne sg zazwy-
czaj w postaci herbatek na przeczyszczenie, jednak nie
powinno sie ich stosowac diugotrwale, z uwagi na to,

ze moze dojs¢ do odwodnienia.

Korzen rzewienia - zawiera zwigzki antranoidowe o dzia-
taniu przeczyszczajacym i jednoczesnie dziata antybakte-
ryjnie i przeciwzapalnie.

Kora kruszyny - zawiera substancje, ktore draznig zakoncze-
nia nerwowe w jelitach i w ten sposob pobudzaja ruchy
robaczkowe oraz hamuja wchtanianie wody w jelicie grubym®™?.

Na zaparcia najlepiej stosowac
srodki przeczyszczajace

Niestety ta sprawa nie jest jednoznaczna.
Z jednej strony faktem jest, ze srodki
przeczyszczajgce pomagajg niekiedy
uporac sie z zaparciami, ale mozemy
| mowic¢ o takim dziataniu jedynie

w odniesieniu do sytuacji, w ktorej
stosowane sg doraznie. Najbardziej
znanym sposrod nich jest laktuloza
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ZAPAMIETAJ!

» Zaparcia moga by¢ jednym z objawow choroby
pasozytniczej jelit, dlatego jesli nie ustepuia,
warto wykonac¢ badania kafu i krwi na pasozyty

» Podstawg leczenia zaparc jest odpowiednie
nawodnienie organizmu, ktore zapobiega
nadmiernej absorpcji wody z mas katowych
i uptynnia je — chorym na zatwardzenie zaleca sie
picie okoto 3 litréw plyndw dziennie

» Doskonatym zrodtem btonnika, rekomendowanym
W leczeniu zapar¢, sg nasiona babki ptesznik i babki
jajowatej. Zalecana dawka wtokna pokarmowego
przy zaparciach to 30 g dziennie —w 100 g nasion
babki znajduije sig ok. 70 g btonnika

é A

N J

- syntetyczny dwucukier, ktéry nie ulega wchtonieciu

w jelicie cienkim, a w jelicie grubym hamuje wchtanianie
wody, zmiekcza stolec, dziata rozluzniajgco i pobudza
perystaltyke. Preparat ten jest bardzo skuteczny, ale nie
mozna go stosowac dtugoterminowo. Podobnie dziata
dostepny bez recepty bisakodyl.

Jednak srodki przeczyszczajace mogg niekiedy bardziej
zaszkodzi¢, niz pomoc, zwtaszcza gdy pomimo wskazan
do doraznego stosowania, chorzy na przewlekte zaparcia
zaczynajg ich uzywac codziennie i przy nieustalonej przy-
czynie zaparé. Pobudzanie perystaltyki moze by¢ grozne

w niektorych chorobach jelit, skrecie jelit, przy wspotistniejg-
cym stanie zapalnym czy chorobie nowotworowej. Ponadto
zbytnie rozwodnienie katu moze prowadzi¢ do ,rozleni-
wienia” jelit, poniewaz nie musza one wtedy intensywnie
pracowac, by wyprzec¢ wodnistg tresé, a to prosta droga

do zaburzen ich motoryki. Dlatego tez, paradoksalnie, srodki
przeczyszczajgce mogg zaostrzac objawy zaparcia - po ich
odstawieniu jelita nie sg w stanie prawidtowo pracowac

i dochodzi do zalegania w nich mas katowych. Lekarze
ostrzegaja, ze problem ten dotyczy czesto oséb mtodych,
ktore stosujg srodki na przeczyszczenie jako element diety
odchudzajgcej. A to sprawia, ze moze w ten sposéb dojs¢

u nich do groznego odwodnienia organizmu i utraty cennych
mikroelementéw oraz do zaburzen wchtaniania sktadnikéw
odzywczych, a w pdzniejszym czasie do zapar¢. Lepiej

i zdrowiej jest zatem stosowac tagodniejsze preparaty zio-
towe, zmienic¢ diete na lekkostrawng z duza iloscig btonnika
i zazywac wiecej ruchu - dzieki temu mozemy w sposob
naturalny pozbyc sie zapar¢, bez skutkdw ubocznych, i ure-
gulowac funkcjonowanie przewodu pokarmowego'. ®

6. https://www.medicalnewstoday.com/articles/317114
7. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/32969946/
8. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6786451/
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Manor House
HOCTEL

e
Holistycznam—

holoterapia

Rédwnowaga 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 sie ich od-
pornos¢ 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 jasnos$é umystu, prowadzi tez
do powaznego oslabienia ukiadu odpor-
nosciowego. Cierpimy z powodu réznych

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, ziola lecznicze, esencje Ba-
cha, dZzwieki lecznicze, sole mineralne,
tynktury, kamienie szlachetne).

Holoterapia optymalizuje system ener-
getyczny ciala, wzmacnia system od-
pornosciowy i aktywuje sity uzdra-
wiajace 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,
wérdd 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 L6zku oraz koncer-
ty na gongi i misy tybetanskie. Kaz-
da ma nieco inne dziatanie, ale wszyst-
kie wyréwnuja potencjat energetyczny
organizmu oraz wzmacniajg sily wital-
ne, zdrowie i odporno$¢. Polecamy:.

Wiegcej informacji:
“ax https://www.manorhouse.pl/
" spa/alchemia-zdrowia/holoterapia

P
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DOSSIER

Dieta ketogeniczna

A gdybysmy tak poszli na calosc?

Dieta ketogeniczna, po angielsku ,keto diet” lub LCHF, czyli ,low-carb,
high-fat” (niskoweglowodanowa i wysokottuszczowa), obala wszelkie
zasady klasycznej diety. Jest niepodobna do zadnej innej, a polega
na znacznym ograniczeniu spozycia weglowodandw, umiarkowanym
spozyciu biatek i — przede wszystkim — na zwiekszeniu spozycia ttuszczow.

Ta dieta sprawia, ze gwiazdy Hollywood ,,topniejg” w oczach.
Ale czy stuzy ona zdrowiu?

Swoja wiedzg na ten temat dzieli sie z nami
w pieciu artykutach:

(38) Odrobina prehistorii
(40) Co nazywamy ketoza?

(41) Czy jest niebezpieczna?

(44) Zywienie ketogeniczne w praktyce

(48) Co moze sie zdarzy¢ na poczatku diety?

wybitna specjalistka w zakresie
medycyny zywieniowej i funkcjonalnej,
a takze wielka zwolenniczka

diety ketogenicznej,

dr n. med. Monique Béjat

Nasza goscini jest prezeskq francuskiego
Stowarzyszenia Kousmine, ktérego nazwa
pochodzi od nazwiska stynnej szwajcarskiej
lekarki, dr Catherine Kousmine (1901-1992),
specjalizujqgcej sie w problematyce
zywieniowej i bedqcej autorkq nowatorskich
diet przeznaczonych dla osob cierpigcych

na powazne choroby, takie jak stwardnienie
rozsiane czy rak. Duzq popularnosciq cieszyta
sie napisana przez dr Kousmine ksiqzka

o sposobie zywienia, ktéry zapewnia zdrowie
nawet osobom po osiemdziesigtce, noszqgca
tytut,Soyez bien dans votre assiette jusqu’a
80 ans et plus”.

W NASTEPNYM NUMERZE: Przepisy w stylu keto dla smakoszy
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Ketogeniczny przysmak

na dobry poczgtek
NALESNIKI KETO

Ayem Nour, ,,Po prostu KETO?,
wydaweca: Thierry Souccar

Czas przygotowania ciasta: 10 minut
Czas smazenia: 10 minut
Liczba porcji: 4

SKLADNIKI

» 2 filizanki maki migdalowej

» pot filizanki wody

» 5 jaj

» 1 filizanka dowolnego napoju roélinnego,
np. kokosowego

» pot tyzki wody z kwiatéw pomaranczy

» 1 lyzka soli

» olej lub masto

W misce ubi¢ trzepaczka wszystkie sktadniki oprocz
tluszczu. Pozostawi¢ ciasto na 30 minut. Na patelni
rozpusci¢ masto lub podgrza¢ olej. Wla¢ ilos¢ ciasta
potrzebna do zrobienia jednego nalesnika. Smazy¢
przez kilka minut z jednej, a nastepnie drugiej strony.
Wszystkie czynnosci powtarzaé az do zuzycia ciasta



http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

DOSSIER Dieta ketogeniczna

Odrobina prehistorii

Od czasu, gdy mniej wiecej 7 min lat temu pojawity sie pierwsze hominidy, cztowiek spozywat pokarm,
ktory znajdowat w swoim najblizszym otoczeniu, czyli produkty zwierzece i dzikie rosliny.

Poczatkowo padlinozerca — bo kiepski mysliwy - stop-
niowo doskonalil techniki samodzielnego zabijania
zwierzat i fowienia ryb. Z podrecznikéw do historii juz
w szkole podstawowej dowiedzieli$émy sie, ze nasi dalecy
przodkowie byli fowcami, rybakami i zbieraczami, a ich
dieta zmieniala sie w zaleznosci od szerokosci geograficz-
nej, pod jaka zyli, i p6r roku.
Homo sapiens, nasz prapradziadek, pojawil si¢ okolo
200 tysiecy lat temu. Czlowiek z Cro-Magnon
(Homo sapiens fossilis, kromanionczyk
- cztowiek rozumny z gérnego pale-
olitu, uchodzacy za anato-
micznie identycznego
z czlowiekiem

mzﬁéﬂmm | H2 | sTYCZEN-LUT

wspolczesnym, jeden z pierwszych kopalnych przedsta-
wicieli Homo sapiens, ktéry zyl 28 tys. lat temu i ktoérego
szczatki znaleziono w 1868 roku pod nawisem skalnym
Cro-Magnon nad brzegiem rzeki Vézeére, we francuskim
departamencie Dordogne), podobnie jak poprzedzajacy
go ludzie, byl fowca, rybakiem i zbieraczem. W zimie jego
dieta byta zasadniczo tlusta i miesna. Gdy tylko przyroda
budzita sie na nowo do zycia, spozywal takze rosliny, ale
latem zdarzalo sig, ze jadal jakie$ dzikie jagody. Oznacza
to, ze przez prawie 99,9% historii ludzkosci weglowodany
stanowily bardzo malg cze¢$¢ diety czlowieka, a ich spozy-
cie nie bylo ani regularne, ani codzienne. Nasz praprzo-
dek byl w stanie przetrwa¢ dzieki swoim zdolnosciom

do magazynowania energii i przystosowaniu si¢ jego
metabolizmu do sposobu, w jaki zyl i si¢ odzywial.

Na biologii uczymy sig, ze gtéwnym paliwem dla naszego
mozgu jest glukoza, ale zapominamy, ze dla neuronéw
doskonatym substratem energetycznym sg rowniez ciata
ketonowe. W przypadku diety o matej zawartosci weglowo-
dandéw nasz organizm jest w stanie wykorzystywac tluszcz,
przeksztalcajac go w ketony. Ketoza ma kluczowe znacze-
nie w ewolucji cztowieka: jest to normalny i zdrowy stan
metaboliczny, zaprogramowany przez miliony lat ewolucji

i zapisany w naszych genach, w ktérym organizm pozyskuje
energie nie z cukru (glukozy), ale z thuszczu nagromadzo-
nego w tkankach. Nasi przodkowie przetrwali dzieki niemu
okresy zywieniowej posuchy, a przeciez nasz kapital gene-
tyczny jest niemal taki sam jak ich.

Na catym Swiecie otytos¢ i nadwaga
dotycza obecnie 1,4 mld osob w wieku
20 lat i starszych

Fot. Shutterburg75
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Smutny stan rzeczy

W skali globalnej 1,4 mld os6b w wieku 20 lat i starszych
ma nadwage lub cierpi na otytos$¢ (wedlug szacunkéw
WHO). We Francji do ludzi otytych zalicza si¢ dzisiaj

az 6,5 mln 0séb, czyli 14,5% dorostej populacji (w Polsce
na otylo$¢ cierpi tacznie 23,2% kobiet i mezczyzn), podczas
gdy w 1997 roku odsetek ten wynosit tylko 8,5%.
Nieustannie ro$nie we Francji takze wskaznik rozpowszech-
nienia sie cukrzycy typu 2. W 2009 roku liczba os6b dotknie-
tych ta chorobg wynosila mniej wigcej 3,5 mln - z weze$niej-
szych szacunkéw wynikalo, Ze ten poziom zostanie osiagniety
dopiero w 2016 roku. Swiadczy to o faktycznym przyspie-
szeniu epidemii. Na calym $wiecie liczba 0s6b z cukrzyca
wzrosta ze 108 mln w 1980 roku do 422 mln w roku 2014.

Co takiego sie wydarzyto?

Rewolucja neolityczna sprzed 10 tysigcy lat, powigzana

z narodzinami rolnictwa i hodowli zwierzat, zmienita
odwieczny sposob odzywiania si¢ czlowieka, a wraz z nim
jego metabolizm. Stopniowo zwigkszalo si¢, kosztem tlusz-
czu i biatka, spozycie weglowodanéw. Ta tendencja utrzy-
muje si¢ niestety do dzisiaj.

Co ciekawe, jeszcze w latach siedemdziesiatych ubieglego
wieku porady dotyczace tego, jak schudnad, dotyczyly
drastycznego ograniczenia ,4P”, czyli 4 produktéw: chleba,
klusek, ziemniakéw i wyrobéw cukierniczych, krétko
moéwigc - weglowodanéw. Potem dyskurs si¢ zmienit,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

a my zaczeli$my obwinia¢ ttuszcze za rozwdj wielu dole-
gliwosci, demonizujac ich negatywny wplywy na nasze
zdrowie i tusze. W konsekwencji wiele oséb wykluczylo

je z diety, co dalo przewagg... weglowodanom. Innymi
stowy: pomylilismy wrogéw! A co stwierdzamy dzisiaj?
Stan zdrowia kazdej populacji nieustannie si¢ pogarsza,
jesli dochodzi do wyeliminowania ttuszczow na rzecz
rzekomo dobrych weglowodanéw (np. popularna w USA
dieta ,,high-carb, low-fat”). Zwigksza si¢ wtedy liczba 0s6b
cierpigcych na choroby cywilizacyjne: otylo$¢, cukrzyce,
schorzenia sercowo-naczyniowe, autoimmunologiczne

i neurodegeneracyjne, nie wspominajac o nowotworach.

Ta prawda powoli dociera do $wiadomosci coraz wigkszej
liczby ludzi, ale nie wszystkich motywuje do zmiany diety.
Positki bogate w weglowodany stymulujg regiony mézgu
zwigzane z apetytem i nagradzaniem. A najbardziej uzaleznia-
jace s3 weglowodany proste, w tym cukier. Jesli s3 one spozy-
wane w nadmiarze, przyczyniaja si¢ do powstawania otylosci,
ktora lezy u podstaw wielu choréb cywilizacyjnych (w Polsce
trzy miliony oséb choruje na cukrzyce, 10 mln cierpi na
nadcisnienie, a 12 mln ma stany przedrakowe — przyp. red.).
Ale warto tez wiedzie¢, ze coraz wiecej czolowych sportow-
cow (na przykltad zawodnicy All Blacks, reprezentacji Nowej
Zelandii w rugby, czy dobrze znany wszystkim mito$nikom
kolarstwa medalista olimpijski Christopher Froome) okre-
sowo stosuje diete ketogeniczng, aby nauczy¢ swoéj organizm
szybkiego metabolizowania tluszczu, gdy wyczerpig si¢ zapasy
glikogenu. Moze warto pdj$¢ tym tropem?
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ketoza?

Niemal w kazdej komaorce organizmu znajduje sie kilkaset miniaturowych elektrowni — mitochondriéw.
Organelle te sa potomkami bakterii tlenowych, ktore zyty dwa miliardy lat temu i wykorzystywaty tlen
do przeksztatcania go w energie, czego nie umiaty robi¢ inne prymitywne komorki.

Zwigzek bakterii z prymitywnymi komdrkami pozwolit
obu stronom na ,,pokojowe wspdlistnienie”, kazdy wnosit
swoje umiejetnos$ci dla lepszej adaptacji do nieprzyjaznego
$rodowiska: zycie poza woda stalo sie mozliwe.

To wiasnie w mitochondriach makrosktadniki dostarczane
do organizmu drogg pokarmowa (weglowodany, lipidy

i biatka) sg przeksztalcane w energie w postaci zwiagzku
chemicznego ATP (adenozynotrifosforanu). Codziennie
wytwarzamy go w ilo$ci co najmniej 40 kilogramoéw!
Niektore narzady sg w stanie wykorzystywa¢ bezposrednio
lipidy jako Zrédio paliwa, ale to glukoza jest podstawowym
paliwem, ktére zasila mitochondria i umozliwia synteze
ATP. Kiedy konczy sie glukoza, komérki watroby prze-
ksztalcajg kwasy tluszczowe z lipidéw w ciata ketonowe,
czyli zwigzki chemiczne bedace posrednimi produktami
metabolizmu ttuszczéw. Sg one doskonatym paliwem
utrzymujacym maszynerie organizmu w ruchu. Ta ketoge-
neza odbywa si¢ réwniez w niektérych komérkach moézgu,
a konkretnie w astrocytach, ktére pelnig istotng funkcje
we wspieraniu, ochronie i odzywianiu neuronéw.

W procesie biosyntezy cial ketonowych wykorzystywany
jest acetylokoenzym A (acetylo-CoA), pochodzacy z meta-
bolizmu weglowodanéw, thuszczéw i protein. Mitochon-
drialny enzym zwany syntaza HMG-CoA jest kluczowy

w powstawaniu trzech cial ketonowych: kwasu acety-
looctowego, kwasu beta-hydroksymastowego i acetonu
(ten ostatni jest wydalany droga oddechowa i na poczatku
ketozy nadaje oddechowi specyficzny zapach). Wymienione
ciala ketonowe wchodzg do krwiobiegu i sg chetnie wyko-
rzystywane przez niektére tkanki (miesien sercowy, mozg),
co pozwala oszczedzaé krazaca w krwiobiegu glukoze dla
komérek zaleznych wylacznie od niej - w szczegélnosci

dla czerwonych krwinek. W komérkach narzadéw ketony
przenikajg do mitochondriéw, gdzie sg przeksztalcane

w acetylo-CoA i ulegaja spaleniu (w cyklu Krebsa),

co umozliwienia syntez¢ ATP. Spalanie ketondw to nie-
zwykle wydajny proces, nawet efektywniejszy niz spalanie
glukozy - jest bardzo szybkie i ,,czyste”, poniewaz wytwarza
niewiele wolnych rodnikéw. Niemniej ketogeneza moze
zachodzi¢ tylko wtedy, gdy znacznie obnizy si¢ poziom glu-
kozy we krwi, czyli przy niewielkim spozyciu weglowoda-
néw, mniejszym niz 50 graméw dziennie (wielko$¢ ta moze
ulega¢ zmianie w zaleznosci od indywidualnych uwarunko-
wan danej osoby). Podczas postu stan ketozy osiaggany jest
okolo trzeciego dnia, kiedy wyczerpuja si¢ zapasy glukozy
(glikogenu) w organizmie.

Dwie metody pozwalaja dowiedzie¢ sig, czy jestesmy juz

w stanie ketozy. Pierwsza polega na wykorzystaniu gluko-
metru do pomiaru glikemii lub ketonemii, na przyktad
takiego, jak Glucofix Tech. Wykonany w ten sposob test
jest doktadny, ale do$¢ kosztowny. Druga metoda uwzgled-
nia zastosowanie testow paskowych typu keto-diastix

(do nabycia w aptekach), stuzacych do samodzielnego
badania moczu w celu oceny stezenia glukozy i ciat ketono-
wych - pole testowe na pasku, po zanurzaniu go w probce
moczu, zmienia kolor w zalezno$ci od ilosci glukozy i ciat
ketonowych; zgodnie z instrukeja dolaczong do opakowa-
nia paskow keto-diastix nalezy odczyta¢ wynik, co polega
na poréwnaniu koloru otrzymanego na pasku z polami
barwnymi umieszczonymi na produkcie.

Obecno$¢ cial ketonowych w moczu (ketonuria) ujawnia si¢
dopiero wtedy, gdy ich poziom we krwi (ketonemia) osia-
gnie okre$lone stezenie, co oznacza, Ze mozna miec ketoze
bez wystepowania cial ketonowych w moczu.

Kiedy konczy sie glukoza, komaorki watroby przeksztatcaja kwasy ttuszczowe z lipidow w ciata
ketonowe, ktdre sg doskonatym paliwem utrzymujacym w ruchu maszynerie catego organizmu
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Czy jest niebezpieczna?

Liczne badania naukowe wykazaty, ze dieta ketogeniczna nie stanowi zagrozenia dla zdrowia cztowieka.
Ostatnie prace mowig nawet o jej ochronnym dziataniu we wczesnej niewydolnosci nerek, co moze
wydawac sie paradoksalne, gdyz medycyna przy tego rodzaju schorzeniach zaleca maksymalne

ograniczen

Stowo ketoza czesto przeraza lekarzy, poniewaz ten zapro-
gramowany przez ewolucje stan fizjologiczny mylony jest
z kwasicg ketonows, mogaca prowadzi¢ nawet do $piaczki,
a bedaca powaznym powiktaniem cukrzycy insulinoza-
leznej i konsekwencja powaznego niedoboru insuliny.

W tym przypadku organizm syntezuje ogromne iloéci cial
ketonowych, co nigdy nie nastepuje podczas stosowania
diety ketogeniczne;j.

Trzeba jednak wiedzie¢, ze dieta ketogeniczna wywoluje
stan kwasicy metabolicznej, do ktérej zneutralizowania
trzeba dobrego nawodnienia i wystarczajacego spozycia
roélin bogatych w alkalizujace substancje mineralne.
Pozadana jest rowniez aktywnos$¢ fizyczna, w miare
mozliwo$ci na tonie natury. Jesli pH moczu
utrzymuje sie ponizej wartosci 6,8, wskazane jest
zastosowanie suplementu alkalizujacego.

Troche historii

Po raz pierwszy dieta ta zostala zasto-
sowana w leczeniu epilepsji. Juz

w Biblii pojawiajg si¢ wzmianki

o poscie (ktéremu towarzyszy
ketogeneza), stosowanym

w leczeniu tego neurologicz-

nego schorzenia. Kiedy

Jezus uzdrowit dziecko ‘
chore na epilepsje, -
mial powiedzie¢:

»len rodzaj (ztych

duchéw - przyp.

ttum.) mozna |
wyrzucié tylko

modlitwa

i postem”

(Mk 9, 14-29).

W blizszych nam

czasach, bo wlatach

20. ubieglego wieku, lekarze

z renomowanej amerykanskiej

Kliniki Mayo wpadli na pomyst,

by w leczeniu pacjentéw z epilep-

sja odtworzy¢ warunki postu bez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ie spozycia biatka.

ograniczenia liczby spozywanych kalorii. To wlasnie w ten
sposob doszlo do opracowania tzw. diety ketogenicznej.
Okazala si¢ ona bardzo skuteczna, ale kilka lat pozniej,
wraz z pojawieniem si¢ pierwszych lekéw przeciwpadacz-
kowych, popadia w zapomnienie.
Dzigki amerykanskiemu producentowi filmowemu Jimowi
Abrahamsowi (,,Czy leci z nami pilot?”) dieta ketogeniczna
niejako odzyta. Urodzony w 1993 roku syn producenta,
Charles, cierpiat na ciezkg padaczke oporng na leczenie
farmakologiczne. Jim Abrahams, poszukujgc ratunku dla
chlopca, trafif na informacje, ze w Johns Hopkins Hospital
w Baltimore prowadzone sg eksperymenty z dietg ketoge-
niczng. Producent zdecydowal si¢ na umieszczenie
tam syna, ktéry nastepnie z powodzeniem stoso-
wal diete ketogeniczng przez 5 lat i obecnie jest
uznany za wyleczonego. Po swoich doswiadcze-
niach Jim Abrahams utworzyt Fundacj¢ Charly.
Aby spopularyzowa¢ ten rodzaj diety, nakrecit
film ,,Po pierwsze nie szkodzi¢”, w ktérym
matke chorego chlopca zagrata Meryl Streep.

Co zi$ 0 niej wigmy?
. Jakie s3 obecnie wskazania do stosowa-
nia diety ketogenicznej? Istniejg
silne dowody na to, ze dieta
ketogeniczna jest skuteczna
w zwalczaniu wielu scho-
rzen, w tym epilepsji. Jej
stosowanie przyczynia sie
ponadto do zmniejszenia
masy ciata i ograni-
czania ryzyka rozwoju
choréb sercowo-
~ -naczyniowych. Warto
ja rowniez wyprobowa¢
w przypadku nietole-
 rancji weglowodanow
# (przypomnijmy jednak,
ze ketogeneza, proces syn-
tezy cial ketonowych, zachodzi
w watrobie, dlatego osoby doswiadcza-
jace jakichkolwiek zaburzen pracy tego
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narzadu powinny przed rozpoczeciem diety koniecznie
skonsultowac si¢ z lekarzem - przyp. red.).

1. Epilepsja

Dieta ketogeniczna jest obecnie integralng czescia lecze-
nia oferowanego przez neurologéw osobom z padaczka.
Zalecana jest zwlaszcza wtedy, gdy organizm pacjenta nie
zareagowal pozytywnie na leki przeciwpadaczkowe. Warto
podkresli¢, ze bardzo czesto przepisywana jest takze dzie-
ciom w wieku od 12 miesigcy do 18 lat.

Co wazne, coraz lepiej poznajemy mechanizmy dziatania
diety ketogenicznej, ktore pomagaja w zwalczaniu epilepsji.
Czes¢ ciat ketonowych powstaje w watrobie, ale moga one
przekraczaé beriere krew-mozg, pozostale sg syntetyzowane
przez astrocyty, komorki glejowe wystepujace w oérod-
kowym uktadzie nerwowym, czyli w mézgu i rdzeniu
kregowym. Te ciala wspomagajg synteze gtéwnego neu-
roprzekaznika hamujacego w ukladzie nerwowym, czyli
GABA, kosztem syntezy glutaminianu — neuroprzekaznika
pobudzajacego. Ponadto ciala ketonowe zwigkszaja wytwa-
rzanie energii w postaci ATP i poprawiaja funkcjonowanie
mitochondriéw w komérkach mézgu. Wreszcie, dieta
ketogeniczna wspomaga syntez¢ BDNF (ang. brain derived
neurotrophic factor), hormonu mézgowego zaangazowa-
nego w wytwarzanie, wzrost i réZnicowanie si¢ neurondw,
ktéry przyczynia si¢ rowniez do przetrwania istniejacych
neurondw, a takze do powstawania nowych synaps.

2. Orchudzanie

Wiele badan wykazuje, ze zywienie ketogeniczne prowa-
dzi do szybszego zmniejszenia masy ciala w poréwnaniu

z innymi interwencjami o charakterze zywieniowym. Row-
niez w tym przypadku dziata wiele mechanizméw. Wystar-
czy wspomnie¢ o dobrze znanym efekcie syto$ci, na ktéry
najwiekszy wpltyw maja biatko i — niewatpliwe - ciafa
ketonowe, a takze o zmniejszeniu wydzielania hormonu
glodu - greliny.
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Lekarze z amerykanskiej
Kliniki Mayo wykazali, ze dieta
ketogeniczna ma pozytywny
wptyw na pacjentow
z epilepsja

3. Chorohy sercowo-naczyniowe

Zywienie ketogeniczne ma wplyw
na kilka czynnikéw powiazanych z ryzy-
kiem rozwoju choréb uktadu sercowo-naczy-
niowego. Prowadzi ono mig¢dzy innymi do obnizenia
poziomu tréjglicerydéw i cholesterolu catkowitego we krwi,
przy jednoczesnym wzroscie poziomu cholesterolu frakeji
HDL (popularnie nazywanego dobrym). Liczne obserwacje
potwierdzaja réwniez, Ze w nastepstwie stosowania diety
ketogenicznej dochodzi do obnizenie ci$nienia krwi.

4. Nietolerancja weglowodandw

Nietolerancja weglowodanéw objawia sie w rézny spo-
sob: insulinoopornoscia, cukrzyca typu 2, stluszczeniem
watroby, zespolem metabolicznym itp. Badania pokazuja,
ze dieta ketogeniczna moze przeciwdziala¢ cukrzycy,

a nawet zapobiegac¢ jej powiktaniom u pacjentow, kto-

rzy juz na nia choruja. Niestety zdecydowana wiekszos¢
diabetologéw nadal zaleca spozywanie podczas kazdego
positku ,,dobrych weglowodanéw”, takich jak petnoziarni-
ste kasze, makarony, pieczywo, warzywa i roéliny stracz-
kowe... Jest to podejscie, ktore nie uwzglednia najnow-
szych badan i prostej fizjologicznej logiki!

Dieta ketogeniczna jest takze skuteczna w przypadku wielu
innych dolegliwosci, w tym tradziku, choréb neurologicz-
nych, niewydolnosci oddechowej i nowotwordw, na co ist-
nieja liczne dowody naukowe.

0. Trguzik

Wiemy, ze pokarmy o wysokim tadunku glikemicz-
nym, a takze mleko i jego pochodne, zwigkszajg
poziom czynnikéw wzrostu, takich jak IGF-1 (czyli
biatek bioracych udzial w mechanizmach naprawy

i regeneracji tkanek), ktdre z kolei stymuluja rozwoj
tradziku. W populacjach stosujacych diete o matym
fadunku glikemicznym ta choroba skéry wystepuje
bardzo rzadko. Badanie prowadzone z udzialem mez-
czyzn dotknietych tradzikiem wykazalo, ze po zastoso-
waniu diety ketogenicznej nastapita wyrazna kliniczna
i biologiczna poprawa stanu ich skéry. Niestety dora-
dzanie nastolatkom, by przeszli na taka diete, rzadko
spotyka sie z ich zainteresowaniem.
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8. Chorohy neurologiczne

Dieta ketogeniczna ma pozytywny wplyw na stan pacjen-
tow w przypadku wielu choréb neurologicznych. Doty-
czy to wspomnianej juz epilepsji, a takze bolow glowy

i migreny, zaburzen snu, choroby Alzheimera, choroby
Parkinsona, drzenia samoistnego, urazéw mozgu, depresji
czy zaburzen ze spektrum autyzmu.

Zaréwno ciata ketonowe powstajace w watrobie, ktdre
moga przekracza¢ bariere krew-mozg, jak i syntezowane
w mozgu stanowia doskonaly substrat energetyczny,
zwiekszajg wytwarzanie ATP i poprawiaja funkcjonowanie
mitochondriéw. Ograniczajg ponadto stres oksydacyjny.
Niedawno wydane ksigzKki, takie jak ,,Grain Brain. Zbo-
zowa glowa’, ktéra napisat amerykanski neurolog dr David
Perlemutter, czy ,,GAPS, zespot jelita-mozg”, autorstwa

dr Natashy Bride-Campbell (angielska neurolozka,

ktéra pomogla swojemu synowi cierpigcemu na autyzm

za pomoca diety podobnej do ketogenicznej), poswiad-
czaja dobrodziejstwa, jakie wigzg si¢ z rezygnacja z weglo-
wodanéw w chorobach neurologicznych.

1. Rak

W latach 20. ubieglego wieku niemiecki lekarz i fizjo-

log Otto Warburg (Nagroda Nobla w dziedzinie medy-
cyny w 1931 roku) odkrywa, Ze komérka nowotworowa
ma zupelnie inny metabolizm energetyczny niz komérka
zdrowa, zuzywa ogromng iloé¢ glukozy (nawet 200 razy
wigcej niz zdrowa!) i rozklada jg do kwasu mlekowego
takze w obecnosci tlenu. Zjawisko to jest znane jako ,.efekt
Warburga” Ta osobliwa cecha komoérki nowotworowej jest
wykorzystywana w badaniu obrazowym PET, czyli pozy-
tonowej tomografii emisyjnej, ktéra niewatpliwie posuneta
do przodu diagnostyke nowotworéw. Badanie to polega
na wykonaniu skanu po wstrzyknieciu do organizmu glu-
kozy znakowanej radioaktywnym fluorem: przyczepia si¢
ona do guzdéw (ich komorki sg tase na cukier) i umozliwia
lokalizacje nowotwordw.

W USA dr Walter Longo, gerontolog, wykazat korzystne
dziatanie postu (ktéry umozliwia synteze cial ketonowych)
w leczeniu raka. W 2014 roku ukazala sie ksigzka poswie-
cona diecie ketogenicznej w leczeniu raka (,,Die Ketogene
Erndhrung Bei Krebs”) napisana przez trojke niemiec-
kich biologéw, prof. Ulrike Kémmere oraz dr Christing

Zaprenumeruj na www.UIuhionyKiogl_(.p.I/p;;l;;l‘n“l.ér.e.lta

Schlatterer i dr. Gerda Knolla. We Francji pod koniec 2016
roku dr Laurent Schwartz, onkolog, opublikowat ksiazke
»Cancer: un traitement simple et non toxique” (Rak, proste
i nietoksyczne leczenie), w ktdrej przedstawit korzysci
wynikajace ze stosowania diety ketogenicznej polaczone;

z jednoczesnym przyjmowaniem dwoch suplementéw diety,

kwasu alfa-liponowego, przyczyniajacego si¢ do zmniejsze-

nia wytwarzania mleczanu przez komoérki nowotworowe,
oraz hydroksycytrynianu. Obie ksigzki powstaty na podsta-
wie analizy wynikéw badan naukowych.

Szkicowo rzecz ujmujac, zywienie ketogeniczne w choro-

bach nowotworowych oddziatuje w trojaki sposob:

» poziom cukru we krwi pozostaje bardzo niski, co powo-
duje zaglodzenie komoérek nowotworowych, niezdolnych
do wykorzystania cial ketonowych;

» nie dochodzi do nadmiernego wydzielania insuliny, hor-
monu prozapalnego, ktéry moze powodowa¢ chroniczny
stan zapalny, bedacy podlozem rozwoju raka, a takze
choréb degeneracyjnych;

» jedno z ciat ketonowych, kwas beta-hydroksymastowy,
moze stac si¢ — podobnie jak jego kuzyn, kwas mastowy
(syntetyzowany przez mikrobiote z wtdkien pokarmo-
wych) - modulatorem epigenetycznym.

Wiadomo jednak, ze efekt Warburga jest odpowiedzialny

za wyniszczenie nowotworowe (glebokie pogorszenie

ogoélnego stanu zdrowia, ktéremu towarzyszy znaczne
wychudzenie), poniewaz w sytuacji, gdy glukoza jest
nadmiernie zuzywana przez komérki nowotworowe,
organizm musi siega¢ do swoich rezerw i wykorzystuje

w szczegolnosci biatka migsniowe, aby uzupetni¢ deficyt.

Dieta ketogeniczna, ktéra umozliwia syntez¢ innego niz

glukoza substratu energetycznego i wyréznia si¢ duza

zawartoscig ttuszczéw, pozwala chorym na nowotwory
unikna¢ wychudzenia, a nawet przyczynia si¢ do niewiel-
kiego przybrania na wadze.

Obserwacje prowadzone wsrdd 10 pacjentéw z zaawansowa-

nymi nieuleczalnymi nowotworami wykazaly, Ze stosowanie

przez zaledwie 28 dni diety ketogenicznej spowodowalo

w pieciu przypadkach zmniejszenie lub stabilizacje zmian

chorobowych, co potwierdzito badanie PET. Poziom kwasu

3-hydroksymastowego we krwi byt u tych pacjentéw dwa,

a nawet trzy razy wyzszy niz u pigciu pozostalych uczestni-

kéw tego eksperymentu. Wyniki najnowszych badan nad

wplywem zywienia ketogenicznego na raka wydaja sie prze-
konujace, zwlaszcza jedli chodzi o zmniejszanie progresji
raka zoladka, niektorych guzéw moézgu i guzéw pluc. Trwaja
badania majace na celu okreslenie wptywu diety ketogenicz-
nej takze na inne rodzaje nowotworéw.

Jednym z nastepstw stosowania diety
ketogenicznej jest obnizenie cisnienia krwi,
CO wiaZe sie ze zmniejszeniem ryzyka rozwoju
chorob sercowo-naczyniowych
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Zywienie ketogeniczne
w praktyce

Dieta ketogeniczna powinna by¢ przede wszystkim hipotoksyczna,
poniewaz... jestesmy tym, co jemy!

Tak wiec ideatem jest to, by zywnos¢ dostarczala nam
maksimum sktadnikéw odzywczych i minimum wkladek
chemicznych. Na naszym talerzu powinien dominowac
»autentyczny pokarm”, do ktérego dr Kousmine zaliczata
potrawy, ktdre nasi chlopscy przodkowie spozywali jeszcze
na poczatku ubieglego wieku: ,,surowe i nagie”, lokalne
i sezonowe, niepoddane zadnej przemystowej transfor-
magcji. Aby znalez¢ autentyczny pokarm, nalezy zwrdcié
sie w strone rolnictwa ekologicznego, nawet jesli jest ono
dalekie od doskonalosci. Pamietajmy, ze w przypadku oséb
chorych autentyczny pokarm musi stanowi¢ 100% ich tale-
rza, bo ma by¢ to talerz leczniczy.
Dieta ketogeniczna opiera si¢ na trzech prostych zasadach:
» weglowodany, nawet zlozone, mozna jes¢ tylko

w bardzo malych ilosciach;
» nalezy spozywac¢ odpowiednig ilo§¢ biatka;
» weglowodany najlepiej zastepowac tluszczami.

Bardzo mafo weglowodanow

W przeciwienstwie do bialek czy niezbednych nienasy-
conych kwaséw tluszczowych, ktére musimy dostarczaé

do organizmu wraz z odpowiednio dobranym pokarmem,
nie ma ,,niezbednych” weglowodanéw. Co wigcej, sa one
tatwo dostepne. Wszystkie warzywa zawieraja weglowo-
dany. Watroba moze je syntezowa¢ (glukoneogeneza)

z tréjglicerydéw (glicerolu), niektorych aminokwaséw
(budulca biatek) i kwasu mlekowego. Nawet dieta oparta
niemal wylgcznie na miesie, charakterystyczna na przyktad
dla Inuitéw, dostarcza weglowodany w postaci glikogenu,
bedacego wielocukrem (zbiera si¢ on w formie materialu
zapasowego w komorkach zwierzecych).

Aby osiagnac i utrzymac stan ketozy (zanik uczucia glodu,
dobre samopoczucie fizyczne, duza sprawnos¢ intelektu-
alna), nalezy drastycznie ograniczy¢ spozycie weglowoda-
néw, by pozostaé ponizej progu wyzwalajacego ketoze. Prog
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ten zmienia si¢ w zaleznosci od naszych indywidualnych

uwarunkowan, w tym morfologii i metabolizmu.

Gorna granica spozycia weglowodandw to okoto 50 gra-

mow dziennie. Czujnikiem jest obecnos¢ ciat ketonowych

w moczu. Skutki wszelkich odstepstw od diety ketogenicz-

nej na rzecz pokarméw weglowodanowych mozna zmniej-

szy¢ dzieki odpowiedniej aktywnosci fizycznej.

Oczywiscie cukier w kazdej postaci (bialy, trzcinowy),

midd i syrop klonowy sa w diecie ketogenicznej catkowicie

zakazane. Nalezy unika¢ stodzikéw. Spozywanie zb6z, roslin

straczkowych i skrobi (ziemniaki, bataty, kasztany) réwniez

jest nie do pogodzenia z tym rodzajem diety. Wyklucza ona

ponadto z naszego menu owoce, z wyjatkiem kilku jagodo-

wych (maliny, boréwki itp.).

Warzywa maja w wigkszo$ci malg zawarto$¢ weglowoda-

ndéw, za to sa bogate w blonnik, przeciwutleniacze,

witaminy i mineraly, a ponadto dzialajg alkalizujgco.

Mozna spozywac:

» warzywa lisciaste (bo¢wina, rukiew wodna, szpinak, endy-
wia i wszelkie safaty: rzymska, roszponka, batawia itp.);

» warzywa niskoskrobiowe (cukinia, ogérek, szparagi,
baktazan itp.);

» wszelkie kapusty;

» aromatyczne ziola i przyprawy.

Nalezy unika¢ spozywania warzyw o wysokim indeksie
glikemicznym: pasternaku, marchwi, burakéw itp. Arbitrem
niech bedzie kontrola cial ketonowych w moczu.

Odpowiednia ilo$¢ hiatka

W diecie ketogenicznej kluczowa jest odpowiednia podaz
biatka. W ketozie zapotrzebowanie na ten makrosktadnik
wynosi od 1,2 do 1,5 grama na kilogram ,,zdrowej” masy
ciala. Oto przyktadowe iloéci niektérych pokarméw, pozwa-
lajace pozyskaé 20 gramoéw biatka:



Fot. takedahrs

» 100 graméw gotowanej ryby badz drobiu czy czerwo-
nego miesa,

» 2 plastry szynki,

» 2 jajka,

» 250 graméw sera bialego badz 3 jogurty.

Podsumujmy zatem. Do bogatych Zrédel biatka zaliczajg sig:
> jaja,

» ryby morskie i stodkowodne,

» owoce morza (i owady),

» mieso,

» sery z surowego mleka,

» sfermentowane ziarna soi, tofu,

» nasiona i orzechy,

» grzyby,

» pokrzywa.

Ttuszcze — kluczowy Skiadnik odzywezy

Istotg diety ketogenicznej jest zastgpienie weglowodanow
tluszczami. Kwasy tluszczowe sg spalane bezpo$rednio

w mitochondriach komoérek (cykl Krebsa) lub ulegaja prze-
ksztalceniu w ciala ketonowe w hepatocytach i astrocytach.
Mozna spozywaé wszystkie kwasy tluszczowe, zaréwno
nasycone, jak i jednonienasycone czy wielonienasycone.
Nalezy unika¢ jedynie kwasow ttuszczowych typu trans
(powstaja poprzez przemystowe uwodornienie, czyli utwar-
dzenie, olejow roélinnych).

Jakie konkretnie tluszcze spozywac? Przede wszystkim
zwierzece (pod warunkiem ze pochodzg one od zwierzat,
ktére byty hodowane i karmione zgodnie z potrzebami
swojego gatunku), poniewaz zawierajg one zréwnowazong
mieszaning¢ nasyconych i nienasyconych kwaséw tluszczo-
wych. Mozna spozywac:

» maslo, najlepiej klarowane (takze ghee),

» tluszcz gesi lub z kaczki,

» smalec (tluszcz wieprzowy).

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Dieta ketogeniczna powinna
sktadac sie w 70-75%
z ttuszczow i w okoto 25%
z hiatka. Udziat weglowodanow
w tym sposobie odzywiania nie
powinien przekraczac 5%

Do diety mozna tez wlaczy¢ thuszcze pochodzenia roélin-

nego, ekologiczne i z pierwszego ttoczenia na zimno,

takie jak:

» oliwa (zrédto kwasu oleinowego, zasilajacego komoérki
ciala w energie),

» oleje: Iniany, konopny, z Inianki (inaczej rydzowy),
z orzechoéw wloskich i rzepakowy — wszystkie sa bogate
w kwasy tluszczowe omega-3,

» czerwony olej palmowy.

Olej kokosowy

Olej kokosowy jest ,tagodnym” rozwigzaniem, utatwiaja-
cym wytwarzanie cial ketonowych. Zawiera gléwnie nasy-
cone kwasy ttuszczowe i skfada si¢ w 65-70% ze $rednio-
tancuchowych tréjglicerydéw (MCT), czyli tréjglicerydow
zbudowanych z kwaséw ttuszczowych o 8-12 atomach
wegla. MCT wchlaniajg si¢ tatwo, do ich strawienia nie jest
potrzebna lipaza trzustkowa ani z61¢. S3 metabolizowane
w komdrkach watroby w celu wytworzenia energii lub
ulegaja przeksztalceniu w ciala ketonowe. MCT nie podle-
gaja magazynowaniu w tkance tluszczowej i nie prowadza
do zwiekszenia masy ciala: jedno z badan wykazalo nawet,
ze 15-30 graméw MCT dziennie zwieksza zuzycie energii
0 5% (120 kalorii).

Niektore MCT zawarte w oleju kokosowym zapobiegaja

ponadto infekcjom:

» kwas kaprylowy (8 atoméw wegla) dziala przeciwgrzybi-
czo (niszczy drozdzaki Candida albicans);

» kwas dekanowy, inaczej kaprynowy (10 atoméw wegla)
jest wrogiem zaréwno grzybow, jak i bakteii;

» kwas laurynowy (12 atoméw wegla) ma wlasciwosci
przeciwgrzybicze, przeciwbakteryjne (zwalcza nawet
gronkowca zlocistego) i przeciwwirusowe (jest skuteczny
w starciu z wirusem opryszczki).

Olej kokosowy wykazuje odpornos¢ na utlenianie i zacho-

wuje stabilno$¢ podczas obrobki termicznej. To tluszcz,

ktéry pod wzgledem wystepujacych w nim kwaséw
thuszczowych jest zblizony do mleka matki (zawiera kwas
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laurynowy). Optymalna dzienna dawka oleju kokosowego
to dwie plaskie tyzki stotowe lub 7 tyzeczek do herbaty.
Czerwony olej palmowy i masto réwniez zawierajag MCT,
ale w mniejszych ilo$ciach.

Do dobrych zrédet ttuszczu zalicza si¢ takze:

» awokado,

» orzechy: wloskie, makadamia, brazylijskie, laskowe
i migdaty,

» kokos i napdj kokosowy,

» tluste ryby,

» sery o naturalnie matej zawartosci laktozy (cukru
mlecznego) i tzw. jogurty 24-godzinne, ktére mozna
przygotowa¢ w domu,

» dobrej jakosci wedliny, najlepiej surowe,

» gorzka czekolada (co najmniej 85% kakao).

Ach, te produkty mleczne!

Weciaz trwa polemika wokoét spozywania produktow
mlecznych. Catherine Kousmine nie odradza ich jedzenia,
Jean Seignalet (gastroenterolog, hematolog, wykladowca

i badacz, autor ksigzki ,Odzywianie - trzecia droga medy-
cyny”) stanowczo je krytykuje jako sktadnik diety, a zwolen-
nicy diety paleo nie majg watpliwosci, ze trzeba je uwzgled-
nia¢ w swoim jadlospisie. W przypadku niektérych oséb
korzystne wydaje si¢ spozywanie mleka koziego i owczego,
ale dr Jean-Pierre Willem, znany francuski lekarz i naturo-
pata, uwaza, ze wystepuje w nich zbyt duze stezenie fosforu
i przedklada nad nie mleko krowie i jego przetwory... Krétko
mowigc, trudno o jednoznaczng opinie w tej kwestii!

Nie zapominajmy, ze mleko - krowie, kozie, owcze czy
ludzkie - jest dostosowane do karmienia mlodych osob-
nikéw danego gatunku, ktorych potrzeby sa specyficzne:
przyrost mieséni u cielat, wzrost moézgu u ludzi... Warto tez
pamietac, ze mleko zawiera duzo wapnia (zwiekszajacego
ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych, zwlaszcza
jesli cierpimy na niedobdr magnezu i witaminy D), laktozy
(zle trawionej przez niektdre osoby), kazeiny (prawdo-
podobnie oslabia btone §luzows jelit), estrogenéw (szko-
dliwych w przypadku nowotworéw hormonozaleznych),
czynnikéw wzrostu (mogacych pobudzaé zmutowane
komérki) i insuliny.

Najlepszy wybor na kolacje? Talerz surowych
lub gotowanych na parze warzyw, doprawionych
olejem bogatym w kwasy ttuszczowe omega-3,
ewentualnie zupa ze Swiezych warzyw
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Co wigc powinni$my zrobi¢? Zaleca si¢, aby osoby cierpiace
na raka piersi lub prostaty catkowicie powstrzymaty si¢

od spozywania produktéw mlecznych. W innych przy-
padkach najlepiej na poczatku zupelnie je wyeliminowaé

z diety, a nastepnie wprowadzaé stopniowo, zwracajac
uwage na sygnaly wysylane przez organizm. Nie jesteSmy
jednakowi, to, co jednym odpowiada, dla innych moze
okaza¢ sie trucizng.

