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PIERWSZY TAKI SERWIS W POLSCE

BADANIA KRWI

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

v badanie na obecnos¢
pasozytow

v" diagnostyka boreliozy

v test na obecnos$¢ metali
ciezkich

Poradnia Hipokratesa we Wroctawiu oferuje:
= v" diagnostyke aparatem Bicom Multisoft — biorezonansowe
badanie krwi z palca lub zyty okresla wszystkie czynniki
chorobotwarcze, tzn. pasozyty, bakterie, wirusy, grzyby,

v’ testy alergiczne

)
]

,I‘ﬂ“ ..' -:.
-
v’ testy na obcigzenie | ™

szczepionkami '

_—
f v" diagnostyke biorezonansowg aparatem Vega test
= v diagnostyke i zabiegi aparatem F-scan (szwajcarska
technologia) — odczyt patogennych czestotliwosci
dla naszego organizmu i ich neutralizacja

v" inne zabiegi biorezonansowe, detoksyfikacyjne,
fizjoterapeutyczne

v testy na alergie
pokarmowe

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

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

Poradnia Hipokratesa

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

kontakt@badaniekrwi.com NTV Wiestawa Tomczak


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

HEMODIALIZA
— KUPIONY CZAS

4 rurek potrzeba, by utrzymac czlowieka przy zyciu, gdy w jego ciele
krazy zatruta krew. 4 przewody lacza jego tetnice i zyte ze sztuczna nerka
— urzadzeniem do hemodializy i ultrafiltracji, ktore potrafi oczyszczac
krew i filtrowa¢ mocz.

Byt 1937 r. W czasie jednego ze swoich wykladéw dr Paul Lester
Gronstein méwil: ,Cuda w medycynie? Nie znam zadnych. (...) Istniejg
tylko prawdziwe cuda natury. Jednym z najwiekszych jest nerka...”.

Niedlugo p6zniej 22-letni Jan Bruning trafit do szpitala uniwersy-
teckiego w Groningen w Holandii z powodu przewleklego zapalenia
kiebuszkéw nerkowych. Mocznik w jego krwi uszkadzal naczynia krwionosne, powodowal nieznosny
$wiad skory, oslepial... Dramatyczng agonie Jana obserwowatl bezradnie niewiele od niego starszy lekarz
Willem Kolff. Willem nie mégl pogodzi¢ sie z ta $miercia. Caly czas zastanawiat sie, czy nie istnieje spo-
s6b, by usuna¢ cho¢ 20 g mocznika z krwi pacjenta. Czy nie daltoby sig tak robi¢ dzien po dniu i utrzymac
go przy zyciu? Najwiekszym problemem bylo powstrzymanie krwi od krzepniecia oraz znalezienie odpo-
wiedniego materiatu filtrujacego. Pierwszy problem wydawata sig rozwigzywac odkryta wlasnie heparyna.
Co poczaé jednak z drugim?

W 3 tygodnie po $mierci Jana Kolff spotkal swego profesora biochemii Brinkmana. Badal on wlasnie
nowy material — celofan, stosowany do sporzadzania sztucznej oslonki na kietbase. Brinkaman odkryt,
ze gdy rozdzieli sie nim 2 ciecze o réznym skladzie chemicznym, drobiny chemikaliéw znajdujace sie
po jednej stronie przenikajg na druga, natomiast krwinki
sq tak duze, ze nie moga pokonaé przeszkody. Zaintrygo-
wany Kolff wlal do celofanowej ostonki 25 ml krwi, dodat
do niej 100 mg mocznika i zamknal. Powstatg kiszke za-
nurzyl w naczyniu z roztworem soli kuchennej o stezeniu
odpowiadajacemu ludzkiej krwi. Potem wstrzasal nig tam
i z powrotem. Gdy po 15 min wyjal kiszke z kapieli, okazato
sie, ze caly mocznik z krwi przeniknat do roztworu. Tak
zaczela sie historia konstrukcji sztucznej nerki, ktérej nawet
II wojna $wiatowa nie byla w stanie przerwac.

Gdy w 1940 r. Niemcy zajeli Holandie, Kolff wraz z rodzi-
na przenidst sie do Kampen. Tu nawigzat kontakt z dyrek-
torem lokalnej fabryki naczyn emaliowanych, Hedrikiem
Berkiem, ktéry rozpoczal budowe pierwszej maszyny. W 1942 r. stangta ona w pokoju nerkowym Kolffa
w tamtejszym szpitalu. Sktadata sie z 20 m celofanowego drenu owinietego wokél zamontowanego pozio-
mo bebna. Dolna, ruchoma jego potowa obracata si¢ w wannie kapielowej wypetnionej ptynem filtracyjnym
(nazywanym dializacyjnym). Krew i ptyn znajdowaly sie stale w ruchu, dzieki czemu proces wymiany przez
celofan nastgpowat nieprzerwanie. P6t roku p6zniej jako pierwsza podiaczono do maszyny 29-letnia Janny
Schrijver, w ostatnim stadium zapalenia klebuszkéw nerkowych. Gdy maszyna filtrowata jej krew, poziom
mocznika spadal, a kobieta odzyskiwata przytomnosé. Niestety w 2 dni po odlaczeniu sztucznej nerki jego ste-
zenie znowu wzrastato i chora zapadata w §pigczke. Po 26 dniach walki Janny umarta. Do lipca 1944 r. mimo
prob ratowania dializg zmarto kolejnych 14 pacjentéw. Kolff uswiadomit sobie wtedy, ze maszyna moze pomac
tym, ktérych nerki czasowo tracity wydolnosé¢ z powodu zatrucia lub choroby zakaznej. Odbarczone, dzieki
kupionemu przez nig czasowi, mogly wypoczaé i podja¢ prace na nowo. Zaczal zatem prosi¢ kolegéw po fachu
o przysylanie do niego takich chorych.