Tak czy inaczej, jesli spozywamy produkty mleczne, powin-
ni$my wybiera¢ te, ktére majg najwyzsza jako$¢ i pochodza
od zwierzg z hodowli ekologicznych, a przede wszystkim
nie nalezg do zywnosci wysokoprzetworzonej i powstaty

z surowego mleka. Mozna je$¢ maksymalnie jeden produkt
mleczny dziennie, oczywiscie pod warunkiem, ze organizm
dobrze reaguje na mleko.

A co soja?

Tu znéw nie ma konsensusu. Dla jednych trucizna, dla
innych produkt akceptowalny, a nawet dobroczynny. Azjaci
tradycyjnie spozywaja produkty fermentowane (tamari,
tofu, miso). Musimy sami zaobserwowa¢, jak nasz organizm
reaguje na soje.

Gzy dozwolone $4 odstepstwa od diety?

Zalezy to od przyczyny, dla ktérej dieta ketogeniczna jest
stosowana. W powaznych chorobach, np. nowotworowych,
nie powinno do nich dochodzi¢ zwlaszcza w pierwszych
miesigcach stosowania diety. W innych przypadkach
odpowiedz przyniesie samoobserwacja. Jeden z moich
pacjentdéw, cierpigcy na drzenie samoistne, zaobserwowat
nasilenie objawdw nawet przy najmniejszym odstepstwie

Fot. tortic84
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Zywnosé powinna dostarcza¢ nam maksimum sktadnikéw odzywczych
| minimum wkfadek chemicznych

od planu zywienia ketogenicznego. Osobiscie, praktykujac
te diete dla dobrego samopoczucia, pozwalam sobie raz czy
dwa razy w tygodniu na drobne uchybienie jej zasadom,

co nie powoduje zadnych przykrych konsekwencji.

Przygotowanie i gotowanie

Oto rady, ktérych nalezy przestrzega’:

» 16b zakupy przynajmniej dwa razy w tygodniu, szybko
oczyszczaj warzywa, obieraj je tylko w razie potrzeby;

» daj pierwszenstwo surowiznie, gotowaniu na parze
(w temperaturze ponizej 100 st. C), duszeniu i pieczeniu
w temperaturze 150 st. C;

» unikaj spozywania resztek, przygotowuj pokarm w ilo$ci
odpowiadajacej jednemu positkowi;

» podczas smazenia na patelni nigdy nie przypalaj oleju
(olej kokosowy lub czerwony olej palmowy sa w tym
przypadku idealnym wyborem, poniewaz maja wysoki
punkt dymienia);

» nie uzywaj kuchenek mikrofalowych.

Przemyslane menu

Positki powinny by¢ spozywane o stalych porach, w spokoj-
nym otoczeniu. Przezuwanie musi by¢ perfekcyjne — potrzeba
mniej wiecej trzech miesigcy, aby odzyskac¢ ten dobry nawyk.
Indianie méwia: ,, Irzeba zu¢ plyny i pi¢ staly pokarm”

SNIADANIE

Propozycja 1

o Jedno lub dwa jajka ugotowane na twardo lub sadzone
(z6ttko musi pozosta¢ plynne) i/lub szynka badz inne
biatko zwierzece;

+ Jedno awokado lub talerz surowych warzyw;

« Kilka nasion roélin oleistych.

Goracy napdj, ewentualnie z odrobing oleju kokosowego.

Propozycja 2

Ketogeniczny odpowiednik kremu Budwig, czyli krem-

-pudding przygotowany wedlug przepisu dr Catherin

Kousmine (patrz artykul: ,,Przepisy w stylu keto dla

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

smakoszy”, ktéry ukaze si¢ w nastepnym, czyli marcowo-
-kwietniowym, numerze naszego magazynu).

OBIAD

o Surowe warzywa jako przystawka, doprawione cytryna,
tamari (rodzaj sosu sojowego) i dwiema tyzkami oleju
bogatego w kwasy tluszczowe omega-3 (rzepakowego,
z orzechéw wloskich, rydzowego, czyli z Inianki,
konopnego badz z nasion chia), z kilkoma pestkami
dyni lub sezamu czy stonecznika. Do tego czosnek,
szczypiorek i na przyktad szalotka;

« Bialko zwierzece: ryby bogate w kwasy tluszczowe
omega-3 (co najmniej dwa razy w tygodniu), inne ryby,
jaja, mieso i owoce morza;

o Zielone warzywa gotowane na parze.

Przed przystapieniem do positku doprawiaj potrawy zdro-
wym ttuszczem (oliwa, olej kokosowy itp.) oraz ziotami.
Jesli nie mozesz oby¢ si¢ bez deseru, zjedz kostke gorzkiej
czekolady (co najmniej 85% kakao) i wypij filizanke kawy
lub herbaty (jesli odczuwasz taka potrzebe).

PODWIECZOREK
« Nasiona oleiste i/lub ketogeniczny krem-pudding
(przygotowany wedlug przepisu dr Kousmine).

KOLACJA

Powinna by¢ lekka i pozywna, nalezy do niej przystapié

co najmniej dwie godziny po ewentualnym podwieczorku.

o Talerz surowych warzyw lub zupa ze §wiezych warzyw
i/lub miska warzyw gotowanych na parze, wszystko dopra-
wione olejem bogatym w kwasy tluszczowe omega-3;

o W razie odczuwania silnego glodu: ryba lub owoce
morza, ewentualnie ser lub jogurt sojowy.

Raz lub dwa razy w tygodniu zaleca si¢ posci¢ przez 16 lub
18 godzin (nalezy poming¢ wieczorny posilek lub $niada-

nie). Stymuluje to geny dlugowiecznosci.
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Co moze si¢ zdarzy¢
na poczatku diety?

Przejscie z diety konwencjonalnej na wysokottuszczowa diete ketogeniczng wigze sie z rewolucja
metaboliczng i zwykle potrzeba kilku dni, aby nastapito uruchomienie nowego szlaku energetycznego.

W spoleczenstwach zachodnich problem niedoboru
weglowodandw pojawia si¢ rzadko, wigc nasz organizm
czgsto zapomina, w jaki spos6b ma wytwarza¢ ciala
ketonowe. Musi zatem poszukaé w bibliotece (naszym
genomie) odpowiedniej ksigzki (genu, ktéry daje instruk-
cje syntezy cial ketonowych). Zajmuje to niekiedy troche
czasu, gdyz biblioteka sklada si¢ z 25-30 tys. genow!

A kiedy synteza ketondw zostanie juz zainicjowana,
organizm moze przyplyw energii wykorzysta¢ do robienia
porzadkoéw, co niekoniecznie jest przyjemne. Dieta ketoge-
niczna jest meczaca przez mniej wiecej dwa tygodnie, czyli
w okresie tzw. ketoadaptacji, gdy organizm przystosowuje
si¢ do nowych warunkéw. Moga wtedy pojawi¢ si¢ chwi-
lowo takie objawy jak bole gtowy, nudnosci, hipoglikemia,
ketonowy oddech... Te nieprzyjemne symptomy zwykle
nie trwaja dluzej niz dwa tygodnie i §wiadczg o tym, ze
organizm zareagowal na nowa diete. Na poczatku jej
stosowania nierzadko wystepuja tez zaparcia. Aby je
zwalczy¢, trzeba przyjmowac duzo ptyndw, jes¢ sporo
dozwolonych w diecie ketogenicznej warzyw i ewentualnie
spozywac nasiona babki plesznik, namoczone nasiona

Inu lub chia. Trzeba tez pamigta¢ o regularnej aktywnosci
fizycznej - wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
minimum to 30-minutowy spacer kazdego dnia.

Po kilku dniach odczujemy wreszcie pierwsze korzysci

z diety, do ktérych zalicza si¢ unormowany pasaz jelitowy,
lepszy sen, uczucie odprezenia, poprawa funkeji poznaw-
czych. Jedli byliémy uzaleznieni od cukru, nastapi stopniowe
uwalnianie si¢ od tego ,,nalogu”. Zniknie réwniez uczucie
glodu. Pozbedziemy si¢ takze drobnych, ale czesto nawra-
cajacych dolegliwosci, takich jak zapalenie $ciegien, i bolu
réznego pochodzenia.

Dia kogo przeznaczona jest dieta ketogeniczna?

Dieta ketogeniczna jest czgsto stosowana ze wskazania
lekarskiego, a spektrum jej zastosowan coraz bardziej si¢
poszerza. Ten rodzaj diety mozna zaproponowac:
» pacjentom cierpigcym na schorzenia wymienione
w artykule ,,Czy jest niebezpieczna?”;
» we wszystkich przypadkach bélu i stanéw zapal-
nych, poniewaz jest to dieta o wlasciwosciach
przeciwzapalnych;
» w chorobach autoimmunologicznych; eliminacja
glutenu, a w razie potrzeby réwniez kazeiny, pomaga
w naprawie blony §luzowej jelit. Zrezygnowanie z weglo-
wodandw przyczynia si¢ takze do przywrdcenia prawi-
dlowego funkcjonowania mikrobioty jelitowe;.
Osoby zdrowe moga przej$¢ probnie na diete ketoge-
niczng, cho¢by na kilka dni, aby przekonac¢ sie, czy sg
w stanie zaakceptowac¢ taki sposéb zywienia. Osobiscie
musze przyznad, ze jest to dieta, ktéra odpowiada mi
najbardziej, zwlaszcza w okresie zmeczenia czy zmniej-
szonej odpornosci. Czuje sie dzieki niej znacznie lepiej
pod wzgledem poznawczym, jestem bardziej zrelaksowana
i wypoczeta (ze wzgledu na lepszy sen), a moje stodyczowe
zachcianki zniknely prawie catkowicie.
Istnieje kilka diet typu LCHF, czyli low-carb, high-fat,
(mato weglowodanoéw, duzo tluszczu), o ktérych niewat-
pliwie warto w tym miejscu wspomniec.

DIETA ATKINSA

Dieta ta, opracowana przez dr. Roberta Atkinsa, amerykan-
skiego kardiologa i zwolennika holistycznego podejscia do
zdrowia, byla pierwsza, ktéra zdecydowanie ograniczata
spozycie weglowodanéw, dopuszczata za§ umiarkowane

Dieta ketogeniczna jest meczaca przez mniej wigcej dwa tygodnie, czyli w okresie tzw. ketoadaptaciji,
gdy organizm przystosowuije sie do nowych warunkow
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Fot. Surprising_Shots

spozywanie bialka i nie wprowadzata zadnych restrykcji

w odniesieniu do tluszczéw. Ksigzka ,,Nowa rewolucyjna
dieta doktora Atkinsa” zostala wydana w 1972 roku.

W 2011 roku trzech amerykanskich naukowcéw, dr Eric
Westman, dr Stephen Phinney i dr Jeff Volek, zmodyfiko-
walo diete Atkinsa, co wigzalo si¢ z wprowadzeniem do niej
zmian ulatwiajgcych przestrzeganie planu zywieniowego,
ktorego celem jest przeksztalcenie organizmu w prawdziwg
maszyne do spalania tluszczu. W ten sposéb doszto do
powstania tak zwanej nowej diety Atkinsa.

DIETA O NISKIM IG

Michel Montignac byt pierwszym dietetykiem, ktory
zaproponowal zastosowanie koncepcji indeksu glikemicz-
nego (IG) w procesie odchudzania. Indeks glikemiczny
pozwala sklasyfikowa¢ pokarmy wedlug wzrostu poziomu
cukru we krwi, jaki wywoluja po spozyciu. Weglowo-
dany, ktére gwalttownie i szybko podnoszg poziom cukru
we krwi, maja wysoki IG (powyzej 70). Te, ktore majg
niewielki wptyw na poziom cukru we krwi, wyréznia

niski IG (ponizej 55). Sredni IG obejmuje wartosci migdzy
55 a 70. Gdy spozywamy weglowodany o wysokim IG,
trzustka wydziela do krwiobiegu duzg ilos¢ insuliny,

co prowadzi do magazynowania ttuszczu i hipoglikemii,
czemu towarzyszy wilczy apetyt. Dlatego podstawowym
zaleceniem w przypadku diety o niskim IG jest prioryte-
towe traktowanie weglowodandéw o niskim lub umiarkowa-
nym indeksie glikemicznym - umozliwia to kontrolowanie
poziomu cukru we krwi i zacheca organizm do wykorzy-
stywania ttuszczu jako Zrédla energii.

DIETA PALEO

Powstanie tego podejécia dietetycznego jest zwigzane

z pytaniem, jakie sobie zadawali badacze w latach 80.

i 90. ubieglego wieku: na jaki typ diety zaprogramowani
sg ludzie? Przyjrzenie si¢ ewolucji cztowieka od zarania
dziejow dato im odpowiedz.

Jean Seignalet opracowal wowczas tzw. diete przodkéw,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

W pierwszym okresie stosowania diety
ketogenicznej moga wystapic zaparcia.
Perystaltyke jelit pobudza diugie spacery

z ktorej wykluczyt przetwory mleczne i pewne zboza,

ale pozostawil ryz i gryke oraz niektére zboza rzekome

(np. komose ryzows), a ponadto uwzglednit rosliny stracz-
kowe, ziemniaki i owoce. Prawdziwe diety paleo (dr. Lorena
Cordaina czy dr. Boyda Eatona) nie tylko eliminuja nabial,
lecz réwniez wszelki pokarm zawierajacy skrobie.

Jedyna réznica miedzy dietg paleo a dietg ketogeniczng
polega na tym, Ze w tej pierwszej mozna jes¢ bez ogra-
niczen owoce, a takze w niewielkich ilo$ciach miod.
Dieta ketogeniczna to koniec koncéw dieta cztowieka

z Cro-Magnon w zimie!

Przedstawione diety low-carb poczatkowo mialy stuzy¢
gléwnie zmniejszeniu masy ciata. Weglowodany maja te
szczeg6lng wlasciwos¢, ze powodujg wzrost glikemii (ste-
zenia glukozy we krwi). Stany hiperglikemii, zwlaszcza jesli
powtarzajg sie lub sg dlugotrwala, stanowia realne zagroze-
nie dla organizmu, poniewaz prowadzg do glikacji (kar-
melizacji) biatek, czynigc je niefunkcjonalnymi. W odpo-
wiedzi trzustka wydziela insuling, aby umozliwi¢ glukozie
wnikniecie do komoérek. Ale 6w hormon stymuluje tez
gromadzenie si¢ glukozy w watrobie w postaci glikogenu.
Na przestrzeni dziejéw insulina umozliwiata wigc ludziom
przetrwanie. Gdy brakowalo zywnosci, nasi praprzodkowie
ze stabo funkcjonujacy trzustka nie byli w stanie przecze-
ka¢ okreséw glodu i umierali - selekcja naturalna. Jednak
zaburzen wydzielania insuliny doswiadczali oni rzadko,
czego nie mozna powiedzie¢ o wspétczesnym spoleczen-
stwie obfitoéci... Dzisiaj nasza trzustka, z powodu nadmiaru
weglowodandw w diecie, musi wcigz wydziela¢ insuline,

co w konsekwencji, najogdlniej rzecz ujmujac, prowadzi do
otytosci. Dzigki diecie niskoweglowodanowej, ktéra obniza
poziom insuliny we krwi, organizm jest w stanie uwalnia¢
trojglicerydy z tkanki tluszczowej, co prowadzi do zmniej-
szenia masy ciata. Kuszaca perspektywa, prawda?

Weglowodany na cenzurowanym

Diety low-carb stajg si¢ coraz popularniejszym narzedziem
terapeutycznym, zwlaszcza w przypadku choréb meta-
bolicznych, w tym cukrzycy, i choréb uktadu krazenia.
Nadmiar weglowodanéw w jadtospisie jest faktycznie szko-
dliwy dla zdrowia, poniewaz gleboko zakl6ca metabolizm
zaprogramowany przez kilka milionéw lat ewolucji. Coraz
czedciej kardiolodzy kontestuja oficjalne zalecenia doty-
czace stosowania diety o duzej zawartosci weglowodanéw,
a malej tluszczu, poniewaz ostatnie badania wykazaty, ze
tego typu sposob zywienia moze generowaé choroby ukladu
sercowo-naczyniowego, ktérym z zatozenia ma zapobiegac,
a nawet je leczy¢!
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| NIECH Cl Wi0
Z GEOWY NIE SPADNIE!

Masz problem z wypadajacymi wtosami? Nie biegaj od jednej apteki do drugiej

w poszukiwaniu cudownych preparatow, ktére zapewnia ci bujng czupryne. Zacznij

od wykonania podstawowych badan krwi, ktére odpowiedza na pytanie, w jakim stanie
jest twdj organizm. Nasilone wypadanie wtoséw moze miec bowiem rézne przyczyny,
od niewtfasciwej pielegnacji po choroby ogdlnoustrojowe. Gdy ustalisz, co powoduje,
Ze tracisz wtosy, tatwiej ci bedzie ten problem rozwigzac.

TeksT ANNA JAROSZ

anim podniesiesz alarm, Ze strasznie wypadaja ktdre sg stale odnawiane. Podobnie jest z owlosieniem

ci wlosy i rozpaczliwie bedziesz szukaé pomocy w innych partiach naszego ciata. Odbywa sie to w stalym

u lekarza rodzinnego lub dermatologa, zastanow cyklu, ktory przebiega w trzech fazach:

sie, jaki charakter ma u ciebie wypadanie wlosow. » faza wzrostu (anagen): trwa od 3 do 6 lat. Na zdrowej
Zazwyczaj kazda utrate wltoséw uwaza sie za patologie. skorze glowy w tej fazie znajduje sie okoto 80-85%
Zapominamy o tym, ze wypadanie wlosow jest procesem wszystkich wloséw, ktore rosng 0,5-1 cm miesiecznie;
fizjologicznym i dotyczy wszystkich ludzi. Ale po kolei. » faza przej$ciowa (katagen): trwa 1-2 tygodnie. Znajduje
Na skorze glowy mamy $rednio 100-150 tysiecy wlosow, sie w niej jedynie 1-2% wloséw. W tej fazie wzrost wlosa
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Masaz skory gtowy

Jest bardzo dobrym wzmocnieniem kazdej kuracji
zapobiegajacej wypadaniu wiosow. W dodatku fatwo
go wykonac i nie zabiera duzo czasu. Masowanie
skory gtowy pobudza krazenie, a wiec przyczynia
sie do przywrécenia prawidiowego funkcjonowania
cebulek i szybszego wzrostu wiosow. Pozwala takze
usunaé obumarty naskorek, zalegajacy na skorze

gfowy. Masaz powinien trwaé trzy minuty i moze by¢
wykonywany zaréwno w trakcie mycia gtowy, jak i na
suchej skérze. W tym drugim przypadku warto jednak
pamietaé, ze masaz moze przyspieszy¢ przettuszczanie
sie wiosow, wiec lepiej wykonywac go przed myciem.
Skore masujemy okreznymi ruchami, symetrycznie

po obu stronach gtowy, przesuwajac dtonie od czota

w strone karku. Ruchy powinny by¢ delikatne,
wykonywane opuszkami palcow — nalezy unikag tarcia
czy drapania, by nie podrazni¢ skory

zatrzymuje si¢ i dochodzi do zaniku jego macierzy.
» faza spoczynku (telogen): trwa od 2 do 3-4 mie-
siecy. Martwa cebulka wysuwa si¢ nad pochewke
mieszka, a wlos zostaje wypchniety przez nowy wlos
anagenowy, czyli taki, ktéry zaczyna wydostawac sie
na powierzchnie skory. W tej fazie jest zwykle okoto
15% owlosienia skory gtowy.
Co oznaczaja te wyliczanki? Otdz to, ze wypadanie 60-100
wloséw dziennie jest naturalnym zjawiskiem, ktdre nalezy
zaakceptowal. Gdy zaobserwujemy, ze wlosy wypadaja
nam ,gar§ciami’, warto pozna¢ odpowiedz, dlaczego tak sie
dzieje. Chorobowemu wypadaniu wloséw czgsto towarzyszy
zmiana ich faktury i utrata potysku. Wtosy stajg sie szorst-
kie, przesuszone, matowe i gorzej si¢ uktadaja pomimo
starannej pielegnacji.

Warto zrobi¢ badania

Bardzo przydatna bedzie morfologia, oznaczenie stezenia
hormonéw tarczycowych oraz poziomu zelaza. Diagnostyke
mozna uzupelni¢ o badania dodatkowe, czyli trichoskopie,
trichogram czy badanie histopatologiczne wycinka ze skory
glowy. Trichoskopia polega na bezbolesnej mikroskopowej
ocenie wloséw za pomocg wideodermatoskopu. Tricho-
gram to badanie wlosow glowy, w ktérym poddaje si¢
ocenie ich korzenie w mikroskopie $wietlnym. Badanie nie
nalezy do przyjemnych, poniewaz konieczne jest wyrwanie
pewnej liczby wloséw. Podczas wizyty u dermatologa lub
trychologa waznym elementem, pomocnym w postawieniu
diagnozy, jest wywiad oraz ocena owlosionej skory glowy.
Warto sie tez dobrze przygotowa¢ do takiej wizyty i np. spi-
sa¢ na kartce wszystkie leki (takze wydawane bez recepty)
oraz suplementy, ktore stosujemy’.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

| niech ci wios z gtowy nie spadnie!

Czasowa utrata wiosow

Kazda choroba, ktdrej towarzyszy wysoka goraczka, silne
zmeczenie czy stres, moze przyczynic si¢ do zwiekszonego
wypadania wloséw. Zjawisko to okreslane jest jako tysienie
telogenowe, czyli takie, w ktérym dochodzi do skrdcenia
fazy wzrostu wlosa przy jednoczesnym wydluzeniu fazy
spoczynku, czyli telogenu. W takim przypadku tysienie
pojawia sie nagle i moze objawia¢ sie znaczng utratg wlo-
sOw. Zazwyczaj jest to jednak sytuacja przej$ciowa. Po wyle-
czeniu podstawowej choroby wlosy zaczynaja odrasta¢,
poniewaz wchodzg w swoj normalny trzyfazowy cykL
Czasowa utrata wtos6w moze mie¢ zwigzek takze z niedo-
borem zelaza, ktérego przyczyng bywa stosowanie restryk-
cyjnych diet, dostarczajacych ten pierwiastek w niewielkiej
iloéci, a takze uposledzenie jego wchtaniania z przewodu
pokarmowego (na przyktad w celiakii czy zapalnych choro-
bach jelit). Ponadto zapotrzebowanie organizmu na zelazo
moze sie zwigksza¢ u kobiet bedacych w ciazy czy karmig-
cych piersig, a takze obficie miesigczkujacych. Narazone

na niedobor Zelaza sg tez osoby majace wrzody zotadka

i po rozlegtych operacjach oraz wielokrotni dawcy krwi,
jezeli miedzy jednym a drugim jej oddaniem nie zachowuja
zalecanych odstepow czasu®

Dlaczego zelazo jest niezbedne do zachowania zdrowych
wloséw? Pierwiastek ten stanowi podstawowy element
skltadowy hemoglobiny, zapewniajacy prawidtowa budowe
i dziatanie czerwonych krwinek. Jego niedoboér wplywa

na pogorszenie ogolnego stanu zdrowia i wystapienie
objawow niedokrwisto$ci. Wlosy staja sie ciefisze i bardziej
tamliwe, a czasami moze doj$¢ do ich rozproszonego wypa-
dania. W takich przypadkach konieczna jest suplementacja
zelazem oraz zmiana nawykow zywieniowych®.

Ukryte zagrozenie

Jest wiele choréb przewlektych, ktére powodujg nadmierng
utrate wloséw. Najcze$ciej za wypadanie wloséw obwinia
sie nieprawidtowo funkcjonujacg tarczyce. Tymczasem lista
winowajcow jest znacznie dluzsza, a znajdujg sie na niej
m.in. choroby autoimmunologiczne, weneryczne i ogdélno-
ustrojowe, a takze choroby i zaburzenia psychiczne, zabu-
rzenia pracy jelit, nerek i watroby, choroby owlosionej skory
glowy oraz - o czym rzadko si¢ méwi - borelioza®.

Gruczot tarczowy (tarczyca) odpowiedzialny jest za wytwa-
rzanie hormondw tarczycy, ktdre sterujg przemiang materii
w tkankach i narzagdach organizmu. Gdy tarczyca pracuje
prawidlowo, mozemy sie cieszy¢ bujna czupryng i piekna
skora. Gorzej, gdy rozwinie si¢ niedoczynnos¢ lub nadczyn-
nos¢ tarczycy. Jezeli choroby te nie s3 wlasciwie kontrolo-
wane, bedziemy zmagac si¢ z patologicznym wypadaniem
wloséw. Nadmiar hormonéw (nadczynnosé), jak réwniez
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Raport

/
Jedzenie dla wiosow

prosta droga do wielu schorzen i... wypadania wioséw.

Aby nasze wtosy byly w dobrym stanie,

W codziennej diecie musi si¢ znalezé:

@ biatko - aminokwasy maja znaczacy
wptyw na funkcjonowanie skry,
dlatego ich niedobdr moze sprawic,
ze wlosy beda szybciej sig starzec
i wypadac. Zeby temu zapobiec,
nalezy je$¢ migso (z wykluczeniem
hodowlanych kurczakow i indykow
karmionych antybiotykami), ryby
(z pominieciem pangi i tilapii),
nabiat, komose ryzowa, amarantus
i ro$liny stragczkowe;

o antyoksydanty — mozemy
je dostarczac do organizmu, jedzac
pomidory, papryke, melony, bob,
szpinak, wisnie, czere$nie, jagody,
morele oraz $liwki;

@ witaminy — aby wtosy byty
zdrowe i nie wypadaty nadmiernie,
potrzebna jest witamina A, ktora
stymuluje mieszki wtosowe. Jej
niedobor objawia sie suchymi
i famliwymi wtosami. Dobrym
Zrodtem witaminy A sg brokuty,
dynia, owoce dzikiej rozy, kapusta,

Dieta decyduije nie tylko o zdrowiu, ale takze o samopoczuciu i wygladzie.
Niewtfasciwa prowadzi do ostabienia uktadu odpornos$ciowego, a stad juz

jej brakuje, wiosy staja sie tamliwe,
rozdwajaja sie i nieprawidtowo
funkcjonuja cebulki wiosowe.

Aby wtosom nie brakowato
witaminy C, nalezy je$¢ czarng
porzeczke, jagody, maliny, owoce
cytrusowe, papryke, jarmuz,
szpinak. Za przyspieszony wzrost
wtosow i poziom ich nawilzenia
odpowiada witamina E. Dostarczaja
ja jajka, orzechy, nasiona roslin
oleistych, zielone warzywa

i pieczywo pefnoziarniste;

wypadanie wiosow.
Dobrym Zrodtem tego
pierwiastka sg owoce
morza (ostrygi), kietki
pszenicy, ziarna sezamu,
orzeszki ziemne (bez soli),
wotowina i gorzka czekolada.
Wskutek niedoboru miedzi zmienia
sig struktura wiosow. Z kolei przy
niedoborze zelaza zaczynamy
tysie¢. Produkty bogate w miedz
to kakao, kasza gryczana, natka
pietruszki i nasiona stonecznika.
Zelazo znajdziemy migdzy innymi
w zielonych warzywach li§ciastych,
w maku, soi, kaszy jaglanej,
pestkach dyni czy w sardynkach
Z puszki i produktach migsnych.
Warto pamietac, ze negatywnie
na stan wtosow wptywa nadmierne
picie kawy i spozywanie Zywnosci
wysokoprzetworzonej (chipsy, fast

marchew, morele, pomidory

i pomarancze, a takze masto

i watrobka. Kolejnym dobrodziejem
dla wtosow jest witamina C. Jesli

mikroelementy — wiosy potrzebujg
cynku, zelaza i miedzi. Gdy w naszej
diecie brakuje cynku, grozi nam
hiperkeratoza skory oraz nadmierne

foody, stodycze). Wtosom szkodza
tez metale cigzkie, ktdre moga
znajdowac sie w migsie hodowlanych
kurczakow czy indykow!'®

-

J

zbyt niski ich poziom (niedoczynnos¢) ostabiaja cebulki
wlosowe. Mieszki wlosowe nie otrzymuja odpowiedniej
iloéci sktadnikéw odzywezych, bez ktérych prawidlowy
rozwoj wlosa jest niemozliwy. Przy podejrzeniu choréb
tarczycy konieczne jest oznaczenie poziomu TSH, czyli
hormonu tyreotropowego oraz hormonéw T3 i T4, czyli
tréjjodotyroniny i tyroksyny. Aby rozwigza¢ problem nad-
miernego wypadania wloséw w przebiegu chordb tarczycy,
trzeba przyjmowa¢ odpowiednie leki, ktére doprowadzaja
do réwnowagi hormonalnej w organizmie.

Pierwotny i wtorny

Nie wszystkie choroby nowotworowe zaburzaja natu-
ralny wzrost wlosa. Lysienie jest zwigzane z uszkodze-
niem cebulki przez komérki nowotworowe. Zmian
takich mogg dokona¢ nowotwory pierwotnie zajmujace
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owtlosiong skdre glowy lub przerzuty z nowotwordw
narzagdéw wewnetrznych. Lysienie powodowane przez
chorobe nowotworowa ma charakter trwaty i nieodwra-
calny. To tzw. lysienie bliznowaciejace. Do utraty wlosow
moga doprowadzi¢: rak podstawnokomoérkowy (naj-
czestszy nowotwor ztosliwy skory, o niskiej ztosliwosci

i powolnym wzroscie; ryzyko zachorowania jest wigksze
w przypadku oséb narazonych na nadmierne promie-
niowanie stoneczne i bedacych w starszym wieku), rak
kolczystokomérkowy (ztosliwy nowotwoér wywodzacy
sie z komorek naskorka, to drugi pod wzgledem czesto-
$ci wystepowania pierwotny nowotwor skory, a ryzyko
zachorowania zwieksza si¢ z wiekiem), czerniak (to zto-
$liwym nowotwor skdry, bton §luzowych i blony naczy-
niowej gatki ocznej, wywodzi si¢ z melanocytéw i cha-
rakteryzuje szybkim wzrostem, niewielkg podatno$cia
na leczenie i powodowaniem licznych przerzutéw; gdy

Fot. PublicDomainPictures



zmiana wystepuje na owlosionej skdrze glowy, dochodzi
do nieodwracalnego uszkodzenia cebulek), nowotwory
jajnika (sg tym rodzajem nowotworu, ktéry moze dopro-
wadzi¢ do wylysienia bez przerzutéw do skoéry - zdarza
sie, ze wypadanie wlosow jest pierwszym zauwazonym
objawem choroby, ale bywa on lekcewazony i rzadko

jest kojarzony z chorobg nowotworows; jajniki sa odpo-
wiedzialne za wytwarzanie estrogenéw, ktére decyduja

o stanie wlosow, wiec nagte zmniejszenie wydzielania
tych hormondéw przyczynia sie do przejécia wlosow ze
stadium anagenu w faze telogenu, co powoduje nasilenie
ich wypadania).

Nowotwory narzadéw wewnetrznych nie powoduja tysie-
nia. Dopiero przerzuty do owlosionej skory glowy przyczy-
niajg si¢ do uszkodzenia cebulek wlosowych i zastgpienia
ich blizng tacznotkankows. Zmiany takie sg nieodwra-
calne, odrost wlosa jest niemozliwy. Najczesciej przerzuty
do owlosionej skory daja nowotwory sutka, zotadka, jelita
grubego i nerki.

Zespot policystycznych jajnikow

PCOS, czyli zesp6l policystycznych jajnikéw, to najczestsza
choroba hormonalna u kobiet w wieku rozrodczym. Dole-
gliwoé¢ ta bywa dziedziczna. Dokltadna przyczyna rozwoju
PCOS wciaz nie jest znana. Choroba powoduje przede
wszystkim zaburzenia rownowagi hormonalnej. Objawami
sa nieregularne miesigczki, problemy z zajéciem w ciaze
oraz nadmierne wydzielanie androgendw.
Charakterystycznym objawem PCOS, bedacym kon-
sekwencjg hiperandrogenizmu, jest hirsutyzm, czyli
wystepowanie owlosienia typu meskiego. Nadmierne
owlosienie pojawia sie na catym ciele. Moze wystepowac
na twarzy, brzuchu, klatce piersiowej i na plecach. Ale
nadmiernemu owlosieniu na ciele towarzyszy tysienie
androgenowe. Przerzedzenie wloséw na glowie jest kon-
sekwencjg oddziatywania DHT, czyli dihydrotestosteronu
- aktywnej pochodnej testosteronu, na mieszki wtosowe.
Dochodzi wéwczas do miniaturyzacji mieszkow i ich
ostabienia, co oczywiscie skutkuje wypadaniem wio-
séw. PCOS powoduje zwigkszone wydzielanie insuliny,
ktéra z kolei przyczynia si¢ do podwyzszenia poziomu
testosteronu. Nadmiar meskiego hormonu w kobiecym
organizmie moze doprowadzi¢ do wypadania wloséw

na szczycie glowy.

| niech ci wios z gtowy nie spadnie!

Agresywny ukiad

Utrata wloséw bardzo czesto jest jednym z objaw6w choréb
ukladu immunologicznego. Moze wynikaé z samej choroby
lub mie¢ zwigzek ze stosowanym leczeniem. Bardzo czesto
odpowiadajg z nig choroby autoimmunologiczne, w ktérych
przebiegu uktad odpornosciowy atakuje wiasne tkanki.
Toczen rumieniowaty (SLE) - to wielonarzadowa choroba
autoimmunologiczna, ktdra moze dotyczy¢ tkanek calego
organizmu. Do charakterystycznych objaw6w naleza:
rumien w ksztalcie motyla na twarzy, bole stawéw i mieéni
oraz zmeczenie, a takze nadmierne wypadanie wlosow.
Dotyczy to takze brwi i rzes. W przypadku tocznia mamy
do czynienia z lysieniem bliznowaciejagcym, ktdre tym
odroznia sie od niebliznowaciejacego, ze mieszki wlosowe
sa zastepowane przez tkanke laczng wldknistg. Wowczas
dochodzi do zniszczenia mieszka i nieodwracalnej utraty
wloséw. Na skorze pojawiajg sie charakterystyczne blizny.
Liszaj plaski - to przewlekta choroba skéry oraz bton
$luzowych, najprawdopodobniej o podtozu autoimmuno-
logicznym, ktora objawia si¢ charakterystycznymi zmia-
nami grudkowymi i $wiadem. Jedng z odmian choroby

jest liszaj ptaski mieszkowy (LPP), ktory wywoluje stan
zapalny wokdt mieszkéw wlosowych i w efekcie tysienie.
Poczatkowo ogniska sg niewielkie, jednak maja tendencje
do taczenia sie i zajmowania wiekszych obszaréw glowy.
Choroba czegéciej wystepuje u kobiet niz u mezczyzn,
stwierdza sie ja nierzadko u 0séb z jasniejsza skora.
Lojotokowe zapalenie skory (EZS) - to stan zapalny skory,
ktérego objawy obejmujg miejsca z duzg iloscig gruczoléow
tojowych, przede wszystkim glowe, klatke piersiowa czy
plecy. Choroba objawia si¢ zaczerwienieniem i swedzeniem
skory oraz nadmiernym ztuszczaniem si¢ naskorka — wtor-
nie moze to prowadzi¢ do uszkodzen mieszkéw wlosowych
i tym samym do nadmiernego wypadania wloséw.
Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) - to przewlekta
i nieuleczalna choroba zapalna atakujaca przede wszyst-
kim stawy. Objawem RZS sg bole, sztywnos$¢ i obrzek
stawow — gldéwnie rak i stép, poniewaz to tu toczy sie
proces zapalny. RZS moze atakowa¢ takze narzady
wewnetrzne. Jednym z objawéw choroby jest wypadanie
wlosow (przyczyniaja sie do tego réwniez leki stosowane
podczas leczenia, gléwnie metotreksat).

Luszczyca - w przebiegu tuszczycy skréceniu ulega

cykl zycia komorki skéry z 28 dni nawet do 3-4 dni.

Za nasilone wypadanie wiosow
moze takze odpowiadac
niedobor zelaza w organizmie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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To charakterystyczna cecha tego schorzenia. Nowe
komorki bardzo szybko dojrzewajs, a stare nie nadazaja
sie ztuszczad, przez co na ciele tworzy si¢ gruba warstwa
martwych komoérek w postaci tusek. Zmiany moga poja-
wic sie na calym ciele, takze na skorze glowy. Luszczace
sie zmiany swedzg. Woko! nich powstajg ogniska zapalne,
ktére moga uszkadzaé mieszki wtosowe. Nastepstwem
tego jest utrata wlosow.

Choroba Hashimoto - to przewlekle zapalenie tarczycy,

w ktorym ukltad immunologiczny moze tez atakowaé
komérki mieszkéw wlosowych. Utrata wloséw jest ponadto
zwigzana z obnizonym poziomem tyroksyny — hormonu
wytwarzanego przez tarczyce. W przypadku choroby Hashi-
moto moze wystapi¢ tysienie plackowate.

Lysienie plackowate - to schorzenie o podtozu autoim-
munologicznym, ktdrego nazwa pochodzi od charakte-
rystycznych ognisk tysienia. Moze ono przybra¢ forme
tysienia plackowatego catkowitego — z utrata wloséw

na glowie, a takze tysienia plackowatego uogdlnionego

- gdy dochodzi réwniez do utraty brwi i rzes oraz wlosow
w pozostalych czesciach ciala. W tej chorobie wlosy wypa-
daja, poniewaz wokét mieszkéw wlosowych dochodzi

do powstania silnego stanu zapalnego. Przyczyny lysienia
plackowatego nie do konca sg poznane, ale wiadomo,

ze utrata wloséw o takim podlozu czesto jest poprzedzona
wystapieniem ostrego badz przewleklego stresu zwiaza-
nego z poczuciem straty, jak np. $mier¢ kogo$ bliskiego,
rozw6d rodzicow, utrata pracy.

Celiakia - to choroba zwiazana z wrodzong nietolerancja
glutenu. Podstawg leczenia jest stosowanie diety bezglute-
nowej. Wypadanie wloséw w przypadku celiakii ma zwiazek
z niedozywieniem i niedoborami zelaza. U wielu pacjentéw
po wdrozeniu leczenia i dzieki przestrzeganiu odpowiedniej
diety wlosy odrastajg. W wiekszosci przypadkéw konieczne
jest jednak zastosowanie terapii zaleconej przez derma-
tologa. Warto pamigta¢, ze nietolerancja glutenu moze
pojawi¢ sie w kazdym wieku i mie¢ zwigzek z zanikiem
kosmkéw jelitowych®.

Wiosy, brwi, rzesy...

Grzybica skéry owlosionej — cho¢ nazywana jest takze
grzybicg skory gtowy, moze dotyczy¢ tez innych owlosio-
nych partii ciata, takich jak brwi, rzgsy i broda. Choroba
charakteryzuje si¢ wysoka zakaznoscia (do zarazenia
dochodzi przez bezposredni kontakt z osobg chorg,

a czasami nawet ze zwierzeciem) i czesto odpowiada za
ogniskowa utrate wloséw o podlozu zapalnym u dzieci.

Przyczyng schorzenia jest zakazenie dermatofitami. Sprzyja
mu obnizona odpornoé¢ organizmu, przyjmowanie lekéw
immunosupresyjnych oraz czeste stosowanie antybiotykdw,
a takze... nadmiar higieny, ktéry prowadzi do zniszczenia
naturalnej warstwy ochronnej naskorka. W chorobie tej

w okolicy uj$¢ mieszkéw wlosowych tworzg sie nacieki
zapalne, a nawet ropne guzy, ktére niszcza mieszki.
Grzybica strzygaca — chorobe wywoluja antropofilne i zoo-
filne grzyby, ktdre maja zdolno$¢ do rozkladania keratyny
obecnej w naskorku, wlosach i paznokciach. Procesem
chorobowym najczesciej objeta jest owlosiona skdra gtowy,
ale wykwity mogg sie pojawic takze na skérze nieowlosio-
nej i na paznokciach. Grzybica strzygaca skory jest scho-
rzeniem, ktére typowo wystepuje u dzieci przed okresem
pokwitania. Wyrdznia si¢ dwie odmiany grzybicy strzyga-
cej, powierzchowna i gleboka, ktore roznig sie miedzy soba
obrazem klinicznym, przebiegiem oraz sposobem leczenia
i powiklaniami. Grzybica strzygaca powierzchowna skory
glowy charakteryzuje sie wystepowaniem drobnych, licz-
nych i okraglych zluszczajacych si¢ zmian, ktore s dobrze
odgraniczone od skéry zdrowej.

W obrebie ognisk chorobowych zauwazy¢ mozna delikatne,
przerzedzone, szarawe, utamane na nieréwnej wysokosci
wlosy, ktore wygladaja jak niedoktadnie przystrzyzone,

a takze liczne czarne, drobne punkciki, ktore s3 wlosami
ulamanymi przy samej skorze. To wlasnie stad pochodzi
nazwa choroby: grzybica strzygaca.

Odmiana gleboka grzybicy strzygacej charakteryzuje sie
obecnoscig rumieniowych ognisk zapalnych ze ztusz-
czajacy sie skora. W ich obrebie zaobserwowaé mozna
bolesne, zapalne zmiany guzowate réznej wielko$ci.

Guzy maja sklonnos$¢ do rozmiekania, moze z nich nawet
wyplywac tres¢ ropna. Mieszki wlosowe znajdujace sie

w skorze objetej procesem chorobowym ulegaja znisz-
czeniu. Wskutek stanu zapalnego, wywolanego przez
dermatofity, dochodzi do ostabienia cebulek. bliznowace-
nia i nieodwracalnego wypadania wloséw®.

Grzybica drobnozarodnikowa - to choroba zakazna
owtlosionej skory glowy. W Polsce wywoluje ja najcze-
$ciej grzyb przenoszony przez koty i psy. Choroba ata-
kuje zwykle dzieci miedzy czwartym a dziesigtym rokiem
zycia, takze w nastepstwie bezposredniego kontaktu

z osobg zakazong lub poprzez uzywanie tego samego
grzebienia czy recznika do wlosow.

Latwo zauwazalnym symptomem grzybicy drobnozarodni-
kowej sa pojedyncze lub mnogie okragle albo owalne zmiany
skorne, charakteryzujace si¢ r6zna wielkoscig i z réwno
ulamanymi wlosami, 2-3 mm od powierzchni skry, ktére

Witamina A nasila wytwarzanie keratyny,

gtownego budulca wiosow i paznokci

54 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2023



Fot. congerdesigne

| niech ci wios z gtowy nie spadnie!

Z nich korzystnie dziafa nie
tylko na wtosy, ale takze

na skore i paznokcie. Ale
trzeba madrze wybierac,

bo zwykle nie s3 to tanie
preparaty. A zatem, ktore

Z nich pomoga nam
0siggna¢ zamierzony efekt?
Wiele suplementow A 5 4
wzmacniajacych wiosy

zZ gruby B, L-metionine i L-cysteine,
ktore sg niezbedne do prawidfowej
syntezy keratyny, czyli podstawowego
budulca wtosa. Godne polecenia sg tez

-

4 )
Suplementy - tak, ale jakie?
Oferta suplementow, ktore majg aminokwasy i niezbedne nienasycone
zapobiega¢ wypadaniu wiosow 241y kwasy ttuszczowe. Na uwage zastuguja
i poprawic ich wyglad, jest & > takze Srodki opracowane na bazie ziot
bardzo bogata. Wigkszos¢ 4 i witamin. Warto sprawdzic na etykiecie,

-
zawiera cynk, biotyne, selen, "o , :
miedz, witaming C, witaminy "Toee |

preparaty bogate w krzem, zwigzki
siarkowe, fitoestrogeny, fitosterole,

czy w skfadzie danego preparatu
j i : ¥ znajduje sie wyciag ze skrzypu
5 1 polnego oraz kilka witamin: A, B2,
4 B6, B1 i BS, badz kwas para-
aminobenzoesowy (PABA).

Trzeba pamietac, ze wszystkie
suplementy nalezy przyjmowac
zgodnie z zaleceniami producenta.

Typowa kuracja trwa zazwyczaj
trzy miesigce. Po tym okresie warto
zrohic przerwe na dwa miesiace

i ocenic efekty. Nigdy nie taczymy
dwach roznych preparatow. Takie
dziatanie nie wzmocni efektu, a moze
doprowadzi¢ do przedawkowania
niektorych sktadnikow

J

pokryte sg szarym drobno tuszczacym si¢ naskérkiem.

W leczeniu grzybicy drobnozarodnikowej najwazniejsza
role odgrywa doustne przyjmowanie przez kilka tygodni
leku, ktéry hamuje rozrost grzyba. Dobre dziatanie maja
masci oraz kremy o wlasciwosciach przeciwgrzybiczych,
ale zdarzajg sie niestety réwniez takie przypadki, w ktérych
leczenie miejscowe jest niewystarczajace’.

Niedostatek hudulca

Utrata wlos6w spowodowana zaburzeniami jelitowymi

to dos¢ czesty problem. Na ryzyko znacznego przerzedze-
nia si¢ wloséw narazone sg osoby cierpigce na chorobe
Le$niowskiego-Crohna, bedaca przewleklym schorzenia
zapalnym przewodu pokarmowego, i zesp6t jelita drazli-
wego. Stan zapalny jelit moze by¢ tez spowodowany przez
obecne w nich pasozyty. Dlaczego przy zapalnych choro-
bach jelit wypadaja wlosy? Jelita sa miejscem, w ktérym
sktadniki pokarmowe ulegaja wchitonieciu do krwi. Jedli nie
pracuja one prawidtowo, organizm nie otrzymuje odpo-
wiedniej ilosci sktadnikéw budulcowych wlosa. Ratunkiem
jest skuteczne leczenie choroby podstawowe;j.

Uciekajace hiatko

Chorobg nerek, ktdra prowadzi do wypadania wlosow, jest
zespOt nerczycowy, wieloobjawowe schorzenie, ktdre powo-
duje grozne powiktania. Jednym z negatywnych skutkéw
zespolu nerczycowego jest wystepowanie lysienia, spowo-
dowanego gléwnie utratg biatka z organizmu. Wypadanie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wloséw w przypadku zespolu nerczycowego moze mie¢
zwigzek nie tylko z samg choroba, ale takze z przyjmo-
waniem lekéw. Eysienie moze by¢ przej$ciowe lub trwate,
moze obejmowac calg owlosiong skére glowy lub tylko
jej fragmenty. Opanowanie przyczyny choroby nerek daje
szanse na zazegnanie problemu nadmiernego wypadania
wloséw. W leczeniu lysienia potrzebna jest jednak cier-
pliwo$¢ oraz stosowanie terapii skojarzonej, opracowanej
przez specjaliste.

Toksyczny hagaz

Toksyny, ktore przedostang si¢ do organizmu, moga powo-
dowa¢ zmiany w strukturze wlosow, a takze przyczynié

sie do ich wzmozonego wypadania. Winowajca jest czesto
zatrucie metalami ciezkimi, takimi jak rte¢, tal i arsen.
Lysienie rozpoczyna sie mniej wiecej po uplywie dwdch
tygodni od kontaktu (spozycia) z toksycznag substancja.
Zazwyczaj dochodzi do catkowitej utraty wlosow. Jezeli
kontakt z trucizng nie spowodowal istotnego uszczerbku
na zdrowiu, po odtruciu mozna si¢ spodziewa¢, ze mniej
wiecej w ciagu 6-8 tygodni wlosy zaczna odrastad.

Prohlem z aminokwasami

Lysienie moga powodowac¢ takze choroby watroby. Cho-
dzi nie tylko o wypadanie wlosow, ale rowniez o prze-
rzedzenie sie brwi i rzes. Przyczyng lysienia w przebiegu
choréb watroby jest zaburzona przemiana aminokwasow.
U obu plci utrata wloséw obejmuje takze pachy i klatke
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Niezaleznie od tego, co spowodowato
ostfabienie wtosow, ich stan poprawia
sie szybko dzieki systematycznemu
stosowaniu niektorych ziot.

Pokrzywa — zawiera m.in. witaming A,
ktdra zwigksza wytwarzanie gtownego
budulca wtosow i paznokci — keratyny,
oraz chroni te wytwory skory przed
niszczacym wptywem wszelkich
toksyn zawartych w powietrzu.
Wystepuje w niej rowniez krzem,
wazny zarowno dla wiosow, jak

i paznokci. Pokrzywa jest baza licznych
preparatow ziotowych przeznaczonych
do pielegnacii skory z tojotokiem czy

Te rosliny wzmacniaja wiosy i pielegnuja skore gtowy

stosowane na skore glowy poprawiaja
jej ukrwienie, hamuja wypadanie
wtosow i pobudzajg ich wzrost.
topian — jego korzen zawiera m.in.
zwigzki poliacetylenowe, olejki
eteryczne, garbniki, kwas krzemowy,
siarke, fosfor, witaming C. Ten zestaw
substanciji jest pomocny w niektorych
chorabach skornych, takich jak tradzik,
tuszczyca i tojotok, a ponadto odnawia

uszkodzong strukture wtosow i odzywia

ich cebulki. Likwiduje tez fupiez.
Skrzyp polny — cechuje go wyjatkowo
duza zawarto$¢ krzemu (stanowi

on az do 10% wszystkich substancji

roslinie, z czego 20% ma postac
rozpuszczalnej i fatwo wchtanianegj
krzemionki), ktory przeciwdziata
wypadaniu i przettuszczaniu sie
wtosOw oraz wzmacnia ich strukture.
Krzem usuwa ponadto stany zapaine
skory i jej podraznienia.

Tatarak — surowcem leczniczym

jest kiacze tataraku, bogate w olejki
eteryczne, terpeny, garbniki, kwasy
organiczne, witaming C i sole mineralne.
Roélina ta dziafa przeciwzapalnie,
krwiotworczo oraz stymulujagco na uktad
trawienny, a stosowana zewnetrznie
usuwa tupiez, poprawia ukrwienie skory

tupiezem. Wyciagi z lisci pokrzywy

mineralnych wystepujacych w tej

gfowy oraz pobudza porost wiosow'
J

piersiows, a u mezczyzn owlosienie fonowe przyjmuje
typ kobiecy. Aby odzyska¢ wlosy, nalezy sie podda¢
leczeniu schorzenia podstawowego.

Uposiedzone mikrokrazenie

Cukrzyca jest powazng choroba metaboliczna, ktérej pod-
stawowym objawem jest przewlekta hiperglikemia, czyli
wysoki poziom glukozy we krwi, negatywnie wplywajacy
na wszystkie narzady wewnetrzne. Dochodzi do zabu-
rzen pracy nerek, serca, mézgu i naczyn krwionosnych.
Cukrzyca uposledza mikrokrazenie, co powoduje niedo-
stateczne odzywienie mieszkéw wlosowych i macierzy
wlosa. Wlosy stajg sie stabe i zaczynajg wypada¢. Im gorzej
kontrolowana cukrzyca, tym bardziej nasilone wypadanie
wloséw. Wiele 0s6b nie wie, ze ma podwyzszony poziom
cukru we krwi, ale zaczyna szuka¢ pomocy lekarza wlasnie
z powodu nadmiernego wypadania wloséw. Proces lysienia
w przebiegu cukrzycy mozna spowolni¢. Warunkiem jest
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zapanowanie nad ta chorobg, w czym pomagaja dobrze
dobrane leki, odpowiednia dieta oraz wysitek fizyczny. Jezeli
stezenie cukru we krwi jest prawidlowe, ryzyko uszko-
dzenia mikrokrazenia odpowiedzialnego za odzywianie
mieszkéw wlosowych jest niewielkie.

Sprzymierzencem diabetykéw jest biotyna, czyli wita-

mina B7, ktdra bierze udzial w przemianie glukozy w gliko-
gen, a tym samym wplywa na utrzymanie jej odpowiedniego
poziomu we krwi. W ten sposéb przyczynia si¢ ona réwniez
do zachowania w dobrym stanie skory, wtoséw i paznokei.
Poza tykaniem aptecznych preparatow z biotyng warto tez
spozywa¢ bogaty w nig pokarm (mieso i podroby, zéttko jaj,
tosos, banany, pomidory, kalafior, arbuz, melon).

Konieczny antyhiotyk

Chorobg weneryczna, ktéra objawia si¢ miedzy innymi
wypadaniem wlosdw, jest coraz czesciej obecnie roz-
poznawana kila. Symptomy choroby wystepuja mniej

Fot. congerdesign



wiecej po miesigcu od zakazenia. Naciek lub owrzodzenie
pojawia si¢ w okolicy narzadéw plciowych i znika do$é
szybko, jednak w miejscu jego wystapienia pozostaje
blizna. Gdy choroba sie rozwija, pojawiaja sie zmiany
skérne usytuowane na ramionach i rekach, czasem tez

na bokach tutowia. Majg one posta¢ plamek pojedyn-
czych badz zlewajacych sie, moga takze przeksztalcaé sie
w wyczuwalne na skorze grudki. Zmiany skérne mozna
tez zaobserwowac na stopach i doniach. To wlasnie

na tym etapie rozwoju choroby moze pojawic si¢ lysienie
kitowe. Nasilone wypadanie wltoséw nie jest jednak obja-
wem wystepujacym zawsze — szacuje sie, ze problem ten
dotyczy co dziesigtej osoby zakazonej kretkiem bladym.
Lysienie kilowe charakteryzuje si¢ naglym wypadaniem
wloséw w okolicach skroni i na potylicy. W przebiegu kily
mozna tez utraci¢ wlosy na calym ciele. Objaw ten jest
czesto lekcewazony przez chorych, poniewaz dla tysienia
kitowego charakterystyczne jest to, Ze wlosy samoistnie
odrastaja. Kile leczy sie antybiotykami.

Oskarzony: pajeczak

Poniewaz w $linie kleszcza sg substancje znieczulajace, cze-
sto - jesli nie wystgpi rumien - nie zdajemy sobie sprawy

z tego, ze padliémy ofiara tego niewielkiego pajeczaka. Jesli
kleszcz byt zakazony bakterig Borrelia burgdorferi, moze

| niech ci wios z gtowy nie spadnie!

sie rozwina¢ borelioza. Jej objawy czesto wystepuja dopiero
po wielu tygodniach, miesigcach, a nawet latach, kiedy

juz nie pamietamy, ze zostali$my uktuci przez kleszcza.
Choroba atakuje uktad nerwowy oraz narzady wewnetrzne.
Moze sie objawia¢ dotkliwym bélem stawow oraz... wypa-
daniem wloséw. Chorzy, ktdrzy doswiadczaja tego objawu,
moéwia, ze wlosy wypadajg garsciami. Na szczescie jest

to proces odwracalny. Warunkiem jest skuteczne leczenie
choroby podstawowe;j®.

Polekowe wypadanie wiosow

To problem, o ktérym rzadko sie¢ méwi. A szkoda, bo lista
lekéw, ktore przyczyniaja sie do nasilonego wypadania
wloséw jest imponujaca. W przypadku lysienia polekowego
przerzedzanie wlos6éw jest rownomierne, co oznacza, ze nie
pojawiaja sie tyse ,placki” czy zakola. Cechg tysienia pole-
kowego jest tez to, ze pierwsze oznaki ostabienia wloséw
mozna zaobserwowac po trzech miesigcach zazywania leku.
Dzieje si¢ tak, poniewaz tyle trwa faza telogenowa. Problem
wypadania wloséw po lekach jest czesto bagatelizowany
przez lekarzy, dla ktérych wazniejsze jest leczenie choroby
podstawowej. Zapomina si¢ jednak o tym, ze utrata wlosow
lub ich widoczne ostabienie moze by¢, zwlaszcza dla kobiet,
nie tylko defektem kosmetycznym, ale takze powaznym

problemem psychicznym. Oto grupy lekdw, ktére moga
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Hormony piciowe kontra fryzura

Pozytywny wptyw na wtosy
majg estrogeny. To one
decydujg o tym, ze wiele kobiet
W czasie cigzy ma pigkne,

geste i btyszczace wtosy, a po
urodzeniu dziecka — wskutek
nagtego obnizenia sie¢ poziomu
tych hormondow — doswiadcza
ich nadmiernego wypadania.
Utrate wiosow moze tez
powodowac stosowanie tabletek
antykoncepcyjnych. Zawieraja
one zwykle dwa sktadniki:
estrogeny i progestageny.
Estrogeny majg pozytywny
wplyw na wiosy, natomiast
progestageny wykazuja dziatanie
androgeniczne, mogace

powodowac przerzedzenie
wiosow, zwtaszcza w okolicy
szczytu gtowy. Wiele kobiet
obserwuije tez u siebie wypadanie
wtosow po odstawieniu tabletek
antykoncepcyjnych z pochodnymi
estrogenu. Dzieje sig tak wskutek
nagtego zmniejszenia sie
stezenia tego hormonu we krwi
(mechanizm jest wigc podobny
do tego, kiory powoduije utrate
wtosow po porodzie badz

w okresie menopauzy). Wiosy,
ktore estrogeny wystepujace

w tabletkach zatrzymaty w fazie
wzrostu, przechodzg po ich
odstawieniu nagle w faze
spoczynku (telogenu) i wypadaja

przyczyniaé sie do wypadania wloséw.
Chemioterapeutyki - podczas chemioterapii dochodzi
do zatrzymania podziatéw mitotycznych w mieszku
wlosowym, a w efekcie do przedwczesnego zatrzymania
fazy wzrostu wlosa. U niektdrych pacjentéw wypada
tylko cze$¢ wlosow, a u innych dochodzi do catkowi-
tego wylysienia. Wlosy zaczynaja odrastaé po 2-6 mie-
sigcach od zakonczenia kuracji. Czesto tez sg wtedy
mocniejsze niz przed leczeniem.

Leki hormonalne - na pierwszym miejscu listy szkodnikéw
sg leki przyjmowane w ramach antykoncepcji hormonalne;.
Ale stosowanie androgenow takze powoduje wypadanie
wlosow. Mowi si¢ wowczas o tysieniu androgenowym.
Podobnie beda dziafaly leki zazywane przy nadczynnosci
tarczycy. Tabletki antykoncepcyjne nie powoduja wypada-
nia wloséw u kobiet bez predyspozycji genetyczne;j. Jezeli
takie przypadki byly w rodzinie, nalezy powiedzie¢ o tym
lekarzowi. U kobiet, ktére odziedziczyly sklonnos¢ do tysie-
nia, do znacznej utraty wloséw dochodzi 2-3 miesigce

po odstawieniu tabletek. Proces ten trwa zwykle okoto po6t
roku. Po tym czasie cebulki regeneruja si¢ i wlosy wra-
cajg do dawnego stanu. Zdarza sie, ze wskutek stosowania
doustnej antykoncepcji hormonalnej cebulki wlosow
ulegaja nieodwracalnemu zniszczeniu. Dlatego przed jej
rozpoczeciem warto pozna¢ genetyczne obcigzenia, aby
chronigc sie przed nieplanowang cigza, nie utraci¢ wlosow.
Antybiotyki - leczenie zakazen bakteryjnych wymaga
czasem przyjmowania antybiotykéw w duzych dawkach.
Kuracja odbija si¢ na calym organizmie, takze na wto-
sach, co objawia si¢ ich wzmozonym wypadaniem.

Ale jest to sytuacja odwracalna. Gdy organizm zrege-
neruje sie, wlosy takze wrdca do stanu sprzed leczenia.
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Wazne, by w okresie rekonwalescencji przyjmowa¢
witaminy, makro- i mikroelementy, a takze spozywa¢
odpowiednio duzo $wiezych warzyw i owocow.

Leki kardiologiczne - zagrozone utratg wlosow sa zwlasz-
cza osoby przyjmujace leki na obnizenie ci$nienia krwi.
Ale na stan owlosienia mogg wplywac¢ takze leki z grupy
beta-blokeréw, stosowane migdzy innymi w przypadku
niewydolnosci serca, czy leki poprawiajace jego ukrwienie.
Jezeli tak sie dzieje, nalezy poinformowac¢ o tym lekarza
prowadzgcego, aby mégt zmieni¢ preparat na inny.

Leki przeciwzakrzepowe - antykoagulanty, czyli leki
przeciwzakrzepowe, stosuje sie w przypadku zakrzepicy zyt
glebokich, w zatorowosci plucnej i przy migotaniu przed-
sionkow, a takze w leczeniu niektérych nowotwordw. Skut-
kiem ubocznym ich dzialania moze by¢ znaczne ostabienie
mieszkéw wlosowych i wydluzenie fazy telogenowej, a co
za tym idzie - nasilenie wypadania wlosow.
Antydepresanty — depresja jest powazng choroba, ktorej
nie wolno lekcewazy¢. Sama nie minie. Antydepresanty,
podobnie jak inne leki, majg dziatania uboczne. Jezeli
zauwazymy, ze stan wloséw sie pogorszyl, nie rezygnujmy
z leczenia. Ratunku trzeba szukaé w diecie bogatej w bio-
tyne, ktdra jest nazywana takze witaming H lub B7.
Odpowiada ona za zdrowy wyglad skéry, paznokei i wlo-
séw. Mozna ja znalez¢ w ziarnach stonecznika, watrobie
wotowej, jajkach, sardynkach, orzechach wloskich i migda-
tach. Wlosy potrzebuja tez cynku, ktéry powstrzymuje ich
wypadanie. Zrédtem cynku s3 miedzy innymi: pestki dyni,
ostrygi, watrobka, olej Iniany i niektdre grzyby (kurki, pie-
czarki, boczniaki, shiitake).

Leki stosowane w reumatologii - lysienie polekowe
najczedciej obserwuje sie w nastepstwie stosowania

Fot. PublicDomainPictures
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Stan wtosow zalezy od bardzo wielu
czynnikow. Na niektore z nich mamy
wptyw, na inne nie. Jesli cierpimy

na schorzenia, ktére przyczyniaja

sie do wypadania wiosow, musimy
przyjmowac leki i stara¢ sie odzyskac
zdrowie. Niezwykle wazna jest tez
wiasciwa dieta, bogata w witaminy
oraz makro- i mikroelementy.
Znaczenie ma takze aktywnosc
fizyczna oraz umiejgtnos¢ panowania
nad emocjami, czyli nauka technik
relaksacyjnych. Ale to nie wszystko.
Osoby borykajace sie z wypadaniem
wfosow powinny do ich pielegnaciji
uzywac odpowiednich kosmetykow
pozbawionych siarczanow (SLES,
SLS), poniewaz moga one nadmiernie
wysuszac skore gtowy i wiosy.
Warto tez kupic jedwabne poszewki
na poduszki, aby krecac sie podczas
snu, nie uszkadza¢ wtosow. Kobiety,
ktore maja dfugie wtosy, powinny

na noc zaplata¢ je w luzny warkocz,

a w dzien unika¢ wigzania wtosow

w ciasny kucyk.

W przeciwdziataniu wypadaniu wiosow
mozna wykorzystac takze produkty,

Skuteczne sposoby na wypadajace wiosy

ktdre znajdziemy w kazdej kuchni.
Odzywka z jajek — jej przygotowanie
zabiera dostownie kilka minut. Dwa
Z0ftka taczymy z oliwg (mozna

ja zastapic¢ olejem rycynowym)

i miodem, aby powstata

jednolita masa. Maske

naktadamy na wtosy i skore

glowy przed planowanym

myciem, nastepnie wkfadamy
foliowy czepek i turban z recznika.
Po uptywie 30 minut myjemy witosy
delikatnym szamponem. Mieszanka ta,
jesli stosuije sie ja regularnie (np. raz
w tygodniu), zregeneruje skore gtowy,
nawilzy i odzywi wtosy oraz doda

im objetoSci. To doskonaty domowy
Sposob na wypadajace wtosy.

Sok z czarnej rzepy — Swiezy sok

Z czarnej rzepy uzyskuje sie najtatwiej,
korzystajac z sokowirowki. Ale mozna
tez zetrzec rzepe na tarce i odcisnac

Z niej sok. Naktadamy go na wilgotne
wiosy i skore gfowy na 30 minut
przed myciem. Rzepa ma wfasciwosci
regenerujace, a ponadto pobudza
krazenie, co przywraca prawidtowa
prace cebulek i przyspiesza wzrost

wtosow. Usuwa tez tupiez i fojotok.
Wecierka z czosnku — czosnek

ma wtasciwos$ci bakteriobojcze

i zawiera organiczne zwigzki siarki,
ktdre stymulujg wzrost wtosow. Bardzo
tatwo mozna przygotowac z niego
wcierke. Wystarczy przecisnac kilka
zabkow czosnku przez praske i wetrze¢
je w skare gtowy na pot godziny przed
myciem. Wcierke stosuje sie zwykle

nie czesciej niz raz w tygodniu

J

sulfasalazyny, soli zlota oraz metotreksatu. Ale nie tylko
zastosowana terapia moze by¢ przyczyng utraty wloséw.
Choroby reumatyczne, zwlaszcza o podiozu autoim-
munologicznym (np. reumatoidalne zapalenie stawow,
toczen) same w sobie przyczyniaja si¢ do wypadania wto-
sow. Nie oznacza to jednak, ze nalezy przerwac leczenie
choroby podstawowe;j.

Leki przeciwbolowe i przeciwzapalne — mogloby sie
wydawac, ze stosowanie popularnych niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych niczym nam nie zagraza. Ale tak
nie jest. Wszystkie leki moga nam szkodzi¢. Co ciekawe,
kwas acetylosalicylowy, ketoprofen, naproksen oraz
ibuprofen przyczyniajg sie niekiedy takze do ostabienia
wloséw. Dlatego nie nalezy ich naduzywa¢. Stosujmy si¢
do zalecen lekarza lub dawkowania opisanego na opako-
waniu leku lub w ulotce.

Statyny - sa to leki obnizajace poziom cholesterolu

we krwi. Rdzne sg opinie na temat ich dzialania i nie jest
tajemnicg, ze powodujg rowniez skutki uboczne, a jednym
z nich jest przerzedzenie wlosow.

Retinoidy - przyjmowanie pochodnych witaminy A (np. izo-
tretynoiny) powoduje nadmierng utrate wtosow u 20-30%
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pacjentéw. Przedawkowanie tej witaminy skutkuje nawet
tysieniem. Oprécz utraty wloséw moze o nim $wiadczy¢ draz-
liwos¢, bole glowy, $wiad skory i krwawienie dzigsel.
Wypadanie wloséw wywotane lekami nie powinno by¢
powodem do wielkiego niepokoju, poniewaz prawie zawsze
jest odwracalne, a cykl zycia wloséw normuje sie w ciagu
kilku tygodni lub miesiecy po zakonczeniu leczenia. Zdarza
sie, ze w przypadku dlugotrwalego zazywania danego leku
organizm sie do niego przystosowuje i wlosy zaczynaja
odrasta¢, mimo ze pacjent jest nadal leczony®.
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Na kazdej wojnie ponosi sie straty. Ale tak dtugo, jak wygrywasz mniejsze lub wieksze bitwy,
walczysz. Nie poddajesz sie, bo jest w tobie nadzieja na zwyciestwo. Takg postawe przyjat
bohater tego reportazu, ktory kilka razy w swoim zyciu ustyszat, ze choruje na nowotwor.

Nie wpadt w rozpacz, jak czyni wielu. Stanat do walki, aby wygrac. | udato sie.

1eksT ANNA JAROSZ

niej mnie dopadnie — méwi szczerze Roman Droz-

dowski ze Szczecina. - W mojej rodzinie, zaréwno
tej po mieczu, jak i po kadzieli, bardzo wiele 0s6b zmarto
z powodu raka. Nie powiem, ze diagnoze¢ przyjalem calkiem
obojetnie. To kazdego porusza, ale najwazniejsze jest to, aby
sie nie poddawa¢, nie rezygnowac z siebie. Nie jest to tatwe,
bo w glowie kiebig sie rézne mysli, ale po wielu ,,spotka-
niach” z rakiem wiem, ze dobre nastawienie psychiczne oraz
spokojny stosunek do choroby sg bardzo pomocne w prze-
chodzeniu trudéw leczenia i w procesie zdrowienia.

| raz, i dwa... i trzy

W 2001 roku Roman wygral walke z rakiem nerki. O tym,
ze choruje na raka prostaty, dowiedzial si¢ przypadkowo.
Konczyt si¢ rok 2018. Poszed! zrobi¢ rutynowe badania
krwi. Wynik otrzymat w ostatnim dniu grudnia. Diagnoza
nie pozwalala si¢ tudzi¢, ze jest dobrze — PSA 77, pod-
czas gdy normy dla tego badania - w zaleznosci od wieku
mezczyzny — wahajg si¢ w granicach od 1,5 ng/ml (u mlo-
dych mezczyzn) do 4,5 ng/ml (u starszych panéw). Krétko
moéwigc: nowy rok zaczal sie niewesoto.

- Urolog, do ktérego si¢ zglositem, potwierdzit wstepna
diagnoz¢ - méwi Roman. - Ale gorsze bylo to, Ze uznano,
iz guz jest nieoperacyjny. W zawieszeniu i niepewno$ci
tkwilem do maja 2019 roku. Wtedy dowiedzialem sie,

ze moge by¢ zoperowany w Warszawie przez dr. Pawla
Salwe, ktéry do operacji urologicznych wykorzystuje robota

Wlas’ciwie od zawsze wiedzialem, ze predzej czy poz-
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da Vinci. Operacja przebiegta pomyslnie, ale podczas
kontrolnej tomografii komputerowej jamy brzusznej,
wykonanej miesiac po zabiegu, okazalo sie, Ze to nie koniec
moich potyczek z nowotworem. Podejrzewano, ze mam
raka trzustki, ktéry jest umiejscowiony w gltowie trzustki.
Skierowano mnie do szpitala w Szczecinie, gdzie wykonano
mi badanie EUS. To z angielskiego endoscopic ultrasound,
czyli ultrasonografia endoskopowa, ktéra jest procedura
minimalnie inwazyjng, stosowang do badania przewodu
pokarmowego i faczaca klasyczng technike ultrasonoga-

fii z technika endoskopowa. Podczas EUS lekarz wprowadza
przez jame ustng do przewodu pokarmowego specjalny
endoskop z mozliwo$cig obrazowania ultrasonograficznego.
Pozwala to uzyska¢ doktadny obraz $cian przewodu pokar-
mowego i klatki piersiowej oraz organéw znajdujacych sig
w okolicy, na przyklad trzustki, watroby, weztéw limfatycz-
nych. Podczas EUS lekarz moze wykona¢ biopsje cienko-
igtowa i odda¢ pobrany material do badania histopatolo-
gicznego. Wynik byl korzystny dla mnie, bo nie znaleziono
komoérek nowotworowych. Ucieszylem sie. Jednak lekarz
ostudzil méj optymizm. Powiedzial, ze badanie nie jest

w pelni miarodajne i to wcale nie oznacza, Ze nie mam raka.
Niestety, miat racje, co wykazaly kolejne badania.

Ful serwis

Operacja usuniecia guza trzustki przebiegla pomyslnie.
To jeden z zabiegéw chirurgicznych zaliczanych do bardzo
trudnych technicznie, jego wynik w duzej mierze zalezy



od do$wiadczenia chirurga, ktéry go wykonuje.

- Po operacji nie bylo juz tak rézowo - opowiada Roman.
- Przyczepily si¢ do mnie wszystkie mozliwe powiklania.
Rzec mozna: full serwis. Woda w plucach, kawerny ropne,
z6ltaczka mechaniczna... Trzy razy wracalem do szpitala

w Warszawie, bo od chirurgéw w Szczecinie styszatem:

to tam schrzanili robote, wiec niech to teraz sami naprawig.
Bylem bardzo zmeczony i obolaty, prositem wiec jednego

z lekarzy, aby podjat si¢ przeprowadzenia operacji na miej-
scu. Ale uslyszalem, Ze moje szanse na jej przezycie wynosza
zaledwie 5 procent. Bytem zdeterminowany. ,,Zgadzam si¢
na te 5 procent’, powiedzialem. Jednak lekarz byt réwnie sta-
nowczy i w odpowiedzi ustyszalem: ,,Ale ja si¢ nie zgadzam”
Czas plynal. Roman odzyskal nieco sit. Zostat przyjety

do kliniki onkologicznej w Szczecinie, gdzie leczeni

sg pacjenci z genetycznym bagazem onkologicznym.

- Przyjatem 16 wlewdw z gemcytabiny — wspomina Roman.
— Niestety, poprawy nie byto. Wrecz przeciwnie. Pojawity

sie przerzuty do wezltéw chtonnych i watroby. Wowczas
onkolog, dr Bogumita Galiniska, opiekujaca si¢ mna zaréwno
wtedy, jak i teraz, zaproponowala mi terapie lekiem, ktory
nie jest refundowany i nie wystepuje na liscie lekéw dostep-
nych w Polsce, niemniej jest w wielu krajach powszechnie
stosowany. Oczywiscie zgodzilem si¢. Zaczalem przyjmowa¢
liposomowy irynotekan - lek, ktéry byl darem od produ-
centa dla polskich pacjentéw. Leczenie nie odbywalo si¢

w ramach programu lekowego czy badania klinicznego.

Po pierwszym wlewie czulem si¢ dobrze. Po trzech tygo-
dniach przyjatem kolejny i... przestato by¢ fajnie. Moja zona
Grazyna poprosita nawet o wsparcie hospicjum domowe.
Byla to bezcenna pomoc w tych ciezkich dniach, wciaz
odczuwam wdzigcznos¢ za zaopiekowanie si¢ mng. Orga-
nizm buntowat si¢ w trudny do opisania sposéb. Wystarczy
powiedzie¢, ze wymiotowalem nawet po wypiciu wody. Przez
trzy tygodnie schudlem prawie 30 kilogramoéw. Stablem

w oczach. W koncu karetka zabrala mnie do szpitala, gdzie
podano mi dwie jednostki krwi i wprowadzono zywienie
pozajelitowe. To mnie postawilo na nogi.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

On nie wie, z kim zadart!

Jestem chyba uparty, na pewno

nie poddaje sie tatwo

Drugie podejscie

- Opiekujaca si¢ mng lekarka zdecydowala, ze bedziemy
kontynuowa¢ leczenie — opowiada Roman. - Zmniejszyla
nieco dawke leku, ale przyjmowalem go systematycznie.
Badania kontrolne dawaly nowa nadziej¢. Rak zaczat si¢
cofa¢. Komoérek nowotworowych nie bylo juz w weztach
chlonnych i w watrobie. Uczciwie powiem, ze wspomagam
tez organizm komoérkami macierzystymi, ktére moja zona
sprowadza az z Singapuru.

Historia zdrowotna Romana wydaje si¢ nie mie¢ konca.
Wystarczy wymieni¢, z pominieciem chronologii zdarzen,
takie problemy jak: zawat serca i wszczepienie stentu, udar
mozgu (powiazany z utrata zdolno$ci méwienia i czesciows
afazjq), ktopoty z siatkdwka i czesciows utrate wzroku (po ope-
racji wzrok wrécit do normy) czy zakazenie wirusem zapalenia
watroby typu C, ktérego organizm na szcze$cie sam pokonal.
Trzy rézne nowotwory. Po takich doswiadczenia mozna byloby
mie¢ wszystkiego serdecznie dos¢. Stac sie cztowiekiem wyco-
fanym, zgorzknialym, nieprzyjaznym $wiatu i ludziom.

- To nie lezy w mojej naturze - méwi Roman. - Jestem
chyba uparty, a juz na pewno nie poddaje si¢ tatwo. Dwa
tygodnie po resekeji nerki pojechatem na narty do Karpacza,
tydzien po zawale poplynalem na regaty i zajelismy drugie
miejsce. Po udarze mézgu intensywnie uczylem si¢ mowic.
Przypominatem sobie wszystkie wiersze, ktérych sie kiedys
uczylem na pamie¢, i recytowalem je na glos - od epopei
»Pan Tadeusz” po ,,Redute Ordona” i ,,Ode do mtodosci™
Gdy wrdcilem po udarze do domu, wraz z zong na wyscigi
rozwiazywali$émy krzyzéwki. A tak na marginesie, w Szczeci-
nie jest tylko jeden logopeda dla dorostych.

Walczac z rakiem trzustki, Roman co dwa tygodnie przyj-
mowal kolejna dawke chemioterapii. Wyniki byly tak zado-
walajace, ze wydluzono czas migdzy kolejnymi wlewami

do trzech tygodni. To pozwolito Romanowi, bedacemu

juz na uczelnianej emeryturze, wréoci¢ do pracy - nie tej,
ktéra wykonywat wezesniej zawodowo, tylko do zwigzanej
z jego zyciowq pasja, zeglarstwem. Trzy miesigce temu, jako
zaprzysigzony rzeczoznawca i inspektor w Zespole Nadzoru
Technicznego Polskiego Zwigzku Zeglarskiego, wybrat

sie — nie przeczuwajac zadnych dodatkowych ,atrakeji”

- na keje w Swinoujsciu, gdzie byt zacumowany jacht, ktory
mial skontrolowac¢. Ta wizytacja nie zakonczyla si¢ niestety
pomyslnie. Potknal si¢ i... ztamat nos i obie rece. Nie byloby
to az tak istotne zdarzenie, gdyby nie fakt, ze z powodu
ztaman kosci odstawiono mu chemioterapie.

- Po 9 tygodniach, czyli po opuszczeniu trzech chemii,
zrobilem tomografie — opowiada Roman. - Obraz byt

na tyle doskonaty, ze moja lekarka zdecydowala, iz przery-
wamy podawanie chemii. Poczulem si¢ wolny jak zdrowy
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Tiu potirzepieniu serc

czlowiek. By¢ moze w jakich$ zakamarkach mojego ciala
siedzg jeszcze komorki raka trzustki, ale gteboko wierze,

ze dzigki nowoczesnemu leczeniu udalo si¢ tustego raka
zamieni¢ w chuda krewetke. Oczywiscie, trzeba obser-
wowac organizm i co trzy miesigce robi¢ tomografie, aby
niczego nie przegapi¢. Ale teraz zZyje normalnie.

Nie przestrzegam diety trzustkowej, bo kiedy po operacji
otrzymalem liste tego, co moge jes¢, a czego nie moge, zada-
fem sobie pytanie - to po co zy¢? Jem wszystko — golonke,
zeberka, wegorza. Od niczego nie stronie, bo jestem nie-
poprawnym optymistg. Doktorat zrobilem z nauk $cistych

i moze dlatego do wszystkich metod leczenia podchodzg

z dystansem. Ale wierz¢ w nowoczesng medycyne. Na moj
sukces, na moje ,,ozdrowienie” ztozylo sie wiele rzeczy.
Przede wszystkim, dostatem szanse skorzystania z inno-
wacyjnego, bardzo skutecznego leku. Po drugie, ani moja
lekarka, ani ja nie watpiliémy - chociaz bywalo bardzo cigzko
- ze przetrwamy kazdy sztorm. Kiedy tylko dowiedziatem
sie, ze mam raka trzustki, swojej psychice przedstawilem
sprawe jasno — on jeszcze nie wie, z kim zadarl. Przetrwalem
raka nerki, prostaty, to i z tym sobie poradze.

Wiréd skutkéw ubocznych przyjmowanego przeze mnie leku
jest... wykluczenie z zycia spolecznego. Ja si¢ nie dalem wyklu-
czy¢. Caly czas pracuje. Zdecydowatem sie nawet sam polecie¢
na Teneryfe, aby tam dokona¢ inspekgji jachtu. Nie powiem,
zmeczyla mnie ta podroz, ale dala tez wiele satysfakeji.

Jeszcze popfywamy

Pasja, ktora uksztaltowala cale zycie Romana, jest zeglar-
stwo. Nauczyto go wytrwalosci i dobrze rozumianego uporu
zyciowego. Jak sam méwi, kiedy sterujesz podczas sztormu
na wachcie, jeste$ przemoczony i przemarzniety, a kolejne
fale spadaja ci na gtowe, naprawde masz wszystkiego ser-
decznie dos¢. Ale musisz trwa¢, niezaleznie od warunkéw.
- Do$¢ wezednie uzyskalem stopien kapitana jachtowego

- méwi. — Przyznam, Ze ten stopien cenitem wyzej niz

tytul doktora. Przez wiele lat pracowatem na uczelni, ale
prawde powiedziawszy miedzy innymi dlatego, ze taka praca
pozwalata na dwa, trzy miesigce wyj$¢ w morze. Obecnie
mniej ptywam, ale wcigz jestem zwigzany z morzem, jako
cztonek Zespotu Nadzoru Technicznego przy PZZ wyko-
nuje odpowiedzialng prace, polegajaca na nadzorowaniu
stanu technicznego jachtéw komercyjnych, pracuje tez jako
biegly sadowy w tej dziedzinie oraz fawnik w Izbie Morskiej.
Czasem $miejemy sie z Zona, ze lepiej nie otwiera¢ lodowki,
bo tez z niej wyskocze. A powaznie... stale mam nadzieje,

ze jeszcze sobie z zong i synem popltywamy... Zawsze wyzna-
walem zasade, ze ptywaé moge byle gdzie, na byle czym, ale
nie z byle kim, raka na pewno nie zabiore. Tego sie trzymam.

Wciaz mam nadzieje, ze jeszcze
sobie z zong i synem poptywamy...
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Ukarany optymizm

- W tym samym czasie, gdy bylem operowany w Warsza-
wie, moja zona przeszla operacje w Szczecinie, z powodu
raka piersi - opowiada Roman. Kiedy wykaraskali$my sie
z tych opaléw, chcieliémy by¢ aktywni, réwniez na réznych
forach internetowych, aby zdobywa¢ nowa wiedzeg, ale tez
dzieli¢ si¢ wlasnymi doswiadczeniami. Ja bylem w grupie
pacjentéw chorujacych na raka trzustki, ale za nadmierny
optymizm zostalem z niej wyrzucony.

Mowie o tym dlatego, ze nie godze sie z totalnie pesymi-
stycznym podej$ciem do leczenia choréb nowotworowych.
Znam statystyki, wiem, ile 0s6b umiera z tego powodu, ale
trzeba méwic o tym, ze w wielu przypadkach rak staje si¢
choroba przewlekls, ze pojawiajg sie nowe i skuteczniejsze
terapie, o ktorych czesto pacjenci nie wiedza.

Dlatego Grazyna, moja zona, zalozyla na Facebooku wlasna
grupe ,Rak trzustki - historie prawdziwe’, gdzie publikuje
najnowsze i sprawdzone doniesienia naukowe na temat
raka trzustki. Zna¢ prawde, wiedzie¢ jak najwigcej, zrozu-
mie¢ chorobe - to ogromna warto$¢. Majac odpowiednia
wiedze, mozemy si¢ uchroni¢ przed szarlatanami, ktérzy
oferuja zrozpaczonym chorym ,cudowne” metody leczenia.
Jak méwi przystowie — tonacy brzytwy si¢ chwyta. Ja to
rozumiem, ale nie mozna si¢ godzi¢ na rozpowszechnianie
falszywych i szkodliwych informacji.

Czesto jest tak, ze chorzy na nowotwor, zwlaszcza tak
wredny, jak rak trzustki, poddaja sie. Niektérzy nawet nie
chca zacza¢ leczenia, bo uwazajg, ze nie majg zadnych
szans. Dzwonig do mnie bliscy tych ludzi. Dzieki temu
przekonalem sie, ze przekazanie porcji rzetelnej wiedzy
oraz opowiedzenie wlasnej historii mobilizuje innych

do walki, do staran o leczenie i wyzdrowienie. Nic nie
buduje bardziej niz konkretny przyktad, ze komus si¢ udato.
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On nie wie, z kim zada
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Nie bez powodu rak trzustki zostat okrzykniety jednym

z najbardziej Smierciono$nych nowotwordw ztosliwych. Lista
jego ofiar jest dtuga i nie brakuje na niej bardzo znanych nazwisk.
Anna Przybylska, Daria Trafankowska, Patrick Swayze, Steve
Jobs, Marian Glinka, Luciano Pavarotti, Michael Lendon, Marcello
Mastroianni, Rex Harrison...

Rak trzustki jest jedynym nowotworem, w kiérym Srednie 5-letnie
przezycie polskich pacjentow wynosi zaledwie 5%. Diagnoze ,rak
trzustki” styszy w Polsce kazdego roku okoto 4 tys. osob. Wsrod
przyczyn tej choroby przewazaja czynniki Srodowiskowe, czyli
palenie papierosow, naduzywanie alkoholu, otytos¢, cukrzyca.
Tto genetyczne wystepuje u 10-20% chorych.

Brak charakterystycznych objawdw
Ten rak rozwija sie podstepnie, dfugo nie dajac zadnych objawow,
a jesli juz sie pojawiajg, g czesto niespecyficzne i moga
sugerowac inne schorzenia. Chorzy leczg sig objawowo, a rak

po cichu ro$nie i atakuje kolejne narzady.

Klasycznym objawem raka trzustki jest zottaczka — gdy w gowie
trzustki pojawi sig guz, ktory uciska drogi zotciowe, pojawia sie
zazotcenie skory i biatek oczu. Do pdznych objawow raka trzustki
zalicza sig zmniejszenie masy ciata, Swiad skory, bole brzucha,
wahania poziomu glukozy we krwi, utratg apetytu. Jedno warto
zapamietac — gdy pojawiajq sie: bol w ledzwiach, nietypowe
stolce, nadmiar gazow czy cukrzyca po 50. roku Zycia, lepiej iS¢
do lekarza i powiedzie¢ o objawach, aby nie zaprzepascic
szansy na wczesne rozpoznanie. Ale trzeba tez pamigta¢
0 tym, Ze podobne dolegliwosci moze powodowac
wiele innych schorzen przewodu pokarmowego.

Problemy z diagnoza

Rak trzustki rosnie szybko i wczesnie

daje przerzuty. Okres, w ktorym mozna
przeprowadzic radykalng operacie (a tylko

takie leczenie daje szanse na diugoletnie
przezycie), zwany ,,okienkiem operacyjnosci”,
jest bardzo krotki. Z uwagi na agresywng biologie
choroby, a takze lokalizacje samego narzadu, ktory jest
trudny do zobrazowania, choroba jest rozpoznawana pdzno,
a do radykalnego usuniecia nowotworu kwalifikuje sig
zaledwie 20% chorych.

W badaniu USG guz jest rzadko rozpoznawany,

jesli ma wielkos¢ ponizej 1 cm. USG czgsto nie
pokazuje nawet guzow wielkoSci 2-3 centymetrow.
Dzieje sie tak, bo trzustka jest czgSciowo ukryta

za jelitern grubym. Dlatego az u 80% chorych

w chwili postawienia diagnozy choroba jest rozsiana.
U 8 na 10 pacjentow stwierdza sig liczne przerzuty,
gtownie do watroby. W takiej sytuacji nie ma mozliwosci
przeprowadzenia radykalnego leczenia, czyli wykonania
operacji. Wigkszo$¢ chorych jest leczona paliatywnie.

/Rak trzustki — trudny przeciwnik

Nietatwe realia

W Polsce pacjenci z rakiem trzustki wcigz majg ograniczone
mozliwosci leczenia — zupetnie inaczej niz w wielu krajach
Europy, gdzie pacjenci moga korzystac z kolejnych

etapow terapii o skuteczno$ci udowodnionej w badaniach
klinicznych i rekomendowanych przez migdzynarodowe
stowarzyszenia medyczne.

Jednym z powoddw niepowodzen terapeutycznych jest to,

ze komorki nowotworowe w guzie trzustki ukryte sg w tzw.
podscielisku. Wiele roznych komadrek nienowotworowych otacza
komorki raka, przez co trudno do nich dotrzeé. Ponadto w obrebie
guza jest mato naczyn krwiono$nych, co sprawia, ze leki nie
mogg tam swobodnie docierac. Jezeli bada sig wyizolowane
komorki raka trzustki, efekty roznych terapii sg doskonate. Jesli
chce sie schemat leczenia powtorzy¢ w realnych warunkach,
czyli u konkretnego pacjenta, leczenie sie nie sprawdza, bo lek
nie dociera do komadrek nowotworowych.

Szansa na diuzsze zycie
Chemioterapia, kiorg stosuje sie w raku trzustki, moze zatrzymac
postep choroby. Lekarze majg do dyspozycji szes¢ lekow,
ale nie wiadomo, ktory lek w konkretnym przypadku zadziafa.
0 rozpoczeciu leczenia decyduje takze stan chorego, czyli
test oceny kondycji pacjenta. Jesli pacjent ma wyniszczony
organizm, nie mozna wdrozy¢ leczenia ze wzgledu na wysoka
toksycznos¢ chemioterapii stosowanej w przypadku
raka trzustki. Problemem jest tez powstawanie
opornosci na stosowang terapie.
Dlatego tak wazne jest poszukiwanie
nowych, bardziej skutecznych i mniej
toksycznych lekéw. Jedng z odpowiedzi
na te niezaspokojong potrzebe medyczng jest dzis
liposomowy irynotekan. Ma on unikalny mechanizm
dziatania, dzigki ktoremu dociera bezposrednio
do komorki nowotworowej i dopiero tam sie

dla tych pacjentéw z rozsianym rakiem trzustki,
ktorym nie pomogto leczenie pierwsze; linii.
Zardwno migdzynarodowe towarzystwa
naukowe, takie jak ASCO, ESMO czy
NCCN, a takze Europejska Agencija Lekow
(EMA) uznaty korzySci ptynace ze stosowania
liposomowego irynotekanu i zalecajg jego podawanie
w drugiej linii leczenia chorych na uogolnionego raka
trzustki. Te zalecenia sg jednoznaczne. A pacjenci
chca po prostu mie¢ szanse na dtuzsze zycie i maja
nadzieje, ze standard ich leczenia w Polsce bedzie
porownywalny ze standardem leczenia w krajach
Europy Zachodniej. Niestety nowy lek, ktory moze
istotnie wydiuzy¢ zycie pacjentéw, wciaz jeszcze nie
wszedt na liste lekow refundowanych

uaktywnia. Ten istny ,.kon trojanski” jest nadzieja

\
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Agnieszka Podolecka: Wiele oséb, styszacrade ,wybacz’, od razu
sie denerwuje. Nie wszyscy potrafimy wybacza¢ wielkie
krzywdy. Tobie sie udato.

Ewa Foley: Tak, bardzo dobrze mi si¢ udato! ($miech).
Opowiem ci: bylam mloda mezatka i matka, gdy okazalo si¢
nagle i niespodziewanie, ze méj 6wczesny maz — dyplomata
australijski - ma od sze$ciu miesigcy romans, tak, tak, z kole-
zanka z pracy. Mieszkaliémy w Australii i wtasnie mielismy
jecha¢ na dwa lata do Paryza, na placéwke dyplomatyczna.
Poniewaz maz nie mial zamiaru rozstac sie z kochankg

i zaproponowal mi tréjkat, sama podjetam decyzje o rozstaniu
irozwodzie. Zostalam z 4-letnim synkiem w Australii, a maz
pojechal do Paryza z kochanka. Bytam zdruzgotana tg zdrada,
przerazona wizjg samotnego zycia i totalnie zalamana taka
nagla zmiang w moim ,,sielsko-anielskim” zyciu. Rozwa-
zatam nawet przez chwile powrét do Polski. Postanowitam
zosta¢ w Australii, gdzie mialam dobrg prace w korporacji

i wielu wspierajacych mnie ludzi, w tym moja teSciowa, ktora
w tym dramacie stang¢la po mojej stronie. Po kilku miesigcach
rozpaczy, wciektoéci, uzalania si¢ nad soba i chwiejnych
nastrojow nagle, w czasie ¢wiczen oddechowych na zajeciach
jogi, oswiecito mnie! Zadalam sobie pytanie: czy ja naprawde
chee dalej tak zy¢? Dalej trzymac sie krzywdy, rozdrapywa¢
codziennie rane porzucenia, pielegnowa¢ uraze i rozgory-
czenie? Uswiadomilam sobie, ze dopoki bede obsesyjnie
obwinia¢ meza za krzywde, jaka mi wyrzadzit, dopéty beda
czula sie ofiarg calej sytuacji i ugrzezne w tym resentymen-
cie, tej urazie, a tym samym w niesatysfakcjonujagcym mnie
zyciu... Postanowilam to zmieni¢, zaczetam szukaé pomocy.
Zapisalam si¢ w Sydney na warsztaty poswiecone forgivness,
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Moc wybacze

Jak przyniesc sobie ulge i zy¢ Swiadomie?

czyli wybaczaniu. Zrozumialam, Ze wybaczenie to jedyna sen-
sowna opcja, wiec — pod przewodnictwem mojej terapeutki

- wzielam sie do realizacji tego postanowienia. Sprawnie mi to
poszlo i warto bylo: poczulam sie WOLNA! Wolna od urazy,
od bycia przegrang, zaptakang ofiarg, ale przede wszystkim
wolna do odczuwania szczeécia, do radosnego zycia i do
pogodnego matkowania synkowi. Ta wolnos¢ data mi sile

do podejmowania madrych decyzji zyciowych i wszystko
dobrze si¢ skoniczyto: nowa milo§¢, nowy dom, nowy zawdd...
Nie wiem, czy kazda krzywde mozna wybaczy¢, ale warto
pamietac stowa Gael Lindenfield: ,,wszelkie emocjonalne
krzywdy potrafig przynies¢ dobre plony”. Jest puenta tej
historii: 16 lat po rozwodzie dostalam zaproszenie od eks-
-meza na wspo6lng miesieczng podréz po Afryce. Byl wtedy
konsulem australijskim w Harare, stolicy Zimbabwe. Zawsze
marzylam o stanieciu przed majestatem stynnych Wodospa-
dow Wiktorii, o safari, o zobaczeniu hipopotaméw w Botswa-
nie, sptywie kajakowym po rzece Zambezi. Bez wahania przy-
jelam to niespodziewane zaproszenie. I gdzie§ w srodku tej
magicznej afrykanskiej podrézy nagle pan ,,eks” méwi: ,,Ewa,
chcialbym cie przeprosi¢ i podzigkowac” ,Za co?”, pytam.
»Przeprosi¢ za to, ze zachowalem si¢ jak $winia w naszym
malzenstwie, ze ci¢ zdradzilem. Podziekowa¢, ze mimo

to zachowatas sie z klasg i przyzwoitoscig w czasie naszego
rozwodu. Nie miatem odwagi powiedzie¢ ci tego wezesniej:
chee cie przeprosi¢ i prosi¢ o wybaczenie”. Zdumiato i wzru-
szylo mnie to o$wiadczenie. Dawno juz wybaczytam - i sobie,
ijemu! - przesztam psychoterapie, nauczytam si¢ medytowac,
zostalam nauczycielkg jogi i life coachem/doradcg zyciowym,
rozwijalam sie duchowo, studiowalam naturo-terapie, bytam
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szczesliwa w nowym zwigzku. A on po kilkunastu latach
dojrzat do tego, aby mnie przeprosic... Ja zytam dalej, nie
czekatam na te przeprosiny... Jednak ta prosba o wybaczenie
byta w pewnym sensie domknieciem dla nas obojga. Pozosta-
liémy w dobrych stosunkach, a kilka lat pdzniej stalismy obok
siebie, trzymajac si¢ za rece, na pogrzebie jego mamy, a mojej
eks-tesciowej. Czyli happy end, prawda? Konkluzja: jesli nie
wiesz, jak sie zachowad, to zachowaj si¢ przyzwoicie.

AP: Wiele osob wie, ze wybaczenie daje wolnosc, ale jednoczesnie
odczuwa,,opor materii’, bo niby zemu wybaczyc oprawcy?

EF: Dla wlasnego $wigtego spokoju. Wybaczenie lezy

w naszym interesie, bo dzieki niemu odbieramy katowi wla-
dze nad sobg, przerywamy ten szalony taniec kata i ofiary...
Pielegnujac uraze, oddajesz temu, kto ci¢ skrzywdzit, cos
bezcennego: swoj czas, uwage i swoje sily witalne! Przeciez nie
chcesz, aby osoba, ktdra ci¢ skrzywdzita, miata tak wszechpo-
tezny wplyw na twoje emocje, a tym samym na twoje zdrowie
i zycie. I bardzo wazne: wybaczenie nie jest pojednaniem, nie
jest uznaniem, ze kto§ mial prawo zle mnie potraktowac. Jest
stwierdzeniem faktu, ze krzywda miata miejsce, ale mimo
tego, co sie stalo, bedziemy nadal zy¢ godnie i szczesliwie.