3 wrze$nia 1945 r. do jego szpitala z wigziennych koszar przywieziono nieprzytomna Sofie Schafstadt,
ktéra cierpiala z powodu zapalenia pecherzyka z6lciowego, z6ttaczki i zwigzanej z tym niewydolnosci
nerek. Po nieudanych prébach klasycznego leczenia kobiete przeniesiono do pokoju nerkowego. Maszyna
pracowala 11,5 godz., nim stezenie mocznika oraz ci$nienie krwi obnizyly sie. Gdy przez sztuczng nerke
przeplyneto 80 1 krwi, Kolff polecit odlaczy¢ chora. Nastgpnego dnia odzyskata §wiadomosc¢ i wypowie-
dziala pierwsze stowa: ,teraz bede mogla rozwies¢ sie z mezem”. Sofia stowa dotrzymala. Po opuszczeniu
wiezienia wystgpila o rozwad.

Dzi$ kazdego roku sztuczna nerka ratuje zycie ok. 30 tys. Polakéw oraz milionéw ludzi na $wiecie.
Dowodzac, jak bardzo dr Paul Lester Gronstein sig mylil.

M

Cudaw medycynie
mozna mierzyc
liczbg uratowanych
pacjentow

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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PANEL EKSPERTOW

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

Tell You, wspieranego
przez Swiatowej stawy
specjalistow.

Drn.med.John
Mansfield —je-
den z pionierow
w dziedzinie
_ alergii, uczulen
pokarmowych i ekologii klinicz-
nej. Jest zatozycielem Kliniki
Burghwood, ktéra prowadzi
badania nad schorzeniami
o podtozu alergicznym i Srodo-
wiskowym i leczy pacjentéw
ztego rodzaju problemami.
Petnit funkcje przewodnicza-
cego Brytyjskiego Towarzy-
stwa Alergologii i Medycyny
Srodowiskowej. Jest autorem
licznych artykutéw na temat
alergiii ksigzek na temat migre-
ny, astmy i artretyzmu.

Drn. med.
~ Jean Monro
- —kierownik me-
‘ﬂ dyczny Szpitala

J.J Breakspear, spe-
cjalistka w dziedzinie medycyny
$Srodowiskowej, wtym takich
schorzen jak: zespét chronicznego
zmeczenia, boreliozaiztozona
nadwrazliwos¢ chemiczna. Jest

Pod ochrong
matki natury

Rzady panstw catego $wiata
wreszcie przyznaja cos, co
brzmi jak oczywista prawda:
zanieczyszczenia powietrza nie
s dla nas dobre. | nie chodzi
tu tylko o czastki pytéw wydo-
bywajace sie ze spalin. Méwi-
my tez o 80 tys. chemikaliow
obecnych w jedzeniu, powie-
trzu, wodzie i naszych wia-
snych domach, ktére powoli
trujg ludzkosc.

Kolejne osiagniecia w dzie-
dzinie chemii i nowych techno-
logii umozliwiajg naukowcom
zbadanie konkretnych sub-
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cztonkiem Amerykanskiej Aka-
demii Medycyny Srodowiskowej
oraz certyfikowanym amerykan-
skim lekarzem orzecznikiem.

Drn. med. Da-

mien Downing

—specjalista

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

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

stancji w prébkach powietrza

i doktadne okreslenie, jak wpty-
Wajg one na nasze organizmy.
Odpowiedzi, ktdre zyskujemy,
nie brzmia optymistycznie.

Najbardziej grozny jest
fakt, ze wszystkie te zwigzki
dziatajg na wielu poziomach
i za pomocg réznych mecha-
nizméw. Przede wszystkim
jednak robig batagan w ukta-
dzie odpornos$ciowym, ktéry
odpowiada za naszg zdolno$¢
obrony przed atakami bakterii
czy wiruséw.

Istniejg tez dowody z dtu-
goterminowych badar na to,
ze nawet niewielka koncen-
tracja przemystowych zanie-
czyszczen moze przerwac

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

tykutéw naukowych i ksigzki

.Encyklopedia homeopatii”.

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

50 artykutéw naukowych

i 11 ksigzek.

M

e

chiatra, ekspert
w dziedzinie
oddziatywan odzywiania

i roslin na rozwéj choréb
fizycznych i psychicznych.

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

komunikacje hormonalng
- albo przez blokowanie
produkcji hormondw, albo
nawet poprzez zaktdcanie
zdolnosci ich przetwarzania
i eliminowania z organizmu.

To zreszta nic nowego.
Rachel Carson juz dawno
temu napisata: ,niewazne,
czy mieszkasz w Nowym
Jorku, czy na odlegtej wyspie
na Oceanie Arktycznym — jesli
zainwestujesz w odpowiednie
testy, znajdziesz w swoim ciele
ponad 250 syntetycznych,
przemystowych substancji”.
Abyto to 25 lat temu...

Nawet jesli poziom
poszczegdlnych zanieczysz-
cze w powietrzu miesci sie

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

Dr Sarah Myhill
pracowata

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

Janet Balaskas
—inicjatorka Ru-
chu Aktywnego
Rodzenia, ktora
pomogta zre-
wolucjonizowac wiele praktyk

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

w normach, ich jednocze-
sne wystepowanie poteguje
negatyny wptyw na zdrowie
po tysigckroc. Przyktadowo
skumulowany efekt dziatania
2-3 pestycyddéw w niskich ste-
Zeniach jest 1,6 tys. razy silniej-
szy niz pojedynczej substancji.
W ksiazce pt. ,Nasza skra-
dziona przyszto$¢” Theo Col-
born poszedt jeszcze dalej,
przedstawiajgc dowody na to,
ze chemikalia odpowiada-
ja zaréwno za wymieranie
kolejnych gatunkdéw na Ziemi,
jak i za wzrost zachorowan
na rézne odmiany nowo-
twordw hormonozaleznych,
a nawet czestsze przypadki
przemocy i agresiji.

potozniczych na catym $wiecie.
Jestzatozycielka i kierowniczkg
Centrum Aktywnego Rodzenia,
ktdre miesci sie w pétnocnej
czesci Londynu. Napisata 9 ksia-
zek dla ciezarnych.