Nie chodzi tez o to, aby si¢ pogodzi¢ z winowajca w realu

— przebaczenie ma si¢ dokona¢ w prywatnosci naszego
umystu, w gtowie. Mogtam znienawidzi¢ mojego eks-meza

za to, ze zostawil mnie z matym dzieckiem i pojechat na drugi
koniec $wiata z kochanka, mogtam czu¢ si¢ ofiarg i uza-

la¢ si¢ nad sobg jeszcze dlugo. Ale czy wtedy budzitabym

sie u$émiechnieta i pelna entuzjazmu, gotowa na przygody

w zyciu? Oczywiscie, Ze nie! Zdrowy rozsadek podszepnat
mi, Ze mam wybdr: ze moge przeciez wybra¢ przebaczenie,
wolno$¢ emocjonalna, $wiadome zycie i radosne rodziciel-
stwo. Wyjscie z kregu ofiary pozwolilo mi na odpowiedzialne
zarzadzanie swoim Zyciem i... emocjami. To moje zycie. To ja
tu rzadze! A nie jakis ,,eks”!

AP: Ktos ci pomagt?

Moc wybaczenia

~Przebaczenie to wspotczucie w praktyce”
Joan Borysenko, prekursorka medycyny integracyjnej,
psycholozka kliniczna i mentorka duchowa

~Lepiej Zebys zapomniat i uSmiechat sie,
niz pamietat i byt smutny”
Christina Rosetti (1830-1894), angielska poetka i prozaiczka

inny tylko ja sama tworze mysli w mojej glowie... Tlumaczyta
cierpliwie, ze nawet jesli kto§ mnie zrani, to tylko ja decyduje,
czy pozwole tej ranie si¢ jatrzy¢, czy jak najszybciej ja wylecze
przez wybaczenie. Brzmi prosto, prawda? Ale nikt wczesniej
mi tego nie wytlumaczyt tak jasno. Bardzo chciatam te rane
uleczy¢... wiec postanowitam po prostu odpusci¢! Stuchatam
nieustannie w ciggu dnia i w nocy afirmacji Louise L. Hay.
Stojac przed lustrem i patrzac sobie w oczy, méwitam do sie-
bie: ,kocham cie, wszystko jest w porzadku” (All is well),
tanczylam i §piewatam mantre ,wybaczam i odpuszczam”

W tym czasie byla przy mnie blisko moja mtodsza siostra
Gosia, wspierali mnie tez przyjaciele, no i piekna australijska
przyroda, duzo przebywatam na tonie natury. Bardzo tego
wsparcia potrzebowatam. Dzi§ mysle, Ze w procesie wybacza-
nia i leczenia traumy warto poprosi¢ o pomoc bliskich. I te
pomoc przyjaé, bo — postuze si¢ cytatem z ,,Malego Ksiecia™
»przyjaciele sg jak ciche anioly, ktére podnosza nas, kiedy
nasze skrzydla zapomniaty, jak lata¢”.

AP: 0 czym przede wszystkim nalezy pamigta¢, przystepujac
do procesu wybaczania?

EF: Trzeba pamietal, ze wybaczenie jest Swiadomym
wyborem i samo sie nie wydarzy. Trzeba podja¢ aktywne
dzialania w tym kierunku. Zatem jesli ktos cie przeprasza,
to przyjmij te przeprosiny, bo to pierwszy krok
do wewngtrznego uwolnienia sie od poczucia

EF: Pomogta mi w tym legendarna amerykarska
nauczycielka, niezyjaca juz, Louise L. Hay. Sama
byta ofiara przemocy seksualnej w dziecinstwie
i miala cigzkie zycie, facznie z chorobg nowo-
tworows i oddaniem nowo narodzonej céreczki
do adopcji - nigdy tego dziecka nie odnalazia...
Ale postanowila uczyni¢ z tych trudnosci swoja
moc. Znalazla sile, aby wybaczy¢ ojczymowi

krzywdy. Wybaczenie wymaga subtelnej zmiany
percepcyjnej: przesuniecia uwagi z roznic

na podobienstwa migdzy sobg a osobg, ktorej
chcemy wybaczy¢. Wybaczenie jest jak czysty
deszcz zmywajacy zte wspomnienia. Jest proce-
sem selektywnego pamietania: chce pamigtaé
tylko to, co bylo dobre i pickne w moim zyciu.
Oczywiscie nie oznacza to, ze mamy si¢ spotykac

i zbudowac siebie jako kobiete niezalezng. Sie-
dzialam ,,u st6p” tej mistrzyni zycia na wielu kur-
sach, na okraglo stuchatam jej picknych wizu-
alizacji, gtéwnie tej zatytulowanej ,,Uzdrowienie
siebie, kreowanie zdrowia” — mozna je kupi¢

w moim sklepie na www.foley.com.pl po polsku.
Czesto moéwila swoim cieptym glosem, ze kazdy
z nas w pelni odpowiada za swoje emocje

i reakcje na doswiadczenia zyciowe. Styszalam

z jej ust, ze nikt nie ma nade mng wtadzy, bo nikt
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Ewa Foley
promotorka pozytywnego zycia,
trenerka rozwoju osobistego
i autorka popularnych ksigzek-
-poradnikéw, okreslanych jako
Jrylogia zycia™: , Zakochaj sie
w zyciu. Podrecznik matych
i duzych krokow dla poszukujacej
duszy”, ,Powiedz zyciu tak.
Poradnik dobrostanu” i ,Badz
aniotem swojego zycia. Jak
0czyszczac i wzmacniac
energie zyciowq”. Jej ksigzki
i medytacje mozna znalez¢
na www.foley.com.pl

z 0sobg, ktoéra nas skrzywdzila, lub trwaé w tok-
sycznym zwigzku.

AP: 0d czego zacza¢, jaki powinien byc pierwszy krok?
EF: Moze od rachunku sumienia i zrobienia
kalkulacji zyskow i strat. Nalezy zapisa¢ na kartce
odpowiedzi na kilka zadanych sobie pytan:

Co si¢ stanie z moja psychika, zdrowiem i samo-
poczuciem, jedli nie wybacze? Jak si¢ bede czug,
jesli ciagle bede mie¢ pretensje? Czy chce by¢
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bezsilng ofiara? Co zyskuje, bedac nig? Co mi da trzymanie
sie urazy? Jakie uczucia bedg mng rzadzi¢, jesli nie odpusz-
cze? Moja odpowiedz byta taka: bede czu¢ zadyme w glowie,
bede odczuwac lek i zto$¢, bedzie mnie bolat brzuch, bo
mam poczatki choroby wrzodowej, bede si¢ wéciekac i cier-
pie¢. Czy te uczucia sg przyjemne? Czy chce, aby domino-
waly w moim zyciu? Nie, bo ilekro¢ wracamy do dawnych
uraz, traumatyzujemy sie od nowa. Po co? Co dobrego moze
z tego wynikna¢? Nic! Te negatywne emocje odbierajg sity
witalne i rado$¢ zycia. Zrozumiatam, ze jesli chce odczu-
wac pozytywne emocje, to musze je $wiadomie codziennie
generowac, bo one same nie przyjda, i wciaz je wzmacniaé

- cho¢ wole méwi¢: pielegnowad. Same przyjda te negatywne
ijuz zostana, jedli nic si¢ z nimi nie zrobi. To jest ten stynny
paradoks fizjologiczny emocji, rozumiesz? (usmiech i chwila
zadumy). Jest takie powiedzenie: ,,Nie ma kata bez ofiary

i ofiary bez kata”. Gdy inna moja nauczycielka, Amery-
kanka Sondra Ray, powiedziala kiedy$ na kursie rebirthingu,
ze jedyna osobg, ktéra moze mnie skrzywdzi¢, jestem

ja sama, wicieklam sie. Jak to! Przeciez kto§ mnie skrzywdzit!
Ale gdy zaczetam medytowaé nad tym zdaniem, dosztam

do wniosku, ze ja na to pozwolitam, bo nie zrobitam nic, aby
przerwac krzywdzace stowa czy zachowanie. Oczywiscie

to zdanie nie odnosi si¢ do kazdej sytuacji, dziecko bite przez
rodzica nic nie moze zrobi¢, bo jest za male, ale matka tego
dziecka moze - to ona podejmuje decyzj¢, sSwiadoma lub nie,
aby by¢ z katem i pozwala¢ mu na agresywne zachowanie
wobec rodziny. Nalezy wiec odpowiedzie¢ sobie na pytanie,
czy chce sie by¢ ofiarg i przez to pozwala¢ komus by¢ katem,
czy tez chce si¢ odebra¢ mu te wladze i dac ja sobie, a tym
samym odzyska¢ wladze nad wlasnym zyciem. To wlasnie
miatam na mysli, méwiac o przerwaniu tanca kata z ofiarg...
Drugi etap to wyobrazenie sobie scenariusza odwrotnego
do bycia ofiarg. Tym razem na kartce piszemy, jakie uczucia
beda dominowa¢, gdy wybacze. Czy bedzie to poczucie
spokoju, ktére zaowocuje lepszg koncentracjg i dzigki temu
lepsza praca, a w efekcie wyzsza placa? Czy bede lepszym
rodzicem, spokojniejszym, zaangazowanym, dajacym
dzieciom wsparcie? Jedli tak, to jak si¢ poczuje¢, gdy bede
spokojny i bede miat sukcesy? Czy to bedzie mile uczucie,
czy sprawi mi rado§¢? Czy chce odczuwac radosé zycia

i szczgscie? Jedli odpowiedzi sa pozytywne, to bilans zyskow
i strat jasno pokazuje, ze lepiej jest odpuscic.

AP: Jakie inne kroki mozna podja¢, aby udato sie wybaczy¢?
EF: Czesto zastanawiatam si¢, dlaczego jednym ludziom
przebaczanie wychodzi lepiej niz innym, dlaczego niektd-
rzy ludzie po ciosach emocjonalnych, jakich do$wiadczyli,
otrzasajg sie tatwiej niz inni. Mnie w zyciu spotkato wiele

Wybaczenie jest jak czysty deszcz

Zmywajacy zte wspomnienia
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ciosow, ktore spowodowaly rany psychiczne. W leczeniu tych
ran bardzo pomégt mi proces opracowany przez amerykanska
psychoterapeutke Gael Lindenfield, ktéry nazwata Strategia
Uzdrawiania Emocjonalnego. Opisala go w ksigzce pt. ,,Samo-
kontrola emocjonalna”. Jest to siedmioetapowy przewodnik
po najbardziej skutecznych dziataniach, jakie mozna podjac,
aby wspiera¢ naturalny proces uzdrawiania w kazdym stadium.
Lindenfield twierdzi, ze ,,aby nastgpilo skuteczne, dtugotrwale
uleczenie emocjonalne, nalezy przejs¢ pig¢ niezbednych
pierwszych krokéw, a mozliwos¢ pokonania dwoch kolejnych
to premia”. Wymienie¢ najpierw te niezbedne kroki: pierwszy

z nich to wnikliwa analiza - zbadanie samej istoty poniesionej
krzywdy; drugi to ekspresja — wyrazenie niektérych uczu¢
wywolanych przez te krzywde; trzeci to komfort — przyjecie
wsparcia i zachety z zewnetrznego zZrédla; czwarty to pociesze-
nie si¢ — znalezienie sposobéw powetowania sobie doznanej
krzywdy, a piatym jest perspektywa, czyli spojrzenie na krzywde
w jej szerszym kontekscie. Dwa dodatkowe kroki, o ktérych
pisze we wspomnianej ksigzce Gael Lindenfield, to dziatania
zastepcze, polegajace na wykorzystaniu bolesnego doswiadcze-
nia w sposob konstruktywny, aby sobie pomoc, i przebacze-
nie - danie rozgrzeszenia komus lub czemus, co nas zranito,

i pozostawienie wszystkiego za sobg. Chcialoby sie zacytowac
Wojciecha Eichelbergera: ,,Pomoz sobie, daj swiatu odpoczac”.

AP: Na poziomie intelektualnym brzmi swietnie. Co zrobic,

aby intelektualne zrozumienie zamienic w emocjonalne?

EF: My, ludzie, od zarania dziejow lubimy rytualy. Przeciez pie-
legnujemy tradycje, przechodzimy rytualy religijne i duchowe.
W tradycji grupy etnicznej Navahow odprawia sie piekny
rytual: robi si¢ symbol krzywdy, takie ,,zawinigtko”, w ktére
wkiada sie symbolicznie wszystkie zte emocje i urazy. Nastep-
nie przy wsparciu wspolnoty wrzuca si¢ je do ognia, méwiac
gloéno i zdecydowanie ,wybaczam, odpuszczam” Mozna
zrobi¢ sobie takie zawinigtko w domu i spali¢ je na przyklad
w doniczce, jesli kto§ mieszka w bloku. Mozna tez zanotowa¢
na kartce doznane przez siebie krzywdy i pod opisem kaz-

dej z nich doda¢ ,wybaczam i odpuszczam’, a potem spali¢

te kartke. Albo zebra¢ kamyki, ktére beda reprezentowaly

te krzywdy, i wrzuca¢ je z calej sily do morza, rzeki czy jeziora,
wykrzykujac z glebi trzewi ,wybaczam i odpuszczam”. Takie
rytualy $wietnie dzialaja na pod$wiadomosc¢. Jesli bedziemy
sobie powtarza¢ te dwa magiczne stowa: ,wybaczam i odpusz-
czam’, to nasza pod$wiadomos¢ w konicu uzna je za prawde

i poczujemy ulge. Mozna tez zakopa¢ swoje stresy. Jakikolwiek
zywiot wybierzemy do pomocy, matka natura nam pomoze.

AP: Podobnie jak méwienie sobie: ,kocham siebie, jestem
wolna i bezpieczna, odpuszczam i czuje sie coraz to lepiej

i lepiej”. Afirmacje tez sg forma rytuatu i zapadaja gteboko

w podswiadomosc.

EF: Tak, oczywiscie. Hawajczycy majg piekny rytual Hoopo-
nopono, ktérego podstawa sg takie stowa: ,,przepraszam,
wybacz mi, prosze, dziekuje, kocham ci¢”. Na YouTube mozna
znalez¢ piesni z tymi stowami w dowolnym jezyku i §piewac



Fot. Royk 2

je, angazujac si¢ calym sercem. Mozna ten rytuat odprawi¢
w zaciszu wlasnego domu, mozna to zrobi¢ z kims, z kim
sie pokidcilismy i chcemy sie pogodzi¢. Obopdlna skrucha
i pro$ba o wybaczenie ma potezna moc i przynosi ukoje-
nie. Ja robie hooponopono codziennie z moim mezem. Tak
po prostu, dla oczyszczenia umystu i przestrzeni serca.

AP: Co zrobi¢, gdy kto$ jest w przemocowej relacji?

Wtedy wybaczenie jest niesamowicie trudne.

EF: Wtedy w ogéle wybaczeniem sie nie zajmujemy. Nalezy
bra¢ nogi za pas i ucieka¢ do dobrych ludzi, do znajo-
mych lub do oérodka pomocy spotecznej. Ja takie osrodki
wspieram finansowo i logistycznie od wielu lat. Trzeba
prosi¢ rodzine czy bliskich znajomych o udzielenie nam
schronienia do czasu, az znajdziemy prace umozliwiajaca
wynajecie mieszkania. Nalezy wystapi¢ o niebieska karte

i pisemnie poinformowa¢ winnego przemocy o zakazie
zblizania si¢ do nas, odda¢ sprawe na policje. Ja wiem,

ze sytuacja wielu kobiet, zwlaszcza z dzie¢mi, jest tragiczna
finansowo, ale trzeba si¢ zdoby¢ na odwage i zada¢ sobie
kilka pytan: Co bedzie, jesli nie uciekne? Co si¢ stanie

z moimi dzie¢mi, czy zrobig sobie krzywde, bo nie zniosa
dluzej przemocy? Czy moze same stana si¢ oprawcami?
Jaki przyktad daje dzieciom, pozwalajac je bi¢ czy mole-
stowac? Jesli kobieta nie umie poradzi¢ sobie sama, trzeba
glo$no wotaé o pomoc. Zawsze znajdzie si¢ ktos, kto
ustyszy to wolanie, kto wyciagnie pomocna dton. Lepiej
mieszka¢ z dzie¢mi w malej kawalerce i by¢ bezpiecznym,
niz naraza¢ si¢ na kontakt z oprawcg. Dopiero wtedy, gdy
zalatwi si¢ najbardziej podstawowe Zyciowe sprawy, nad-

chodzi czas na odpuszczenie, na oczyszczenie swoich mysli.

Sama nie raz proponowatam kobietom, aby przenocowaty
na mojej kanapie. Bicie jest niewybaczalne, nie nalezy
moéwi¢ oprawcy, ze mu si¢ wybaczyto, bo odbierze to jako
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Moc wybaczenia

Hawajczycy majq piekny rytuat
Ho’oponopono, ktdrego elementem

jest mantra: ,,przepraszam, wybacz mi,
dziekuje, kocham cie”

zielone $wiatto do dalszej przemocy. Ale w swojej gtowie
odpusémy, aby strach nie rzadzit naszym zyciem. To si¢
czesto taczy z catkowity rozsypka. Ten proces nosi nazwe
»dezintegracja pozytywna”. Trzeba zdezintegrowac sie, czyli
rozsypac na kawalki, wyrzuci¢ z siebie caly bol, aby méc

sie posktada¢ na nowo, stworzy¢ osobe silng i niezalezng.
Zdecydowanie warto zrobi¢ to z terapeuta, ale jesli ktos

nie ma na to pieniedzy i musiatby dlugo czeka¢ na terapig
w ramach NFZ, to mozna przej$¢ ten proces z przyjacielem
czy mentorem, kims, kto umie wystuchad, otrze¢ zy i doda¢
sil, powiedzie¢, ze wysilek jest wart tej rozsypki, bo gdy
posktadamy sie na nowo, bedziemy odrodzeni i szczesliwi.
Kazimierz Dabrowski, stynny polski psychiatra i psycholog
kliniczny, wyjasnia ten proces w ksiazce pt. ,,Dezintegracja
pozytywna”. Ta bezcenna pozycja na rynku czytelniczym
bardzo mi pomogla. Jest to, co prawda, ksigzka popular-
nonaukowa, ale napisana w sposéb przystepny dla prze-
cigtnego, nieobeznanego w dziedzinie psychologii, filozofii

i psychiatrii czytelnika. Szeroko rozwija temat dezintegracji
pozytywnej, omawia rozw6j osobowy i daje mozliwo$¢
doznania empatii wzgledem pokrzywdzonych oséb. Ksiazka
dostarcza nie tylko wiedzy naukowej, ale tez daje mozliwo$¢é
poznania proceséw dojrzewania psychicznego czltowieka.
Wrhasnie wyszlo wznowienie tej niewielkiej objetosciowo
pozycji. Co ciekawe, Kazimierz Dabrowski szczegdlnie
ceniony byt w Ameryce PéInocnej, nawet bardziej niz

w Europie. Jego poglady i koncepcje przerodzily si¢ w nowsa
filozofi¢ rozwoju, ktéra miata na mnie ogromny wplyw.

AP: Gdy styszymy stowo ,wybaczenie’, w naszych myslach czesto
jako pierwsi pojawiaja sie rodzice.

EF: Rodzicom chyba najtrudniej wybaczy¢, dobrze to znam,
sama bytam bitym dzieckiem. Rodzice z zatozenia powinni
by¢ najbardziej wspierajacy, kochajacy, chronigcy, dajacy
poczucie wlasnej wartosci. A to wlasnie oni sg najczest-

szg przyczyna naszych probleméw psychicznych. Czesto
wchodzimy w zle relacje z powodu wzorcoéw przekazanych
przez rodzicow. Jedli ojciec bije matke, a potem przynosi
kwiaty i ona robi uroczysta kolacje z powodu tych kwiatow,
to dzieci obojga plci ucza sig, ze bicie jest dobre, jesli potem
sie przeprosi. I syn takich rodzicéw sam stosuje przemoc
wobec swojej zony, a cérka godzi si¢ na pozostawanie w prze-
mocowej relacji. W 2003 roku poleciatam do Sztokholmu
na warsztaty z niemieckim psychoterapeuta Bertem Hellin-
gerem, ktoérego potem sprowadzitam kilka razy do Polski.
Mamy nagrania wideo z tych warsztatéw. Bezcenna wiedza!
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W Stokholmie nauczylam sie czego$ nowego... Hellinger
twierdzi, ze rodzice sg jak wszyscy ludzie: ograniczeni

w swoich mozliwoéciach przez swoje pochodzenie i przez
swoje przezycia, a wigc sugeruje, aby spojrze¢ na rodzicéw

z perspektywy wspdlczucia, zrozumienia ich czesto trud-

nej i smutnej historii. Hellinger ttumaczy, ze postanawiajac
wybaczy¢ rodzicom, dziecko czyni si¢ wigkszym niz rodzic,
a to do niczego dobrego nie prowadzi, bo role si¢ odwracaja...
W tym hellingerowskim systemowym przeptywie mitosci
rodzic jest wiekszy, bo byl pierwszy, dziecko jest mniejsze,
bo bylo drugie... I tak ma pozostaé. Ta koncepcja byta dla
mnie nowatorska i dziwna, ale dzieki niej uzdrowitam relacje
z moimi rodzicami raz na zawsze, jeszcze za ich zycia. Bert
Hellinger proponuje nam inne rozwiazanie niz wybaczenie,
a mianowicie przyjecie rodzicow takimi, jacy sa. A przy
okazji: Hellinger uczy, ze kiedy staramy si¢ zmienic¢ lub
poprawi¢ naszego partnera, naruszamy porzadek milosci.
Prawo do wychowywania majg tylko rodzice i odnosi si¢ ono
wylacznie do ich dzieci. Ciekawe, prawda? Gdy to zdanie

w koncu zrozumialam, chetnie porzucitam che¢ zmieniania
mojego partnera... ale to inna rozmowa na inny czas.

AP: Polecisz jakie$ ¢wiczenie utatwiajace wybaczenie
przyjacielowi, ktory nas zdradzit, lub osobie, ktora sie kochato?
EF: Mozesz napisa¢ do tej osoby list, w ktérym w petni
wyrazisz to, co do tej pory bylo niewypowiedziane. Potem
ten list spal albo wyslij do tej osoby. Mozesz tez przeprowa-
dzi¢ pewien rytual. Zacznij od wyobrazenia sobie spotkania
z t3 osoba, ale pamietaj, ze sukces rytualu jest mozliwy tylko
wtedy, gdy wprowadzisz si¢ w stan glebokiego odprezenia

i poswigcisz pie¢ do dziesieciu minut, aby przypomnie¢ sobie
najlepsze cechy charakteru tej osoby. Potem przygotuj dwa
krzesta. Na jednym z nich poldz zdjecie lub portret tej osoby,
a nastepnie, przesiadajac si¢ z jednego krzesta na drugie,
prowadz z nig rozmowe. Mozesz poprosi¢ przyjaciela, aby
na chwile stat sie tg osoba. Koniecznie zamieniajcie si¢ miej-
scami, aby$ mogla sie wczué¢ w emocje osoby, ktorej cheesz
wybaczy¢. Jesli robisz to ¢wiczenie z przyjacielem, powiedz
mu, aby si¢ nie odzywal. To ma by¢ twoja rozmowa.

W Internecie mozna znalez¢ uwalniajace starozytne blo-
gostawienstwo, ktére poznalam w czasie moich podrézy
po Meksyku i ktére zaczyna si¢ od stow: ,Uwalniam

moich rodzicéw od poczucia, ze mnie zawiedli. Uwalniam
moje dzieci od potrzeby dania mi dumy, aby mogly pisa¢
swoje wlasne drogi”.

AP: Wybaczenie sobie tez jest trudne. Mowie tu zaréwno

o wybaczeniu sobie, ze skrzywdzito si¢ innego cztowieka,

jaki o wybaczeniu sobie, ze pozwolito si¢ na to, by nam
wyrzadzono krzywde.

EF: Wiele lat temu, za radg madrych ludzi, zaczetam
wlasnie od wybaczenia sobie. Louise L. Hay uczyla wtedy
»pracy z lustrem”. Wydawalo sie to trywialne, ale robi-
fam to ¢wiczenie codziennie! Podchodzitam do lustra

i nawigzywatam kontakt wzrokowy z samg sobg, méwitam
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na glos: ,Wybaczam sobie, ze dopuscilam do takiej
sytuacji, Ze pozwolilam si¢ zle traktowa¢ innej osobie,
wybaczam, wybaczam, wybaczam, kocham siebie, jestem
w porzadku, jestem wystarczajaca taka, jaka jestem” Potem
nagratam te afirmacje i puszczalam je sobie codziennie

w tle, gdy sprzatalam czy gotowalam. Slowa te dzia-

taly podprogowo, wnikajac do mojej podswiadomosci.

To nagranie mozna kupi¢ na mojej stronie internetowej,
wejs¢ w gleboka medytacje i stucha¢ tak diugo, az bol
odpusdci. Christina Rosetti pisala ,lepiej, aby$ zapomnial

i si¢ uémiechal, niz pamigtat i byl smutny”. Gdy odpu-
$cimy winy, uwolnimy si¢ od nawracajacych przykrych
wspomnien. A poza tym, kto ma nam wybaczy¢, jesli nie
my sami? Czyje wybaczenie powinno by¢ najwazniejsze?
Zastanow sie: kto jest z tobg non stop przez cale zycie?
Tylko ty! A zatem twoje wybaczenie lub jego brak to towa-
rzystwo osoby szczesliwej i wolnej lub rozgoryczonej

i zniewolonej poczuciem winy. Nie ma bardziej niszcza-
cego uczucia niz wina. Jesli czujesz si¢ winny wobec kogos,
przepro$ go. Ja napisatam listy z przeprosinami do oséb,
ktére skrzywdzitam... Wystalam je i wszyscy odpowiedzieli
jednym stowem: wybaczam. Jeéli ta osoba nie zyje lub nie
znasz jej adresu, przepros ja w swojej glowie i pomodl sie
za nig, a jesli sie nie modlisz - zapal $wieczke w intencji
uzdrowienia swoich emocji i sobie wybacz.

AP: Jakim rytuatem mozemy upamietni¢ wybaczenie

i odzyskana w ten sposob wolnos¢?

EF: Napisz wiersz, piosenke czy opowiadanie, ktére beda
wyrazaly twoje przebaczenie, albo narysuj mandale jako
symbol przebaczenia. To nie ma by¢ dzielo sztuki, tylko

co$ szczerego, plynacego z glebi serca. Mozesz tez zasadzi¢
kwiat, drzewo albo krzew jako znak twojego rozgrzesze-
nia. A potem u$miechnij si¢ do swojego odbicia w lustrze

i pochwal siebie: dobra robota, dobrze ci to poszto. Moje
motto zyciowe: ,Tancz swobodniej. Oddychaj pelnie;j.
Wybaczaj szybciej. Caluj wolniej. Kochaj mocniej. Ufaj
glebiej. Smiej sie glosniej. Dzigkuj czedciej. Akceptuj pelniej.
Przytulaj serdeczniej. Dzialaj rozsadniej. Méw pozytyw-
niej. Stuchaj uwazniej. Uwierz glebiej. Dziel si¢ szczodrzej.
Odpuszczaj fatwiej. Marz odwazniej. Ciesz si¢ rado$niej.
Usmiechaj si¢ szerzej. Pozdrawiaj cieplej. Wyluzuj si¢
bardziej. Wyrazaj sie¢ jasniej. Trzymaj si¢ prosciej. Mys$l piek-
niej. Zakochaj si¢ w zyciu jeszcze bardziej!” B

Fot. geralt
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Czy oliwa zastuguje na takie uznanie,
jakim jest darzona?

W ciaggu ostatnich 25 lat oliwa otrzymata status zdrowej zywnosci. Jako pierwsze zaczety
ja doceniac osoby chcace obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi i zadbac o serce. Dzis jest

stosowana powszechnie, ale...

roélinne, uchodzi za ttuszcz

w 100% zdrowy. Zyskata ona
na popularnosci wraz z rosnacg liczbg
badan donoszacych o korzystnym
wplywie na zdrowie diety §rédziem-
nomorskiej, w ktdrej jest kluczowym
sktadnikiem. Swoja role odegrat
tu takze madry marketing. Przemyst
przetworczy sponsorowal wiele badan
i zrecznie zaczal promowac oliwe
oraz zawierajacg ja produkty nie tylko
wiérod konsumentow, ale takze specja-
listéw z zakresu zywienia.
Czasami promuje si¢ oliwe z uwagi
na duzg zawarto$¢ jednonienasyconych
kwaséw tluszczowych, ale warto wie-
dzie¢, ze t¢ ceche ma takze olej rzepa-
kowy oraz bogaty w kwas oleinowy olej
stonecznikowy i olej z krokosza bar-
wierskiego. Faktem jest takze to, ze olej

Oliwa, podobnie jak i inne oleje

kukurydziany czy sojowy sa nawet
bardziej skuteczne niz oliwa w obniza-
niu poziomu ztego cholesterolu LDL,
dzieki czemu zmniejszaja ryzyko cho-
roby wienicowej. Jednak zdaniem wielu
0s6b dbajacych o zdrowie zaden z tych
olejoéw nie moze réwnac si¢ z oliwa.

Jej zwolennicy uwazaja, podobnie jak
niektdrzy eksperci, ze nie tylko wptyw
na poziom cholesterolu czyni oliwe
lepsza od innych olejéw - chodzi takze
o zawartos¢ polifenoli. Przyjrzyjmy sie
zatem oliwie nieco blizej.

Dlaczego oliwa stata sie
popularna?

Oliwa juz od epoki brazu byla w rejo-
nie Morza Srédziemnego podstawo-
wym olejem jadalnym. Mniej wiecej
trzy tysiace lat pozniej, w 1958 roku,
znane badanie Seven Countries Study

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

(tzw. badanie siedmiu krajow - przyp.
tum.) przyznalo oliwie palme pierw-
szenstwa. Zaobserwowano bowiem,
ze mezczyzni, ktdrzy spozywali duze
iloéci nienasyconych kwaséw tlusz-
czowych, mieli mniejsze stezenie cho-
lesterolu we krwi i rzadziej zapadali
na choroby serca niz panowie che¢tniej
siegajacy po pokarm zawierajacy nasy-
cone kwasy tluszczowe (w tamtym
czasie badan nad chorobami serca nie
prowadzono wsrdd kobiet). Zdecy-
dowanie najmniejsza zachorowalno$¢
zaobserwowano w Grecji, na Krecie,
gdzie kréluje dieta bogata w nienasy-
cone kwasy ttuszczowe, pochodzace
gléwnie z oliwy.

Warto jednak pamieta¢, ze Grecy
generalnie prowadzg zdrowy tryb
zycia. Ich dieta opiera si¢ przede
wszystkim na pokarmie roélinnym,
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Oleje roslinne to prawie czysty ttuszcz,
ktory jak wszystkie ttuszcze jest pofa-
czeniem nasyconych, jednonasyconych
i wielonienasyconych kwasow ttuszczo-
wych. Czastki kwasow tluszczowych
roznig sie pomiedzy soba dtugoscia
tancucha weglowego i poziomem
nasycenia (liczbg atomow wodoru
przytaczonych do atomow wegla), czyli
czynnikami, ktore wptywajg na to, jaka
postac, ptynng czy stata, ma tfuszcz

w temperaturze pokojowej. Oleje roslin-
ne pozyskuije sig zazwyczaj z nasion
(botanicznie w tej kategorii mieszczg sie
tez orzechy), ale réwniez z niektorych
roslin straczkowych (soja i orzeszki
arachidowe), owocow i warzyw (oliwki,
awokado, kukurydza). Dzieli sig je za-
Zwyczaj z uwagi na to, jaki dominuje

w nich rodzaj kwasow ttuszczowych.
Nasycone kwasy ttuszczowe majg
wszystkie mozliwe miejsca w tancuchu
weglowym nasycone atomami wodoru.
Wystepuja one gtownie w produktach
pochodzenia zwierzecego, sktada sig

Z nich w wigkszo$ci masto, mleko

i migso. Trzy sposrdd olejow roslinnych,
olej kokosowy, palmowy i z serca paimy,
takze charakteryzuje wysoka zawarto$¢
nasyconych kwasow ttuszczowych.

-

(Szczupli, piekni i zdrowi dzieki... ttuszczom

Nienasycone kwasy ttuszczowe,
pochodzace gtownie z olejow roslinnych

i oleju rybiego, nie do wszystkich wigzan
w fancuchu weglowym majg przytaczony
wodor. Jesli brakuje jednej pary atomow
wodoru, taki kwas ttuszczowy nazywa
si¢ jednonienasyconym (oliwa i niektore
oleje, w tym rzepakowy, z krokosza bar-
wierskiego, awokado i orzechow arachi-
dowych, sg bogatym zrddtem jednoniena-
syconych kwasow ttuszczowych). Jezeli
brakuje dwoch lub wiecej par atomow
wodoru, takie kwasy tfuszczowe nazywa-
my wielonienasyconymi (oleje: stonecz-
nikowy, Iniany, z orzechdw wioskich,

Z pestek winogron, kukurydziany, sojowy
i z nasion bawetny, zawierajg gtownie
kwasy ttuszczowe wielonienasycone).

~

Obecnie olej z krokosza barwierskiego

i stonecznikowy pozyskuje sie z na-

sion modyfikowanych w taki sposob,

by zawieraty gtownie kwas oleinowy,
ktory jest podstawowym jednonienasy-
conym kwasem ttuszczowym obecnym
w oliwie. Z kolei olej sezamowy zawiera
w rownych proporcjach kwasy tfusz-
czowe jednonienasycone i wieloniena-
sycone. Olej rzepakowy, z orzechow
wioskich i sojowy, a przede wszystkim
Iniany, zawierajg ponadto kwas alfa-
-linolenowy (ALA), czyli wielonienasy-
cony kwas tfuszczowy omega-3, bedacy
prekursorem korzystnie wptywajacych
na funkcjonowanie serca diugofancu-
chowych kwasow omega-3, wyste-
pujacych w rybach. Nasz organizm

ma zdolno$¢ przeksztatcenia ALA

w dfugotanicuchowe kwasy omega-3
jedynie w ograniczonym zakresie, jednak
niektore badania wykazuja, ze sam

kwas ALA korzystnie wptywa na uktad
SErcowo-naczyniowy.

Ttuszcze trans tworzg sie podczas prze-
mystowego uwodornienia (utwardzenia)
olejow roslinnych — proces ten polega

na przytaczeniu atoméw wodoru do niena-
syconych kwasow ttuszczowych, co czyni

je mnigj zdrowymi )

spozywaja umiarkowane ilo$ci wina
ijedza ryby, a jednoczes$nie spozywaja
niewielkie ilo$ci miesa i - co wazne

- cigzko pracuja fizycznie. Trudno
zatem oceni¢ rzeczywisty wptyw oliwy
na ich zdrowie. Zauwazmy jednak,

ze takze w Japonii, gdzie nie spozywa
sie oliwy, zachorowalno$¢ na choroby
serca jest stosunkowo mata.

Wiele pézniejszych badan obserwacyj-
nych, podejmowanych po 1958 roku,
wykazalo, ze tradycyjne diety réznych
krajéw basenu Morza Srédziemnego,

w ktérych podstawowym tluszczem jest
oliwa, majg korzystny wplyw na uklad
SErcOWo-naczyniowy, a tym samym
zmniejszajg $miertelno$¢ z powodu
choréb dotyczacych tego uktadu.
Hiszpanskie badanie PREDIMED
(skrotowiec utworzony od jego
angielskiej nazwy: Primary Prevention
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of Cardiovascular Disease with

a Mediterranean Diet), ktore przepro-
wadzono w celu wykazania dlugoter-
minowego wplywu réznych rodzajow
diety $rédziemnomorskiej na osoby

z grupy wysokiego ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych, uchodzi

za jedno z najbardziej wiarygodnych.
Uczestnikéw stosujacych diete §rod-
ziemnomorska podzielono na trzy
grupy: pierwsza spozywata dodatkowo
oliwe, druga okoto 30 graméw orze-
chéw dziennie, a trzecia, bedaca grupa
kontrolna, stosowala diete nisko-
tluszczowa (zasadniczo byta to takze
dieta $rédziemnomorska). Pierwsze
wyniki badania PREDIMED opubli-
kowano po 5 latach od jego rozpocze-
cia, w 2013 roku. Zaréwno w grupie
spozywajacej dodatkowo oliwe, jak

i w grupie, ktéra jadla dodatkowo

orzechy, zaobserwowano mniejsza
czestotliwo$¢ zdarzen sercowo-naczy-
niowych niz w grupie kontrolnej, przy
czym najmniej zawaléw stwierdzono
w grupie spozywajacej orzechy. Nie-
dawno opublikowano kolejne wyniki
badania PREDIMED, ktére powiazaly
diete srodziemnomorska wzbogacang
oliwg z calym wachlarzem korzysci
zdrowotnych, takich jak zmniejszenie
ryzyka rozwoju zaburzen poznaw-
czych i raka piersi oraz wystgpienia
zfaman osteoporotycznych. Pozo-
staje jednak niejasne, jak duzg role

w badaniu PREDIMED odgrywata
oliwa, poniewaz grupa kontrolna
spozywala jej prawie tyle samo
(Srednio 3 tyzeczki dziennie) co grupa
otrzymujgca dodatkowa porcje oliwy
(4 tyzeczki dziennie). Nie dokonano
takze poréwnania z innymi olejami.

Fot. sisdahgoldenhair
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Jaki olej najskuteczniej obniza
poziom cholesterolu we krwi?
Wiele badan, w tym przeprowadza-
nych na zwierzetach i krétkotermi-
nowych badan klinicznych, skupiato
sie na zwiazku miedzy spozyciem
tluszczow i stezeniem cholesterolu
we krwi. To oczywiste, Ze Zywnos¢
zawierajaca duze ilo$ci wielonienasy-
conych kwaséw tluszczowych obniza
poziom cholesterolu LDL, jesli zasta-
pimy nig pokarm bogaty w nasycone
kwasy ttuszczowe (takie jak masto)
lub wysokoprzetworzone produkty
zbozowe. Jednonienasycone kwasy
tluszczowe dzialajg stabiej. Dlatego
Amerykanskie Towarzystwo Kardio-
logiczne kladzie nacisk na zawartos¢
wielonienasyconych kwaséw thusz-
czowych w zdrowej dla serca diecie,
chociaz jednocze$nie zaleca takze
spozywanie kwasow jednonienasyco-
nych. Jegli zatem twoim najwigkszym
zmartwieniem jest zmniejszenie
stezenia cholesterolu we krwi, zamiast
po oliwe lub inny olej zawierajacy
jednonienasycone kwasy ttuszczowe
siegaj po olej kukurydziany czy sojowy
lub jakikolwiek, ktdry jest bogaty

w wielonienasycone kwasy tluszczowe.
A co z dobrym cholesterolem HDL?

Zwyklo sie uwazac, ze wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe obnizajg takze
poziom cholesterolu HDL, podczas
gdy jednonienasycone nie maja
takiego dziatania lub nawet zwigk-
szaja jego stezenie. Jednak wiekszos¢
badan dowodzi, ze wszystkie oleje
zawierajgce nienasycone kwasy thusz-
czowe wywierajg jedynie niewielki
wplyw na stezenie cholesterolu HDL,
jakkolwiek zalezy to réwniez od tego,
jakie sktadniki pozywienia nimi
zastepujemy. W kazdym razie ostatnio
przeprowadzone badania doprowa-
dzily naukowcéw do konkluzji, ze nie
nalezy przecenia¢ znaczenia poziomu
cholesterolu HDL jako niezaleznego
czynnika ryzyka w przypadku choréb
serca (wejdz na www.tinyurl.com/
HDLinWL|).
Inne potencjalne korzysci zwigzane
ze spozywaniem oliwy:
® oliwki zawierajg polifenole,
czyli wazng grupe skladnikow
faczonych z calym wachlarzem
korzysci zdrowotnych. Im mniej
przetworzona jest oliwa, tym
wiecej zawiera polifenoli. Jak
wiadomo, najcenniejsza pod tym
wzgledem jest oliwa extra virgin
(patrz ramka: Virgin kontra extra

-

Dlaczego niektore oliwy maja etykiete
,virgin”, ainne ,extra virgin”? Roznica
migdzy nimi tkwi w sposobie ich pozyska-
nia, kiory przektada sie na kwasowosc,

a tym samym smak oliwy.

Oliwa ,.extra virgin” pochodzi z pierw-
szego ttoczenia oliwek, odbywajacego sie
wytacznie przy uzyciu prasy mechanicznej
- bez stosowania podgrzewania i rozpusz-
czalnikow. Sposrdd wszystkich rodzajow
oliwy wyrdznia jg najmniejsza kwasowosc,
jest najintensywniej zabarwiona na zielono
i najbardziej bogata w smaku. tatwo sig
domyslic, ze jest takze najdrozsza.

Oliwa ,,virgin” jest druga najlepsza oliwa,
otrzymywang takze podczas pierwszego
ttoczenia, jednak ma wigksza kwasowos¢
niz oliwa ,extra virgin” i fagodniejszy smak.
Produkty opisane jako oliwa ,100%

Virgin kontra extra virgin

czystosci” to olej uzyskany podczas
kolejnego ttoczenia podgrzanej miazgi
(ciepto uptynnia olej, dzieki czemu mozna
wycisnac go wiecej) i z wykorzysta-

niem rozpuszczalnikdw. Ten wysokie,
kwasowosci i niskiej jakoSci olej musi
zostac poddany rafinacji w celu usuniecia
zanieczyszczen, czasami, dla poprawy
smaku, dodaje sig do niego niewielkie
ilosci oliwy ,virgin”.

Smak oliwy zalezy takze od gatunku drze-
wa oliwnego i od tego, gdzie ono rosnie.
Generalnie, im oliwki maja ciemniejszy
kolor, tym bogatszy jest smak oliwy.

A przy okazji wyjasnijmy, ze opisanie oliwy
jako ,light” oznacza jedynie, ze ma ona
jasniejsze zabarwienie i tagodniejszy smak
lub zapach - nie odnosi sig za$ do jej
kalorycznosci

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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virgin), to wlaénie ja wykorzystano
w badaniu PREDIMED. Europejski
Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywno-
$ci zezwala producentom, by na
etykietach oliwy o duzej zawartosci
polifenoli umieszczali informacje
o jej korzystnym wptywie na serce.
Podgrzewanie oliwy niestety
niszczy niektdre z jej sktadnikéw.
Warto tez podkresli¢, ze spozycie
polifenoli z innych Zrédet pokar-
mowych (zwlaszcza czekolady,
herbaty, owocéw i warzyw) takze
wiaze si¢ z wieloma korzy$ciami
zdrowotnymi;

® oprocz wplywu na poziom cho-
lesterolu we krwi oliwa wykazuje
takze inne wlasciwosci, ktore
przyczyniaja sie do zmniejszenia
ryzyka rozwoju choréb sercowo-
-naczyniowych. Niektdre badania
sugeruja na przyktad, Ze pomaga
ona obnizy¢ ci$nienie krwi (do
pewnego stopnia) i zmniejsza stany
zapalne, a takze ogranicza two-
rzenie si¢ skrzeplin w naczyniach
krwionosnych, co moze obniza¢
ryzyko zawalu serca i udaru. Bada-
nia obserwacyjne, przedstawione
na famach ,,Neurology” w 2011
roku, rzeczywiscie wykazaly,
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4 Porady kuchenne

Nie istnieje olej idealny do wszystkiego.
Smak ma duze znaczenie, jednak
zazwyczaj zanika podczas gotowania.
Kolejnym waznym czynnikiem jest punkt
dymienia oleju — czyli temperatura,
w ktorej olej ulega rozkfadowi i zaczyna
dymic. Do smazenia i podsmazania
wybieraj olej z wysokim punktem
dymienia. Im bardziej rafinowany
(oczyszczony) olej, tym wyzszy jest
jego punkt dymienia. Jesli zatem chcesz
wykorzystac oliwg do gotowania
W wysokiej temperaturze, wybierz
rafinowang (i przy tym tansza) oliwe
Llight”. Aby za$ uzyskac wyrazistszy
smak sosow do safatek, wyprébuj
takie oleje jak migdatowy, z awokado,
Z pestek winogron, z czarnego sezamu,
z orzechow laskowych badz wioskich.
Mozesz tez nimi skropi¢ potrawe

\po ugotowaniu. Naprawde warto! )

ze francuscy seniorzy, ktorzy spo-
zywali stosunkowo duzo oliwy, byli
w zdecydowanie mniejszym stopniu
narazeni na udar niz osoby rzadko
po nig siegajace. A dzieki kolej-
nym analizom przeprowadzonym
w ramach badania PREDIMED
i opublikowanym w 2015 roku
stwierdzono, ze zaréwno w przy-
padku oséb z grupy ,,oliwa’, jak
iz grupy ,,orzechy”, ktére przyj-
mowaly stosunkowo duze ilosci
polifenoli, znacznie obnizylo sie
w poréwnaniu z grupg kontrolng
ci$nienie krwi;

@ jednonienasycone kwasy tlusz-
czowe moga pomadc chorym
na cukrzyce typu 2 lub ze stanem
przedcukrzycowym w kontrolo-
waniu poziom glukozy we krwi.
Z tego powodu Amerykanskie
Towarzystwo Diabetologiczne
uznaje bogata w jednonienasycone
kwasy ttuszczowe diete §rodziem-
nomorska za jeden z rekomen-
dowanych sposobdw zywienia.
Badania przedstawione w 2009
roku na famach ,,Diabetes Care”
poréwnuja diete bogata w jedno-

nienasycone kwasy tluszczowe
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(podobna do diety $rédziemno-
morskiej) ze zdrowg dla serca dietg
niskotluszczowy, stosowang przez
diabetykéw. Okazuje sie, ze w skali
jednego roku byly one jednakowo
skuteczne w kontrolowaniu glike-
mii, masy ciala i stezenia chole-
sterolu we krwi, a takze innych
czynnikéw ryzyka choréb sercowo-
-naczyniowych. Ponadto, jak wyka-
zuja przeprowadzone w 2015 roku
analizy w ramach badania Nurses
Health Study (szeroko zakrojone
badanie nad czynnikami ryzyka
choréb przewlektych u kobiet,
zapoczatkowane 1976 roku i obej-
mujace ponad 280 tys. uczestniczek
- przyp. thum.), spozycie oliwy
wiaze si¢ z niewielkim zmniejsze-
niem ryzyka rozwoju cukrzycy;
oleje bogate w jednonienasy-
cone kwasy tluszczowe sg mniej
podatne na oksydacje (utlenia-
nie) podczas obrdébki termicznej
niz oleje zawierajace gléwnie
wielonienasycone kwasy tlusz-
czowe. Oksydacja przyczynia

si¢ do powstawania wolnych
rodnikéw i innych potencjalnie
szkodliwych substancji. Docho-
dzi do tego podczas podgrze-
wania oleju do bardzo wyso-

kiej temperatury i przez dlugi
czas. Ponowne podgrzewanie
oleju, co zdarza si¢ na przyktad

w restauracjach, ktére wielo-
krotnie wykorzystuja ten sam

olej do przygotowywania chocby
frytek, jest szczegdlnie szkodliwe.