Craig Sams
—wspétzatozy-
cielfirmy Whole
Earth Foods—[i-
Z derawsrad pro-
ducentéw zywnosci organicznej,
zatozyciel i prezes firmy Green
&Black’s, ktéra produkuje eko-
logiczne wyroby czekoladowe.
Przewodniczacy Soil Association,
prezes przedsiebiorstwa Carbon
Gold Ltd oraz cztonek zarzadu
organizadjii ruchu spotecznego
Slow Food w Wielkiej Brytanii.
Napisat 4 ksigzki, m.in.,,Mata
ksiazke o zywieniu”.

Sally Bunday
b —zalozycielka
| Grupy Wsparcia
'{ Dzieci Nadpobu-
dliwych—pierw-
szej organizaji, ktérazwraca
uwage nazwigzek odzywiania
zwystepowaniem zaburzen
zachowania u dzieci. Przez
ponad 30 lat swojej dziatalnosci
organizacja pomogta tysigcom
rodzin dzieci nadpobudliwychlub
zzaburzeniami koncentradji.

Cho¢ to wszystko brzmi
dos¢ pesymistycznie, jest tez
dobra wiadomos¢: istnieja pro-
ste sposoby na to, by chroni¢
sie przed zanieczyszczeniami.
Badania pokazujg przyktado-
W0, Ze organiczna zywnos¢
redukuje ekspozycje na pesty-
cydy, a ziota i witaminy poma-
gaja zmniejszyc¢ ich wpltyw
na organizm. Ponownie zatem
Matka Natura moze uchroni¢
ludzko$¢ przed zagtada, ktdrg
sami na siebie $ciggamy.



JAVA

Naturalna woda mineralna alkaliczna JAVA

Zasadniczo doskonata!

Wyrdznia jg unikalny,
zasadowy wskaznik 9,2 pH!

uzdatniania, oferuje swoje zalety “—

‘ Rozlewana bez procesu
W Najczystszej postaci

I Przeznaczona dla kazdego,
do codziennego spozycia

fizyczno - intelektualna -

‘ Poprawia sprawnosc¢
I wspiera proces termoregulacji

Skaliczng

-
ha,
" s e g

-

|

Wiecej o naturalnej wodzie mineralnej alkalicznej Java dowiesz sie na:
www.wodykarpackie.pl

n wodykarpackie java_woda


https://wodykarpackie.pl/
https://www.instagram.com/java_woda/
https://www.facebook.com/wodykarpackie/
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Z OKLADKI

Niebezpieczny zwigzek:

watrobaicukrzyca

Naukowcy odkryli, ze u 0sob ze sttuszczeniem predze;
czy pozniej rozwing sie kiopoty z metabolizmem glukozy

Algi morskie zamiast
groznych NLPZ

Spirulina, chlorella i inne glony fagodza bdl, stany
zapalne, reakcje alergiczne i zakazenia wirusowe

Antyrakowa trojka w natarciu

W kuchni znajdujg sie potezne zrodta przeciwnowotworowych
substancji: pieczarki, seler i kalafior

Nakarm mozg

Neurony moze uszkadzac¢ deficyt kwasow omega-3,
wiec poszukaj ich w odpowiednich ttuszczach

6 SposobOw na oparzenia
sfoneczne

Karotenoidy i witaminy to podstawowy orez chronigcy
skore przed nadmiarem promieni UV

Uzbroj sie w miesnie
Odpowiednio rozbudowana muskulatura
moze skutecznie ochroni¢ przed urazami

Choroba psychiczna
Z niedoborow?

Czy to mozliwe, ze za objawy depresji, a nawet schizofrenii,
odpowiadajg fizyczne problemy organizmu?

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Niewielu ludzi o tym wie {3
Fakty na temat zdrowia sa fascynujace, a nieraz
sprzeczne i paradoksalne zarazem

NEWS FOCUS
Atak pluskiew i

Moze spowodowac traume i stany lekowe

RAPORT SPECJALNY

Smiertelne WZW 2!

Wirusowe zapalenie watroby zabija wiecej
0s6b niz HIV, gruzlica czy malaria
Naturalna ochrona Efl

Aby zachowac (lub przywréci¢) sprawnos¢
hepatocytow, wprowadz do menu ostropest,
karczochy i zywno$¢ bogatg w antyoksydanty

Niebezpieczny zwiazek ElJ

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Dolegliwosci kobiece 3
Zaburzenia hormonalne mozna pokonactylko
po przeprogramowaniu swojego stylu zycia

ZDROWY STYLZYCIA

Algi—podwodne skarby /T
Na zdrowie! T

Odpowiednia hydratacja to podstawa zachowania homeostazy,
ale czy naprawde potrzebujesz az 8 szklanek wody dziennie?

Lato bez obrzekéw

Kiedy puchna stopy czy nogi, w sukurs przychodza naturalne
metody przywracania prawidfowego cisnienia
Spaceruj jak jaskiniowiec {1

Trening na $wiezym powietrzu pozwala wroci¢ do natury,

co z kolei utatwia pokonanie stresu i wzmacnia odpornos¢

Antynowotworowa potega 3
TEMATNUMERU

Cofnaé chorobe Alzheimera
Protokot ReCODE to nowatorskie podejscie,
dzieki ktéremu mozna utrzymac jasnos¢ umystu,
anawet cofng¢ poczatkowe stadia demencji

Podkarmianie mézqu
Sprawd? sie! fZ

Nie pozwdl, by Twoje neurony sie nudzity —dzigki
naszym tamigtéwkom zmusisz je do pracy

<
DETEKTYW MEDYCZNY-"~
Precz z grzybica! ff

Rosliny musza same bronic sie przed patogenami,
wiec czemu nie skorzystac zich zdolnosci?

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Dobre punkty £Fl

Akupunktura okazafa sie kluczem do wyleczenia
Mairy, ktéra cierpiata na neuropatie obwodowg

6 sposobow na oparzenia 3
Miesnie jak zbroja FE
Choroba (juz nie) psychiczna

Powstrzymac¢ wroga [EI
Dlaczego pacjenci przegrywaja walke ze stwardnieniem
zanikowym bocznym zaledwie kilka lat po diagnozie?

NATURAVS MEDYCYNA

Olejki zamiast DEET na komary !
Owady nie lubig niektorych zapachéw tak
samo, jak syntetycznych repelentéw

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy £

Listy Czytelnikow B!

Prawa pacjenta (!
Prenumerata [

Dobry wybér dla zdrowia
Nasz zielnik: szatwia

JAK SOBIE RADZICZ...

zatruciami pokarmowymi
przebarwieniami szkliwa

LICZBY

| FAKTY

U kobiet, ktére spozywaja

2 tyzeczki grzybow
dziennie, ryzyko raka piersi

spada 0 64%

Wspdiczesna dieta zawiera

143 RAZY MNIEJ
kwasow EPA i DHA. za to
nawet 2() RAZY WIECEJ
prozapalnych (JMEGA-6

niz paleolityczna

Wirus

jest az bardziej
zakazny niz

5 710 LEKOW najbardziej

powigzanych z aktami

przemocy to SRODK!
PRZECIWDEPRESYJNE

Naturainy repelent

na bazie olejkéw sojowego,
geraniowego i kokosowego
chronit przed atakiem

komaréw przez 210 min

Ok. 70% dorostych
Amerykandw jest Oty'tyCh
lub ma nadwage
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Chinskie ziola
dla ptuc

Moja mama
choruje na zwick-
nienie ptuc. W internecie
trafilam na Paristwa artykul
dotyczqcy choréb rzadkich.
Zostaly tam podane nazwy
2 mieszanek ziolowych sto-
sowanych przy tej chorobie
w medycynie chinskiej:
Qui-hong i Tao-er-dan. Czy
jest szansa na otrzymanie
pelnego skladu tych miesza-
nek i proporcji uzytych ziét?
Pozdrawiam serdecznie.
Sylwia

-

Red. Mieszanki, o ktére Pani
pyta, zostaly zweryfikowane
w analizie pogladowej badan
nad przydatnoscia tradycyj-
nej medycyny w przebiegu
zwl6knienia pluc.

W sklad pierwszej z nich,
czyli Qi-Hong, wchodza Ra-
dix astragali (korzen tragan-
ka), Flos carthamus tinctorius
(kwiat krokosza barwierskie-
go), Radix angelicae sinensis
(korzen dziegla chinskiego),
Radix curcuma wenyujin
(korzen rosliny Curcuma
wenyuji — kurkumy dzikiej,
znanej tez jako ostryz wonny,
czyli C. aromatica), Flos
inula japonica (kwiat Inula
japonica, rosliny z rodziny
omandéw), Semen coix lacry-
ma-jobi (nasiona Izawnicy
ogrodowej), Radix platyco-
don grandiflorum (korzen
rozwaru wielkokwiatowego).
Wigkszos¢ tych sktadnikow
mozna kupié¢ jako suplement
lub surowiec, ale niektdére
jedynie w zagranicznych
aptekach internetowych.

60 pacjentom ze zdiagno-
zowanym idiopatycznym
wldéknieniem pluc przez
3 miesigce podawano
mieszanke Qi-hong lub lek
immunosupresyjny, nie byto
to jednak badanie z podwoj-
nie §lepg préba. Uczestnicy
z grupy stosujacej ziota
mieli lepszg zdolnos¢ dyfuzji
gazow w plucach (wzrosta

o ponad 7% w poréwnaniu
do 3% u pacjentéw przyj-
mujacych lek). Zmniejszyla
sie natomiast czestotliwosé
zakazen drég oddechowych.
Z kolei druga chinska
mieszanka — Tao-er-dan
—ma w swoim skladzie Se-
men prunus persica (nasiono
brzoskwini), Radix curcuma
phaeocaulis (korzen rosliny
Curcuma phaeocaulis), Radix
salvia miltiorrhiza (korzen
szalwii czerwonokorzenio-
wej), Radix astragali (korzeh
traganka) oraz Herba epime-
dium brevicornum (li$¢ Epi-
medium brevicornu, rosliny
z rodziny berberysowatych).
Zbadano jej wplyw
na przezywalno$¢ pacjentow,
ktérzy przyjmowali leki im-
munosupresyjne, a nastepnie
poréwnano z grupa stosujaca
w tym samym czasie wylacz-
nie farmaceutyki.
Okazalo sie, ze po uptywie
3 lat od zakoniczenia ekspe-
rymentu uczestnicy stosuja-
cy leki immunosupresyjne
w kombinacji z tradycyjna
medycyna chiniskg wykazy-
wali sie wiekszg przezywal-
noscig (59% vs 37%). Po 5 la-
tach ré6znice te byly jeszcze
wyrazniejsze (37% i 12%).
Mimo pozytywnych wyni-
kéw nie nalezy zazywac tych
zi6l na wlasng reke. Najlepiej
skontaktowac sie z naturopa-
tg lub lekarzem tradycyjne;j
medycyny chinskiej w celu
przygotowania mieszanki
w odpowiednich propor-
cjach. Prosze tez powiado-
mié lekarza prowadzacego
o zamiarze ich stosowania
i nie odstawia¢ przepisanych
przez niego lekéw bez jego
wiedzy oraz zgody.

‘ Pokolenie
., slabeuszy
, -~ Droga Redakcjo!

Przeczytalem ostat-
nio w prasie bardzo ciekawy
artykuf o tym, jak bardzo
niesamodzielne i oderwa-

ne od rzeczywistosci jest


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

dzisiejsze mtode pokolenie.

I niestety wynika to w duzej
mierze z naszej winy — rodzi-
cow, ktorzy chcieli uchronic
dzieci przed calym zlem tego
Swiata, wyreczyc¢ je w przy-
krych obowiqzkach (w konicu
jeszcze sie w zyciu napracujq)
i wychowacé w przekonaniu

o ich absolutnej wyjqtkowosci.
Znany zart ,,nie kop pana,

bo sie spocisz” zaczyna prze-
radzac sie w gorzkq prawde.
W efekcie rosnie pokolenie
ludzi absolutnie nieprzy-
gotowanych na wyzwania

i porazki (w koricu zawsze byli
idealni, najlepsi, wigc dlacze-
go szef nie dat im podwyzki?!),
w gruncie rzeczy zakomplek-
sionych i zaleknionych (bo
okrutny swiat szybko zweryfi-
kowat wyidealizowany obraz
wykreowany przez rodzicow),
a przy tym niezaradnych
(spalila si¢ zaréwka — dzwonie
po fachowca).