Konkluzja

Siegaj po oliwe, jesli ja lubisz, ale nie
dlatego, ze tylko ona jest zdrowym
tluszczem. Oleje, takie jak rzepakowy,

z awokado i orzechéw ziemnych,

z krokosza barwierskiego i stonecznika,
réwniez sg bogate w jednonienasycone
kwasy tluszczowe, wliczajac w to kwas
oleinowy. Dobrym wyborem, zwlaszcza
ze wzgledu na wlasciwosci obnizajace
poziom ztego cholesterolu LDL, sg réw-
niez nastepujace oleje: kukurydzany,
stonecznikowy, z orzechéw ziemnych

i z orzechoéw wloskich, a takze inne

o duzej zawartoéci wielonienasycone
kwasow ttuszczowych. Wprawdzie oliwa
extra virgin jest najlepszym zrédtem
polifenoli, jednak inne oleje réwniez
majg w swoim sktadzie korzystne dla
zdrowia skladniki, aczkolwiek w matych
ilosciach (zwlaszcza w poréwnaniu

z owocami, warzywami i orzechami).
Nie zapominaj, ze jedna tyzka kazdego
oleju rodlinnego dostarcza okoto

120 kcal. Jesli dodasz oleje do swojej
dotychczasowej diety, prawdopodob-
nie przybierzesz na wadze. Wazne

jest wiec, by zastepowa¢ nimi inne
wysokokaloryczne produkty.

A na koniec pamigtaj, ze istnieje

wiele doniesien o rozcienczaniu oliwy
za pomocg tanszych, rafinowanych
olejow, takich jak sojowy lub kuku-
rydziany, a ponadto wiele rodzajow
przetworzonej oliwy oznaczanych jest
bezpodstawnie na etykiecie jako ,extra
virgin”. Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej

o oszustwach dotyczacych oliwy, wejdz
na www.tinyurl.com/foodfraud WL.

Fot. galyafanaseva
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TO WARTO WIEDZIEC!

Jesli dopadnie cie bol dolnego odcinka kregostupa, pomocna w jego
tagodzeniu okaze sie takze chiropraktyka (metoda terapii manualnej, ktora
ponadto poprawia funkcjonowania catego organizmu), o czym naukowcy do-
nosza na podstawie nowej analizy 26 przypadkoéw klinicznych, opublikowanej w ,,Journal
of the American Medical Association”. Uwzglednione w analizie badania poréwnywaly
skutki chiropraktyki z wynikami zastosowania placebo (sesji udawanej fizjoterapii) oraz

z alternatywnymi metodami leczenia. Rezultaty analizy potwierdzily stuszno$¢ zalecenia
wydanego przez American College of Physicians (amerykanskie stowarzyszenie lekarzy),
by terapie manualna kregostupa wlaczy¢ do opcji terapeutycznych zaréwno w przypadku

Fot. Mariolh  Fot.vargazs fot. ulleo  Fot. Couleur

ostrego, jak i przewleklego bdlu ledzwiowo-krzyzowego odcinka kregostupa. Naukowcy
wykazali bowiem, ze w wigkszo$ci przypadkéw dzigki zastosowaniu chiropraktyki ostry

bol krzyza si¢ zmniejsza, a to jest celem tego rodzaju terapii.

Naukowcy zachecaja: przestan
mysle¢ o mleku wytacznie w ka-
tegoriach krowiego i koziego,
zapomnij na chwile o napojach z soi,
migdatéw, nerkowcéw czy konopi.

I radza: siegnij po mleko wielbladzie,
ofle lub... z grochu. Niektdre z nich
s dostepne w sklepach interneto-
wych lub u rolnikéw czy w sklepach
ze zdrowg zywnoscig. A jakie maja
wlasciwosci?

Mleko wielbtadzie

Mieszkancy Bliskiego Wschodu

i Afryki spozywaja to lekko stonawe
mleko regularnie. Pewien amerykan-
ski koncern pozyskuje je od zwierzat
hodowanych przez Amiszéw. W jed-
nym z badan wykazano, ze mleko
wielbtadzie obniza poziom glukozy
we krwi. Brak jednak dowodéw

na skuteczno$¢ tradycyjnego stosowa-
nia mleka wielbtagda w terapii anemii,
astmy i problemoéw z watroba, jakkol-
wiek sugeruja to jego zwolennicy.

Mieko osle

Podobno Kleopatra kapata sie¢ w nim,
by zachowa¢ mloda skore, a w sta-
rozytnym Rzymie pito je ze wzgledu

na rzekome wlasciwosci zdrowotne.
Mleko osle, przypominajace kon-
systencjg $mietane, ma stodki, lekko
orzechowy smak i jest bogate w wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe,

w tym bezcenny kwas alfa-linolenowy
i inne kwasy ttuszczowe omega-3.

Ma zblizona do mleka ludzkiego
zawarto$¢ skladnikéw odzywczych

i jest mniej alergizujace niz mleko
krowie czy kozie. Naukowcy interesuja
sie pewnymi wyodrebnionymi z niego
proteinami, ktére moga wptynaé

na prac¢ ukladu odpornosciowego

i znalez¢ zastosowanie w terapii sta-
néw zapalnych.

Mieko nocne

Tak umownie nazywa si¢ mleko
pochodzac z wieczornego udoju kréw,
ktéry odbywa sie w specjalnym czer-
wonym $wietle. Dzigki temu zwigksza
sie w nim zawarto$¢ melatoniny,
hormonu regulujacego cykl dobowy.
Zwierzetom podaje sie wezesniej
lucerne (aby zwigkszy¢ w mleku ilo§¢
tryptofanu, aminokwasu uczestni-
czacego w powstawaniu melatoniny).

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Badania wykazaly, ze nocne mleko
pomaga zasng¢ myszom, niemniej
opublikowany w 2005 roku w czaso-
pi$mie ,Nordic Journal of Psychiatry”
artykul na ten temat nie zawierat zad-
nych ostatecznych wnioskéw odno-
szacych sie do wplywu tego mleka

na jako$¢ snu u ludzi.

Mieko grochowe

Ripple to nowa propozycja napoju
roslinnego, uzyskiwanego z zéttego
grochu i polecanego osobom, ktére
nie mogg lub nie chcg spozywa¢
nabiatu i soi. Napdj ten, bogaty

w biatko (8 g w okolo 250 ml), jest
wzbogacany w wapn i zawiera pewne
ilosci kwasow tluszczowych omega-3
(DHA) z dodanego do niego oleju

z alg. Dostepne sa trzy jego wersje:
niestodzona (jej smak opisywany
jest jako kredowy), oryginalna (6 g
cukru na 1 porcje¢) i smakowa (bardzo
stodka, 15-17 g cukru na 1 porcje).

Mleko niezwierzece

Perfect Day wypuscit na rynek w 2018
roku produkt przyjazny zwierzetom

i srodowisku, bedacy alternatywa dla
tradycyjnego mleka. Wytwarza sie

go na bazie krowiego DNA, drozdzy

i cukru oraz serwatki (biatka mlecz-
nego). Dodaje sie tez do niego tluszcze
rodlinne i skladniki odzywcze. Sma-
kuje jak mleko krowie i ma taki sam
profil odzywczy, ale nie zawiera lak-
tozy. W 2020 roku firma Perfect Day
rozpoczela takze produkcje lodéw.
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Dokucza ci bol brzucha,
wiecidziesz do lekarza.
Jako jedno z badan
specjalista zleca

ci wykonanie tomografii
komputerowej jamy
brzusznej i miednicy.

Jej wyniki wskazuja,

ze z twoimi jelitami
wszystko w porzadku, ale...

Co zrohic z przypadkowo odkryta choroha?

Oto kroki, jakie nalezy podjaé, by w zaistniatej sytuacji sobhie nie zaszkodzié¢

STELLA K. KANG, LEKARKA, NYU LANGDONE MEDICAL CENTER

opisie badania lekarz radiolog
szraca uwage na tzw. przypad-

kowg diagnoze (z ang. inciden-
tal finding, IF) - punkcik na nerce,
zbyt maly do oceny na podstawie
wykonanego badania obrazowego.
Czy to niegrozna cysta, czy guz, ktéry
pozostawiony bez leczenia urosnie
i da przerzuty? Czy twdj lekarz powi-
nien t¢ niespodziewang informacje
tymczasem zignorowad, czy od razu
nalezy wykona¢ dodatkowe badania,
ktére najprawdopodobniej otworza
medyczng puszke Pandory i pociagna
za sobg koniecznos¢ wykonania biop-
sji albo narazg ci¢ na naswietlanie?
Przed tego rodzaju dylematami coraz
czedciej staja zardwno pacjenci, jak
i opiekujacy si¢ nimi lekarze.
Liczba przypadkowych diagnoz — gdy
lekarz podczas badania pacjenta
w kierunku konkretnej choroby
odkrywa istnienie innej — nieustannie
sie zwieksza, réwniez dlatego, ze tech-
nologie badan obrazowych sg obecnie
bardziej precyzyjne niz kiedykolwiek
wczednie (taka chorobe w Zargonie
medycznym nazywa sie przypad-
kowiakiem; okreslenie to odnosi si¢
takze do wykrywanego przypadkiem
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guza na nadnerczu lub przysadce,
ktérym najczesciej jest gruczolak).
Okoto 40% wszystkich badan
obrazowych owocuje przypadko-
wymi diagnozami. Dla dwéch badan
najczesciej zlecanych, czyli tomo-
grafii komputerowej jamy brzusznej

i miednicy oraz tomografii kompute-
rowej klatki piersiowej, odsetek przy-
padkowych diagnoz to odpowiednio
61% i 55%. Diagnozy te dzielg si¢

na kilka rodzajow:

Rozpoznanie zmian wysokiego ryzyka
- dotyczy zmian, ktére moga by¢ bar-
dzo grozne, a nawet §miertelne, jesli nie
zostalyby odkryte i usuniete. Przyklad:
duzy guz nowotworowy nerki;
Rozpoznanie zmian $redniego
ryzyka - zmiana moze by¢ poten-
cjalnie grozna w przyszloéci, wymaga
przyjmowania lekéw lub innego
rodzaju leczenia. Przyktad: bezobja-
wowa kamica nerkowa;

Rozpoznanie zmian niskiego ryzyka
- w tym przypadku istnieje wieksze
niz 99-procentowe prawdopodo-
biefistwo, ze zmiana nigdy nie bedzie
grozna. Przykiad: tagodna cysta

w nerce, ktéra nie wptywa na funkcjo-
nowanie tego narzadu.

Dlaczego ta sprawa jest

skomplikowana?

Przypadkowa diagnoza moze czasami

uratowac zycie (na przyklad dzieki

odkryciu bezobjawowego nowotworu
ztosliwego). Trzeba jednak dodag,

ze istnieja pewne standardy postepo-

wania w odniesieniu do przypadko-

wych diagnoz, czgsto skutkujace nie-
potrzebnymi badaniami i leczeniem
zmian niskiego lub $redniego ryzyka.

Najlepsza strategia

Oto sposoby na zwigkszenie praw-

dopodobienstwa, ze na przypadkowa

diagnoze¢ zareagujemy w sposob
bezpieczny i efektywny:

@ jedli lekarz kieruje cig¢ na ktore-
kolwiek z nastepujacych badan:
zdjecie rentgenowskie, tomografia
komputerowa, pozytonowa tomo-
grafia emisyjna (PET) lub rezonans
magnetyczny, dopytaj o prawdopo-
dobienstwo przypadkowej dia-
gnozy. Dzigki upewnieniu si¢ przed
badaniem, Ze taka sytuacja moze
zaistnie¢, unikniesz nieprzyjem-
nego zaskoczenia i niepokoju, jesli
badanie wykaze dodatkowo jakas
zmiane. Popros takze o szybki prze-
glad typowych dla danej metody



diagnostycznej przypadkowych
diagnoz w odniesieniu do zmian
wysokiego, $redniego i niskiego
ryzyka. Aby si¢ upewnic, ze fak-
tycznie zdiagnozowano u ciebie
jaka$ nieoczekiwang zmiane, popros
radiologa o kopie wyniku badania,
aby oméwic go ze swoim lekarzem;
wspolpracuj z lekarzem pierw-
szego kontaktu. Ze wzgledu

na szeroki wachlarz specjalistow
opieka medyczna jest coraz bar-
dziej podzielona, co po wykryciu
przypadkowych zmian zwigksza
prawdopodobienstwo wykonywa-
nia kolejnych testow, takze tych

o $rednim i niskim ryzyku. Najlep-
sze wyjScie: jesli lekarz specjalista
skieruje ci¢ na dalsze badania, ich
wyniki oméw takze z lekarzem
pierwszego kontaktu, ktory jest
zorientowany w caloksztalcie
twoich probleméw zdrowotnych

i potrafi oceni¢, co dla ciebie jest
najlepsze, a ponadto zna twoje
nastawienie do wszelkich badan;
jesli postawiono ci przypadkowa
diagnoze, domagaj si¢ doktadnej
oceny ryzyka dalszego rozwoju
danej choroby. Czasami lekarze
postuguja sie w takiej sytuacji
niejasnymi stwierdzeniami, moéwia
na przyklad: ,zmiana jest praw-
dopodobnie niegrozna” Ale nie
jest to informacja wystarczajaca

do efektywnej wspolpracy z leka-
rzem w zakresie decydowania o dal-
szej diagnostyce. Najlepsze wyjscie:
popro$ o ocene statystyczna ryzyka.
Zapytaj, czy prawdopodobienstwo
szkody (np. tego, ze nowotwor
spowoduje przerzuty lub ze posze-
rzone naczynie krwionosne ulegnie
rozerwaniu) wynosi 1 w skali do 10
czy 1 w skali do 1000? Jedli nume-
ryczna ocena ryzyka jest dla ciebie
trudna do zrozumienia, popros
lekarza o wyjasnienie problemu

w inny sposéb;

dowiedz si¢, czy Amerykanskie
Towarzystwo Radiologiczne
(American College of Radiology,
ACR) zaleca przeprowadzenie
dodatkowych badan obrazowych
po przypadkowej diagnozie takich

zmian, jakie stwierdzono u ciebie.
ACR to profesjonalna organizacja
zrzeszajaca radiologow, wydaje
wytyczne co do dalszej diagno-
styki w odniesieniu do najczesciej
stawianych przypadkowych dia-
gnoz (guzy tarczycy, guzy jajnika
i zmiany nieoczekiwanie odkryte
podczas tomografii komputerowej
jamy brzusznej w sasiadujacych

z nig tkankach i narzadach).
Najlepsze wyjscie: zapytaj lekarza
o wytyczne odnosnie do przypad-
kowej diagnozy w twoim przy-
padku i o to, czy lekarz postepuje
zgodnie z nimi (w Polsce wytyczne
dotyczace badan obrazowych,

w konkretnych przypadkach podej-
rzenia choroby lub prowadzenia
dalszej diagnostyki juz zdiagnozo-
wanych probleméw, wydaje Mini-
sterstwo Zdrowia oraz Krajowe
Centrum Ochrony Radiologicznej
w Ochronie Zdrowia — za https://
www.gov.pl/web/zdrowie/wytycz-
ne-dla-lekarzy-kierujacych-na-ba-
dania-obrazowe);

popro$ lekarza o konsultacje

z radiologiem. Jesli konkretna przy-
padkowa diagnoza nie jest ujeta
w wytycznych ACR, radiolodzy nie
zawsze sg zgodni co do jej znacze-
nia i postepowania, jakie nalezy
wdrozy¢. Jeden lekarz radiolog
moze zleci¢ dalsze badania, inny
moze stwierdzi¢, ze dodatkowe
badania nie sg konieczne, a trzeci
pozostawi to do decyzji lekarza
pierwszego kontaktu. Najlepsze
wyjscie: jesli w twoim badaniu
pojawila sie przypadkowa dia-
gnoza, dla ktérej nie ma jasnych
wytycznych w zakresie dalszego
postepowania, lekarz powinien
zorganizowa¢ konsultacje z radio-
logiem, abyscie we tréjke mogli
wymienic si¢ opiniami - strategia
ta, cho¢ jest efektywna, nie nalezy
do dziatan rutynowych;

uzyskaj druga opinie. Jesli zmiana
ma charakter nieokreslony i nie-
jasne jest jej znaczenie, wynikom
twojego badania powinien si¢
przyjrze¢ takze inny radiolog,

a nie tylko ten, ktéry badanie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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przeprowadzal. Najlepsze wyjscie:
jesli przypadkowa diagnoza doty-
czyla na przyklad nerki, popros
lekarza rodzinnego o skierowa-
nie na wizyte u radiologa, ktory
specjalizuje si¢ w badaniu nerek.
Rozmowa z ekspertem w danej
dziedzinie umozliwi wspdlne
ustalenie, jakie dodatkowe badania
warto ewentualnie przeprowadzic.

Kiedy konieczna jest dalsza

diagnostyka?

Niektdre przypadkowe diagnozy

wymagaja dalszych badan i opieki

medycznej. Omoéw te opcje ze swoim
lekarzem, jesli stwierdzono:

® guzy pluc - czynnik ryzyka raka
pluc, uwidoczniony podczas
tomografii komputerowej klatki
piersiowej;

® zwapnienie tetnicy wiencowej
- czynnik ryzyka zawaléw serca,
odkryty podczas tomografii kom-
puterowej klatki piersiowej lub
brzucha i miednicy;

@ zwarta zmiana na jajniku - moze
by¢ guzem nowotworowym, uwi-
docznionym w tomografii kompu-
terowej miednicy;

® powiekszenie weztéw chionnych
- bywa wynikiem infekcji lub
nowotworu zlodliwego, zmiany te
moga zosta¢ odkryte podczas rezo-
nansu magnetycznego miednicy;

® powiekszenie aorty (tetniak)

- odkryty podczas tomografii
komputerowej jamy brzusznej. Jesli
to gléwne naczynie krwionoéne
ulega rozszerzeniu, zwigksza sie
ryzyko jego pekniecia i powaznego
krwotoku, ktéry moze doprowadzi¢
do $mieci.

Stella K. Kang, lekarka,
adiunkt na Wydziale
Radiologii i Zdrowia
Publicznego na NYU
Langdone Medical
Center w Nowym Jorku,
autorka i wspotautorka
ponad dwdch tuzinéw prac naukowych,
opublikowanych na famach ,,Journal

of the American College of Radiology,
Clinical Oncology” i innych, wiodacych
magazynéw medycznych
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Czy kiedykolwiek
zastanawiatas sie, dlaczego
jedna filizanka kawy wpedza
cie w bezsennos¢, podczas
gdy twdj matzonek nawet po
wypiciu kilku spi jak dziecko?
Albo dlaczego lampka wina
do kolacji sprawia, ze jestes
na rauszu, a tymczasem twoi
znajomi moga bez problemu
saczy¢ wino godzinami?

Wpiyw genow na diete

Nutrigenetyka odkrywa nowe powigzania

SHARON MOALEM, LEKARZ, NAUKOWIEC | ODKRYWCA

ozna byloby wymieni¢ wiele
M innych przykladéw tego rodzaju

»hieréwnosci” zwigzanych
z jedzeniem i piciem. Co za nie
odpowiada? W duzej mierze to sprawa
genow. Badania dowiodty, ze pewne
geny i ich warianty (lub mutacje)
moga wplywa¢ na to, jak nasze ciato
metabolizuje sktadniki odzywcze
iinne substancje, takie jak na przy-
kiad kofeina czy alkohol.
W odniesieniu do niektérych cho-
réb od dawna wiadomo, ze istnieje
powiazanie pomi¢dzy metabolizmem
konkretnych skladnikéw odzywczych
a genami. Dla przykiadu, jesli masz
zachodnioeuropejskich przodkéw,
ktérzy mieli odmienng wersje genu
HEFE, to prawdopodobnie wchlaniasz
dwa, a nawet trzy razy wiecej zelaza niz
osoby z innym profilem genetycznym.
Dziedziczna hemochromatoza, czyli
nadmierne wchlanianie zelaza z prze-
wodu pokarmowego, moze stanowi¢
zagrozenie dla Zycia. Diagnozuje si¢ ja
takze za pomocg testow genetycznych.
Jednak najnowsze badania z zakresu
nutrigenetyki, rodzacej sie dopiero
dziedziny nauki, ktéra zajmuje si¢
analizg zwiazku gendw z Zywieniem
czlowieka, wykazujg, ze geny moga
decydowa¢ o wchianianiu znacznie
wigkszej liczby sktadnikéw odzywczych
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i substancji pochodzacych z pozywie-
nia, niz weze$niej sagdzono. Naukowcy
zidentyfikowali do tej pory setki gendw
i ich wariantéw, mogacych wplywa¢ na
to, w jaki sposob nasze cialo te sklad-
niki metabolizuje.

Rodzi si¢ zatem pytanie, czy wiedza

z zakresu genetyki moze nam pomoéc
w dokonywaniu madrych wyboréw
zywieniowych? Jest jeszcze za wcze-
$nie, by to rozstrzygnad, jednak wiele
0s6b uwaza, ze wykonanie odpowied-
nich testéw pomoglo im wprowadzié
drobne zmiany, ktére korzystnie wply-
nety na ich zdrowie. Do kluczowych
sktadnikéw odzywczych i innych sub-
stancji wystepujacych w pozywieniu,
o ktérych mozna méwi¢ w kontekscie
genetycznych powigzan, naleza:

FOLIANY

Specyficzna wersja genu MTHFR
spowalnia tempo, w jakim organizm
przeksztalca foliany w mozliwe do
wykorzystania przez niego witaminy.
Osoby majace ten gen moga by¢ bar-
dziej podatne na zawal serca lub udar.
Kto moze odnie$¢ korzysci z testu?
Jesli w twojej rodzinie wystepowaty
zawaly, warto oméwic z dietety-
kiem wykonanie odpowiedniego
testu i badania krwi, aby sprawdzi¢,
czy cierpisz na niedoboér folianéw.

Gdyby okazalo sie, ze wynik testu jest
pozytywny w odniesieniu do genu,

a badanie krwi wskazuje na niedobory
folianéw, skonsultuj si¢ z lekarzem

w kwestii suplementowania metylowa-
nymi (aktywnymi) folianami.

KOFEINA

Zdolno$¢ organizmu do metabolizo-
wania kofeiny kontroluje w gtéwnej
mierze gen CYP1A2. Ludzi z okre-
$long wariacja tego genu cechuje

tzw. wolny metabolizm - nie majg
takiej samej jak inni ludzie zdolnosci
rozkladania kofeiny. Oznacza to, ze
nie moga pozwoli¢ sobie na spozy-
wanie nawet takiej ilosci kawy, jaka
powszechnie uchodzi za bezpieczna,
poniewaz moze to u nich skutkowaé
rozwojem nadci$nienia.

Kto moze odnie$¢ korzysci z testu?
Jesli cierpisz na nadci$nienie lub po
wypiciu kawy czujesz si¢ roztrzgsiona
(roztrzesiony), oméw wykonanie testu
z dietetykiem. W przypadku, gdy jego
wynik okaze si¢ pozytywny, ogranicz
spozycie napojow i pokarméw zawie-
rajacych kofeine.

ALKOHOL

Badania wykazuja, Ze umiarkowane
dzienne spozycie alkoholu (do dwéch
napojow alkoholowych w przypadku
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mezczyzn i jednego w przypadku
kobiet) korzystnie wptywa na uklad
sercowo-naczyniowy. Jednak osoby,

u ktorych wystepuje gen ALDH2%2,
powinny zignorowac te badania. Nie
majg one bowiem takiej zdolnosci
detoksykacji produktéw ubocznych
rozkladu alkoholu (aldehydu octowego)
jak inni ludzie, co zwigksza ryzyko
rozwoju zabdjczego raka przelyku.

Kto moze odnie$¢ korzysci z testu?
Kazdy, kto ma azjatyckich przodkéw,
a takze osoby, u ktdrych wystepuje
czynnik ryzyka raka przetyku, taki
jak refluks zotagdkowo-przetykowy,

i wszyscy, ktorzy zauwazaja, ze ich
skora staje si¢ czerwona lub zarumie-
niona po wypiciu alkoholu. Jesli test
da wynik pozytywny, unikaj alkoholu.

Testowanie

Dietetyk lub lekarz moze zasugero-
wac ci zamdwienie online zestawu
zywieniowych testow genetycznych.
Umozliwig one pobranie prébki §liny

i odestanie jej do analizy. Cato$ciowy
koszt to mniej wigcej kilkaset dolaréw
(w Polsce cena zestawu wraz z bada-
niem wynosi okoto dwoéch tys. zt

— przyp. ttum.). Specjalista, ktdry zleca
wykonie testow, pobiera zwykle dodat-
kowg oplate za konsultacje powigzang
z interpretacja wynikéw. Niestety tych
kosztéw nie pokrywa ubezpieczenie
(w Polsce refundacja objete sg jedy-
nie badania ze wskazan medycznych,
takich jak na przyklad podejrzenie
choroby genetycznej (metabolicznej)
czy nieprawidlowy rozwdj dziecka

- po uzyskaniu skierowania od lekarza
genetyka, do ktérego z kolei moze skie-
rowac lekarz rodzinny lub specjalista).

Sharon Moalem,

dr n. med., naukowiec

i odkrywca pracujacy

w Nowym Jorku (USA).
Byt zastepca redaktora
naczelnego w magazynie
»Journal of Alzheimer’s
Disease’, zostal nagrodzony za ponad 25
opatentowanych wynalazkéw w dziedzinie
biotechnologii i zdrowia. Autor ksigzki
»1he DNA Restart: Unlock Your Personal
Genetic Code to Eat for Ypur Genes, Lose
Weight ans Reverse Aging”
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Zle sie czujesz?

Zapoznaj sie z informacjami dotyczacymi
wpiywu pogody na zdrowie

Wiele osob mogtoby przysiac, ze ich dolegliwosci zwigzane
s z pogoda. Takie przekonanie wyrazaja miedzy innymi chorzy
na artretyzm, ktorzy béle stawow traktuja jak barometr...

bardzo czgsto obarczajg wing

za bdl glowy wlasnie pogode,
a zwlaszcza jej zmiany. Niektorzy wie-
rzg, ze ataki serca sg réwniez, przynaj-
mniej cz¢$ciowo, zwigzane z pogoda.
A co z przezigbieniami - czy zdarzajg
sie one czeéciej zima, podczas mrozéw,
i jesienig, wskutek deszczowej pogody?
Trudno dyskutowac¢ z tym, co ludzie
czuja w kosciach i sercu — dostownie
i w przenosni - jednak czy nauka
daje nam rzetelne dowody na ist-
nienie zwigzku pomiedzy pogoda
a samopoczuciem?

O soby cierpigce na migreny takze

Podejdzmy do sprawy

bez emocji

Mozliwe, ze istnieje powigzanie
pomiedzy pogoda a zawalami serca,
przynajmniej w odniesieniu do nie-
ktérych osoéb. Szeroko zakrojone
badania, przeprowadzone w p6t-
nocnej Francji ponad 25 lat temu,
dowodzg, ze nagly spadek ci$nienia
atmosferycznego, do jakiego dochodzi
na przykiad przed silng burzg, moze
powodowa¢ problemy kardiologiczne

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

u 0s6b z grupy ryzyka. Z kolei chor-
wackie badania z 2004 roku, opubliko-
wane w ,,American Journal of Epi-
demiology”, wykazuja, ze powazna
arytmia (czestoskurcz komorowy)
moze by¢ powigzana z obnizeniem sie¢
ci$nienia atmosferycznego i wzrostem
wilgotnos$ci powietrza.

Inne badania potwierdzajg zwigzek
miedzy zimnem a zwigkszeniem si¢
ci$nienia i lepko$ci krwi oraz obcigze-
niem czynno$ciowym serca, co wiecej,
wszystkie te czynniki moga zwiekszac
ryzyko zawatu serca. Nawet niewielkie
obnizenie si¢ temperatury na zewnatrz
moze zwieksza¢ to ryzyko, jak wyka-
zaly badania opublikowane w 2010
roku na tamach ,,British Medical Jour-
nal”. Obnizenie si¢ temperatury zaled-
wie o0 jeden stopien Celsjusza w ciagu
jednego dnia przektada sie na dwu-
procentowy wzrost liczby zawalow
serca w ciggu nastepnych 28 dni.
Ryzyko zawalu serca zwigksza si¢
takze podczas opadéw $niegu,

co wykazaly szeroko zakrojone bada-
nia kanadyjskich naukowcéw, opu-
blikowane niedawno w czasopi$mie
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CMAJ (,,Canadian Medical Asso-
ciation Journal”) - przypuszczalnie
posrednio przyczynia si¢ do tego
wysilek wktadany w od$niezania
wlasnych posesji. Dzien po opadzie
okolo 20 centymetréw $niegu zaob-
serwowano 16-procentowy wzrost
liczby pacjentéw przyjetych do szpi-
tala z zawalem serca i 34-procen-
towy wzrost §miertelnosci mezczyzn
z powodu zawalu serca, niezaleznie
od ich wieku i wspétistnienia czyn-
nikéw ryzyka. Podobna korelacje
pomiedzy opadami $niegu i zawatami
serca zaobserwowano takze w innych
potnocnych regionach $wiata. Jak
zauwazaja naukowcy, ods$niezanie jest
szczego6lng aktywnoscia, ktéra moze
przecigzac serce, zwlaszcza w polacze-
niu z niska temperaturg powietrza.
Jednak zalezno$¢ migdzy zimnem

a zawalami serca nie jest bezposrednia,
a ponadto czestotliwo$¢ wystepowa-
nia zawal6éw jest ré6zna w zaleznosci

od regionu $wiata. W badaniach z 2014
roku, ktdre zostaly opublikowane

w ,,PLOS ONE” (internetowe czasopi-
smo naukowe wydawane przez Public
Library of Science; przedsiewziecie
non profit stuzace publikowaniu prac
ze wszystkich dziedzin nauki, dostep-
nych na zasadach wolnej licencji
Creative Commons) i w ktérych wzigty
udziat osoby z 19 panstw, dowiedziono,
ze ryzyko $mierci z powodu choréb
sercowo-naczyniowych w niektérych
krajach, takich jak Portugalia i Japonia,
jest wieksze zima niz latem. Jednak

nie wykazano réznic sezonowych

w krajach lezacych daleko od réwnika,
takich jak Kanada czy Finlandia.
Mogtoby sie wydawa¢, ze w krajach
»potnocnych’, w ktérych panuja nizsze
temperatury, $miertelno$¢ z powodu
choréb serca bedzie wigksza zima,
jednak jest inaczej, prawdopodobnie
dlatego, ze mieszkancy zimnych rejo-
néw $wiata — co podkreslaja naukowcy
- 53 lepiej zaopatrzeni w cieplg odziez

i maja domy, ktére lepiej chronig przed
zimnem. Innym mozliwym wytluma-
czeniem jest to, ze ich organizm jest
lepiej zaadaptowany do zimna, a takze
wykazuja mniejszg aktywno$¢ fizyczng
w najmrozniejsze dni.

Lato takze moze by¢ grozne dla zdro-
wia, zwlaszcza jesli chodzi o ryzyko
wystgpienia zawalow serca. Upal, ktory
obcigza serce, poniewaz pod jego wply-
wem musi ono pracowaé wydajniej,
aby schlodzic¢ ciato, jest szczegdlnym
zagrozeniem dla mieszkancéw miast
w Stanach Zjednoczonych, w duzej
mierze dlatego, Ze w wielu mieszka-
niach nie ma klimatyzacji. Seniorzy,
ktérych fizjologiczne zdolnosci ada-
ptacyjne sa stosunkowo male, zaréwno
w odniesieniu do zimna, jak i upatu,

a takze osoby cierpiace na cukrzyce,
nadci$nienie lub choroby serca i ptuc,
takze znajduja si¢ w grupie zwigk-
szonego ryzyka $mierci z powodu
ekstremalnych temperatur lub zmian
ci$nienia atmosferycznego.

Prognoza dolegliwos$ci i bélu?
Przeprowadzono kilka badan, ktérych
celem byto sprawdzenie, czy gloszona
przez wiele osdb teza, ze bol moze by¢
wywolany lub zaostrzac si¢ wskutek
dziatania zimna i wilgoci, jest praw-
dziwa. Badanie z 2014 roku, opubliko-
wane w BMC ,,Musculosceletal Disor-
ders”, wykazalo, ze dwie trzecie z 712
Europejczykéw cierpigcych na chorobe
zwyrodnieniowg stawéw uwaza,

iz pogoda ma wplyw na odczuwanie
bélu stawdw. Ale w trwajacym dwa lata
badaniu, polegajacym na wypelnianiu
przez uczestnikéw co trzy miesigce
wczesniej przygotowanego kwestiona-
riusza, a przedstawionym w 2014 roku
na famach magazynu ,,Pain’, biorace

w nim udzial osoby chore na artretyzm
zglaszaly niewielkie nasilenie bolu wraz
ze wzrostem wilgotnosci powietrza

i nieznaczne pogorszenie sprawnosci,
gdy dochodzito do wzrostu ci$nienia

Studenci objeci opieka poradni zdrowia psychicznego odczuwali
wigkszy niepokoj wewnetrzny, gdy nastepowato sezonowe
zmniejszenie nastonecznienia, a do obnizenia si¢ u nich poziomu
stresu dochodzito wraz ze zwigkszaniem si¢ nastonecznienia
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atmosferycznego. A jak wynika

z badania opublikowanego na tamach
»International Archives of Occupatio-
nal and Environmental Health” w 2013
roku, ci sposrod okoto 135 tys. pracow-
nikéw budowlanych, ktérzy pracowali
w niskich temperaturach, cz¢éciej zgta-
szali bol okolicy krzyza i szyi niz osoby
pracujace w wysokich temperaturach.
W projekcie ,,Cloudy With a Chance
of Pain” (Zachmurzenie z mozliwo-
$cig wystgpienia bolu) zebrano dane
od ponad 13 tys. Brytyjczykow, ktorzy
notowali przez rok poziom odczu-
wanego przewleklego bolu, wykorzy-
stujac w tym celu aplikacje na tele-
fon, pobierajaca jednoczesnie dane

o lokalnej pogodzie. Wstepne analizy,
przeprowadzone przez naukowcodw

z University of Manchester, autoréw
tego projektu, wykazaly zwigzek
pomiedzy pochmurng i deszczowa
pogoda a nasileniem boélu.

Jednak na podstawie innych badan
mozna powiedzie¢, ze pogoda ma jedy-
nie niewielki, o ile w ogéle jakikolwiek,
wplyw na odczuwanie bolu. Badania

z 2016 roku, opublikowane w ,,Pain
Medicine” i obejmujace prawie tysiac
Australijczykow, dowiodty, ze nie

ma zwigzku miedzy ostrym bélem
krzyza a opadami, wilgotnos$cia powie-
trza i ci$nieniem atmosferycznym.
Wiadomo réwniez, ze bol towarzy-
szacy artretyzmowi okresowo nasila
sie i sfabnie, co kusi, by polaczy¢ go ze
zmianami pogody, tymczasem taka
wlagnie jest specyfika tej choroby

i zadne badania nie potwierdzily
istnienia takiej zaleznoéci. Mozliwe
jest na przykliad, ze brzydka pogoda

Fot. JillWellington

o g
N



Fot. Alehandra13

wigze sie ze zmniejszeniem aktywno-
éci fizycznej i to wlasnie brak ruchu
skutkuje zaostrzeniem symptomow.
Jesli zatem chcesz sie przeprowadzi¢

z zimnego i mokrego klimatu w sto-
neczne i suche rejony, mozesz poczué
sie szczesliwszy, ale nie oczekuj,

ze stoneczny klimat zmniejszy objawy
artretyzmu lub bélu.

Bole gtowy: niepewny zwigzek
Osoby cierpigce na migreny czesto
obwiniajg za nig pogode, zwlaszcza
zmienng. Chociaz wigkszo$¢ badan
tego nie potwierdza, analiza z 2015
roku, opublikowana w ,,Journal

of Headache and Pain’, uwiarygodnita
nieco takie stanowisko. Naukowcy

z Tajwanu przyjrzeli si¢ obejmujacym
rok zapiskom 66 pacjentéw na temat
dokuczajacej im migreny. Ci, ktérzy
byli poddawani zmianom tempera-
tury, do$wiadczali znacznego nasilenia
bélu glowy podczas mroznej zimowej
pogody, w przeciwienstwie do oséb,
ktoére nie byly narazone na zmiany
temperatury. Inne badania, takze
przeprowadzone w Tajwanie, a opu-
blikowane w czasopi$mie ,,Cephalgia”
w 2014 roku, dowodza, Ze istnieje

o wiele wieksze prawdopodobienstwo
wystapienia klasterowych bolow gtowy

na przedwio$niu i w przedzimiu.

Przeziebienie i grypa:
przyjaciele ztej pogody?

To wirusy, a nie zimowa aura, s3 przy-
czyng choréb zakaznych. Jednak
niektére wstepne badania sugeruja,

ze stres fizyczny, spowodowany
zimnem, moze obniza¢ odpornos¢

na wirusy przez zwiekszanie poziomu

Jak zauwazaja naukowcy,
odsniezanie jest szczegolng
aktywnoscia, ktdra moze
przeciazac serce, zwtaszcza
w potaczeniu z niska
temperatura powietrza

hormonéw stresu i zmniejszanie
liczby przeciwciat w $linie. Wskutek
oddychania zimnym lub goracym
powietrzem, ktdre nie jest odpowied-
nio nawilzone, dochodzi do prze-
suszenia kanaléw nosowych i obkur-
czenia w nich naczyn krwiono$nych,
co moze zwiekszaé podatno$¢ na prze-
zigbienie. Teorie te potwierdzilo sze-
roko zakrojone badanie z 2015 roku,
opublikowane na famach ,\Viruses”,

w ktérym dowiedziono, ze obnize-
nie si¢ temperatury przyczynialo si¢
w ciggu zaledwie kilku dni do wysypu
infekcji rinowirusowych (przezigbien),
ktére dotyczyly oséb uskarzajacych
sie juz wczesniej na objawy ze strony
ukladu oddechowego. A ponad dzie-
sie¢ lat temu szeroko nagto$nione, ale
jednak obarczone btedem brytyjskie
badania przeprowadzone na Common
Cold Centre przy Cardiff University
wykazaty, ze osoby ubrane jedynie

w bielizne, ktére trzymaly stopy

w lodowatej wodzie przez 20 minut,
cze$ciej doswiadczaly objawéw prze-
zigbienia w ciggu kilku nastepnych dni
niz osoby z grupy kontrolne;j.

Zasadne jest zatem, by wtedy, gdy

na zewnatrz jest zimno, ogrzewac sie

i pozostawa¢ suchym, jesli jednak
zmokniemy i zmarzniemy, nie ozna-
cza to, ze jestesmy skazani na kicha-
nie. Jedno jest pewne, przezigbienie

to choroba wywolana przez wirusy

i fapie si¢ ja od chorych os6b niezalez-
nie od pogody. A gtéwnym powodem
zwiekszania si¢ liczby zachorowan

na przezigbienie zimg jest to, ze spe-
dzamy wigcej czasu w pomieszcze-
niach, na tyle blisko siebie, by wymie-
nia¢ sie zarazkami.

Przebywanie w niskich temperatu-
rach i w warunkach utrzymujacej sie
w powietrzu wilgoci moze jedynie
nieznacznie zwigksza¢ ryzyko zacho-
rowania. Gdyby$my zyli w zimnym
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i wilgotnym klimacie w catkowitej
izolacji, bez narazenia na kontakt

z wirusami pochodzacymi od innych
0s6b, nigdy nie zlapaliby$my przezie-
bienia, niezaleznie od tego, jak bardzo
by$my zmarzli.

Szaruga i zte samopoczucie
Wiele 0s6b uwaza, ze pogoda wplywa
na ich nastrdj i stan psychiczny.

W toku niewielkiego badania, opu-
blikowanego w 2016 roku w ,,Journal
of Affective Disorders’, studenci objeci
opieka w zakresie zdrowia psychicz-
nego odczuwali wiekszy niepokoéj
wewnerzny, gdy nastepowalo sezonowe
zmniejszenie nastonecznienia, a do
obnizenia si¢ u nich poziomu stresu
dochodzito wraz ze zwigkszaniem si¢
nasfonecznienia. Nie ma w tym jednak
nic dziwnego, poniewaz ludzie, podob-
nie jak wigkszo$¢ zwierzat, reaguja

na stonce lub jego brak zaréwno
fizycznie, jak i emocjonalnie. Sezonowe
zaburzenie afektywne (z ang. seasonal
affective disorder, SAD) rozpoznaje si¢
jako rodzaj klinicznej depresji, ktéra
pojawia sie wraz ze skréceniem si¢ dnia
i szybszym zapadaniem zmroku pdzna
jesienig i zimg, zwlaszcza w péinoc-
nych rejonach $wiata. Powiazane jest

to prawdopodobnie ze ztym samo-
poczuciem i apatig, ktorej wielu z nas
doswiadcza zima, objawy s3 jednak
bardziej nasilone i dokuczliwe.

Konkluzja

Pogoda to niewatpliwie potezna sita,
ktéra wielorako wplywa na nasze
zdrowie i samopoczucie. Goracy klimat
moze powodowa¢ udary, stymuluje
namnazanie si¢ przenoszacych cho-
roby komaréw i chorobotwérczych
mikrobéw. Zimna pogoda moze

z kolei przyczyniac¢ si¢ do hipotermii

i powstawania odmrozen. Huragany

i $niezyce paralizuja cate miasta. Susze
powoduja niedobory zywnosci. Sg tez
dowody na to, Ze sezonowa zmiana
pogody wplywa na nasz nastréj. Jednak
to nie pogode powinni$my obwinia¢

za bole glowy, i stawow, przezigbienia
czy nawet zawaly serca, jakkolwiek
zwigksza sie liczba dowodéw na to,

ze czasami odgrywa ona pewna role.
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KINESIOTAPING

Kinesiotaping, inaczej plastrowanie dynamiczne, czyli oklejanie specjalnym elastycznym
plastrem okreslonych miejsc na ciele, to metoda rehabilitacji opracowana ponad 40 lat

temu przez japonsko-amerykanskiego chiropraktyka Kenzo Kase, ktora zostata szeroko
rozpowszechniona w ostatnich kilkunastu latach. Plaster Kinesio Tape (tasma kinezjologiczna
lub tasma KT) ma wiasciwosci fizyczne (ciezar wtasciwy, grubos¢, rozciggliwosc) zblizone

do wihasciwosci ludzkiej skory. Poniewaz jest wodoodporny i przepuszcza powietrze,

jego naklejanie nie ogranicza mozliwosci ruchowych i pozwala na normalizacje napiecia
miesniowego, zmniejszenie bolu i aktywowanie uszkodzonych miesni.

inesiotaping ma niezwykle szero-
kie zastosowanie. Jest uniwersalna
technika fizjoterapeutyczng, ktora
stosuje sie nie tylko w medycy-
nie sportowej czy przy przecigzeniach
spowodowanych intensywna praca badz
dlugotrwatym przebywaniem w pozycji
siedzacej. Kinesiotaping czesto pomaga
w leczeniu bolu o podlozu zapalnym
oraz zwyrodnieniowym. Ta$my kinezjo-
logiczne zaklada sie u pacjentow, ktorzy
skarzg si¢ na bol kregostupa w odcinku
szyjnym i piersiowym, a takze ledzZwio-
wo-krzyzowym. Kinesiotaping spraw-
dza si¢ réwniez jako wsparcie w nie-
stabilnosci stawow oraz w zespolach
przecigzeniowych, do ktorych zalicza sie
takie urazy jak kolano skoczka, kolano
biegacza i fokie¢ tenisisty. Tasmy kine-
zjologiczne znajdujg réwniez zastoso-
wanie u 0s6b po operacji. Mozna nimi
oklejac okolice blizny, co przyczynia
sie do jej prawidtowego uformowania.
Stosuje si¢ je takze na obrzeki po opera-
cjach oraz w przypadku wystepowania
znacznych krwiakéw.
Nalezy pamietac, ze plastrowanie dyna-
miczne nie jest terapig wlasciwa. Jest
to technika wspomagajaca proces lecze-
nia, ta§my nakleja sie takze pod koniec
sesji terapeutycznej, w celu podtrzyma-
nia jej efektu az do kolejnej wizyty.

Historia kinesiotapingu

Kinesiotaping (KT), opracowany
przez dr. Kenzo Kase w latach
70. ubieglego stulecia, opiera si¢
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na zastosowaniu elastycznej tasmy
(plastra dynamicznego), optymalnie
odpowiadajacej zasadom kinezjo-
logii — nauki zajmujacej si¢ ruchem
ciala cztowieka. Plaster dynamiczny
najczesciej widzimy na ciatach spor-
towcow, ale jego zastosowania nie
ograniczajg si¢ do medycyny spor-
towej. Wydarzeniem przelomowym
w popularyzacji kinesiotapingu byta
olimpiada w Pekinie, w roku 2008, gdy
startujacym sportowcom przekazano
50 tys. rolek tasmy. Pozytywne opinie
olimpijczykéw i masowy przekaz
telewizyjny gwaltownie zwiekszyly
zainteresowanie tg metodg. Podobny
zabieg marketingowy, powtérzony

na kolejnej olimpiadzie w Londynie,
w roku 2012, umocnit renome KT.
Widok wybitnych sportowcéw, najcze-
$ciej tenisistow, oklejonych tasmami
jest najlepsza reklama kinesiotapingu,
szeroko stosowanego obecnie takze
w przypadkach wykraczajacych poza
medycyne sportows.

Plastry do kinesiotapingu

W KT stosuje si¢ tasmy, zblizone

pod wzgledem grubosci (0,5-4 mm)
do ludzkiej skory. Plastry wykonane
sa gléwnie z bawelny z dodatkiem ela-
stomeru poliuretanowego. Maja hipo-
alergiczne wlasciwosci i nie zaburzaja
nawilzenia skéry. Tasmy sg trwate

- utrzymuja sie na skorze okolo 5 dni
(klej akrylowy, ktérym sa pokryte,
zapewnia duzg przyczepnosc).

Nie tylko ich grubos¢, ale réwniez
ciezar wlasciwy i rozciagliwo$¢ sg zbli-
zone do parametréw ludzkiej skory.
Nie sg nasycone zadnym lekiem.
Tasmy wystepuja w réznych kolo-
rach, ale barwa nie ma zadnego
wplywu na ich dziatanie. Wybierajac
wiec ta$me dla siebie, nalezy kiero-
wac si¢ jedynie wlasnym gustem,
poniewaz jej widok prawdopodobnie
bedzie nam towarzyszyl przez kilka
dni. Kwestig duzo istotniejszg jest
gramatura i rodzaj materiatu, z kto-
rego wykonano tasme. Najwazniejsze
zas$ jest prawidlowe przyklejenie
tasmy, poniewaz od tego zalezy, jak
tatwo sie domysli¢, efekt jej dziatania.

Kinesiotaping — zahiegi

Whbrew pozorom naklejanie plastrow
KT nie jest prosta czynno$cia. Tylko
przeszkolony terapeuta jest w stanie
prawidlowo przeprowadzi¢ badanie

i odpowiednio naklei¢ plastry - przed
podjeciem decyzji o sposobie ich
uzycia nalezy oceni¢ site miesniowa,
zakres ruchomosci stawdw i reakcje
na przesuniecie powiezi w réznych
kierunkach, a niekiedy trzeba row-
niez wykona¢ badania neurologiczne.
Nalezy ponadto dobra¢ szerokosé¢

i dtugoé¢ tasmy oraz kierunek i spo-
sOb jej przyklejenia. Na przyklad przy
plastrowaniu ostabionych migéni
opasuje si¢ je, podazajac od ich przy-
czepu poczatkowego do koncowego.
Na uszkodzone migénie stosuje si¢



Jesli tasma kinezjologiczna ma spetni¢ swoja funkcje, musi by¢ precyzyjnie naklejona, najlepiej
przez fizjoterapeute. W innym przypadku moze nawet zaburzy¢ biomechanike elementow uktadu ruchu

ta$me nierozciagnieta, natomiast
przy uszkodzeniu stawow i wigzadet
tasma powinna by¢ rozciagnieta, gdyz
to gwarantuje wlasciwa korekcje. Pla-
stry aplikuje si¢ na skore po jej weze-
$niejszym przygotowaniu. Konieczne
jest odtluszczenie skory, poniewaz
jedynie sucha skoéra zapewnia prawi-
dlowe przywieranie plastra. Zaleca sie
réwniez, by miejsce, gdzie nakladany
bedzie plaster, ogoli¢ przynajmniej
24 godziny przed wykonaniem
kinesiotapingu. Nastepnie nalezy
przygotowa¢ odpowiedniej dtugo-

$ci tame i zaokragli¢ jej koncowki.
Podczas nakfadania tasmy nie wolno
dotyka¢ jej powierzchni. Nakle-

jong juz tasme nalezy za$ potrzeé

w celu zaktywizowania.