Zeby bylo zabawniej, mlo-
dzi, ktérzy masowo chodzq
na silownie, crossfit czy
inny pilates, majq indywi-
dualnie dopasowane plany
treningowe i jadlospisy oraz
dostep do nowoczesnego
sprzetu i odziezy sportowej,
tak naprawde w ogdle nie
sq sprawni. Naukowcy z Aka-
demii Wychowania Fizycz-
nego w Warszawie, ktérzy
od wielu lat badajq kondycje
fizycznq miodziezy, doszli
do wniosku, ze 30 lat temu
uczniowie szkdl podstawo-
wych z miejsca skakali w dal
129 cm, a dzisiaj najwyzej
metr; 600 m przebiegali
dawniej srednio w 3 min
i 5 s, a teraz zajmuje im to
40 s dluzej. Ale najgorzej jest
z ich silq i wytrzymalosciq:
kiedys uczen potrafil wy-
trzymac w zwisie 17 s, teraz
zaledwie 7.

Moze to dlatego, ze éwiczq
tylko ,,dla szpanu”, bo taka
jest moda. Weale nie cheq
poprawic kondycji czy osiq-
gnqc konkretnych rezultatow
— to tylko forma spedzania

czasu, jedno z licznych zajec,
ktore predzej czy pézniej
im sie znudzi.
Pisze o tym, bo sie martwie.
Dzieciaki i mtodzi dorosli
sq coraz stabsi fizycznie i psy-
chicznie. Otuleni szczelnym
kokonem rodzicielskiej mito-
$ci moze I przeistaczajq sie
w piekne motyle, ale kruche
i latwo wpadajqce w sidla.
Latajq bez celu i pomystu
na siebie, az zapadajq na de-
presje lub dajq sie zlapa¢
w pulapke uzaleznien.
Pewnie przesadzam, pewnie
nie dotyczy to wszystkich.
Ale skoro méwi sie o cechach
i problemach danej generacji,
to te generacje widze wlasnie
tak — jako pokolenie stabeuszy.

Darek
Kupilam niedaw-

' no Wasze wydanie

specjalne pt. ,Lecz sie dietq”
i musze przyznac, ze jestem
zachwycona réznorodnosciq
jadlospiséw, ktére w nim
zebraliscie. Na pewno kazdy
— czy to zdrowy, czy chory
— znajdzie tu co$ dla siebie,
zgodnie z zasadq, ze co
organizm, to rézne ocze-
kiwania i potrzeby. Jestem
tego doskonalym przykla-
dem — przez jakis czas
bytam na diecie paleo i cho¢
wierze w jej zalozenia,
ewidentnie mi nie stuzyla.
Teraz zmienilam jadlospis
na bardziej srédziemno-
morski, a wskazowki, ktére
znalaztam w ,,Lecz sie die-
tq”, na pewno pomagajq mi
odpowiednio go planowacd.
Przy okazji mam pyta-
nie. Natknetam sie ostatnio
na okreslenie ,mindful
eating” jako swoisty rodzaj fi-
lozofii — nawet nie tyle zywie-
nia, co sposobu spozywania
positkéw. Przyznam, ze brzmi
to dla mnie do$¢ intrygujqco.
Czy mozecie napisac pare
zdan na temat tego trendu?
Renata

Mindful eating
Droga Redakcjo!

Red. Mindful eating (co moz-
na tlumaczy¢ jako ,,uwazne
jedzenie”) to rzeczywiscie
rodzaj filozofii, ktéra zaktada,
ze posilek nalezy trakto-
wac jak rytuat i celebrowaé
go z nalezytym szacunkiem.
Takie podejscie jest odpo-
wiedzig na szkodliwy nawyk
jedzenia w pos$piechu, ktéry
sprzyja sieganiu po cokol-
wiek, co jest pod reka.
Filozofia §wiadomego
zywienia opiera sie na kilku
filarach: wstuchiwaniu sie
w potrzeby ciala i spozywa-
niu positkéw tylko wéwczas,
gdy organizm sygnalizuje
gtéd oraz koniczeniu ich,

emedies

OCZYMLEKARZE...
LISTY

gdy czujemy sie syci. Wazne
sg réwniez jedzenie w towa-
rzystwie, w stalych miejscch
i godzinach, skupienie sig
wylgcznie na spozywanym
positku, a takze przywiazy-
wanie wagi do tego, skad
pochodzi zywnosé i jakie
ma warto$ci odzywcze.
Innymi stowy — w mindful
eating chodzi o to, by je-
dzenie bylo przyjemnym
rytuatem, czasem na kontakt
z bliskimi, chwilg relaksu.
Nawigzuje to do znanej nam
idei biesiadowania, do kté-
rego szczerze zachecamy
— oczywiscie bez staropol-
skiego braku umiaru!

- \, Suplement diety
' Z  Krzem z borem

| jodem

tary supplement

1 with Bor

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja suplement diety
Silor+B+| z krzemem, borem i jodem, opracowany przez polska
marke Invex Remedies. Gratulujemy!
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Zioto silne jak antybiotyk

Popularna w Indiach roslina moze
okazac sie naturalng i bezpieczng
alternatywa dla lekéw przeciwbak-
teryjnych. Trwaja pierwsze badania
nad jej skutecznoscia.