W ciagu pierwszych 30 minut

od zaaplikowania plastra nalezy
unika¢ kontaktu z woda i wstrzymac
sie od aktywnosci fizycznej. Eksperci

zalecajg rowniez delikatne osuszanie
tasm recznikiem po kapieli, unika-
nie oddziatywania wszelkich zrodet
ciepla na miejsca ciala z naklejonymi
tasmami (np. zabiegdw elektroterapii
czy lamp na podczerwien), a takze
niestosowanie spreju klejacego w trak-
cie aplikacji tasmy.

Plaster usuwany jest za pomoca olej-
kéw, ktore pomagaja rozluznic resztki
Kkleju. Olejki naktada sie bezposred-
nio na plaster, by zostal catkowicie
nimi nasgczony, a nastepnie czeka

sie 5 minut i poddaje plaster dziata-
niu strumienia cieplej wody, dzieki
czemu sam ostatecznie odkleja si¢ od
skory. Szczegolne warunki musza by¢
spelnione przy wspomaganiu tasma
kinezjologiczna leczenia blizn.

Kinesiotaping w leczeniu hlizn

Kinesiotaping jako terapia uzupel-
niajaca w leczeniu blizn korzystnie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

wplywa na zmniejszenie napiecia
na powierzchni skory, a takze mini-
malizuje ryzyko powstania nieeste-
tycznych blizn przerostowych.

Tego rodzaju blizny, tworzace si¢
na ciele po urazach, szczegélnie

po oparzeniach, mogg negatywnie
wplywac na jakos¢ zycia pacjentow.
Sa one zwykle grube, czerwone

i wypukle, ograniczaja ponadto
ruchomos¢, a wystepujace wokot
nich zbyt duze napiecie skory

i naprezenie okolicznych powiezi
sprawia, ze powoduja dolegliwo$ci
bélowe. W niektérych przypadkach
proces przebudowy blizny trwa
nawet 2 lata od momentu zranienia.
Tasmy kinezjologiczne moga
wspieral prawidltowe ksztaltowanie
sie blizny, zwigksza¢ ruchomosé

i zmniejsza¢ odczuwanie bolu.
Ta$my oddzialuja bezposrednio

na tkanke faczna, ktora tworzy
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blizny. Tkanka ta jest nierozciagliwa
i zazwyczaj wigze sie ze sobg w spo-
s6b nieuporzagdkowany, dlatego
tworzeniu sie blizn bardzo czesto
towarzyszy uczucie ciggniecia, ogra-
niczenia ruchomosci oraz bol. Plastry
stopniowo rozrywajg wiékna tkanki
tacznej i przebudowuja ja w taki spo-
sob, by nie ograniczata ruchomosci.
Kinesiotaping wspiera takze gojenie
sie blizn pooperacyjnych. Metoda

ta pozwala kobietom po cesarskim
cieciu na szybszy powrét do zdrowia,
a ponadto zmniejsza ryzyko wystapie-
nia powiklan pooperacyjnych zwigza-
nych z tkanka taczng oraz miesniows.
KT zaleca si¢ po catkowitym zaskle-
pieniu sie blizny, czyli po uptywie

2-3 tygodni od momentu szycia.
Ta$me nakleja sie skoé$nie do prze-
biegu powstalej blizny. Naciag plastra
w centralnej czgsci wynosi okoto
25-50 proc. W przypadku $wiezych
blizn (ale réwniez zasklepionych)
stosuje sie aplikacje limfatyczna.

Przeciwwskazania
tio stosowania kinesiotapingu

Przed wykonaniem plastrowania
nalezy przeprowadzi¢ badania
(neurologiczno-ortopedyczne),
oceni¢ skore pod wzgledem wizual-
nym i przeprowadzi¢ wywiad w celu
wykluczenia wystgpienia ewentual-
nych skutkéw ubocznych.
Przeciwwskazaniami do wykonania
kinesiotapingu sg m.in.: otwarte,
nieopatrzone lub trudno gojace si¢
rany, podraznienia skory, uczulenia
na klej, ktérym pokryte s tasmy,
terapia kortyzonem trwajaca dtugi
czas, ztamania nieleczone chirur-
gicznie, przewlekta niewydolno$¢
zylna, nerkowy oraz sercowy obrzgk
limfatyczny, schorzenia skory (np.
tuszczyca).

Kinesiotaping, jak kazda metoda
terapeutyczna, moze rowniez wigzac
si¢ z powiktaniami. Gtéwnymi skut-
kami ubocznymi terapii sg skorne

Tasma kinezjologiczna naklejana jest w taki sposob, ze zwigksza
Sig nieco przestrzen miedzy skorg wiasciwg a powigzia.
Dzieki temu ulega poprawie mikrokrazenie krwi i limfy,

a tym samym odzywienie, dotlenienie i detoksykacja tkanek
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reakcje uczuleniowe na plaster,
podraznienia skorne, peche-
rze napieciowe.

Skuteczno$é kinesiotapingu

W Wikipedii (angielskojezycznej)
mozna przeczytaé, ze ,,zaden przeko-
nujacy dowdd naukowy nie wskazuje,
ze takie produkty (KT) zapewniaja
jakakolwiek mozliwg do udowodnie-
nia korzy$¢ przekraczajaca placebo,
przy czym niektorzy deklaruja, ze jest
to leczenie pseudonaukowe”. Jednak
publikacje, ktére sa cytowane w Wiki-
pedii, nie pozwalaja na wyciaganie
takich wnioskéw. Sg to badania
wyrywkowe z niejednoznacznymi
wynikami i watpliwymi tezami.

Na przyklad badano skuteczno$¢
plastrowania dynamicznego jako
samodzielnej metody terapeutycznej,
podczas gdy kinesiotaping nie pre-
tenduje do takiej roli, nie jest terapiag
wlasciwg, tylko technikg wspomaga-
jaca leczenie. Inny przyklfad to bada-
nie wplywu koloru ta$ém na wyniki
terapii. Stawianie tezy, ze kolor miatby
jakie$ znaczenie i dowodzenie, ze ta
teza si¢ nie potwierdza, to wlasnie
jest pseudonauka. Przeciez z géry
wiadomo, ze kolor nie ma znaczenia.
Mozna sie zgodzi¢, ze kinesiotaping,
tak samo jak np. akupunktura, nie
nalezy do arsenalu medycyny aka-
demickiej, czyli moze by¢ przypi-
sany do medycyny holistycznej czy
alternatywnej. Jednak w ostatnich
latach kryteria kwalifikowania metod
terapeutycznych do tzw. medycyny
opartej na dowodach (EBM - Evi-
dence Based Medicine) sg coraz mniej
restrykcyjne. Uznaje si¢ juz nie tylko
dowody statystyczne, ale rowniez,

w niektérych przypadkach, dowody
obserwacyjne. Wszyscy ogladamy
zmagania sportowcow, jakze czesto
oplastrowanych. Nie robiliby tego,
gdyby plastry nie dawaly zadnego
pozytku. To powazny dowdd obserwa-
cyjny skutecznosci kinesiotapingu. B

Rubryka prowadzona jest we wspétpracy
zmagazynem ,Fizjoterapeuta”
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Zgy holistycznie

Naturalne sposoby na wzmocnienie organlzmu,

zbudowanie odpornosci, odzywienie skory i wioso

Zbija goraczke, tagodzi dokuczliwe bdle, ostania
serce i zapobiega anemii. Wtasciwosci soku z brzozy,
zwanego bzowina lub oskota, zostaty dobrze opisane
juz w sredniowieczu. Nasi przodkowie otaczali brzozy
szczegolna czciag, docenijac ich wptyw na zdrowie.
Sok z brzozy to prawdziwy eliksir zycia!

TeksT ANNA DUDKIEWICZ

skofa to sok z pnia brzozy
Oi najcenniejszy ptyn pozyski-

wany z tego drzewa, ale liczne
korzystne dla zdrowia wtasciwosci
majq takze kora, z ktérej pozyskuje
sie ksylitol, oraz liscie i paki, z ktérych
mozna robi¢ napary. Cho¢ korzysci
ptynace z regularnego stosowania
sokow i naparéw z brzozy znane
sg od stuleci, dopiero od kilku lat,
na fali zainteresowania zdrowym
stylem zycia, ten drogocenny,
naturalny napdj cieszy sie (na nowo)
popularnoscig. Mozna go kupic
w aptekach, sklepach ze zdrowa
zywnoscia i supermarketach, a takze
przygotowaé w domu. Warto o tym
pomysle¢ wtasnie wiosna. Jesli
zdecydujemy sie na zakup gotowego
produktu, trzeba sprawdzi¢, czy nie
jest on dostadzany.

Brzozowe panaceum

Sok z brzozy jest bogaty w przeciw-
utleniacze, garbniki, aminokwasy,
miedz, zelazo, potas, fosfor, magnez
i wapn. Zawiera duzo witamin
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z grupy B, witamine C, kwas cytry-
nowy i jabtkowy. Lista dolegliwosci,
ktore leczy lub tagodzi, jest dtuga.
Udwodniono, ze wzmacnia odpor-
nos¢, dziata wspomagajaco w choro-
bach nerek i uktadu krwionosnego,
a takze w przypadku anemii, rwy
kulszowej i wrzodéw Zotadka.

Ma dziatanie przeciwbélowe i prze-
ciwzapalne, napotne, oczyszczajace

i moczopedne. Usprawnia usuwanie
toksyn z organizmu, a stosowany
regularnie - wzmacnia organizm.
Sok z brzozy dobrze mie¢ w apteczce
przez caty rok, ale wiosna i jesienia
jest on szczegdlnie przydatny, ponie-
waz pomaga w zwalczaniu sezono-
wych infekcji. Jego istotng cecha
jest dziatanie przeciwgoraczkowe,
jesli wiec ztapiemy przeziebienie lub
infekcje podobna do grypy, ktorej
towarzyszy podwyzszona tempera-
tura, mozna zbija¢ goraczke sokiem
z brzozy. Jest naturalny i nie obcigza
organizmu. Pomaga takze w towa-
rzyszacych grypie i przeziebieniu
dolegliwosciach, takich jak bole

miesni. Przeciwdziata tez dokuczli-
wym bélom reumatycznym, jednak
najbardziej skutecznym brzozowym
srodkiem na tego typu dolegliwo-
sci (i rwe kulszowa) jest dostepna

w aptekach masc¢ na bazie soku.

Ratunek dla wlosow i skory
Sok z brzozy warto polecic takze oso-
bom zmagajacym sie z ostabieniem.
Dzieki zawartosci zelaza, wapnia,
potasu i aminokwaséw wskazany
jest rowniez przy niedokrwistosci.
Stosuje sie go takze profilaktycz-

nie, by usprawni¢ dziatanie uktadu
krwionosnego. Co wazne, oskota
zapobiega chorobie niedokrwiennej
serca. Wspomaga tez funkcjonowa-
nie watroby, a dzieki wasciwosciom
moczopednym ufatwia usuwanie
ztogdéw i kamieni nerkowych - jej
dziatanie przy detoksytacji organi-
zmu jest nieocenione. Pomoze takze
osobom, ktére zmagaja sie z pro-
blemami trawiennymi, zwfaszcza
cierpigcym na wrzody. Sok z brzozy
ma ponadto liczne zastosowania

w kosmetyce, poniewaz pozytywnie
wptywa na stan skory i wloséw - jest
znanym panaceum na tysienie. Ptu-
kanki brzozowe przyspieszajg wzrost
wioséw i nadaja im blask. Oskota
moze by¢ takze uzywana do przemy-
wania ran, ktére dzieki temu szyb-
ciej sie goja.

Fot. zanna-76




Komu sok nie stuzy?

Jak kazdy lek, zaréwno ten z apteki,
jak i ze sklepu zielarskiego, sok

z brzozy, mimo wielu prozdro-
wotnych wihasciwosci, nie moze

by¢ stosowany przez wszystkich.

Do przeciwskazan nalezy miedzy
innymi uczulenie na pytek brzozy
oraz nadwrazliwos¢, przejawiajaca
sie wysypka i swedzeniem. Ostroz-
nos¢ powinny zachowac osoby,
ktore maja problemy z uktadem
moczowym, a kategorycznie oskoty
muszg unikac pacjenci, ktdrzy cierpia
na niewydolnos¢ uktadu moczo-
wego badz niedroznos¢ drég moczo-
wych. Przeciwwskazaniem sa takze
niektore choroby nerek i serca.

W takich sytuacjach zawsze trzeba

skonsultowac sie z lekarzem i nie
wolno leczy¢ sie na wiasna reke.
Sok z brzozy nalezy spozywac

na zimno - tylko w niskiej tempe-
raturze zachowuje wszystkie swoje
wiasciwosci. Poniewaz ma niezbyt
wyrazny smak, mozna do niego
doda¢ miodu lub soku malino-
wego. W trakcie kuracji warto,
podobnie jak w przypadku innych
leczniczych terapii, zrezygnowac

z picia kawy i alkoholu. Na orga-
nizm dobrze wptynie tez wyklu-
czenie z diety szczawiu, szpinaku,
miesa i czekolady. Intensywna
kuracja, zaktadajaca picie po jednej
czwartej szklanki soku trzy razy
dziennie, powinna trwac okoto
trzech tygodni.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Piec litrow w ciagu doby
Sok z brzozy mozna kupi¢ w aptece
czy sklepie zielarskim, ale mozna tez
sprébowac pozyskac go samemu.
Drzewo, ktére wybierzemy, powinno
liczy¢ minimum dziesie¢ lat. W pniu
brzozy trzeba wywierci¢ mata
dziurke, o Srednicy okoto trzech
centymetréw, i umiesci¢ w niej lejek
lub drewniana rurke. Drogocenny
sok bedzie kapat do podstawionego
naczynia. Jak podajg znawcy przed-
miotu, w ciggu doby z drzewa spty-
nie okoto pieciu litréw soku. Mozna
go zbiera¢ wczesng wiosng z dwoch
gatunkoéw brzozy: brodawkowatej

i omszonej (pozostate sg chro-
nione). Uwaga! Sok przechowujemy
w lodéwce maksymalnie cztery dni.
Po zakonczeniu pobierania soku
trzeba zabezpieczy¢ drzewo

- najlepiej zrobiony otwor zaklei¢
specjalna pasta, ktérg mozna kupic
w sklepie ogrodniczym.

ZRODLA

https://scottishwildlifetrust.org.uk/2018/05/how-to-make-
-birch-sap-syrup/
https://www.healthline.com/nutrition/birch-sap#what-it-is
https://books.google.pl/books?id=VFwoDwA-
AQBAJ&q=A+Druid%27s+Herbal+of+Sacred+Tree+Medici-
ne-+finno-ugrics+birch&pg=PT176&redir_esc=y#v=onepa-
9e&q=A%20Druid's%20Herbal%200f%20Sacred%20Tree%20
Medicine%20finno-ugrics%20birch&f=false
https://www.santenatureinnovation.com/la-seve-de-boule-
au-est-deja-la/
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Nie zapominaj o occie jabtkowym [

14

Choc¢ najbardziej jest znany jako skfadnik tzw. diety octowej,
pozwalajacej bez wysitku pozbyc sie kilku kilogramow, ma wiele
innych réwnie spektakularnych zastosowan.

TeksT BARBARA SARBIAN

kwasu octowego, wytwarzanego

z jabtek w procesie fermentacji.
Dzieki dodaniu do rozdrobnionych
jabtek drozdzy zawarty w owocach
cukier ulega przeksztatceniu w alko-
hol, z ktérego powstaje nastepnie,
wasnie wskutek fermentacji, kwas
octowy. Jesli caly proces przebiega
prawidtowo, w ptynie pojawia sie
Mycoderma aceti. Pod t3 tajemnicza
nazwa kryje sie tzw. matka octu, czyli
substancja ztozona z celulozy i bak-
terii owocowych. Matka octu odpo-
wiada za metnosc¢ ptynu i chroni jego
powierzchnie, dzieki niej ocet moze
spokojnie dojrzewad. Proces ten trwa
zwykle kilka tygodni.

O cet jabtkowy to wodny roztwér

Dobry dla zdrowia
Gtownym sktadnikiem octu z jabtek
jest, jak juz wiemy, kwas octowy.
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Poza tym ocet jabtkowy zawiera
enzymy, aminokwasy, pektyny,
kwasy (chlorogenowy, galusowy,
kawowy, kumarowy) oraz zwiazki
polifenolowe. Jest réwniez zrédtem
kwasu foliowego, biotyny, mikro-

i makroelementéw, m.in. magnezu,
zelaza, wapnia, sodu, potasu,
krzemu i miedzi, oraz witamin

z grupy B i witaminy C. Przyspiesza
on spalanie ttuszczéw, ogranicza
wchfanianie cukréw z przewodu
pokarmowego i zwieksza wrazliwos¢
tkanek na insuling, a takze usprawnia
metabolizm, utatwia trawienie

i obniza poziom cholesterolu we krwi.

Pyszny dodatek

Ocet jabtkowy nalezy do octow
spozywczych, moze wiec by¢ wyko-
rzystywany w kuchni. Jest popular-
nym sktadnikiem soséw do satatek

i past kanapkowych, a takze marynat
do mies i zaprawy do sushi. Doda-

je sie go do odzywczych koktajli

i zup warzywnych. Poza walorami
smakowymi ocet jabtkowy ma tez
wiasciwosci zdrowotne.

Jak poprawic trawienie?
Najlepiej pi¢ na czczo dwie tyzki octu
jabtkowego rozcienczone szklanka
wody, ewentualnie z dodatkiem
niewielkiej ilosci miodu. Jesli dieta
octowa ma dodatkowo wspoméc
odchudzanie, nalezy pamietac

o tym, ze sam ocet - chociaz
poprawia trawienie, zwieksza tempo
przemiany materii i przyspiesza
spalanie tluszczu - nie zatatwi
sprawy. Ocet jabtkowy powinien by¢
jedynie dodatkiem do zdrowego
odzywienia i trybu zycia.

Picie niewielkich ilosci octu

Fot. wicherek



Fot. saraisthebest ~ Fot. Pezibear

rozcieficzonego woda jest
bezpieczne, uwazacé powinny
jedynie osoby z nadkwasota

i choroba wrzodowa oraz
przyjmujace leki na obnizenie
poziomu glukozy we krwi.

Przepis na domowy
ocet jabtkowy

Ocet jabtkowy jest dostepny
w wiekszosci sklepéw spozywczych,
mozna go takze znalez¢ na pétkach
sklepéw ze zdrowa zywnoscia.
Ale mozna tez przyrzadzi¢

go samodzielnie w domu.

Potrzebne sktadniki

® 2 kg jabtek ré6znych
odmian (wykorzystanie
rozmaitych jabtek zapewni
octowi bogatszy i bardziej
wyrafinowany smak)

® 3tyzeczki miodu

Potrzebny bedzie tez duzy stoik oraz

tkanina lub gaza do przykrycia stoja.

WAZNE! Fermentacja jabtek
powoduje wytworzenie sie stabego
alkoholu, ktéry w kontakcie

z bakteriami zmienia sie w ocet.
Drozdze i bakterie znajduja sie

na skoérkach jabtek, dlatego wazne
jest pochodzenie owocéw, ktdrych
uzyjemy do wytworzenia octu. Jesli
kupimy niepryskane jabtka, wystarczy
je tylko lekko optuka¢, zastosowanie
jakichkolwiek dodatkéw, poza
miodem, nie bedzie w tej sytuacji
konieczne. W innym przypadku
warto sie dodatkowo zaopatrzy¢

w specjalne drozdze winiarskie.

Przygotowanie octu jabtkowego

nie jest skomplikowane,

ale powinno przebiegac

z zachowaniem higieny,

aby nie pojawita sie plesn:

® zjabtek usuwamy gniazda
nasienne i kroimy owoce na
drobne kawatki, z ktérych
pozyskujemy sok za pomoca
wyciskarki wolnoobrotowej (zwykta
sokowiréwka nie nadaje sie do tego
celu); jabtka mozna tez przepusci¢
przez maszynke do mielenia miesa,

a nastepnie wycisna¢ z nich sok,
najlepiej za pomoca gazy);

® sok przelewamy do wyparzonego
stoika, dodajemy midd i nakrywa-
my czysta tkaning lub gaza;

@ stdj pozostawiamy na miesiac
w ciemnym i w miare chtodnym
(do 15 st. C) miejscu;

® po miesigcu przecedzamy ptyn,
np. przez gaze, i przelewamy
do nowego stoja, odstawiamy
na kolejne 6 tygodni;

® co jakis
czas ocet
mieszamy
drewniana tyzka
i sprawdzamy, czy z powierzchni
zdazyta juz znikna¢ cata piana;

® gdy stwierdzimy, ze ocet uzyskat
odpowiedni smak (okreslany
najczesciej jako jabtkowo-octowy),
przelewamy go do wygotowanej
butelki i szczelnie zamykamy.

Metnos¢ octu moze sie zwiekszac
z czasem, ale nie nalezy sie tym
martwi¢, to naturalny proces, ktory
powinien zachodzic.

Uroda i relaks

Ocet jabtkowy pomaga pozby¢ sie
tradziku i wzmacnia wtosy, a jego
wodny roztwdr usuwa nieprzyjemny
zapach z ust. Kapiel z dodatkiem
octu wygtadza za$ i ujedrnia skore.

Przepis na wcierke do wloséw
® 2 tyzki octu jabtkowego

® 1 szklanka wody

Ocet mieszamy z woda

i rownomiernie rozprowadzamy
na skorze gtowy, masujac ja przez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Odzyskaj energie i witalnosc!

mniej wiecej dwie minuty. Nastepnie
dokfadnie sptukujemy skdre i wtosy.
Ocet jabtkowy oczyszcza skoére
gtowy, przywraca jej naturalne pH,
dziata antybakteryjnie, pomaga
zwalczy¢ tupiez, dodaje objetosci

i zwieksza skret wtoséw, a do tego
przyspiesza ich wzrost.

Przepis na tonik do twarzy
® 4 tyzki octu jabtkowego
® 1 szklanka wody
Mieszanka octu jabtkowego i wody
przecieramy twarz tak
samo jak zwyktym
tonikiem - aplikujac
ptyn na umyta
wczesniej skore twarzy.
Tonik z octu jabtkowego
tagodzi podraznienia
i dziata antybakteryjnie,
sprawdza sie wiec
&  znakomicie w przypadku
' cery tradzikowej.
Kapiel wygtadzajaca
i odzywiajaca skore
Aby ja przygotowac, trzeba
do wanny wypetnionej do potowy
wodga dodac szklanke octu, szklanke
tlustego mleka i pét szklanki oliwy.

Kapiel ujedrniajaca skore

Jej przygotowanie jest wyjatkowo
proste, wystarczy doda¢ do wody

w wannie 2 szklanki octu i szklanke
kawy. Kapiel z dodatkiem samego
octu winnego pomaga miedzy innymi
pozby¢ sie pokrzywki i wszelkich
podraznien skory.

ZRODLA

https://health.howstuffworks.com/wellness/food-nutrition/
facts/the-health-benefits-of-vinegar.htm
https://www.asweetpeachef.com/benefits-of-apple-cider-
-vinegar/
https://www.health.harvard.edu/blog/apple-cider-vinegar-
-diet-does-it-really-work-2018042513703
https://www.healthline.com/health/food-nutrition/apple-
-cider-vinegar-recipes

Heike B., Kuster S., Ocet jabtkowy, Oficyna Wydawnicza Aba
2014

Orey C., Uzdrawiajaca moc octu, Wydawnictwo Vital 2013
https://www.netdoktor.de/hausmittel/apfelessig/
https://www.smarticular.net/das-wundermittel-fuer-deine-
-haut-naturtrueber-bio-apfelessig/
https://www.vinegarshed.com/pages/how-to-make-a-vine-
gar-mother.
https://wellnessmama.com/124169/apple-cider-vinegary/.

STYCZEN-LUTY 2023 | H2 | HOLISTIC HEALTH 89


https://health.howstuffworks.com/wellness/food-nutrition/facts/the-health-benefits-of-vinegar.htm
https://www.asweetpeachef.com/benefits-of-apple-cider-vinegar/
https://www.asweetpeachef.com/benefits-of-apple-cider-vinegar/
https://www.health.harvard.edu/blog/apple-cider-vinegar-diet-does-it-really-work-2018042513703
https://www.health.harvard.edu/blog/apple-cider-vinegar-diet-does-it-really-work-2018042513703
https://www.healthline.com/health/food-nutrition/apple-cider-vinegar-recipes
https://www.healthline.com/health/food-nutrition/apple-cider-vinegar-recipes
https://www.netdoktor.de/hausmittel/apfelessig/
https://www.smarticular.net/das-wundermittel-fuer-deine-haut-naturtrueber-bio-apfelessig/
https://www.smarticular.net/das-wundermittel-fuer-deine-haut-naturtrueber-bio-apfelessig/
https://www.vinegarshed.com/pages/how-to-make-a-vinegar-mother
https://www.vinegarshed.com/pages/how-to-make-a-vinegar-mother
https://wellnessmama.com/124169/apple-cider-vinegar/
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
https://health.howstuffworks.com/wellness/food-nutrition/facts/the-health-benefits-of-vinegar.htm

)

TeksT BARBARA SARBIAN

wia. Wystepuja w nich miedzy
innymi kwasy ttuszczowe
omega-3, omega-6 i omega-9,
a takze liczne witaminy (B1, B2, B3,
B6,B12, A, C, D, EiK). Oprécz tego
siemie Iniane dostarcza nam fito-
sktadnikoéw, kwasu foliowego oraz
makro- i mikroelementoéw, takich jak
magnez, wapn, potas, séd, fosfor,
zelazo, cynk, mangan czy selen.
W nasionach Inu mozna tez znalez¢
biatko i btonnik.
Oto jak wymienione substancje
oddziatujg na organizm:
® btonnik i mikroelementy uspraw-
niaja prace uktadu pokarmowego
i wspomagajg odchudzanie; w sie-
mieniu Inianym wystepuja dwa
rodzaje btonnika: nierozpuszczal-
ny i rozpuszczalny, ktéry tworzy
w wodzie zawiesine koloidalna
- w sktad pierwszego wchodza
celulozy, ligniny i hemicelulozy,
dzieki ktérym jest pobudzana
perystaltyka jelit, nastepuje

N asiona Inu to kopalnia zdro-
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Wiacz do diety siemie Iniane |

Poprawia wyglad wtoséw i paznokci, odzywia skore,
wspomaga proces trawienia, pomaga zmniejszy¢ mase ciata
i chroni uktad krwiono$ny... Siemie Iniane to nasz polski
superfood. Ale czy wiemy, kiedy i jak je stosowac¢?

wchtanianie wody i zwiekszenie
masy stolca, co w sumie utatwia
wyproéznianie; w btonniku roz-
puszczalnym znajduja sie pektyny
i gumy, ktére powoduja uczucie
sytosci, dzieki czemu zmniejsza
sie apetyt;

witaminy B1 i B3, cynk, magnez,
kwas foliowy i zelazo korzystnie
wplywaja na wtosy, paznokcie

i skore, poprawiajac ich

stan i wyglad;

biatko jest gtéwnym budulcem
organizmu, skfadnikiem m.in.
krwi, limfy, hormondéw. enzymow
i ciat odpornosciowych;

kwasy omega-3 korzystnie
wptywaja na prace moézgu
(nalezacy do nich kwas
dokozaheksaenowy, DHA,
uczestniczy w powstawaniu
synaps, czyli potaczen miedzy
neuronami, przez ktére
przechodzg sygnaty z jednej
komorki nerwowej na druga),

a takze dziafaja przeciwzapalnie,

uczestnicza w budowaniu
odpornosci organizmu na infekcje
i pomagajg zwalczy¢ stany
zapalne, obnizajg poziom ztego
cholesterolu LDL i zmniejszaja
ryzyko wystapienia choréb uktadu
sercowo-naczyniowego;

o fitoskfadniki wystepujace
w siemieniu Inianym reguluja
poziom estrogenoéw, wiec
moga tagodzi¢ objawy
menopauzy, oraz dobrze
wptywaja na ptodnos¢, regulujac
gospodarke hormonalna;

@ nasiona Inu mozna tez stosowac
w kosmetyce, robiac z nich
maseczki na wiosy lub skore;

Ochrona przed rakiem

W siemieniu Inianym wystepuja
fitoestrogeny, ktére niszczg wolne
rodniki i hamuja powstawanie
naczyn krwionosnych odzywiajacych
komorki raka. Kilka lat temu
naukowcy postanowili wiec oceni¢
przeciwnowotworowe dziatanie
siemienia Inianego w kontekscie
walki z rakiem piersi. W badaniu
uczestniczyly prawie trzy tysigce
kobiet. Na jego podstawie ustalono,
Ze siemie Iniane znacznie zmniejsza
ryzyko rozwoju tej choroby.
Dziatanie przeciwnowotworowe
wykazuje réwniez olej Iniany.

Fot. PublicDomainPictures
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Co to jest siemie Iniane?

To brazowe lub ztote mate nasionka
Inu pospolitego. Siemie Iniane
mozna takze kupi¢ w postaci
zmielonej, ale wtedy szybko ulega
ono utlenieniu. Nie zmienia to faktu,
Ze wystepujace w nim substancje

sg lepiej przyswajalne wtasnie wtedy,
gdy spozywamy nasiona zmielone.
Najlepiej zatem mieli¢ je tuz przed
spozyciem (np. w miynku do kawy
czy blenderze).

Brazowe czy zlote?

Siemie Iniane wystepuje w dwodch
odmianach: brazowej lub ztote;j.
Obie majg podobne wartosci
odzywcze, chociaz ztota jest nieco
bogatsza w skfadniki aktywne

i uznaje sie jg za smaczniejsza.

W poréwnaniu z odmianga brazowa
jest ona jednak drozsza.

Jak je stosowac?
Najpopularniejszy jest kleik z sie-
mienia Inianego: 2-3 tyzki ziaren

Inu zalewa sie szklankg cieptej woda
i odstawia na co najmniej godzine.

go 2-3 razy dziennie. Jest to spraw-

Odzyskaj energie i witalnosc!

Warto$¢ energetyczna
Biatko
Weglowodany
Ttuszcze
Woda

N

(" SIEMIE LNIANE — WARTOSCI ODZYWGZE (100 g)

W poréwnaniu z innymi produktami roslinnymi siemie Iniane zawiera wigcej
nienasyconych kwasow ttuszczowych:

® 0ok. 50% z nich stanowig kwasy ttuszczowe omega-3 (ALA)

® 0k. 17% przypada na kwas oleinowy z grupy kwaséw omega-9

® 0k. 15% to nienasycone kwasy tfuszczowe omega-6

WAZNE! Siemig Iniane cechuje korzystny dla naszego zdrowia stosunek
kwasow ttuszczowych omega-3, a dokfadnie kwasu alfa-linolenowego
(ALA), do omega-6. Kwas ALA jest w naszym ciele prekursorem kwasu
eikozapentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA), a ponadto
wykazuje silne wiasciwosci antybakteryjne i przeciwzapalne. Siemie
Iniane jest takze bogatym zrodtem btonnika. Dzigki temu reguluje poziom
glukozy i cholesterolu we krwi, 0 czym powinny pamigta¢ osoby cierpiace
na cukrzyce i insulinoopornos¢ oraz zagrozone chorobami ukfadu krazenia

\

534 keal (2234 kJ)
18,29 g
28,88 ¢
4216 g
6,96 g

J

dzony sposéb na fagodzenie dole-
gliwosci uktadu trawiennego. Kleik
mozna takze wzbogaci¢ miodem,
okaze sie wtedy pomocny w walce

z infekcjami gérnych drég odde-
chowych. Jesli 1-2 tyzki zmielonych
ziaren Inu zalejemy szklanka goracej
wody, juz po 10 minutach otrzyma-
my kleisty napar, ktéry nadaje sie

do picia. Siemie Iniane mozna tez
dodawac do satatek, owsianek czy
jogurtdw, a takze uzywac na przyktad
do wypieku domowego pieczywa.
Wprawdzie nasiona Inu ze wzgledu
na niewielkie ilosci zawartych w nich
zwigzkdéw cyjanowych sg bardzo
zdrowe, jednak nalezy uwaza¢, zeby
ich nie przedawkowac. Trzy tyzeczki
dziennie to optymalna ilo$¢, pozwa-
lajaca wspierac zdrowie.

Siemie Iniane to takZe ceniony su-
rowiec kosmetyczny. Kleik z nasion
Inu mozna stosowac jako maseczke
na wtosy lub oktad na ostabione
paznokcie. Stan wioséw poprawia
rowniez wcieranie w ich koncéwki
oleju Inianego.

Gdzie je kupic?

Nasiona Inu, takze zmielone,
mozna kupi¢ w prawie kazdym
sklepie spozywczym, w marketach,
sklepach ze zdrowg zywnoscia

czy z ziotami, a takze przez
Internet. Siemie Iniane to produkt
powszechnie dostepny i w dodatku
bardzo tani: ceny zaczynaja sie

od kilku zt za kilogram. H

ZRODLA

http://www.fundacjaonkologicznanadzieja.org/baza-wiedzy/
dietetyka-w-onkologii/rak-piersi-na-co-nalezy-zwrocic-uwa-
ge-w-zywieniu,p40604010>.
http://www.fundacjaonkologicznanadzieja.org/baza-wiedzy/
dietetyka-w-onkologii/rak-piersi-na-co-nalezy-zwrocic-uwa-
ge-w-zywieniu,p40604010
http://www.czytelniamedyczna.pl/5912,zastosowanie-leczni-
cze-siemienia-Inianego.html>.
https://www.gesundheitstrends.com/a/ernahrung/leinsamen-
-gesund-21153>.
https://www.medicalnewstoday.com/articles/263405>.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2989356/>.
https://www.naturheilkraeuter.org/lein/>.
https://www.kraeuter-buch.de/kraeuter/Lein.html>.
https://www.webmd.com/diet/features/benefits-of-flaxseed — 1>.
https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-991/
flaxseed>.

Schwarcz J., Let Them Eat Flax. 70 All-new Commentaries On The
Chemistry Of Everyday Food&Life, ECW Press, Toronto 2005.

0Osoby zainteresowane kontaktem z terapeutami medycyny holistycznej zapraszamy na strone:

KtoCieWyleczy.pl, zawierajaca réwniez porady dotyczace zdrowego stylu zycia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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WYKEADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksiazce, ,Egological Medicine”, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wykfady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka Scistg, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktadow, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKtAD 9

9.1 Psychiatria
 co pomaga w przypadku zaburzen psychicznych

Jak pewnie wszystkim z nas, takze Craigowi tylko kilka
razy udalo si¢ znalez¢ wlasciwg riposte od razu, a nie kilka
godzin po zakonczeniu rozmowy. Przydarzylo mu si¢

to m.in. w 1994 roku, podczas rozmowy wstepnej przed
ewentualng terapig psychiatryczng, w zwiazku z objawami
ME/CES. Przytoczony ponizej dialog prawdopodobnie
wyjasni, dlaczego nie zostal zakwalifikowany do leczenia.
Psychiatra: Czym sie pan interesuje?

Craig: Interesuje si¢ niewyjasnionymi zjawiskami, Archi-
wum X, Fortean Society, takie rzeczy.

Psychiatra: Hm... ciekawe... lubi pan niewyjasnione zdarze-
nia i cierpi na niewyjasniong chorobe...

Craig: Hm... ciekawe, jest pan psychiatrg, a rozumuje jak
osoba z urojeniami...

Ludzki mézg przypomina komputer - sklada si¢ na niego
oprogramowanie i osprzet. Psychoterapia dos$¢ skutecznie
dba o software, ale psychiatrzy nie powinni zapominac,

ze sprzet jest rownie istotny.

Nie jestem specjalistka w dziedzinie psychiatrii, ale moge
domyslac sie, jakie sg faktyczne mechanizmy fizjologiczne,
ktére pozwalaja na ustalenie wlasciwych i bezpiecznych
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zalecen terapeutycznych, pozwalajacych pacjentowi

na przejecie kontroli nad objawami. Zrozumienie fizycznej
przyczyny psychicznego cierpienia znakomicie motywuje
do stosowania si¢ do zasad terapii. Odzyskana dzigki temu
energia czyni pacjentéw bardziej podatnymi na pomoc psy-
chologéw, ktérzy moga wprowadzi¢ ich w tajniki technik
pomagajacych we wlasciwej konfiguracji oprogramowania.
Jestem przekonana, ze w przypadku pacjentow, ktorzy
wykazujg zrozumienie i s chetni do wspoétpracy, a ponadto
sg caly czas pod obserwacja, proponowane rozwigzania

sg bardzo skuteczne (ech... piszac te herezje, czuje, jak
General Medical Council szykuje na mnie kolejny atak).
Spéjrzmy zatem na mechanizmy stojace za wigkszo$cia
problemoéw psychiatrycznych.

Mechanizmy lezace u podstaw chorob psychicznych

Zaczynajac od najwazniejszych, sg to:

1. Uzaleznienie i ttumienie objawéw

2. Fermentacja w mdzgu

3. Ostabione mechanizmy dostaw energii

4. Niedobory surowcow niezbednych do wtasciwego funk-
cjonowania mézgu

5. Przewlekle zakazenia


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu

zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

6. Zatrucia
7. Immunotoksyczno$é
8. Zaburzenia prionowe

1. Uzaleznienie i ttumienie objawow

Uzywki pozwalajg na krétkotermiowe ukrycie objawéw. Sto-
sujemy je bez przerwy. Kawa i herbata, aby si¢ obudzi¢ i by¢
na chodzie, alkohol, by si¢ rozluzni¢. Jesli korzystamy z nich
z umiarem, stuzg nam dobrze, zgodnie ze swoim przezna-
czeniem. Problemy psychiatryczne pojawiaja si¢ wtedy, gdy
ci studzy staja sie naszymi panami. Uzywki dajg nam zludne
uczucie posiadania niewyczerpywalnych zasobéw energii.
Wrhasnie dlatego kokaina tak §wietnie sprawdza si¢ na impre-
zach. Energia z nas bije, rozéwietla twarz, czyni nas bardziej
atrakcyjnymi seksualnie. Mozemy przetanczy¢ cala noc,
sypiemy dowcipami, rozmowy sg fatwe, riposty blyskawiczne,
nowe pomysly naplywaja nieprzerwanie. Bywa, ze takie
nadmierne zuzycie energii konczy si¢ tragicznie. Kiedy
styszymy o $mierci z powodu narkotykéw, nigdy nie méwi si¢
o konkretnej przyczynie. Mysle, ze mechanizm jest nastepu-
jacy: u imprezowicza dochodzi niespodziewanie do deficytu
energetycznego, okazuje si¢, Ze organizm nie ma juz energii,
ktéra pozwalataby mu zy¢, w konsekwencji nastepuje zgon.
U pacjentéw psychiatrycznych wystepujg wszystkie objawy
zespolu odstawiennego (abstynencyjnego), a takze inne,

w tym sennos¢ i obnizony nastréj widoczny w otepiatym,
smutnym, nieatrakcyjnym wyrazie twarzy. Osoby te nie
utrzymujg kontaktu wzrokowego, ich zachowanie staje si¢
aspoteczne, pewno$¢ siebie znika, a jej miejsce zastepuje
hipochondria, nieche¢ do wysitku fizycznego i skrytos¢.
Nawigzujac do poprzedniego przykladu, mozna powie-
dzie¢, ze osoba cierpigca na depresje czy stany lekowe moze
popsu¢ atmosfere na kazdej imprezie.

Nie przestaje mnie zadziwia¢, Ze psychiatrzy podchodza tak
wybidrczo do wiedzy o uzaleznieniach. Kazda mloda osoba
trafiajaca do szpitala z ostra psychozg jest rutynowo badana
na obecno$¢ narkotykéw. Najczestszymi winowajcami

sa konopie indyjskie, amfetamina, kokaina, LSD, alkohol

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

i ecstasy. Z moich obserwacji, poczynionych podczas kilku
wizyt na oddziatach psychiatrycznych, wynika za$, Ze na

co dzien pacjenci nieustannie sami leczg sie... produktami
uzalezniajgcymi, takimi jak stodzone napoje, ciastka, cze-
kolada i kofeina, a jesli tylko nadarzy sie okazja — nikotyna.
Bywa tez, ze pacjenci uciekaja z oddziatu prosto do mono-
polowego. Problemem nie jest tu ich staba wola, oni wiedza,
co robig - ich cierpienie jest nieznosne, a wiec si¢gaja po nie-
zawodne sposoby na chwilowg ulge. Wprawdzie zrozumiano
juz zwigzek choréb z nielegalnymi uzywkami, jednak nadal
mato kto zwraca uwage na najwieksze z istniejacych uza-
leznien. Cukier (i weglowodany, ktdre w procesie trawienia
szybko przeksztalcajg sie w cukry proste) jest tani, ogdlnie
dostepny (bardzo trudno jest go unika¢) i fatwy w uzyciu,

a jego spozycie jest spolecznie akceptowane. Najgorsze z uza-
leznien to owocoholizm, poniewaz fruktoza — z metabolicz-
nego punktu widzenia - jest gorsza niz bialy proszek.

W literaturze naukowej pojawiaja sie przeblyski nadziei,
spojrzmy chociazby na prace napisang pod kierunkiem

dr Nicole M. Aveny pt. ,,Evidence for sugar addiction: Beha-
vioral and neurochemical effects of intermittent, excessive
sugar intake”, w ktorej autorzy stwierdzaja, ze ,,istniejg
dowody potwierdzajace hipoteze, iz w okreslonych warun-
kach szczury mogg uzaleznic si¢ od cukru. Moze to prze-
ktada¢ sie na niektore schorzenia wystepujace u ludzi, jak
sugeruja prace na temat zaburzen odzywiania i otylosci”.
Wiekszo$¢ terapii psychiatrycznych polega na uzalezniaja-
cym tlumieniu objawdw, co jedynie poglebia natég, przekie-
rowujac go na inne (potencjalnie mniej toksyczne) substan-
cje — leki. Stosowanie wigkszosci z nich powoduje skutki
uboczne. Wbrew temu, co méwia o SSRI (selektywnych inhi-
bitorach zwrotnego wychwytu serotoniny) ich producenci,
leki te uzalezniaja. Ich zazywanie czgsto prowadzi réwniez
do wystapienia mysli samobojczych. Leki benzodiazepinowe
spowalniaja reakcje, co prowadzi do wypadkoéw; wigkszosé
$rodkow uspokajajacych wywoluje zespot metaboliczny

i moze przyczynia¢ sie do przedwczesnej $mierci. Prawdopo-
dobnie najbardziej szkodliwym elementem terapii polegajacej
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Tabela 1. Narzedzia niezbedne do radzenia sobie z zaburzeniami psychicznymi

Groundhog Chronic

Aby poprawi¢ mechanizmy dostaw energii:

dostarczaj organizmowi surowce niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
mozgu, miej pod kontrolg kwestie zwigzane z czynnoscia tarczycy oraz snem

i funkcjonowaniem mitochondriéw

Pozbadz sie natogow

Z czasem uda ci sie podpisa¢,,pakt z diabtem”. Upewnij sie, ze uzywki stuza twoim
potrzebom, ale nie rzadza twoim zyciem. Ja zrobitam tak z kofeing i alkoholem

Zajmij sie fermentacja w mézgu

Innymi stowy: zapanuj nad fermentacjg jelitowa — dieta PK i witamina C w dawce
do poziomu tolerancji jelit

Poszukaj mozliwych toksycznych przyczyn

Pestycydy, lotne zwiazki organiczne (wdychanie kleju), metale ciezkie (Kapelusznik
z,Alicji w Krainie Czaréw”), mykotoksyny (patrz Wyktad 1, cze$¢ 1.5, ,Holistic Health”
nr 5/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl) tatwo mozna te substancje wykry¢
za pomocg badania moczu

Zidentyfikuj przewlekte zakazenia,
do ktérych wyleczenia moga okazac
sie niezbedne specyficzne srodki
przeciwdrobnoustrojowe

Od dawna mowi sie o mozliwym zwigzku ostrych zakazen z przypadkami wysta-
pienia psychozy. Drobnoustroje i choroby, ktére wywotujg zaburzenia psychiczne,
to miedzy innymi kifa (kita ukladu nerwowego), borelioza, HIV i inne retrowirusy,
wirus Epsteina-Barr (EBV), wirus opryszczki pospolitej i opryszczki narzadéw ptcio-
wych. Nie znajduje biologicznie wiarygodnych danych, ktére wykluczatyby mozli-

wos¢ wptywu wielu innych drobnoustrojéw na stan zdrowia psychicznego.
Jesli zastosowanie odpowiednich srodkéw przeciwdrobnoustrojowych nie
przyniosto rezultatéw, nalezy wykonac petng game badan pod katem choréb
zakaznych - patrz zatacznik 5 do mojej i Craiga ksigzki,The Infection Game”

Poszukaj mykotoksyn

Plesnie zanieczyszczajace zywnos¢ fermentuja, wytwarzajac LSD. Plesnie innego

pochodzenia moga zwieksza¢ ogdlne obcigzenie toksyczne organizmu

na przyjmowaniu lekdw przepisywanych przez psychiatréw
jest to, ze pacjentdw przekonuje sig, iZ w ten sposdb usuwana
jest przyczyna ich choroby. Kiedy okazuje sig, ze wpadli

w uzaleznienie od leku, dochodzg zwykle do logicznego
wniosku, Ze oszaleli, stracili kontrole nad wlasnym zyciem

i nic nie mogg na to poradzi¢. Tracg wiare w siebie, nie roz-
poznaja samych siebie, stajg si¢ zalezni od innych. To ksigz-
kowy przykiad zjawiska, ktére znamy jako gaslighting
(manipulowanie drugg osobg w celu przejecia kontroli nad
jej sposobem postrzegania rzeczywistosci).

2. Fermentacja w mozgu

Jak wiemy, drobnoustroje z tatwoscia przedostaja sie z jelit
do krwiobiegu, generujac problemy w réznych obszarach
organizmu, takze w mézgu. W pracy Hirotoma Nishihary
czytamy, Ze tam, gdzie mamy do czynienia z fermenta-

cja jelitowa, mozliwa jest réwniez fermentacja w obrebie
mozgu. Istnieje takie prawdopodobienstwo i z biologicz-
nego punktu widzenia neuroprzekazniki w mézgu moga
fermentowa¢, tworzac czasteczki przypominajgce LSD,
kokaine czy amfetamine. To wyjasnialoby, dlaczego dieta
ketogeniczna jest tak skuteczna w leczeniu psychozy. Jej
korzysci dla zdrowia moga by¢ jeszcze wigksze, jesli jedno-
cze$nie zajmiemy sie fermentacja jelitowa.

3. Ostabione mechanizmy dostaw energii
Przypominam ponownie: pamietaj, ze ATP (patrz réwniez

Wyklad 1, cze$¢ 1.2, ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepny
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na www.ulubionykiosk.pl) dziata wielozadaniowo. Jest nie
tylko czastka energii, ale réwniez neuroprzekaznikiem. Sci-
$lej mowiac, jest wspolprzekaznikiem — neuroprzekazniki,
takie jak dopamina, GABA, serotonina i acetylocholina, nie
mogga dziata¢ bez ATP, a sg one niezbedne do zapewnienia
wlasciwego neurologicznego funkcjonowania organizmu.
Zadbanie o poprawe mechanizméw dostaw energii jest
punktem wyjécia w leczeniu wszystkich choréb neurolo-
gicznych, psychiatrycznych i psychologicznych.

Pionierami w leczeniu Zywieniowym psychozy za pomoca
diety ketogenicznej i duzych dawek witaminy C byli dwaj
lekarze, Carl Pfeifer i Abram Hoffer. Takie podejscie bierze
pod uwage obie wyzej opisane kwestie, zaréwno uzaleznienie
od weglowodanéw, jak i zwigzek fermentacji jelitowej z fer-
mentacjag w mézgu - cukier i weglowodany sg w ten sposéb
eliminowane z diety, a witamina C zabija drobnoustroje
powodujace fermentacje. Kolejnym skutecznym narzedziem
byto stosowanie duzych dawek niacynamidu (witamina B3,
od 3 do 10 graméw dziennie, dawka dobierana indywidu-
alnie). To dla mnie bardzo wazna informacja, poniewaz
chodzi o najczgstszy z niedobordw, z jakimi spotykam sie

u moich pacjentéw z zespotem przewleklego zmeczenia,

u ktérych funkcja mitochondrialna jest ostabiona. Zatozenie,
ze poprawa mechanizméw dostarczania energii do moézgu
zmniejsza réwniez objawy zwigzane z niedoborami energii,
wydaje sie logiczne. Znakomita terapia depresji jest stosowa-
nie duzych dawek witaminy B12 w zastrzykach — na przyklad
5 mg (czyli 5000 ug) dziennie. W istocie ta metoda leczenia


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
http://www.ulubionykiosk.pl

Fot. tookapic

jest tak skuteczna, ze wszystkim osobom cierpigcym na zabu-
rzenia afektywne dwubiegunowe (z tendencjg do epizodéw
pobudzenia) zaleca si¢ natychmiastowe odstawienie wita-
miny B12 w zastrzykach, jesli pojawiaja si¢ cho¢by najmniej-
sze objawy polepszenia nastroju.

Zaburzenia psychiczne moga by¢ objawem chorob tarczycy,
ale psychiatrzy, ktorzy w wiekszosci przypadkéw lekce-

wazg potencjalne problemy ze ,,sprzetem” i koncentruja si¢
na tlumieniu objawoéw, prezentowanych przez ,,oprogra-
mowanie’, nie zawsze je rozpoznajg. Nadczynno$¢ tarczycy
moze objawia¢ si¢ psychozg, niedoczynno$¢ tarczycy

- zaburzeniami psychicznymi zwigzanymi z chorobg Gulla.
Spowolnienie dostaw energii do mézgu czesto skutkuje zas
wystapieniem mgly mézgowej, a w konsekwencji — demen-
cji. Doktorowi Richardowi Asherowi udato si¢ doprowadzic¢
do wypisu wielu pacjentéw ze szpitali psychiatrycznych
dzigki terapii hormonami tarczycy'.

4. Niedobory surowcow niezbgdnych do wtasciwego
funkcjonowania mozgu

Surowce te znajduja sie w naszym pokarmie, ale niektére
pochodzg z mikrobiomu. Wlasciwie wszystkie neuroprzekaz-
niki mozna zidentyfikowaé w obrebie przewodu pokarmo-
wego, wiele z nich jest produktem fermentacji przyjaznych
bakterii w jelicie grubym. Wiemy na przyktad, ze E. coli
moze fermentowac tryptofan (aminokwas obecny w migsie)
do serotoniny. Tryptofan w dawce 8-12 graméw dziennie jest
uznanym, skutecznym lekiem na depresje. Jest on oczywiscie
zbyt bezpieczny i zdecydowanie za tani dla Big Pharmy, ktéra
skutecznie wykluczyta z gry ten naturalny antydepresant (do
tego tematu powrdce w nastepnym wykladzie).

9. Przewlekie zakazenia

Najbardziej znang zakazng przyczyna chordb psychicz-
nych jest kita. Kita trzeciorzedowa moze przeksztalci¢ sig

w kile uktadu nerwowego. Pamietam, ze czytalam kiedys

o przypadku osiemdziesigcioletniej kobiety, ktora nagle
wyzbyta si¢ wszelkich zahamowa¢ spotecznych, zaczeta
nosi¢ odwazne stroje i flirtowa¢ na potege. Zdiagnozowano
u niej kile trzeciorzedows, ale odmoéwita podjecia leczenia,
bo zbyt dobrze si¢ bawita. Ja natomiast popelnitam powazny
blad, zdradzajac moim cérkom, ze oznaka kily wtornej jest
nos w ksztalcie siodla, wygladajacy tak z powodu zapadania
sie kosci nosa. Klopot w tym, ze od tej pory dziewczynki
obserwowaly kazda nowo poznang osobe z profilu, probujac
sie upewni¢, czy mogg postawi¢ diagnoze.

W ostatnim czasie obserwujemy epidemiczny wzrost liczby
innego rodzaju zakazenia kretkami, a mianowicie boreliozy.
Ona réwniez moze objawiac si¢ zaburzeniami psychicz-
nymi lub demencja. Prawdopodobienstwo przedostania si¢

Wyktady Doktor Myhill

Bakteria E. coli moze fermentowac
tryptofan (aminokwas obecny
w miesie) do serotoniny

drobnoustrojéw do mézgu jest duze i nalezy zawsze braé
pod uwage taka mozliwos¢, ze przyczyng jest infekeja (patrz
Zalacznik 5 do mojej i Craiga ksigzki ,,The Infection Game”).

6. Zatrucia

Wré¢ do Wyktadu 3, czgs¢ 3.3, ,,Holistic Health nr 1/2022
i do Wyktadu 6, cz¢s¢ 6.4, ,Holistic Health” nr 4/2022
(oba numery s3 dostepne na www.ulubionykiosk.pl), aby
przypomnie¢ sobie wszystkie co, jak i dlaczego w kwestii
uwalniania organizmu od pestycydéw, lotnych zwigzkéw
organicznych (LZO) i mykotoksyn. Pestycydy fosforoor-
ganiczne wywoluja powazne myséli samobojcze. Hrabina
Mar opowiedziala historie, jak po zastosowaniu srodkéw
przeciw insektom dla owiec zdarzylo jej sie¢ mysle¢ o tym,
by zjecha¢ swoim land roverem ze zbocza wzgérza.

' Richard Asher (1912-1969) poslubil Margaret Auguste Eliot, a ojciec panny mlodej podarowat im w prezencie slubnym
komplet stownikéw Oxford English Dictionary. Méwi sie, Ze to temu podarunkowi Asher zawdziecza opinie etymologa

medycznego, jaka cieszyl sie w srodowisku lekarskim.
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7. Immunotoksyczno$é

Coraz wiecej dzieci i mtodych oséb nie jest w stanie wyko-
rzystywaé w pelni swojego zakodowanego genetycznie inte-
lektualnego potencjatu. Méwie tu o przypadkach autyzmu,
zespolu Aspergera, zaburzen uwagi, dysleksji, dyspraksji
czy ADHD. Czynnikéw, ktére moga wywolywac te choroby
i zaburzenia, jest tak wiele, Ze nalezaloby im poswiecié
oddzielny wyklad.

8. Zahurzenia prionowe
Réwniez zaburzania prionowe moga objawiac si¢ proble-
mami psychicznymi — wré¢ do Wykladu 8, czes¢ 8.5.

Leczenie

Przede wszystkim trzeba pamigtaé, ze choroby psychiczne
majg takze wymiar fizyczny (zwigzany z osprzetem), ktory
jest czesto lekcewazony. Na szczedcie narzedzia, ktére
pozwalajg poradzi¢ sobie z tym problemem, sg w zasiegu
reki. Naprawde nie ma wiekszego znaczenia, jakie jest
rozpoznanie: depresja, psychoza, choroba dwubiegunowa,
stany lekowe... Podejscie do leczenia jest takie samo i zostalo
przedstawione w tabeli 1 zgodnie z hierarchig waznosci.

Terapia okreslonych zaburzen psychicznych

Depresja

Stosuj si¢ do wszystkich przedstawionych w tej czedci
wykladu zalecen. Jako lek na depresje §wietnie sprawdza
sie tryptofan w dawce 10 graméw dziennie, poniewaz jest
fermentowany w jelitach do serotoniny przez przyjazne
bakterie E. coli. W nastepnym wykladzie wyjasnie, dlaczego
ta terapia nie jest powszechnie stosowana.

Zespot stresu pourazowego (PTSD)

Stres jest nieuniknionym elementem naszego zycia

i niewatpliwie kazdy ma jakiego$ trupa w szafie. Podczas
snu przezywamy na nowo wydarzenia minionego dnia,
rejestrujac wazne informacje i neutralizujac szkodliwe
wspomnienia. Jesli jednak nasz sen zakldca adrenalina,
generujac stresujace sSrodowisko hormonalne, wspomnie-
nia te sg poglebiane. To oczywiscie bledne kolo. Réwnie
oczywisty jest rodzaj terapii, ktéra powinno si¢ zastoso-
wad: zatrzymasz wytwarzanie adrenaliny w nocy dzieki
przejsciu na diete PK. W ten sposéb zablokujesz wszystkie
szkodliwe wspomnienia, ktére czaja si¢ w twojej glowie.
Dodatkowo mozna zastosowac¢ réwniez betablokery,

na przyklad propranolol (nalezy zachowa¢ ostroznos¢

w przypadku astmatykdéw). Korzysci dla zdrowia, jakie daje
ta metoda leczenia, zostaly potwierdzone badaniami.
Niepokojace sa informacje, Ze obecnie okoto 13% dzieci
cierpi na PTSD. Podejrzewam, ze dzieje si¢ tak, poniewaz
upowszechnilo sie stosowanie wysokoweglowodanowej
diety, ktora przyczynia sie do skokéw adrenaliny w nocy,
a to poteguje wszelkie zaburzenia psychiczne.

96 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2023

9.2 Nowi zabdjcy XXI wieku

e zanieczyszczenie sSrodowiska

¢ immunotoksycznos¢ wywolana przez substancje
chemiczne, metale lub silikony

e zanieczyszczenie elektromagnetyczne

¢ syndrom turbin wiatrowych

 niewatpliwie wiele innych...

Ziemi nie odziedziczyliSmy po naszych
przodkach, my ja tylko pozyczylismy
od naszych dzieci
Autor nieznany

Oto, kim sg wspolczesni zabojcy:

e zatrucia substancjami chemicznymi: syndrom chorego
budynku (ang. sick building syndrome, SBS), syndrom
wojny w Zatoce (ang. GWS - Gulf War Syndrome), cho-
roba wywotana w wyniku kontaktu z preparatami owa-
dobdjczymi stosowanymi do ochrony owiec przed paso-
zytami, zespol aerotoksyczny, amalgamat dentystyczny,
kosmetyki (zwlaszcza farby do wloséw i dezodoranty);

¢ immunotoksyczno$¢ wywolana przez substancje che-
miczne, metale lub silikony;

fot. MGosv1830



e zanieczyszczenie elektromagnetyczne wywolywane
przez sieci Wi-Fi, telefony komérkowe i bezprzewodowe,
pojazdy elektryczne;

e syndrom turbin wiatrowych (zespdt dolegliwosci, ktdre
rzekomo moga odczuwac osoby zyjace w poblizu farm
wiatrowych; termin ten wprowadzila dr Nina Pierpont,
amerykanska lekarka, ktdrej zarzuca sig¢, ze w swoim
badaniu, przeprowadzonym wsréd zaledwie 38 oséb
i bez grupy kontrolnej, nie udowodnita w sposéb
wiarygodny zwiazku przyczynowo-skutkowego miedzy
dzwigkami generowanymi przez turbiny a zdrowiem
0s6b zyjacych w poblizu turbin, co byto przedmiotem jej
pracy badawczej - przyp. red.).

To przyczyny wielu problemdéw zdrowotnych ludzi

Zachodu, bedace bezpo$rednig konsekwencja zanieczysz-

czenia §rodowiska. Istnieniu wigkszo$ci z nich establish-

ment zaprzecza z kilku powoddw:

¢ czynnikiem wywolujacym chorobe jest substancja
lub zjawisko, ktérego usuniecie nie jest optacalne.
Zastanow sie, gdzie idg pieniadze;

¢ odszkodowania i §wiadczenia, ktére nalezatoby
wyplaci¢ chorym, sa nie do udzwigniecia przez
jakikolwiek system ubezpieczen;

¢ nie wynaleziono skutecznej terapii, ktéra pomagataby
zwalcza¢ choroby powodowane przez wymienionych
»Zabdjcow”.

Na ogét dochodzi do zaprzeczania przez establishment,

ze dany zespot chorobowy istnieje (nawet jesli prowadzone

jest oficjalne dochodzenie na zlecenie komisji rzadowej

Wyktady Doktor Myhill

- wiem co$ o tym, skladatam zeznania; komisja stucha
uwaznie, skrupulatnie wszystko dokumentuje, po czym
pomija kwestie w ostatecznym raporcie).
Choroba okreslana jest mianem psychosomatycznej, czyli
takiej, ktora jest tylko w naszej glowie. W Wielkiej Brytanii
pociaga to za soba pewne skutki:
e pacjenci organizuja si¢ oddolnie w grupy
$aMopoOmocowe;
o lekarze, ktérzy wspierajg takich pacjentdw, sa szkalowani
i atakowani przez Big Pharme (to fakt, jestem jednym
z tych lekarzy);
® pojawiaja sie jednostkowe pozwy o odszkodowanie.
W przypadku wygranej powdd jest zwigzywany klau-
zulg milczenia.
Szczegbly na temat jednego z takich przypadkow, dotycza-
cego zespolu przewleklego zmeczenia/mialgicznego zapa-
lenia mézgu (CFS/ME), znajdziecie w pierwszym rozdziale
mojej i Craiga ksigzki ,,Syndrome and Myalgic Encephaltis
- it’s mitochondria, not hypochondria”
Nie mogg tu opisac szczegdtowo dziesigtek lat toczonych
przeze mnie batalii i prowadzenia kampanii dotyczacych tych
zagadnien. To material na osobng ksigzke. Dla mnie zaczglo
sie to od gérnikéw w Nottinghamshire z pylicg ptuc spowo-
dowang wdychaniem pytu weglowego. Nawet radiolodzy nie
mieli odwagi zdiagnozowac tego prawidlowo w obawie przed
przesladowaniami. W najlepszym wypadku mozna bylo liczy¢
na opis badania stwierdzajacy, ze ,wystepuja cienie plamiste
zgodne z objawami pylicy ptuc”. W latach 80., gdy spotka-
tam si¢ z pierwszymi przypadkami zatru¢ formaldehydem

Tabela 2. Obraz kliniczny i mechanizm chordb powodowanych przez kontakt ze szkodliwa substancja

Obraz kliniczny

Mechanizm

Zaczyna sie od narazenia na silne oddziatywanie szkodliwych czynnikéw, ktére wywotuja

Ostre zatrucie

objawy potaczone ze stanem zapalnym i bélem, takie jak katar, wymioty, biegunka, powazna

dezorientacja, upadki

Jesli okres narazenia na oddziatywanie wymienionych wyzej czynnikéw sie przedtuza, stan

Przewlekte zatrucie

zapalny nabiera charakteru ogélnoustrojowego, co taczy sie ze ztym samopoczuciem, bdlami

gtowy, miesni i stawéw oraz stanami przewlektego zmeczenia

Przy kolejnych ekspozycjach na dziatanie toksyn uktad odpornosciowy zaczyna reagowac na ich
znacznie mniejsze stezenie. To jest wiasnie alergia. Okresdla sie ja jako TILT, czyli utrate odpornosci

Uczulenie na jeden
rodzaj toksyny

spowodowana obecnoscia toksyn (ang. toxicant-induced loss of tolerance). Produkty najczesciej
zawierajace szkodliwe substancje to perfumy, odswiezacze powietrza i srodki czyszczace. Objawy
sg identyczne z opisanymi wyzej. Jedyna réznica to nizszy poziom szkodliwego czynnika, ktéry
wywotuje te reakcje. U oséb cierpigcych na tego rodzaju przypadtos¢ wzmacnia sie wech,
pozwalajac na wyczuwanie substancji chemicznych, ktérych inni nie czuja. Takie uwrazliwienie

moze wywotac przewlekly stan zapalny i pogtebi¢ chorobe

Chorzy zaczynaja reagowac rowniez na inne substancje chemiczne, ktdrymi zostat skazony ich
organizm. Okreslamy to jako zjawisko rozprzestrzeniania sie. TILT w potaczeniu ze zjawiskiem

Uczulenie na wiele rodzajéw
toksyn

rozprzestrzeniania sie czyni zycie w XXI wieku koszmarnym. Szkodliwe substancje chemiczne
sg wszechobecne i catkowite unikniecie kontaktu z nimi jest praktycznie niemozliwe. W zwigzku
z tym, ze narazenie na dziatanie toksyn jest nieuchronne, obserwujemy takie zjawiska jak
przedwczesne starzenie sie, przyspieszony rozwdj choréb, przedwczesne zgony

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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pochodzacym z docieplent murdéw szczelinowych, dzi$
zakazanych, zaczetam zajmowac si¢ syndromem chorego
budynku. Nieco pdzniej na obrzezach Walii rozpoznatam

u lokalnych farmeréw zatrucia chemikaliami fosforoorganicz-
nymi, pochodzacymi z owadobdjczych i przeciwpasozytni-
czych $rodkéw chemicznych stosowanych w hodowli owiec

i bydla, srodkéw do oprysku zwalczajacego muchy w oborach
i oprysku upraw. Wspoétpracowalam ze wspaniatym Markiem
Purdeyem, ktéry w serii niezwykle ciekawych prac i ekspe-
rymentéw naukowych wyjasnit zwigzek migdzy gabczasta
encefalopatig bydta (ang. Bovine Spongiform Encephalo-
pathy, BSE), potocznie nazywang chorobg wsciektych kréw,

i zanieczyszczeniem fosforanami organicznymi. Te bezcenne
badania zostaly wstrzymane przez brytyjskie Ministry

of Agriculture, Fisheries and Food (MAFF - Ministerstwo
Rolnictwa, Rybotéwstwa i Zywnoéci), ktére zakazalto prowa-
dzenia badan nad BSE wszystkim laboratoriom, poza tymi,
ktore byly kontrolowane przez rzad (och, chciatam powie-
dzie¢: poza tymi, ktdre zostaty upowaznione przez rzad).
Dysponujac tg wiedzg, nietrudno bylo mi zdiagnozowa¢
syndrom Zatoki - rezultat zabojczej mieszanki fosforanow
organicznych, wielokrotnych szczepien i wojny biologicz-
nej. Moim zdaniem niektére przypadki autyzmu mozna
powiazac z narazeniem na kontakt z substancjami tok-
sycznymi. Spotkatam si¢ z ponad 250 przypadkami kobiet,
u ktorych wystapily przewlekle stany chorobowe w wyniku
wszczepienia silikonowych implantdéw piersi. Pracuje z jed-
nym miodym pacjentem, ktéry w celu unikniecia smogu
elektromagnetycznego, wykanczajacego go fizyczne i psy-
chiczne, musiat wynies¢ si¢ na odlegte, mrozne pustkowie.
Trafiaja do mnie réwniez osoby, ktére twierdza, Ze choruja
z powodu infradzwigkdw generowanych przez turbiny
wiatrowe, a wtedy jedynym sposobem na uwolnienie si¢
od objawdw choroby jest zmiana miejsca zamieszkania.
Nie ma watpliwosci co do tego, ze beda sie pojawialy,
niestety, takze nowe zespoly chorobowe pasujace

do powyzszego paradygmatu.

Objawy zabdjczych chorob XXI wieku

Aby poszerzy¢ swoja wiedze na ten temat, zapoznaj sie
tez z objawami zatrucia i niedoboréw, ktére opisatam
w Wyktadzie 1, cze$¢ 1.5 (patrz ,Holistic Health”

nr 5/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

2

Obraz kliniczny zabdjczych chorob XXI wieku

Tak jak mamy postulaty Kocha® opisujace choroby zakazne,
mamy tez charakterystyke obrazu klinicznego choréb powo-
dowanych przez zatrucie toksynami. Przyjrzyjmy sie tabeli 2.
Podobnie jak w przypadku infekeji wszystko zaczyna si¢
od kontaktu ze szkodliwa substancja, poczatkowo wywo-
tujacy reakcje miejscowe, ktore stopniowo przeradzaja

sie w objawy ogolnoustrojowe. I podobnie jak w przy-
padku infekcji, nasz system odpornosciowy uczy si¢ przez
doswiadczenie i ma zdolno$¢ zapamietywania, a zatem
reaguje coraz wczesniej i przy mniejszych dawkach sub-
stancji wywolujacej te reakcje, a objawy chorobowe sg coraz
cigzsze. W krétkim okresie oznacza to ostry stan zapalny,
w $rednim - przewlekly stan zapalny i postepujaca nie-
pelnosprawnos¢, a w dlugim - przedwczesne starzenie sie

i przyspieszony rozwdj choroby, a takze $mier¢.

Leczenie zabdjczych chorob XXI wieku

Zasady leczenia tych stosunkowo nowych zabdjczych cho-
réb sg proste, ale stosowanie si¢ do nich moze by¢ trudne.
Oto podstawowe zasady:

e stosuj metode Groundhog Chronic - patrz Zalacz-
nik 4, ,,Holistic Health” nr 2/2022, dost¢pny
na www.ulubionykiosk.pl;

¢ unikaj substancji wywolujacych niekorzystne reakcje
organizmu - patrz Wyklad 5, czes¢ 5.3, ,Holistic Health”
nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl;

e zmniejsz toksyczne i chemiczne obcigzenie organizmu;

e pozbadz si¢ ze swojego otoczenia substancji, ktdre zatru-
wajg twdj organizm - patrz Wyklad 6, czgsé¢ 6.4, ,,Holistic
Health” nr 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl;

e zajmij si¢ poprawa mechanizmoéw dostaw energii — patrz
Wyklad 5, cze$¢ 5.8, ,,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl;

¢ podejmij dziatania prowadzace do zmniejszenia stanu
zapalnego - patrz Wyklad 6, cz¢s¢ 6.6, ,,Holistic Health”
nr 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl.

ZRODLA

Quote Investigator. We do not inherit the earth from our ancestors; we borrow it from our children.
https://quoteinvestigator.com/2013/01/22/borrow-earth/ (accessed 29 November 2019)

Purdey M., https://en.wikipedia.org/wiki/Mark_Purdey (accessed 29 November 2019)

Sheil W.C. jr., Medical definition of Koch’s postulates. MedicineNet. medicinenet.com/script/main/art/asp?
articlekey=7105 (accessed 24 March 2020)

Postulaty Kocha zostaly przedstawione w 1890 roku przez niemieckiego lekarza i bakteriologa Heinricha Hermanna

Roberta Kocha (1843-1910) jako kryteria oceny, czy dana bakteria jest przyczyna danej choroby. A brzmig one tak:

« Bakteria musi by¢ obecna w organizmie wszystkich osobnikéw chorych na dang chorobe.

« Bakteria musi by¢ wyizolowana od chorego osobnika i wyhodowana w czystej kulturze.

o Po wszczepieniu kultury bakterii do organizmu zdrowego osobnika choroba musi by¢ odtworzona.

« Bakteria musi by¢ mozliwa do odzyskania od doswiadczalnie zakazonego gospodarza.

Postulaty te nie sa doskonale — na przykiad tradu nie mozna ,wyhodowa¢ w czystej kulturze” w laboratorium - ale oznaczaty
ogromny krok naprzdéd (Koch otrzymal w 1905 roku Nagrode Nobla za swoje badania nad gruzlica).
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9.3 Zdrowie kobiet

® mezczyZni sa z Marsa, kobiety z Wenus

Kobiety i mezczyzni rdznig sie od siebie, poniewaz na dro-
dze ewolucji ich organizmy opracowaly rézne metody
zapewnienia przetrwania genom. Dla me¢zczyzn najsku-
teczniejsza strategia jest bycie atrakcyjnym dla mozliwie jak
najwigkszej grupy kobiet i splodzenie jak najwigkszej liczby
dzieci. Najefektywniejsze sg dla nich jednorazowe stosunki,
pozwalajace na szybka ucieczke w poszukiwaniu kolejnej
partnerki. U kobiet odwrotnie, strategia dajaca najwigksze
szanse na przetrwanie ich genom to skupienie si¢ w stu
procentach na zapewnieniu bezpiecznego $rodowiska

do wychowywania dziecka; przygotowanie bezpiecznego
gniazda i zadbanie o wsparcie rodziny i przyjaciot. Biorac
pod uwagge te strategie, jasne jest, ze zupelnie co innego
napedza kobiety, a co innego mezczyzn, czemu innemu

sg wierni, rozbiezne sa réwniez ich plany dziatania. Faktem
jest, ze — cytujac tytul wydanej w 1991 roku ksigzki ame-
rykanskiego autora, specjalisty od terapii par, Johna Graya
- mezczyzni sg z Marsa, a kobiety z Wenus®.

Niemniej jednak sg tez i inne ewolucyjne sztuczki, o kto-
rych opowiada nam Sandy Toksvig: ,,Istniejg gatunki, ktére
w celu rozprzestrzeniania swoich gendéw stawiaja na produ-
kowanie niezliczonego potomstwa, w nadziei, ze jego cze$¢
przezyje mimo braku jakiejkolwiek opieki i ochrony. Inne
decyduja si¢ na nieliczne mlode, ale starannie przyktadaja
sie do opieki nad nimi. Moja matka zastosowata innowa-
cyjna strategie — miala tylko jedno dziecko - ograniczyla
sie do jego urodzenia, liczac na to, ze reszta, przy odrobie-
nie szczescia, zrobi si¢ sama”.

Za rdznice te odpowiadajg hormony plciowe. Testo-

steron napedza ryzykowne zachowania majace na celu
przyciagniecie uwagi. Wystarczy pomysle¢ o jeleniach,
ktére co roku wykorzystuja ogromne zasoby skladnikéw
odzywczych w celu rozrostu poroza. Podczas rykowiska
przestaja jes¢ i bez przerwy walcza z innymi samcami,

zeby zaimponowac obserwujacym to taniom. Szybki
numerek i znéw wracaja do walki (zauwazono, ze nie-
kiedy, gdy dojrzale jelenie walcza, mlody byk - czyli
mlody samiec jelenia powyzej drugiego roku zycia,

ktéry charakteryzuje si¢ prostym nierozgaleziajacym sig

Wyktady Doktor Myhill

porozem — moze skorzystac z okazji i pokry¢ samice;
popularna nazwa takiego osobnika to ,,przebiegly skur-
czybyk”). Jelenie potrafig walczy¢ do upadiego, czasem
tak dlugo, ze prowadzi to do ich $émierci z powodu
wyglodzenia. Okres godowy przypada na jesien, co ozna-
cza, ze wiele samcow musi stawi¢ czolo zimie w stanie
skrajnego wyczerpania, a to czgsto konczy sie $miercia.
Testosteron dba o przetrwanie genéw, nie jednostki.
Réwniez zenskie hormony plciowe dziatajg na rzecz
naszych samolubnych genéw i jednoczesnie na szkode
kobiet. Nie sg one niezbedne do zycia - dzieci, a takze
kobiety po menopauzie znakomicie radzg siebie bez nich.
Potrzebne s3 jedynie do reprodukeji. To bardzo niebez-
pieczna gra:
o stosunek seksualny jest czynnosciag wysokiego ryzyka,
mogaca prowadzi¢ do wielu powaznych infekgji;
® w pogoni za orgazmem robimy glupie rzeczy; zeniskie
hormony plciowe wywoluja stany szalenstwa i pragnie-
nia, niezbedne do przystapienia do uprawiania seksu;
e aby doszlo do zaplodnienia i by ptéd magl sie rozwija¢,
organizm kobiety potrzebuje stymulatoréw wzrostu

*  Przypis z mitologii rzymskiej: Wenus to imie rzymskiej bogini, ktdrej domeng byty: mito$¢, piekno, pozadanie, seks,
plodnos¢ i dobrobyt. Jej imie niewiele rézni si¢ od tacinskiego venus (,,mito$¢ seksualna” i ,,pozadanie seksualne”). Juliusz
Cezar uwazal sie za potomka Wenus. Mars byl za$ bogiem wojny, a takze straznikiem rolnictwa; reprezentowat site mili-
tarng jako sposob na zapewnienie pokoju. Wenus byta zareczona z Wulkanem, bogiem ognia, ale uwazala go za nudziarza,
co sktonilo ja do namietnego romansu z Marsem. Wulkan podejrzewal, co si¢ $wieci, a ze byt kowalem, wykonat drobna
metalowgy siatke i ukryl ja pod postaniem. Ztapat w nig Wenus i Marsa jak w sidta. W ten sposéb zostali upokorzeni przed
innymi bogami na Olimpie. Dzieci Wenus i Marsa to Timor (Fobos), reprezentujacy strach w walce, jego blizniak Metus
(Dejmos), ktéry byl uosobieniem terroru, Konkordia, bogini harmonii, oraz Kupidyn, ktéry reprezentuje rézne aspekty
miloéci. Konkordia to dobry znak: oznacza zgode w malzenstwie i zgodne myslenie — przyktad tego, na co mozna liczy¢,
kiedy mezczyzni i kobiety wlasciwie si¢ dobiorg (jesli interesujesz si¢ astronomia, na pewno wiesz, ze Fobos i Dejmos

sg ksiezycami Marsa).

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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(wszystkie zenskie hormony to takie stymulatory), a to
pierwszy krok w strong raka;

e aby zapobiec odrzuceniu ptodu przez organizm matki
(dziecko jest genetycznie inne niz matka), zefiskie hor-
mony plciowe hamuja reakcje uktadu odpornosciowego,
co jest potencjalnie niebezpieczne;

¢ aby nie doszto do wykrwawieniu si¢ matki przy poro-
dzie, jej krew staje sie bardziej lepka; stanowi to ryzyko
rozwoju zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej, charak-
teryzujacej si¢ wystepowaniem zakrzepicy zyl glebokich
i zatorowosci plucnej;

¢ aby zapewni¢ mleko niezbedne do karmienia piersia,
zefiskie hormony wywoluja zespot metaboliczny z towa-
rzyszacymi mu zachciankami, przyrostem masy ciala
i nadci$nieniem tetniczym;

¢ to hormony, w tym oksytocyna, sprawiajg, ze tak mocno
kochamy nasze dzieci. Dzieci sg przez wiele lat calko-
wicie zalezne od swoich matek - podwyzszony poziom
czujnosci i leku u matki jest warunkiem niezbednym
do zapewniania dziecku bezpieczenstwa.

Wiedza na temat dziatania zenskich hormonéw plciowych

ulatwi nam zrozumienie przyczyn probleméw zdrowot-

nych, ktére moga one wywotywac.

Pigutka antykoncepcyjna i HTZ to niebezpieczne leki

Wszystkie przedstawione kwestie pokazuja, jak niebez-
pieczne moze by¢ stosowanie pigutki antykoncepcyjnej czy
hormonalnej terapii zastepczej (HTZ). Zwigkszaja ryzyko
wystgpienia nowotwor6w, choréb serca i tetnic, zakrzepdw
i udaréw. Ryzyko jest tym wigksze, ze hormony dzialaja
immunosupresyjnie. Przyczyniaja si¢ do powstawania
toksycznej mieszanki infekgji z rakotwérczymi wirusami
(HPV - wirus brodawczaka ludzkiego, i HHV-2 - wirus
opryszczki narzagdéw plciowych), a takze do hamowania
reakcji uktadu odpornosciowego, co umozliwia namnazanie
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sie wirusow i inicjowanie raka, oraz promowania wzrostu,
co z kolei prowadzi do dalszego rozwoju nowotwordw.
Zeniskie hormony plciowe powoduja, ze bywamy niestabilne
emocjonalnie, cz¢sto do granic szalenstwa. Termin histeria
pochodzi od greckiego stowa hystera (botépa), oznacza-
jacego macice. Starozytni Grecy uwazali, Ze za nadmierne
emocje u kobiet odpowiada ,wedrujgca” niezaspoko-

jona macica.

Podejrzewam, ze w kroétkiej perspektywie zenskie hor-
mony plciowe maskujg objawy zmeczenia (prokreacja oraz
wychowywanie dzieci to cigzka praca) i wlasnie to czyni

je tak uzalezniajacymi.

Zespot napiecia przedmiesigczkowego (PMS)

Miesiaczka, z ewolucyjnego punktu widzenia, nie miafa

sie kobietom w zasadzie przydarzal. Faktycznie, w odleglej
przesziosci rzadko si¢ zdarzalo, aby miesigczkowaly one
regularnie. Najpierw byly na to za mlode, pézniej za stare,
w miedzyczasie nosily ciaze, karmily piersig lub gtodowaty.
Objawy zwigzane z cyklem menstruacyjnym nie powinny
sie w ogole pojawic¢! I w rzeczy samej, mysle, ze wiekszos¢
objawéw, ktore przypisuje sie zespolowi napigcia przed-
miesigczkowego, tak naprawde jest wynikiem stabych
mechanizméw dostaw energii i mozna je skutecznie leczy¢
za pomoca metody Groundhog, poprawiajac dostarczanie
energii, w szczeg6lnosci poprzez zajecie si¢ problemem nie-
doczynnosci tarczycy (patrz Wyktad 5, czgé¢ 5.8, ,,Holistic
Health” nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Zaburzenia miesigczkowania

Regularny cykl miesigczkowy oznacza regularne dojrze-
wanie pecherzyka jajnikowego, a to nastepuje, gdy mozg
kobiety uznaje taki proces za bezpieczny. Niezbedne do tego
warunki obejmujg sprawne mechanizmy dostaw energii,

Kobiety zawodowo uprawiajace
sport czesto maja problemy z cyklem
menstruacyjnym, poniewaz ich ciafo

nie dysponuje rezerwami ttuszczu

fot. Hasselqvist
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brak stanéw zapalnych, fizyczne i psychologiczne bezpie-
czenstwo oraz wlasciwe odzywianie. Kobiety zawodowo
uprawiajace sport, gdy sa w najlepszej formie, cz¢sto maja
problemy z cyklem menstruacyjnym, poniewaz ich ciato
nie dysponuje rezerwami tluszczu, niezbednymi do syntezy
hormonéw plciowych, a tym samym do zajécia w ciaze

i karmienia piersig. Nie jest to powazny problem i stosun-
kowo tatwo si¢ go pozby¢. Regularne krwawienia moga by¢
natychmiast przywrdécone dzigki pigulce antykoncepcyjnej,
tyle ze bywa ona niebezpiecznym, maskujacym objawy
lekiem. Jej stosowanie moze prowadzi¢ do przedwczesnej
menopauzy. Spotkatam si¢ z niezwyklym przypadkiem
kobiety, u ktorej w wieku 24 lat, po przepisaniu pigutki
antykoncepcyjnej, wystapily objawy menopauzy - zatrzy-
malo sie miesigczkowanie, na menopauze wskazywaty
réwniez poziomy zenskich hormonéw plciowych, hormonu
folikulotropowego (FSH) i hormonu luteinizujacego (LH).

Endometrioza

Endometrioz¢ mozna scharakteryzowa¢ jako chorobe
narzadéw plciowych kobiety, ktéra przejawia si¢ wyste-
powaniem komoérek blony sluzowej trzonu macicy
(endometrium) poza jamg macicy. Innymi stowy, endo-
metrioza powstaje wtedy, gdy fragment blony $luzowej
macicy przedostaje sie na zewnatrz, do innego obszaru
organizmu. Ten przemieszczony fragment tkanki reaguje
na hormony, dlatego z kazdym cyklem hormonalnym
nabrzmiewa i krwawi. Powoduje to bol, ktéry zazwyczaj
zaczyna sie przed miesigczka i ustaje zaraz po niej. Istnieje
wyrazny zwigzek z drozdzakami, ale nie umiem wyka-

za¢ konkretnego, odpowiedzialnego za to, mechanizmu.
W kazdym razie bardzo skutecznie pomaga zastosowanie
metody Groundhog Chronic, ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem narzedzi do leczenia fermentacji jelitowej (patrz
Wyklad 5, cze$¢ 5.7, ,Holistic Health” nr 3/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl).

Menopauza

Niezno$ne uderzenia gorgca wystepujace w okresie meno-
pauzy to ostatnie desperackie starania naszych samo-
lubnych genéw o kolejna cigz¢. Podejrzewam, ze odpo-
wiedzialny jest za to wysoki poziom FSH i LH, ktére
goraczkowo atakuja jajniki, liczac na to, ze organizm bedzie
w stanie wyhodowac jeszcze jedno jajeczko. FSH i LH

sa uwalniane z przysadki mézgowej seriami, a ich podwyz-
szony poziom moze powodowac spore rozszerzenie naczyn.
Z ewolucyjnego punktu widzenia to, ze tymczasowa straz-
niczka genéw nie moze spa¢, nie ma znaczenia. Wazna jest
jedynie prokreacja i zapewnienie przetrwania potomstwu.
Oczywiscie dzigki stosowaniu HTZ pozbedziemy si¢
uderzen goraca, ale to strategia wysokiego ryzyka. Nie

ma prostych rozwigzan, ale metoda Groundhog, a zwtasz-
cza rozwigzanie problemdw z tarczycg i nadnerczami oraz

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill
stosowanie w porozumieniu z lekarzem 1-2 graméw eks-

traktu z jader dziennie, daje widoczne rezultaty.

Zapalenie pochwy, stany zapalne sromu,
wulwodynia i liszaj ptaski

Podejrzewam, ze wszystkie te dolegliwo$ci wywotywane
sg przez drobnoustroje. W gre moga wchodzi¢: alergia

na drobnoustroje wystepujace w jelitach i zaburzenia jako-
$ciowego sktadu mikrobioty. Skuteczng metoda usuwania
tych probleméw okaze si¢ Groundhog Chronic w polacze-
niu z miejscowym stosowaniem olejku jodowego.

Szczepionka przeciw wirusowi
brodawczaka ludzkiego

Istnieje ponad 200 szczepéw HPV, z ktérych 12 jest
rakotworczych. Szczepionka nie obejmuje wszystkich
istniejacych szczepdéw, tymczasem kobiety, ktdre przyjety
szczepionke, nabierajg przekonania, ze sg chronione przed
rakiem. Zwigksza to prawdopodobienstwo decydowania si¢
na niebezpieczne zachowania, takie jak seks bez zabezpie-
czen, stosowanie pigulki antykoncepcyjnej i rezygnowanie
z badan przesiewowych pod katem raka szyjki macicy.

Na zakonczenie

Nie chciatabym, aby wygladalo na to, ze obraz bycia
kobietg jest ponury, dlatego na koniec pozwole sobie
przytoczy¢ kilka ztotych mysli. Zacznijmy od Oscara
Wilde’a (1854-1900), ktéry tak pisat o kobietach w swoim
dramacie pt.: ,Maz idealny™

Kobiety nie rozbraja si¢ komplementem.
Mezczyzne - tak. I to jest wlasnie roznica
miedzy kobietq i mezczyzng

Z kolei Wirginia Woolf (1882-1941) tak pisze o znaczeniu
plci we ,Wlasnym pokoju™

Zaryzykowalabym nawet takq hipoteze,
Ze Anon, ktory stworzyl tyle wierszy,
nigdy ich nie podpisujgc, w wielu
przypadkach byt kobietq

Musimy jednak pamieta¢, ze samolubny gen pogrywa
z nami wszystkimi, co chyba najlepiej podsumowuje Mark
Twain (1835-1910 r.):

Czym byliby mezczyzni bez kobiet?
Rzadkoscig, mily Panie... niezwyklg
rzadkoscig
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9.4 Staranie sie o dziecko, cigza
i karmienie piersiag w zgodzie z paleo

e musisz si¢ pozbiera¢ dla dobra swoich dzieci

Trudno wskaza¢ taki drugi okres w zyciu, w ktérym stoso-
wanie metody Groundhog byloby réwnie istotne, jak wtedy,
gdy spodziewasz si¢ dziecka. Ze swoim zyciem mozesz

robi¢, co chcesz, ale zostaw w spokoju kolejne pokolenia.
Proces tworzenia i programowania naszych cudownych
dzieci wykracza daleko poza zwyczajng biologie i biochemig
organizmu osoby doroslej. Jego zaktdcenie wigze si¢ ze szko-
dliwymi skutkami, ktére moga utrzymywac si¢ przez cate
zycie i oddzialywa¢ nawet na kolejne pokolenia. W latach 30.
ubiegtego wieku teze te potwierdzil Franz Pottenger, przepro-
wadzajgc eksperymenty na kotach, ktére karmil gotowanym
miesem (oczywiscie metoda Groundhog dla kotéw to surowe
mieso i surowe mleko). U kotéw chowanych na gotowanych
positkach rozwinety sie choroby zwyrodnieniowe. Po trzech

pokoleniach tracily one ptodnos¢, a jesli nawet udawato

im si¢ poczad, kocieta niestety nie przezywaty.

Innym przykladem moze by¢ historia dietylostylbestrolu.
Hormon ten podano w Nowej Zelandii tysigcowi kobiet

z cigzg zagrozong poronieniem. U wielu dziewczat urodzo-
nych z tych matek, gdy byly w wieku kilkunastu lat, wystapit
rak pochwy. U niektérych z nich odnotowano réwniez
nowe przypadKki tej choroby w szdstej dekadzie zycia. Ich
wnukowie rodzili si¢ z wadami narzadéw plciowych.

Nasze zycie zaczyna si¢ od pojedynczej komoérki, ktéra
nastepnie musi podzieli¢ si¢ na co najmniej 200 réznych
tkanek i 20 réznych organelli komdrkowych, z ktérych
wszystkie musza rozwijac sie we wlasciwej tréjwymiaro-
wej przestrzeni i doskonale ze soba wspoldzialaé. Sytuacja
ta trwa przez cate dziecinstwo. Trudno znalez¢ stowa, kto-
rymi mozna byloby opisa¢ to nadzwyczajne zjawisko. Nara-
zenie na kontakt z toksynami, takimi jak metale, pestycydy,
lotne zwigzki organiczne (LZO) i mykotoksyny (pocho-
dzace z grzybdw), mozna poréwnaé do wsypania garsci

Tabela 3. Co nalezy robi¢ przed poczeciem, aby zapewni¢ naszemu dziecku doskonate zdrowie

Co nalezy robi¢

Co w szczegolnosci

Dlaczego

Upewnij sig, ze przestrzegasz wszystkich
podstawowych zasad Groundhog

Basic (patrz Wyktad 2, Zatgcznik 1,
,Holistic Health” 6/2021, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl)

Dieta paleo-ketogeniczna (PK)

Najlepszym paliwem dla prawidtowego
rozwoju ptodu, a w szczegélnosci moézgu,
sg ttuszcz i ketony

Mikroelementy (patrz Wykfad 2,
Zatacznik 1,,Holistic Health” 6/2021,

Zalecane dawki sg catkowicie bezpieczne
i potrzebne w cigzy

a takze Wyktad 3, Zatacznik 3,
,Holistic Health” 1/2022, dostepne
na www.ulubionykiosk.pl

Wykonaj badania pod katem choréb
przenoszonych droga ptciowa

Jest to niezbedne, jesli ktéres z was
-ty lub twoj partner - straciliscie przed
poznaniem sie dziewictwo

Wiele choréb wenerycznych moze
przyczyniac sie do problemdw z zajsciem
w cigze czy wystapienia wad wrodzonych
u dziecka. Chodzi miedzy innymi

o zakazenie HIV, CMV (wirus wywotujacy
cytomegalie) i paciorkowcami, a takze

o kite, rzezaczke, chlamydioze, bakteryjne
zapalenie pochwy i opryszczke narzadéw
ptciowych

Konieczne moze okazac sie stosowanie
lekéw na recepte (patrz Wyktad 7,
czes¢ 7.1,,Holistic Health” 5/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Wykonaj badanie pod katem przeciwciat
przeciwko rézyczce

Jesli potrzebujesz szczepienia przeciwko
rézyczce, poddaj sie mu na dtugo przed
podjeciem staran o zajscie w cigze

Absurdem jest to, ze badanie

na przeciwciata przeciw rézyczce

sg wykonywane w Wielkiej Brytanii
dopiero po 12. tygodniu cigzy. To za
po6zno, nowe zakazenie rézyczka
najwieksze szkody wyrzadza wtasnie
w pierwszych 12 tygodniach cigzy
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Wyktady Doktor Myhill

Co nalezy robi¢

Co w szczegolnosci

Dlaczego

Wykonaj testy na grupe krwi

Jesli masz grupe krwi z ujemnym
czynnikiem Rh, bedziesz potrzebowata
zastrzyku zimmunoglobuling anty-D,
by unikna¢ choroby hemolitycznej
noworodka

Ale zawiera ona tiomersal 30 mcg/ml.
Wagowo okoto 50% sktadu tiomersalu
to etylorted. Zatem pacjentka, ktéra
przyjeta dawke RhoGAM (Srednio

0,7 ml), otrzymuje 10,5 mcg etylorteci.
To niedobrze, ale lepsze to niz ryzykowac
wystapienie choroby hemolitycznej
noworodka. W tej czesci wyktadu
znajdziesz informacje na temat tego,
jak tagodzi¢ toksycznos¢ spowodowang
szczepieniem (patrz akapit: Szczepienia
dla matek)

Rutynowe badania pod katem anemii
oraz choréb watroby i nerek

Zwiaszcza jesli w przesztosci cierpiatas
na ktéres z nich

Rutynowe badania poziomu hormondéw
tarczycy

Szczegdlnie jesli pojawia sie zmeczenie
lub wystepuja inne objawy wskazujace
na problemy z tarczyca albo jesli

w rodzinie byly osoby z chorobami
tarczycy (patrz Wyktad 1, czes¢ 1.2,
,Holistic Health” 5/2021, oraz

Wykfad 3, czes¢ 3.3, Holistic Health”
1/2022, oba numery dostepne

na www.ulubionykiosk.pl)

W mojej opinii wynik TSH powyzej 1,5
nalezy uwazac za sygnat do rozpoczecia
leczenia hormonami tarczycy. Podczas
Cigzy zapotrzebowanie na te hormony
wzrasta 0 50% i wtasnie w tym momencie,
gdy s3 one niezbedne dla prawidtowego
rozwoju ptodu, niedoczynnos¢ tarczycy
moze rozwinac sie bardzo szybko.
Wykonuj badania krwi co 12 tygodni,

a takze zréb je po porodzie

Wykonaj badanie pod katem obciazenia
organizmu metalami ciezkimi (badanie
moczu po chelatacji DMSA)

Uwazam, ze powinno by¢ to rutynowe
badanie, poniewaz zatrucia metalami
ciezkimi praktycznie nie da sie uniknac

i nie sposéb przewidzie¢, do wystapienia
jakich nieprawidtowosci moga sie one
przyczynié

Rte¢, otéw, arsen, kadm i nikiel

s9 mutagenami. Prawdopodobnie
réwniez aluminium. Podobnie jak
platyna i pallad. Im mniejsze catkowite
obcigzenie organizmu tymi szkodnikami,
tym lepiej, poniewaz stworza one razem
niebezpieczng mieszanke i zagrazajg
wystapieniem efektu biochemicznego
waskiego gardta (patrz Wyktad 3,

czesc 3.3, ,Holistic Health” 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Badanie GENOVA Toxic Effects CORE

Poddaj sie mu, jesli miato miejsce
jakiekolwiek narazenie na kontakt
z toksycznymi substancjami chemicznymi

Badanie wykonuje sie na podstawie
prébki moczu. Jest dos¢ kosztowne,
ale kluczowe w przeciwdziataniu
potencjalnym uszkodzeniom ptodu.
Zabiegi rozgrzewajace sprawnie
usuwaja toksyczne substancje
chemiczne (patrz Wyktad 6, czes$¢ 6.5,
4Holistic Health” 4/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl)

Sprawdz, z jakimi toksynami mozesz
miec do czynienia. Przeczytaj
ponownie: Wyktad 5, cze$¢ 5.3: Jak
obnizy¢ poziom zatrucia toksycznymi
substancjami chemicznymi (patrz
,Holistic Health” 3/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl)
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Co nalezy robi¢

Co w szczeg6lnosci

Dlaczego

Badania na obecnos¢ toksyn

sg szczegolnie wazne, jesli planujesz
karmi¢ piersia. Mleko matki jest
substancja o duzej zawartosci ttuszczu,

a zatem beda w nim wystepowaly takze
rozpuszczalne w ttuszczu pestycydy

i metale ciezkie, podobnie jak lotne
zwiazki organiczne. Szacuje sig, ze nawet
jedna trzecia szkodliwych substancji,
ktérymi obcigzony jest organizm matki,
zostaje przekazana dziecku. Mozna
moéwi¢ o globalnej destylacji pestycydéw
chloroorganicznych z bioakumulacja

w tancuchu pokarmowym, od planktonu
w gére. Inuickie matki nie moga juz
bezpiecznie karmic¢ dzieci piersia,
poniewaz ryzykowatyby mozliwos¢
powaznego ich zatrucia*

Daj sobie czas na wprowadzenie
wszystkich zalecen, by nie narazac
dziecka na reakcje na diete, detoksykacje
czy wystapienie reakcji Jarischa-
-Herxheimera (patrz Wyktad 5, czesc¢ 5.6,
4Holistic Health”3/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl)

piasku do precyzyjnie dostrojonego silnika. Katastrofa.
Wystarczy jednak, ze bedziesz stosowac sie do wlasciwych
zasad, a zagwarantujesz swoim dzieciom zdrowie fizyczne,
psychiczne i immunologiczne na cale zZycie - to najlepsze,
co mozna im podarowac.