:& Andrographis paniculata,
/- bo 0 nim mowa, stat sie obiek-

tem badan po tym, jak uznano
g0 za potencjalny lek przeciw gry-
pie i przeziebieniu oraz antybiotyk
wymierzony w oporne na lecze-
nie bakterie. Pochodzaca z Indii
i Sri Lanki roslina prawdopodobnie
przyczynita sie do powstrzymania
epidemii grypy hiszpanki na terenie
ptaskowyzu Dekan w1919 .
Specjalisci z Uniwersytetu
Southampton przystapili wiasnie
do badan z wykorzystaniem su-
szu z Andrographis w stezeniu
250 mg - badanie bedzie
“Z._ miato charakter rando-
mizowanego z grupg
kontrolng przyjmu-
jaca placebo. Autorzy
pracy chcg sprawdzi¢
skutecznosc rosliny
wobec kaszlu, zapale-
nia gardta i zatok.
Wyniki mozemy po-
znac juz niedtugo. Jesli
testy przebiegng pomysl-
nie, prawdopodobnie
otworzg furtke do innych
badan nad zastosowaniem
Andrographis w leczeniu
ostrych infekcji uktadu
oddechowego.
ISRCTN clinical trial registry, 13673233

-,'/ ;
".\'\l:

przejazdzka

N\

-
Niebezpieczna

Jazda na elektrycznej hulajnodze moze kosztowac
zdrowie, a nawet zycie. Eksperci z Rutgers New
Jersey Medical School zauwazyli, Zze wzrasta liczba
urazow gtowy i twarzy u uzytkownikéw tych coraz
popularniejszych réwniez w Polsce jednosladdw.

Obrazenia nie ograniczaja sie do skaleczen i sinia-
kéw. Prowadzone w USA badania pokazuja, Ze ura-
zy doznawane przy wypadkach z udziatem elek-
trycznych hulajnég sa wyjatkowo niebezpieczne.

Specjalisci z Centers for Disease Control z Austin
w Texasie stwierdzili, ze niemal potowa ze 192 wy-
padkéw tego typu, jakie miaty miejsce w ciggu
3 miesiecy ubiegtego roku, kornczyla sie obrazenia-
mi gtowy, przy czym 15% z nich stanowity powazne
urazy mdzgu (nawet wstrzasnienie lub jego obrzek
i krwawienie). Kolejne 5% wypadkdw skoriczyto sie
zlamaniem nosa lub peknieciem czaszki.

Okazuje sie réwniez, ze zaleznie od badania je-
dynie 1-30% rannych miato w chwili wypadku kask.

Am| Otolaryngol. 2019 May 20. pii: S0196-0709(19)30421-1
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Frytkialbo
szczepionka

Badacze odkryli, ze na i tak watpli- \
wa skuteczno$c¢ szczepionek przeciwko
grypie dodatkowo negatywnie moze wptywac
nasza dieta. Okazuje sie, ze wysokoprzetworzone
positki skutecznie hamuja ich aktywnos¢.

Konkretnie chodzi o pewien skiadnik wykryty
w zywnosci typu fast food: TBHQ, czyli tert-butylohydro-
chinon. To konserwant oznaczany symbolem E319, o kt6-
rym juz wczesniej byto wiadomo, ze wptywa negatywnie
na zdrowie (moze prowadzi¢ m.in. do zaburzen pracy
tarczycy, alergii pokarmowych i obniZzenia odpornosci).

Teraz udowodniono, ze tBHQ utrudnia uktadowi im-
munologicznemu walke z materiatem biologicznym
zawartym w szczepionce. Mechanizm jego dziatania jest
zwigzany z limfocytami T: op6znia proces ich uwalniania
i skraca okres aktywnosci. Co wiecej, sprawia, ze biate
krwinki ,,zapominajg”, jak walczy¢ z wirusami.
Tert-butylohydrochinon mozna znalez¢ we frytkach, kra-
kersach i daniach mrozonych.

Experimental Biology 2019 annual meeting, April 7, 2019
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Pierwsze na polskim rynku tak
obszerne ocpracowanie na temat
prozdrowotnych wiasciwosci

kurkuminy!! —
' DO KUPIENIA l:l.lREIT® KURKUMA BGM'95®
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KADZIDEOWIEC CURCUMIN BCM-95
50% kurkuma Ay

rozpuszczalna
- idealna do przyrzadzania koktajli KLACZE KURKUMY

wspomaga utrzymanie zdrowia watroby, stawow 1 kosci,
a takze wspiera funkcje uktadu immunologicznego
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4 kroki do zdrowego serca

: Migotanie przedsionkdw to jedna
z gtéwnych przyczyn udaru nie- £

dokrwiennego mdzgu. Powigza- | .

no je réwniez z atakiem serca,
. demencjg i chorobami nerek.
Z wiekiem wzrasta ryzyko mi-
: gotania przedsionkdéw: szacuje
: sie, ze cierpi na nie az co czwarta
. osobapo 40.r.z.
: Naszczedcie fatwo je po-
. skromic, jak twierdza specjalisci
¢z Uniwersytetu Kalifornijskiego
: w San Francisco (USA). Na pod-

"

: stawie ankiet przeprowadzonych

¢ wsrdd 1295 pacjentéw opracowali

* 4 kroki do zdrowego serca.

. Najlepiej realizuj

: wszystkie, po-

¢ niewaz respon-

. denci zglaszali,

: ze zaniedbanie

: 2 czynnikéw na-

¢ raz nasilato u nich
objawy migotania
przedsionkdw.

3. Uprawiaj sport: umiarkowa-
na aktywnos¢ fizyczna po-
mogta 23% ochotnikom.

4. Zadbaj o jako$¢ snu: 21% uczest-
nikéw zaobserwowato poprawe
pracy serca w wyniku zmiany
nawykdéw zwigzanych ze snem.

Heart Rhythm. 2019 Feb 14. pii: S1547-5271(19)30099-2

¢ 1. Ogranicz spozycie alkoholu:

:  jego wplyw na prace serca za-

¢ uwazylto 35% ochotnikéw.

¢ 2.Nie przesadzaj z kawa:

: 28% uczestnikéw badania
wskazato jej ograniczenie
jako pomocne w leczeniu mi-
gotania przedsionkdw.

Moc pestek

Nikt nie poddaje w watpliwos$¢ mocy Zdaniem ekspertéw z Penn State

drzemigcej w awokado. Pora sprawdzi¢,  ma ona wiasciwosci przeciwzapal-
co kryje sie w jego pestce.

ne i moze wspomagac leczenie takich
choréb jak wrzodziejace zapalenie jelita
grubego. Specjalisci zamierzajg tez
sprawdzi¢, jak spisze sie w przypadku
zapalenia stawdw, chordb sercai nie-
ktérych odmian raka.