W tabeli 3 znajdziesz liste waznych wskazdwek, ktére

ci to utatwia. To wlasnie TEN moment, gdy zastosowanie
metody Groundhog ma szczegélne znaczenie, poniewaz
przetozy sie réwniez na jako$¢ zycia kolejnego pokolenia.

Szczepienia dla matek

Moim zdaniem przed poddaniem si¢ szczepieniu (zalecam
swoim pacjentkom zwlaszcza szczepienie pozwalajace
unikng¢ choroby hemolitycznej noworodka) nalezy zrobi¢
wszystko, co mozna, aby zlagodzi¢ szkodliwe dziatanie
wystepujacych w wakcynach adiuwantdéw, takich jak rte¢

i aluminium. Pamietaj, Ze w dniu szczepienia musisz

by¢ w 100% zdrowa (podanie szczepionki osobie chorej
bardzo czesto wywoluje powazne niepozadane reakcje).
Na p6t godziny przed przyjeciem szczepionki zazyj DMSA

4

w dawce 15 mg na kazdy kg masy ciala. Wychwyci ono
aluminium i rte¢. To bezpieczny zabieg, zdecydowanie
bezpieczniejszy od narazania si¢ na dziatanie szkodliwych
metali cigzkich (w niektorych szczepionkach dostepnych
w Polsce wystepuje zwigzek organiczny rteci, tiomersal;
zawiera on okoto 50% etylenu rteci, ktéry po podaniu
szczepionki jest wydalany z organizmu w ciggu kilku dni,
co odnosi sie takze do niemowlat; wyniki wielu badan
przeprowadzonych niezaleznie przez badaczy w réznych
krajach wykazujg zgodnie, ze ilo§¢ tiomersalu stosowana
w szczepionkach jest bezpieczna zaréwno dla dzieci, jak

i dorostych, w tym kobiet w ciazy, i nie powoduje dzialan
niepozadanych. Badania naukowe potwierdzity réwniez
bezpieczenstwo szczepionek zawierajacych tiomersal dla
dzieci urodzonych przez kobiety zaszczepione podczas
cigzy, a takze wykluczyly realne ryzyko negatywnego
wplywu tiomersalu zawartego w szczepionkach na rozwoj
malych dzieci - przyp. red. za: www.mp.pl/pacjent/grypa/
lista/48081,dlaczego-w-niektorych-szczepionkach-jest-tio-
mersal-i-czy-jest-on-bezpieczny).

Przez kolejne dwa tygodnie przyjmuj co wieczér srodek

Przeczytaj prace Erica Dewaillya i jego wspdtpracownikéw, w ktérej wspdlnie stwierdzaja, ze ,,najcigzszym ze znanych

obcigzen organizmu, o ktérym wiadomo, Ze wynika z narazenia na pozostalosci chloroorganiczne obecne w srodowisku,
ze wzgledu na ich polozenie na najwyzszym poziomie troficznym arktycznej sieci pokarmowej, jest to wystepujace u matek

z ludu Inuitow’”.
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Fot. Seoul-Traveler

oczyszczajacy, na przyktad toxaprevent w dawce trzech
gramow, aby wylapaé metale, ktére sa wydalane z z61-

cig. Stosuj réwniez suplementy, ktorych liste znajdziesz

w Wyktadzie 6, cze$¢ 6.6 (patrz ,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Jesli chcesz sprawdzi¢
sktad poszczegélnych szczepionek, zajrzyj do opublikowa-
nego przez amerykanska agencje CDC (Centers for Disease
Control and Prevention) dokumentu ,\Vaccine Excipient
and Media Summary Excipients Included in U.S. Vaccines,
by Vaccine”

Nieptodnosc

Liczba oséb zmagajacych sie z problemem nieplodnosci
roé$nie w szybkim tempie. Obecnie jedna na dziesi¢¢ par
starajacych si¢ o dziecko korzysta z pomocy kliniki lecze-
nia nieptodnosci®®. Niewiele badan skupia sie na mecha-
nizmach wystepowania nieptodnosci, a s one niezwykle
proste. Wiecej szczegdtéw znajdziesz w tabeli 4.

5

Wyktady Doktor Myhill

e 3

Zrozumienie przyczyn nieplodnosci (i podjecie wlasciwego
leczenia) jest niezwykle istotne, poniewaz ich lekcewazenie
zwieksza ryzyko poronienia i wystgpienia wad wrodzonych,
spowodowanych tymi samymi przyczynami, ktére dopro-
wadzily do probleméw z ptodnoscia. Natura wie, co robi.
Jesli przeforsowujemy mechanizmy, wbrew woli naszego
organizmu, stosujac zastrzyki hormonalne, znacznie
zwiekszamy prawdopodobienstwo wystapienia komplikacji.
Maskowanie objaw6w jest niebezpieczne. Leczg si¢ u mnie
osoby, u ktérych CFS zostal wywolany przez nieprawidlowe
leczenie nieptodnodci. A z drugiej strony mam tez wielu
pacjentéw, u ktérych nieplodnos¢ udato si¢ skutecznie
wyleczy¢, stosujac zalecenia przedstawione w tabeli 4. Pio-
nierem tego rodzaju leczenia byta Nim Barnes. Opracowata
ona zasady programu Foresight: w latach 2002-2009 uczest-
niczyto w nim w sumie 1578 par. W jego wyniku urodzilo
sie facznie 1417 dzieci. Wskaznik skuteczno$ci wyniost
89,8%. Wsréd urodzonych dzieci byly 52 pary blizniat i trzy
przypadki trojaczkéw. Doszto do 42 poronien. Tylko dwa

Historia Craiga: Mieli$my z Penny pewne problemy z poczgciem, dlatego — w celu ustalenie ich przyczyny

- ja (Craig) udalem si¢ do kliniki, zeby przebada¢ mdj ,,Slubny sprzet». Poczatek byt obiecujacy, pani doktor ukucneta
przede mna i wykonala pomiar objetosci jader za pomoca orchidometru. Wyniki byly w normie, chociaz jedno byto
nieznacznie wigksze od drugiego. Wtedy pani doktor zapytala, czy nie mam nic przeciwko temu, zeby zaprosita kilku
studentéw, ktorzy przeprowadza to samo badanie. Zgodzilem si¢ i za chwile stan¢la przede mna trzydziestka lekarzy,
stazystow i pielegniarek (z ktorych wszystkie osoby, poza jednym panem wygladajacym na zawodowego rugbiste, byly
kobietami), ktére po kolei kucaly i potwierdzaty pomiary wielkosci... Wyjrzalem przez okno i zaczalem cierpliwie
liczy¢ liscie na pobliskim debie. Ale bylo warto — Georgina Claire urodzita si¢ 11 maja 1992 roku o godzinie 5.28 (Sarah
- nie mam pojecia, co wnosi to badanie, poza zabawna historig!).

6

Notka medyczna: orchidometr zostal wprowadzony do uzycia w 1966 roku przez szwajcarskiego endokrynologa

dzieciecego profesora Andre¢ Pradera z uniwersytetu w Zurychu. Jest to fancuch 12 ponumerowanych drewnianych lub
plastikowych koralikéw réznej wielko$ci, uporzagdkowanych rosngco pod wzgledem objetosci: od 1 do 25 ml. Lekarze
czasami nieformalnie nazywajg je ,kulkami Pradera” lub ,,medycznym rézancem” Od nazwiska Pradera (1919-2001)
pochodzi nazwa: zespdt Pradera-Williego. Osoby cierpigce na te chorobe odczuwaja ciagly gtéd, co prowadzi do takich

problemow jak otyto$¢ czy cukrzyca typu 2.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Tabela 4. Mozliwe przyczyny nieptodnosci i jak sobie z nimi radzi¢

Rodzaj problemu

Przyczyna

Co, poza stosowaniem Groundhog Basic, mozna jeszcze zrobi¢

Zbyt mata liczba
plemnikéw w nasieniu

lub zwigkszona

liczba plemnikéw

o nieprawidtowej budowie
morfologicznej

Zatrucie

Zajrzyj do: Wyktad 1, cze$¢ 1.5, ,Holistic Health” 5/2021; Wyktad 3, czes¢ 3.3,
,Holistic Health” 1/2022; Wyktad 5, cze$¢ 5.3, ,Holistic Health” 3/2022;
Wykfad 6, czes¢ 6.4,,Holistic Health” 4/2022 (wszystkie numery dostepne
na www.ulubionykiosk.pl). Znajdziesz tam informacje o objawach,
mechanizmach i przyczynach zatru¢, a takze sugestie dotyczace
detoksykacji

Przewlekta infekcja

Udaj sie do kliniki wykonujacej badania pod katem choréb przenoszonych

droga pfciowa. Przeczytaj moja i Craiga ksigzke ,The Infection Game”

Ostabione Popraw mechanizmy dostaw energii (patrz Wykfad 5, czes¢ 5.8, ,Holistic

mechanizmy dostaw  Health”3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl; niedoczynnos¢ tarczycy

energii jest czesta przyczyna, ktéra rzadko kiedy bierze sie pod uwage (a wptywa
ona réwniez na obnizenie poziomu testosteronu)

Niedobory Wiekszos¢ niedoboréw uzupetnisz, jesli zastosujesz Groundhog

mikroelementéw

Basic (patrz Wyktad 2, Zatacznik 1, ,Holistic Health” 6/2021, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl), ale pomysl tez o wykonaniu badania
sprawdzajgcego poziom poszczegdlnych mikroelementéw w organizmie

Problemy z uwalnianiem
sie jajeczka (moga
powodowac¢ brak

lub nieregularnos¢
miesigczkowania)

Jak wyzej

Przydatnym badaniem jest test na stezenie AMH (hormonu
antymullerowskiego) — wykazuje ono, ile jajeczek jeszcze pozostato (chodzi
o tzw. rezerwe jajnikowa, ktéra mozna okresli¢ jako potencjat rozrodczy
jajnikéw — jest to liczba pierwotnych pecherzykéw jajnikowych, ktére maja
zdolnos¢ do przeksztatcania sie w dojrzate komorki jajowe)

Niedroznos¢ jajowodéw Powstaje zwykle
w wyniku przewlektej

infekgji

Tak, tutaj bedzie konieczna interwencja chirurgiczna

Niekorzystne Srodowisko
w tonie matki

Przewlekta infekcja

Udaj sie do kliniki wykonujacej badania pod katem choréb przenoszonych
droga ptciowa. Przeczytaj moja i Craiga ksiazke ,The Infection Game”

porody odbyly si¢ przed terminem, u zadnego z dzieci nie
wykryto wad wrodzonych, nie odnotowano noworodkéw
o zmniejszonej urodzeniowej masie ciata.

Poranne mdtosci

Poranne nudno$ci na weczesnym etapie cigzy sa bardzo
istotnym elementem stuzgcym ochronie ptodu. Jak wia-
domo, dzieci s3 wyjatkowo wrazliwe na wszelkie toksyny,
a pokarmy pochodzenia roélinnego bywaja niekiedy
toksyczne. Spdjrz na $§wiat z punktu widzenia roéliny

- ona nie chce by¢ zjedzona. Dlatego stara si¢ przed

tym skutecznie broni¢ i zbroi si¢ we wszelkiego rodzaju
glikozydy, lektyny czy fityniany. Mamy oczywiscie nasza
wspanialg watrobe, ktdra roéliny zawierajace te zwiazki
czyni mniej szkodliwymi, ale nawet bardzo niski poziom
toksycznoéci moze powaznie zaszkodzi¢ rozwijajacemu

7

si¢ plodowi. Dlatego matka natura - czyz nie jest ona
przebiegla, skoro wie, co robi¢ - kaze kobiecie w cigzy
wymiotowa¢, by pozbyla si¢ z organizmu pokarmu
bedacego zagrozeniem’.

Oczywiscie zwierzeta, ptaki czy ryby inaczej bronig sie
przed zjedzeniem. Nie musza stawac si¢ trujace, bo potrafia
ucieka¢. To kolejny powdd, aby na wczesnym etapie cigzy
spozywac produkty pochodzenia zwierzecego. Wyja-

$nia to réwniez powodzenie pracy dr. Thomasa Brewera,
do czego jeszcze wroce w tej czesci wyktadu.

Anemia w ciazy

W czasie cigzy dochodzi u kobiety do obnizenia poziomu
hemoglobiny, poniewaz zwicksza si¢ objetos¢ jej krwi. Jest
to zjawisko normalne. Niestety wielu lekarzy zaleca wtedy
stosowanie suplementow z zelazem. Mozna powiedziec,

Szukajac informacji o najlepszym pokarmie dla kobiet w cigzy, natknetam si¢ na porad¢ American Pregnancy Associa-

tion, wedlug ktdrej w przypadku porannych mdlosci nalezy jes¢ smakowe lodowe sorbety, ktérych sktad to gléwnie cukier,
syrop kukurydziany, guma i aspartam. A niech mnie! Dokladna antyteza metody Groundhog. Groundhog negativus!
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Tabela 5. Zalecenia wazne w czasie ciazy i podczas porodu

Wyktady Doktor Myhill

Co robi¢?

Zwlaszcza ze...

Dlaczego?

Kontynuowac stosowanie metody
Groundhog Basic

Wysoki poziom zenskich hormonéw
piciowych sprzyja wystepowaniu zespotu
metabolicznego (co wiaze sie z ryzykiem
rozwoju cukrzycy typu 2), zwieksza
prawdopodobienstwo wystagpienia
rzucawki cigzowej, nadcisnienia

i zakrzepicy wywotanej lepkoscia krwi,

a takze pobudza stymulatory wzrostu,

co moze prowadzi¢ do raka

Dieta paleo-ketogeniczna (PK) fagodzi
wszystkie te niechciane efekty

Stosuj suplementy diety

Wazny jest zwtaszcza magnez:
przyjmuj dodatkowo 300 mg tego
pierwiastka dziennie

Wiasciwy poziom witaminy D i magnezu
chroni przed stanem przedrzucawkowym

Zadbaj o dobra forme fizyczng

Poréd to ciezka praca

Nie rezygnuj z ¢wiczen

Uzupetnij swoja apteczke pierwszej
pomocy zgodnie ze wskazéwkami
zawartymi w Wykfadzie 3,

Zatacznik 3, ,Holistic Health” 1/2022
(dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Uktad odpornosciowy matki ulega
ostabieniu, dlatego jest ona bardziej
narazona na infekcje, a wszystkie infekcje
sa potencjalnie grozne takze dla dziecka

Zacytuje Benjamina Franklina
(1706-1790r.), erudyte i jednego z ojcéw
zatozycieli Stanéw Zjednoczonych:

»Nie przygotowujac sie, przygotowujesz
sie na porazke”

Réb wszystko, co w twojej mocy, aby
unikac potencjalnych infekcji

Toksoplazmoza w czasie cigzy moze
skutkowac poronieniem lub spowodowac¢
wystapienie wad wrodzonych u dziecka

To nie jest dobry moment

na adoptowanie kota. Jedli juz go masz,
unikaj kocich odchodéw. Kuwete zostaw
do oprdéznienia tatusiowi!

Za wszelka cene unikaj wszelkich toksyn

Obnizeniu poziomu zatrucia
toksycznymi substancjami chemicznymi
poswiecitam czes¢ 5.3 Wyktadu 5
(patrz,,Holistic Health” 3/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl)

Poréd — zdecyduj sie na szpital

Mamy niezbedna technologie,
korzystajmy wiec z niej!

~Domowe powinno by¢ jedzenie, a nie
porody” — dr Adam Kaye, potoznik

Poréd jest niebezpieczny zaréwno dla
matki, jak i dziecka. U matki w dowolnej
chwili moze wystapi¢ powazne
krwawienie. Moga pojawic sie powikfania
i r6zne potoznicze katastrofy oraz
komplikacje okotoporodowe

Karmienie piersiag

Ten temat omawiam szerzej w tej czesci
wyktadu (patrz akapit: Karmienie piersia)

Popraw mechanizmy dostaw energii

za pomoca diety paleo-ketogeniczne;j.
Wysypiaj sie.

Przebadaj sie pod katem niedoczynnosci
tarczycy

Czesto rozwija sie depresja poporodowa

Niewystarczajace dostawy energii moga
prowadzi¢ do pogorszenia nastroju.
Ketozaadaptowane dzieci nie cierpia

na hipoglikemig, ich mézg pracuje
swietnie, bo jest napedzany ttuszczem.
Dzieci te $pig dobrze, a co za tym idzie,
wyspac¢ moga sie réwniez ich matki

ze jest to medyczne niechlujstwo. Zelazo blokuje wchta-
nianie cynku, przez co dzieci rodzg si¢ z jego niedoborem.
Kobiecie w cigzy nie powinno si¢ przepisywac zelaza

bez wczesniejszego zbadania poziomu ferrytyny. Jesli

i ten jest niski, mozna zastosowa¢ suplementy z zelazem,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ale powinny by¢ one przyjmowane osobno, a nie razem

z innymi mineratami, bo zablokuja ich dzialanie, i w pakie-
cie z witaming C (aby zwigkszy¢ wchianianie). Badanie
nalezy powtorzy¢ po trzech miesigcach, aby upewnic sie,
ze wszystko wrdcito do normy.
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Stan przedrzucawkowy i rzucawka (wysokie cisnienie
krwi, obrzek, drgawki, a nawet $mier¢)

Warto wspomnie¢, ze problem ten jest znacznie czgsciej
spotykany w krajach rozwijajacych si¢ i wiaze si¢ bezpo-
$rednio z niewtasciwym odzywianiem. Dowodéw na to
dostarczyla nam praca dr. Thomasa Brewera, poloznika,
ktéry w latach 50. ubiegtego wieku pracowal w biedniej-
szych stanach USA i ktéremu udato si¢ wyleczy¢ stan
przedrzucawkowy i unikna¢ przedwczesnych porodéw

u 750 pacjentek dzigki zastosowaniu diety o duzej wartosci
odzywczej. Jednoczesnie wéréd matek z grupy kontrolnej,
stosujacych zwykla diete, odnotowano 59 przypadkéw
stanu przedrzucawkowego, pie¢ przypadkow rzucawki

i 37 przedwczesnych porodéw.

Opublikowane w czasopi$mie ,,Lancet” badanie MAG-
PIE potwierdzilo znaczenie magnezu w tym przypadku.
Stowarzyszenie Royal College of Obstetricians and Gyna-
ecologists podsumowuje: ,,Siarczan magnezu jest terapia

z wyboru (czyli taka, ktora jest w danej sytuacji zalecana
jako najpewniejsza, najbardziej wiarygodna - przyp. red.)
w kontrolowaniu napadéw drgawek. Dawke uderzeniowa
w wysokosci 4 graméw nalezy podawaé za pomocg pompy

infuzyjnej przez 5-10 minut, nastepnie kontynuowa¢ wlewy

w dawce podtrzymujacej (1 g/godz.) przez 24 godziny

od ostatniego napadu. Jesli obserwujemy nawroty napadéw,
nalezy zastosowa¢ dodatkowy bolus: dwa gramy siarczanu
magnezu, lub zwigkszy¢ dawki podtrzymujace do péltora
grama lub dwoch graméw na godzing”.

Stosujac metode Groundhog, zapobiegasz wszystkim
wymienionym problemom i ich ewentualnym powiktaniom.

v -
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Depresja i psychoza poporodowa

Na podstawie tego, co przedstawilam w czesci tego
wyktadu poswieconej psychiatrii, wiemy, ze wiele
choréb psychicznych jest skutkiem nieprawidtowego
dziatania mechanizmdéw dostaw energii. Jesli kobieta
uwaza, Ze nie ma wystarczajacych psychicznych,
fizycznych i emocjonalnych zasobéw, niezbednych

do zaspokojenia potrzeb dziecka, wowczas jej mozg
uruchamia mechanizmy majace na celu oszcz¢dzanie
energii, takie jak depresja czy zmeczenie. Jesli dziecko
jest na diecie wysokoweglowodanowej (dlatego, ze taka
diete stosuje matka, ktéra karmi je piersia, lub dlatego,
ze karmione jest mlekiem w proszku, ktore jest pelne
cukru), nie jest w stanie dlugo spa¢, a w konsekwencji
objawy matki sg potegowane przez chroniczny brak
snu. Nie znam skuteczniejszego sposobu na wywolanie
chronicznego zmeczenia niz deprywacja snu. Dzieci
na diecie paleo-ketogenicznej $pig zwykle przynajmniej
10-12 godzin na dobe.

Karmienie piersia

Mleko jest idealnym $rodkiem umozliwiajagcym dziecku
prawidlowy rozwdj psychiczny, fizyczny i immunolo-
giczny, a takze sprawiajacym, zZe maluszek jest spokojny
i szczesliwy oraz ze dobrze $pi. Zapobiega tez ono poten-
cjalnym zakazeniom - wystepuja w nim przeciwciata,
ktére chronig dziecko. Wazne jest jednak, aby matka

- dla osiggnigcia wlasciwych rezultatéw — stosowata
diete paleo-ketogeniczng.

—— T i i . e R i . i

Fot. TJENA



Stosowanie diety PK przez matke
to warunek podstawowy

Jesli kobieta stosuje zachodnia diete, pelng weglowodanow
i zawierajacg produkty mleczne, u karmionego przez nig
piersig dziecka moga wystapic¢ takie same problemy zdro-
wotne, jakie ta dieta wywoluje u dorostych.

Zalicza si¢ do nich:

e alergia - niezwykle powszechna kolka dziecieca jest ewi-
dentnie reakcja alergiczng. Moja pierwsza cérka, Ruth,
cierpiala na cigzkie kolki. W nocy zwykle nie spatam,
probowatam bowiem jako$ jej ulzy¢. Jedyny komen-
tarz mojego dwczesnego meza Nicka brzmiat: ,,Jestes
lekarzem czy nie? Zréb co$ z tym”. Odstawienie pro-
duktéw mlecznych bylo momentem olénienia — w ciagu
24 godzin Ruth przestala zawodzi¢ i przesypiata ponad
dwie godziny jednym ciagiem;

¢ zespol metaboliczny - jesli matka stosuje wysokowe-
glowodanowg dietg, jej wykres poziomu cukru we krwi
przypomina zarys Gor Skalistych. Taka sama sytuacja
jest z cukrem w jej mleku. Skoki poziomu cukru we krwi
dziecka pobudzajg wytwarzanie insuliny, co prowadzi
do otylosci. Insulina gwaltownie obniza poziom cukru
we krwi, mézg wpada w panike, myslac, ze zaraz zabrak-
nie mu paliwa, a poziom adrenaliny gwaltownie wzrasta.
Dziecko budzi si¢ z ptaczem, rozdraznione i niespokojne,
nerwowo porusza konczynami;

¢ klopoty ze snem - to adrenalina budzi dziecko ze snu.
Wolne od stresu i adrenaliny dzieci na diecie paleo-
-ketogenicznej $pig 10-12 godzin w nocy i jeszcze
kilka w ciggu dnia. Z ewolucyjnego punktu widzenia
to logiczne. Krzyczace w nocy dziecko byloby niczym
zaproszenie dla wszystkich drapieznikéw. Z kolei w ciagu
dnia matka musiata szuka¢ pozywienia, by mie¢ zapasy
mleka dla dziecka. Nie mogla nie pracowa¢;

o plesniawki — tworzg si¢ u dzieci w wyniku zakazenia
drozdzakami Candida albicans, ktére fermentujg cukier,
a jego zrodlem jest takze stodkie mleko; ten proces
zaczyna si¢ juz w jamie ustnej dziecka;

¢ fermentacja w gérnym odcinku przewodu pokar-
mowego — jesli stodkie mleko dostaje si¢ do kolejnych
odcinkéw uktadu pokarmowego, tutaj roéwniez nastgpuje
fermentacja. Efektem sa wzdecia (koniecznoé¢ odbija-
nia), ulewanie i wymioty;

¢ fermentacja skdrna — wysoki poziom cukru we krwi
powoduje, ze przedostaje si¢ on na powierzchnie skory
i stanowi pozywke dla grzybéw. Ciemieniucha to grzy-
bicze zakazenie skory gtowy. Wiekszos¢ pieluszkowych
zapalen skory to infekcje grzybicze pachwin;

¢ nieprawidlowo fermentujace drobnoustroje to...
$mierdzgce pieluszki. Pieluszki dzieci karmionych piersig
przez matki, ktore zdecydowaly si¢ na stosowanie diety
paleo-ketogenicznej, sg prawie bezwonne.

Z ewolucyjnego punktu widzenia jest to jak najbardziej

logiczne. Niespokojne, drazliwe, niewyspane, krzyczace
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i $mierdzace dziecko bytoby jak reklama darmowego
positku dla gotowych do ataku drapieznikéw.

Mleko matki jest pelne przeciwcial, ktére chronig niemow-
leta przed infekcjami. Wszystkie witaminy, ktére spozywa
matka, przechodzg do jej mleka. Doskonale. Co wazne,
przekazywana jest réwniez witamina C, ktéra chroni dziecko
w tym wrazliwym okresie. Jesli zacznie pociggac nosem,
mozna skutecznie je leczy¢, wedlug opisanych ponizej zasad.

Zapobieganie alergiom

Uklad odpornosciowy dziecka uczy si¢ akceptowac to,

na co jest narazony (patrz akapit: ,,Przeprogramowanie
ukladu odpornosciowego’, w czesci 6.6 Wykladu 6, ,,Holi-
stic Health” nr 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Matkom mowi sie, by podczas rozszerzania diety dziecka
nie podawaly mu orzechéw, poniewaz mogg one wywota¢
alergie. W rzeczywistosci jest odwrotnie. W Izraelu dzieci
od malego jedzg tradycyjne chrupki z orzeszkéw ziemnych,
nazywane bamba, i alergie na orzechy sg tam rzadkoscia.
Gert Du Toit, opisujac to zjawisko w pracy badawczej, ktérg
prowadzil wraz ze swoimi wspotpracownikami, stwierdzit:
~Wczesne wprowadzenie orzeszkéw ziemnych znacznie
zmniejszylo czesto$¢ rozwoju alergii na orzeszki ziemne
wsrod dzieci z wysokim ryzykiem tej alergii i modulowalo
odpowiedz immunologiczna na orzeszki ziemne”.

Dzieciom karmionym piersig mozna powoli rozsze-

rza¢ jadlospis w kierunku diety paleo-ketogenicznej juz

w czwartym miesigcu Zycia, poniewaz ich system odporno-
$ciowy juz zna te pokarmy. Jak to robi¢, wyjasnitam doktad-
nie w Wyktadzie 6, cze$¢ 6.6 (,,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl), teraz wigc postuze si¢
skrétem: matka przezuwa pokarm, upewniajac sig, ze jest
dostatecznie migkki, uzupelniony jej $ling, bez kosci i tatwy
do przelknigcia. Pocalunek jest przydatnym narzedziem
ewolucyjnym umozliwiajagcym przenoszenie pokarmu

do ust dziecka. Dlatego, co podkreslalam juz w jednym

z poprzednich wyktadéw, calowanie i piersi kobiet sg tak
atrakcyjne dla mezczyzn - muszg mie¢ oni pewnos¢, ze ich
partnerki beda w stanie wykarmi¢ potomstwo (jak juz
mowiliémy wczesniej: inteligencja jest sexy). ,,By¢ moze dla-
tego, ze inteligentna partnerka mysli zaréwno o dziecku, jak
i o swoim mezczyznie?”, komentuje Craig.

To dobre dla matki. Karmienie piersiag powoduje stymu-
lacje sutkéw, powigzang z uwolnieniem hormonu mitosci

- oksytocyny. Matki muszg by¢ zakochane w swoich dzie-
ciach, poniewaz jesliby ich nie kochaly, nie opiekowatyby
sie nimi, a bez tej opieki dziecko nie mogloby si¢ prawi-
dlowo rozwijac.

Pamietaj, ze dziecko karmione piersig moze nie przybieraé
na wadze w tym samym tempie co dzieci karmione mle-
kiem modyfikowanym. Czgsto potozne strasza tym faktem
bezbronne matki. Tabele wagi niemowlat s3 ustawione

dla dzieci karmionych piersia. Z mojej pracy w panstwo-
wych instytucjach zdrowia pamietam, ze polozne nie byly

STYCZEN-LUTY 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 109


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

: 3.

zadowolone z wagi dziecka, jesli jego policzki nie stykaty
sie z nosem. Pamigtajmy jednak, ze grube dziecko to otyty
dorosly, a otylos¢ skraca zycie. Zlota zasada przybierania
na wadze jest nastepujaca: dziecko powinno podwoié¢ swoja
wage urodzeniowa w wieku sze$ciu miesigcy i potroi¢

ja w wieku jednego roku.

Rozszerzanie diety dziecka

Nic prostszego. Kiedy dziecko zacznie wykazywac¢ zainte-
resowanie pokarmem innym niz mleko, co moze nastapic¢
nawet w czwartym miesigcu zycia, zacznij je stopniowo
przyzwyczaja¢ do diety paleo-ketogenicznej, tak jak

to przedstawitam w poprzednim akapicie. Z immunolo-
gicznego punktu widzenia bedzie to tak samo korzystne dla
dziecka, jak picie mleka matki. Zalecam karmienie piersig
tak dtugo, jak dlugo matka czuje si¢ z tym komfortowo,

ale najlepiej nie krdcej niz rok.

Smierd f6zeczkowa

Raport Barryego Richardsona na temat $mierci 16zecz-
kowej (nazywanej tez nagla $miercig 16zeczkows)
przedstawia niektore fakty zwiazane z coraz czestszym
wystepowaniem tego zjawiska. Moim zdaniem powinni
je pozna¢ wszyscy rodzice. Prawdopodobienstwo wysta-
pienia $mierci 16zeczkowej jest duze: wszystkie materace
sg impregnowane §rodkami zmniejszajacymi palnos¢,
antymonem i fosforem, a czesto takze arsenem. Kiedy
dziecko korzysta z materaca, nie da si¢ unikna¢ przedo-
stawania si¢ do niego wydzielin, takich jak ulewajace sie
mleko, $lina, wydzielina z nosa czy wymioty. To prowadzi
do rozwoju grzyba Scopulariopsis brevicaulis. Ten zywi si¢
ludzkimi wydzielinami i jest zwykle obecny w poscieli,
ktora zawiera ich znaczenie ilo$ci. Jednak w kontakcie

ze §rodkami zmniejszajacymi palnosé¢ reaguje w sposéb
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powodujacy uwalnianie trujacych gazéw - fosforowodoru,

antymonowodoru i arsenowodoru. Gazy te sg ciezsze

od powietrza, wiec skupiajg sie w materacu, a niemowleta

s bardziej podatne na te trucizny niz dorosli (wcze-

sne objawy zatrucia to bdl gtowy i drazliwo$¢). Moga

doprowadzi¢ do $mierci, najprawdopodobniej na drodze

depresji oddechowej lub niewydolno$ci serca, poniewaz
dzialajg jako inhibitory esteraz cholinowych, tak samo
jak estry fosforowe. Tych samych substancji chemicznych
uzywa si¢ w $rodkach przeciwbakteryjnych i pestycydach

(ich dzialanie jest prawdopodobnie podobne do dzialania

gazoéw bojowych).

Przedstawiona teoria wyjasnia fakty zwigzane ze zjawiskiem

$mierci tozeczkowej:

e zjawisko to praktycznie nie wystepuje w Japonii, gdzie
jako $rodka zmniejszajacego palnos¢ uzywa si¢ boru.

W przypadku dzieci Japonczykow, zyjacych na Zacho-
dzie i uzywajacych impregnowanych szkodliwymi
substancjami materacy, czgsto$¢ wystepowania $mierci
tozeczkowej jest taka sama jak wérdd dzieci innych
mieszkancéw Zachodu;

e $mier¢ tozeczkowa czgsciej dotyczy dzieci chorych,

z podwyzszong temperaturg. Wzrost temperatury
ciata z 37 stopni (temperatura w normie) do 42 stopni
zwieksza bowiem dwudziestokrotnie powstawanie
trujacych gazow;

* wystepuje czesciej zima, gdy rodzice przesadnie przy-
krywaja niemowleta i wlaczajg ogrzewanie. Wiele
przypadkow $mierci tozeczkowej zdarza sie w godzinach
porannych, gdy ogrzewanie wlacza si¢ automatycznie;

o dotyka czedciej chlopcdw, u ktérych tempo metaboli-
zmu jest 0 15% szybsze niz u dziewczynek, przez co sg
bardziej narazeni na przegrzanie;

o rzadziej zdarza si¢ u pierwszych dzieci i przy stosowaniu
nowych materacy, w ktérych grzyb nie zdazyt si¢ jeszcze
zadomowi¢. Kolejne dzieci rzadko kiedy moga liczy¢

Fot. AntoniaRusev



na nowy materac, a w tym uzywanym rozwinal si¢ juz
grzyb. Zgony dzieci ponizej pierwszego miesiaca zycia
zawsze wigzaly si¢ z uzywaniem materaca z drugiej reki;

o dzieci, ktére $pig na brzuchu, wdychajg gazy bezposred-
nio z materaca. Smier¢ tozeczkowa zdarza sie rzadziej
u dzieci powyzej 5. miesigca zycia, poniewaz sg one juz
wystarczajaco silne, aby samodzielnie przewrécic si¢
na plecy i unikng¢ wdychania trujacych gazéw;

e u dzieci, ktorych przyczyng zgonu byla §mier¢ 16zecz-
kowa, stwierdza si¢ niespotykanie wysoki poziom anty-
monu we krwi (pochodzi z antymonowodoru);

o duza czestotliwo$¢ wystepowania $mierci tozeczkowe;j
wérdd dzieci Aborygenéw moze ttumaczy¢ fakt, ze uzy-
wajg oni owczych skor jako postania dla niemowlat. Dla-
czego jest to niebezpieczne? Owcza welna zawiera duzo
arsenu (jego poziom jest wysoki w glebie i w ten sposéb
przedostaje sie do welny), ktdry jest rozktadany przez
grzyby w celu wytworzenia arsenowodoru, przyczyniaja-
cego si¢ do $mierci niemowlat;

¢ nagla Smier¢ t6zeczkowa dotyka czedciej dzieci o malej
wadze urodzeniowej lub z innymi zaburzeniami roz-
wojowymi, prawdopodobnie dlatego, ze sa one bardziej
podatne na zatrucia.

Zapobieganie Smierci tozeczkowej

Na podstawie wspomnianego Raportu Richardsona stwo-

rzono liste konkretnych zalecen:

e wszystkie materace powinny by¢ pokryte polietylenem,
aby zapobiega¢ uwalnianiu si¢ trujacych gazéw. Nalezy
je regularnie pra¢ lub wymienia¢ (osobiscie sugerowa-
tabym réwniez uzywanie zlozonego bawelnianego prze-
$cieradla, ktére mozna systematycznie praé, aby usuna¢
wydzieliny i pozby¢ si¢ grzyba. Najlepszy ze wszystkich
bytby japonski futon/materac, w ktérym jako srodek
zmniejszajacy palno$¢ zastosowano bor);

e materace wentylowane sg szczeg6lnie niebezpieczne,
poniewaz ich struktura pozwala na gromadzenie si¢
w nich duzej ilo$ci wydzielin, wymiocin i liny, co przy-
czynia sie do rozwojowi grzyba;

¢ nijemowlat nie nalezy przesadnie otula¢ (w szczegélno-
$ci nie powinny mie¢ przykrytej glowki, poniewaz jest
ona waznym obszarem chtodzacym). Okno w sypialni
powinno by¢ jak najczesciej uchylone, a ogrzewanie
ustawione na minimum;

¢ niemowleta nalezy ukladac¢ na plecach, nigdy na brzu-
chu. To zalecenie wyjasnia powodzenie kampanii ,,Back
to Sleep”. Szacuje sie, ze ta wskazdéwka uratowata zycie
okolo 15 tys. niemowlat od 1991 do 2014 roku.

Obecnie stysz¢ (informacja do potwierdzenia), ze zwiazki

fosforu, arsenu i antymonu nie sg juz stosowane jako $rodki

zmniejszajace palno$¢ w materacach. Prawdopodobnie jed-
nak zostaly one zastgpione polibromowanymi bifenylami

(PBB). Te réwniez sg toksyczne. Nie wiadomo, czy przy-

czyniajg sie do wystepowania naglej §mierci t6zeczkowej,
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ale same w sobie sg bardzo szkodliwe i zadne dziecko nie
powinno by¢ narazone na kontakt z nimi. Trzeba mie¢ réw-
niez $wiadomos¢, ze owcza skora moze pochodzi¢ od zwie-
rzat, w ktérych hodowli stosowano $rodki owadobojcze,
by¢ moze zawierajace zwigzki fosforoorganiczne, mogace
pozostawaé w welnie. Przedstawione rady dotyczace
wyboru materaca dla niemowlaka sg wazne i pozyteczne.
Kupujac posciel i materac, nalezy wybiera¢ naturalne, orga-
niczne materialy, takie jak ekologiczna welna i bawelna,
ktére moga by¢ regularnie prane.
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ECOLOGICAL

Publikowane na tamach naszego magazynu
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane
na podstawie ksiazki,Ecological Medicine’,
napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

W nastepnym numerze:

WYKLAD 10

W tym wyktadzie dr Sarah Myhill poswieca sporo uwagi
lekom, a zwfaszcza powodowanym przez nie skutkom
ubocznym. Trudno nie zgodzi¢ sie z tg wybitng przedsta-
wicielkag medycyny ekologicznej, ze leki na recepte bywaja
niebezpieczne, poniewaz czesto maskujg wszelkie objawy.
Powaznym problemem jest réwniez to, ze wiele oséb
wykazuje tendencje do ich naduzywania. W konsekwencji
organizm przestaje wysyta¢ sygnaty ostrzegawcze, ze co$ w
nim szwankuje. Chory zyje wiec w przekonaniu, ze wszystko
jest w porzadku... Zdaniem dr Myhill pacjenci powinni by¢
bardziej szczegdtowo informowani o wszelkich niepozada-
nych dziataniach lekéw, tymczasem przepisujacy je specjalisci
koncentruja sie zwykle na zapewnieniach o ich skutecznosci.
Jakich zatem wskazdwek udzieli nam tym razem dr Myhill?
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Market holistyczny

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty (w najwiekszej dostepnej na rynku dawce 400 mg)

i ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte chroni
przed chorobami ukfadu sercowo--naczyniowego, w tym przed
miazdzyca, wspomaga leczenie stluszczenia watroby i zespotu
metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli BPF

z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL nawet o 40%
i rbwnoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL,
pomaga réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.
Cena 34,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.bergamil.pl

MenachinoxK2 + D3
4000 forte to preparat
bedacy zrodiem
naturalnej witaminy K2
(MK-7), otrzymywanej

A z natto, tradycyjnego
japoriskiego produktu

z fermentowanej soi, oraz
witaminy D3 pozyskiwanej
zlanoliny. Obie witaminy
zostaty rozpuszczone

w naturalnych ttuszczach
- w tej postaci sg
najlepiej przyswajane
przez organizm.
Witamina K2 (MK-7)
pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci, a witamina D wspiera
prawidtowe wchfanianie i wykorzystanie w organizmie

wapnia oraz fosforu, a takze funkcjonowanie miesni i uktadu
odpornosciowego. Produkt nie zawiera cukru, soli, glutenu,
kazeiny i laktozy, jest bezpieczny dla diabetykdw. Obecna w nim
witamina K2 (MK-7) zostata pozyskana w procesie biofermentacji
z wykorzystaniem kultur bakterii Bacillus subtilis ssp natto.

Cena ok. 24,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.Menachinox.pl
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Cholesterol

Preparat Monolipid K forte taczy w jednej kapsutce ekstrakt

z owocdw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w dawce 400 mg,
zawierajacy naturalne polifenole, z ekstraktem z czerwonych
drozdzy ryzu, ktdry jest bogatym zrédtem naturalnej

statyny monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu i zapobiega chorobom
uktadu sercowo-naczyniowego. Co wazne, jest bezpieczny dla
diabetykdéw. Nie zawiera sktadnikéw pochodzenia zwierzecego,
dlatego moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian.

Cena za 30,50 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl

Naturalne i ekologiczne
.

BeOrganic RED MIX BIO
jest bogatym zrédtem

petnowartosciowego biatka
roslinnego, doskonale ﬁjRgh)d;r |E‘Jl!2!
wpisujacego sie w diete BeOrgonic | 0O%. | FREE

wysokobiatkowa, wegarska

czy wegetarianska. Produkt R ED MIX

stanowi takze dobre Biotek roglinnych BID w proszku
uzupetnienie codziennej PELNE
diety w przypadku oséb Eﬂ?ﬁgﬁ%ﬁsnw*

z nietolerancjg glutenu i biatka
mleka krowiego oraz chorych
na cukrzyce. W jego sktad
wchodzi ekologiczne biatko
brazowego ryzu (50%), dyni
(30%) i stonecznika (20%),

a ma postac proszku, ktéry
mozna wymiesza¢ z woda,
sokiem, napojem roslinnym czy
jogurtem lub doda¢ do deseru
badz koktajlu.

Cena 29,99 zt za opakowanie (16 porcji)
https://www.facebook.com/BeOrganicpl
https://www.instagram.com/beorganic.pl/?hl=pl
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Market holistyczny

E_ D(C

Czarny Imbir SIRTMAX’

to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego
rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).

Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng

'_' Czarny |mb|r Zawarte w nim polifenole biatych krwinek przeciwko komérkom -
U SIRTMAX® thumig stan zapalny nowotworowym, a takze wspiera I mmu nOV"'
¢ 1 suplement diey ) i wzmacniaja odpormosc, ukfad oddechowy i prace watroby. ; A?‘tem'lzyna ﬂrrjr?gmpms
M ST e povany 2 K J.,;E;‘_;.: a polimetoksyflawony Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata 5 iﬁ:::*rg;a ehne
E o s (KPMF) aktywuja ludzki gen przeciwzapalnie i immunosupresyjnie. i} ' L
5 . . . . Linikalree podgeranie weajemnke iupetniajacych b
E SIRIMAY SIRT1, nazywany genem Utrzymuje prawidiowe funkcje gémych E e i s
w0l dhugowiecznosci — hamuje drgg oqldeghowych. ITaktqferyna Wspiera ¥
Wi Tenayg i procesy starzenia sie organizmu. dma’ranye b,'ah'Ch krw!n.ek ! reguIUJ'e
Cena 53 t (60 kapsutek) odpowiedz odpornosciowg organizmu.
www.kenay.com.pl Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,

poprawiajacy nastroj i wspierajacy Maca ekstrakt BIO PEA

ptodnos¢. Zawarta w nim arginina A ) MacaCare™ @ Palmitailoetancloamid
usprawnia przeptyw krwi, co dziata N, Suplement dety '.>‘_ Le\flagen';;
dobroczynnie zaréwno na meski, jak [ e s pemtal s
T [: Maca wspamags plodncid o bkt | Uaupeinia a!etew monoetanclcamid
i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo 7 imezgn, - - :w:m_pa:mmm PE) N
to nalezy do roslin adaptogennych, Y v J e

zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto WD“’“ 60 kapenic yage Jq_.@y;gem B

masa netLo

a3

odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.kenay.com.pl
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wydawnictwo

»

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac
sig¢ zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe

oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)

-NUM

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 74,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x14,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 134,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%14,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

0 srtuce
wybaczanla

4 SKUTECINE

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 59,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia - 107,10 zt

(3 e-wydania gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanej
za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 14,30 zt/rok i 28,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 zt), a za roczng
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 44,70 zH (szczegdty na str. 85)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
o na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zgdanie w oparciu o stosowna podstawe prawng. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazgda¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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NOWOSC

NA POLSKIM RYNKU!

Wydanie
l E D EXTRA 1/2023

1750 2}y tymn 8% vam

Twoje zdrowie w Twaichrekach Liceneialiomiska mm

Porady Starego Doktora

Jak sobie ragzj¢
Z Fiolegliwoéciami
I schorzeniam;

"~ it

Jak sobie Zi€:

ak sobie radzi¢€ z...
- bielactwem - bélami braucha - glowy i kregoshipa « chorsbami dziaset - nerak oraz odkleszczowymi - cukrzyca i joj powiklaniami
+dusznosciami - hemoroidami - klopotami z tarczycq - watroba - kurza dlepota - menopauzq - niedoiywieniem - nieszczelnym jelitem
- obnizonym libido - brakiem odpornosci - odwodniona i przesuszona skorg - ostabieniem wzroku - osteoporoza - pajaczhami | zylakami
- parkinsonizmem - podwyiszonym cholesterolem - podwyizszong homocysteing - polekowym uszkodzeniem watroby - powiklaniami
chemioterapii - problemami z nauka - przerostem prostaty - przedwezesnym siwieniem - reumatyzmem - szumami uszaymi - trudno
gojacymi sig ranami i odleiynami « zaburzeniami snu - zaémj - zapaleniem drég 26dciowych lub pecherza - 2espotem niedoboru testosteronu

Przejrzyj i zamow na www.UlubionyKiosk.pl
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Inventéf\arm

ZDROWIE CZERPANE Z NATURY

PARA FARM JUNIOR

to ziotowy produkt stworzony dla dzieci powyzej

3. roku zycia. Skomponowany jest z trzech surowcéw
roélinnych, ktérych dziatanie skoncentrowane jest na wspomaganiu
oczyszczania organizmu. Potaczenie nasion dyni zwyczajnej, owocu

kopru wloskiego oraz koszyczka rumianku nadaje produktowi przyjazng

kompozycje smakowa, chetnie akceptowalng przez najmfodszych.

{r P

g POJEMNOSCI

~ \30ML | 100ML

SP LEM :NT ol
i

SUPLEMENT DIETY

PARA FARM
30/100ML

skomponowany jest na bazie 7
zi6t, ktére stwarzajg
niekorzystne warunki do
rozwoju pasozytow, a takze
bakterii i grzybdw.

)j00qan4
VN SYN Za3iMao

INVENT FARM SP. Z 0.0.

ul. Karpacka 66
20-868 Lublin
. 817429416
biuro@inventfarm.pl

www.inventfarm.pl

I fim

PARA

FARM

‘SUPLEMENT DIETY

PARA FARM
45/90 VCAPS

Kapsutki Para Farm 45/90
przeznaczone s3g do stosowania jako
§rodek wspomagajacy walke organizmu
z pasozytami, bakteriami i grzybami.
Kapsutka Vcaps to specjalistyczna,
opatentowana kapsutka roglinna
wyprodukowana z celulozy roslinnej
i wody, pozbawiona konserwantéw
i zelatyny.

J|”'E'P‘?!l"ai‘y P‘..;e"

POJEMNOSC
100ML

SUPLEMENT DIET"
. IDOML "

SUPLEMENT DIETY |

e
! POJEMNOSC
< 100ML

|'T!TE.'1!%F]
."“‘
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PARA
FARM
MAX

SUPLEMENT DIETY

PARA FARM

MAX PLUS TOOML

W skiad preparatu Para farm
Max Plus wehodzi az 13 ziét
wspomagajacych walke
z pasozytami. To potgczenie
sktadnikéw wspomagajacych
prace przewodu pokarmowego.

KONSULTANCI MEDYCZNI
. 502 560 120
. 780 007 757
DZIAL SPRZEDAZY
. 502 086 764


https://inventfarm.pl/
mailto:biuro@inventfarm.pl