Autorzy pracy uwazaja, ze za kaz-
dym razem, kiedy wyrzucamy pestke
awokado, pozbywamy sie mozliwosci
wspomozenia naszego organizmu.

Co ciekawe do odkrycia jej zdrowot-
nych wtasciwosci doszto przypadkiem
- naukowcy uzywajg wyciggu z niej
jako barwnika zywnosci.

P6ki co badania przeprowadzono
jedynie na szalce Petriego, jesli jednak
wszystko pdjdzie po mysli naukowcéw,
zostang przeprowadzone kolejne testy
- najpierw na zwierzetach, a potem
z udziatem ludzi.
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Witamina C
skraca
hospitalizacje

Codzienne przyjmowanie 2-4 g kwa-
su askorbinowego zmniejsza czas
pobytu w szpitalu 0 9%. Moze sie
wydawac, ze to niewiele, ale mowa
o0 pacjentach wymagajacych szcze-
gbInej opieki, co do ktdrych wszelkie
rokowania powinny by¢ ostrozne.

Finscy specjalisci przyjrzeli sie
12 badaniom nad skutecznosciag
witaminy C i odkryli, ze nawet
podawana doustnie (w daw-
ce 2 g) pomagata chorym. Prace
naukowe, z ktérymi sie zapoznali,
obejmowaty 1766 pacjentéw na od-
dziatach intensywnej terapii.

Wyniki metaanalizy nie wydaja
sie zaskakujace - coraz wiecej mowi
sie o cudownych wiasciwosciach
witaminy C. Wspomaga ona wiele
proceséw zachodzacych w organi-
zmie. Udowodniono juz, Ze obniza
cisnienie krwi, korzystnie wptywa
na prace serca, zwalcza komorki
nowotworowe oraz obniza poziom

glukozy u chorych na cukrzyce typu 2.
Zdrowe osoby mogg bez-

piecznie przyjmowac 100 mg wi-

taminy C dziennie.




PELNA MOC MARIHUANY

racyjnych 0 30% - tak
silnego oddziatywania

nie zaobserwowano

w przypadku samego CBD.
W badaniu wzieto udziat
ok. 20 tys. ochotnikow.

— Wbrew powszechnej
opinii, ze tylko kanna-
bidiol ma wtasciwosci
lecznicze, a THC jedynie
wprowadza pacjen-

ta w odmienny stan
$wiadomaosci, wyniki
naszego badania poka-
ZUj3, Ze ta substancja
moze odgrywac réwnie
istotng role terapeutycz-
na — méwi Jacob Vigil,
ktory kierowat zespotem
ekspertow przeprowa-
dzajacych badanie.

Sci Rep, 2019; 9: 2712

Autorzy najnowsze-

go badania uwazaja,

ze oprocz CBD (kannabi-
diolu) powinni$my posta-
wic na THC (tetrahydro-
kannabinol): co prawda
ta substancja moze uza-
lezniac, ale stosowanie
petnowartosciowych
konopi tagodzi objawy
choréb neurodegene-

Herbaty z konopi

DON KON Cate kwiaty konopi

Konopne hierbaty Licht
Witz sa wytwarzane 2
catych kwiatow lub lisci
konapi Cannabis Sativa L,
posiadajg kannabinoidy
CBD, CBDa, CBN, CBG.

Olej / ekstrakt
CBD

Kannabidiol (CBD)

jest jednym z ponad
wielu kannabinoidow,
ktére mozna znalezé
w konopiach. Roslina
ta od zarania dziejow
byla stosowana jako
panaceum na
przerdzne

dolegliwosci,

Konopka Mas¢ do skory
bardzo suchej

MasE do codziennegj
pielegnacji skory
suchej, pekajacej,
tuszczacej sig iz
AZS, ldealna alter-
natywa dla wazeliny
przy atopowym
zapaleniu skory i
tuszczycy:

MEDYCZNA MARIHUANA POWSTRZYMUJE RAKA

Naukowcy z Penn State
College of Medicine zaob-
serwowali, Ze pewne
substancje czynne mari-
huany zatrzymujg szybkie
namnazanie komérek

ki raka jelita grubego
- 10 z nich okazato sie
skutecznych.

Szybkim podzia-
tem komoérkowym

i zaczng dzieli¢, chociaz
nie powinny. Tak wiasnie
dziata rak — powiedziat
Kent Vrana, ktdry uczest-
niczyt w badaniu. — Jesli

nowotworowych jelita
grubego, co zapobiega
ich rozprzestrzenianiu sie
po catym organizmie.

- Za kazdym razem,
kiedy dochodzi do podziatu,
istnieje ryzyko, Ze nowe
komdrki zmutuja sie

wiec mozemy zablokowa¢
sygnat nakazujacy komoérce
podziat, to prawdopodob-
nie w ten sposdéb powstrzy-
mamy NOWotwor.

W eksperymencie wzieto
pod uwage 370 substancji
kannabinoidowych i zba-
dano ich wptyw na komor-

charakteryzuje sie
réwniez czerniak,
niewykluczone wiec, =
ze medyczna marihu-
ana okaze sie efek-
tywna réwniez wobec
tego nowotworu.

Cannabis Cannabinoid
Res, 2018; 3: 272

REKLAMA

Zakopane ul. Witkiewicza 1
shop@salonkonopny.pl

zamow online!

salonkonopny.pl
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PRAWA PACJENTA

Brak recepty na brak lekow

ostatnim obwieszczeniu Ministra

Zdrowia opublikowano wykaz

produktow leczniczych, kidre coraz
trudniej kupi¢ w polskich aptekach. Na liscie

Brakuje preparatéw na nadciénie-
nie, choroby tarczycy, astme, aler-
gie oraz cukrzyce, a powoli takze
lekéw onkologicznych i neurologicz-
nych. Samorzad aptekarski alarmu-
je, ze poczatkowo problem dotyczyl
niemal wylacznie drogich lekéw ory-
ginalnych, jednak na chwile obecng
zaczyna réwniez brakowac¢ popular-
nych generykéw. Niemal kazdy z nich
miesiecznie stosuje od kilkudziesie-
ciu do kilkuset tysiecy pacjentéow.

Gdy w juz wydrukowanej ksiazce lub
gazecie jest blad, méwi sig o chochli-
ku drukarskim, ktéry ztosliwie zakryt
go przed oczami korektora. Jesli zmienia
on sens zdania, wymaga sprostowania
lub erraty, ktérg dotgcza sie do publi-
kacji. Co jednak zrobi¢, gdy chochlik
namiesza w ustawie?

18 lat temu podczas prac nad
ustawa o prawie farmaceutycznym
z art. 127, ktéry stanowit, ze karze
pozbawienia wolnosci bedzie podlegat
ten, kto prowadzi apteke lub hurtownig
bez zezwolenia albo wbrew jego warun-
kom, zlo§liwy skrzat usunal 4 stowa:
»albo wbrew jego warunkom”. Dzi§
nikt nie umie powiedzie¢, kiedy i jak
to sig stato. Natomiast okrojona regula-
cja data poczatek bezkarnemu wypro-
wadzaniu medykamentéw z kraju.
Pierwsi kombinatorzy zaczeli zaklada¢
apteki i wywozi¢ ich niewielkie par-
tie za granice. Natomiast uchwalenie
ustawy refundacyjnej w 2012 r. bylo
jak wystanie zaproszenia do otwarcia
nowego sektora dziatalnosci dla mafii.
Jak pisze Patryk Stowik na famach
DGP: ,Zgodna z prawem $ciezka obrotu
medykamentem wyglada nastepuja-
co: od producenta trafia do hurtowni
farmaceutycznej, stamtad do apteki,

resortu znajdujg sie az 324 pozycje. Tym
czasem farmaceuci szacujg, ze jest ich

az 500! Kryzys dotyczy catej Europy, a jego
powodem jest zamkniecie chinskich fabryk,

a z niej do pacjenta. (...) Odwrécony
Tancuch dystrybucji polega za$ na tym,
ze farmaceutyk z hurtowni lub apte-
ki jest sprzedawany za granice”.

Dlaczego? Bo tam mozna go sprzedac
o wiele, wiele drozej.

Na mocy ustawy refundacyjnej pro-
ducenci lek6w muszg sprzedawa¢ pan-
stwu okreslong ich iloé¢ po nizszych
cenach. Dlatego, gdy zostana wywie-
zione z kraju, zaczyna ich brakowaé
na pétkach. Producent, owszem, moze
je dostarczyé¢, ale juz w innej cenie.

No dobrze, ale przeciez mamy mechani-
zmy kontroli, kto§ powinien zauwazy¢,
ze lekéw ubywa. Inspekcja farmaceu-
tyczna podczas rutynowych kontroli
w hurtowniach i aptekach sprawdza,
czy nie dochodzi tam do odwrécone-
go taiicucha dystrybucji. I, co gorsza,
czesto stwierdza, ze tak wlasnie sie
dzieje. Wtedy inspektor zglasza to do
prokuratury i... nic sig nie dzieje,
bowiem prokuratura umarza §ledztwo,
gdyz nie doszlo do czynu zabronione-
go ustawsg. Tu klaniajg sig 4 zaginione
stowa z art. 127. Obecnie przewidu-
je on odpowiedzialno$¢ karng tylko
dla oséb, ktére nielegalnie prowadza
apteke lub hurtownie. Jesli jednak
robig to na mocy uzyskanego zezwole-
nia, nie mozna ich ukaraé. Co innego,
gdyby ,albo wbrew jego warunkom”
nie wypadto z ustawy. Wtedy od reki
powstaloby kilkaset aktéw oskarzenia.
Bezkarno$é¢ ludzi uczestnicza-
cych w odwréconej dystrybuciji
lekéw oraz fakt, ze biznes ten przy-
nosi kokosy (zgodnie z szacunka-
mi warto$¢ wywiezionych medy-
kamentéw przekroczyla juz grubo
1 mld zlotych) robi wrazenie. Do gry
wlaczaja sie grupy przestepcze.

ktore produkowaty blisko 80% substancii
czynnych wykorzystywanych w farmaceu-
tykach. W naszym kraju jest jednak drugie
dno problemu — mafia.

Cho¢ wladze prébujg kara¢ nielegalny
wywo6z lekéw z Polski, to jednak — jak
donosi DGP — mimo ze natozono kary,
nikt ich nie zaptacil. Wynika to z faktu,
ze wiekszos¢ spoélek wywozowych
prowadza podstawieni ludzie, ktérzy
nawet nie majg numeru PESEL. Kolej-
na kwestia to wyjatkowa w tej sprawie
fagodnosé¢ prokuratury. Oté6z Sledztwa
dotyczace wywozu lekéw o wartosci kil-
kudziesieciu milionéw zlotych zostajg
umorzone np. z powodu niskiej szko-
dliwosci spotecznej czynu lub dlatego,
ze przylapana farmaceutka przepro-
sita i obiecata poprawe! Jednoczesnie
inspektorzy nadzoru farmaceutycznego
zaczynaja bac sig o zycie swoje i swoich
bliskich — niemal codziennie odbierajg
telefony z pogr6zkami, a auta niektérych
z nich ulegaja zniszczeniu.

Trudno nie odnie$¢ wrazenia,
ze powtarza sie historia sycylijskiej
mafii. Pozostaje pytanie, czy bedziemy
czeka¢ na bezkompromisowego sedziego
jak Giovanni Falcone (ktéry nota bene
zaplacit za to zyciem), czy zdusimy pro-
blem, tak jak stynny burmistrz Nowe-
go Jorku Rudy Giuliani. Podstawowym
zalozeniem wprowadzonego przez niego
programu ,,zero tolerancji” bylo zalo-
zenie, ze aby pozby¢ sie powaznych
przestepstw, nie mozna tolerowac nawet
tych najdrobniejszych, np. wybitej szyby
czy skradzionej torebki. W ciggu kilku
lat liczba przewinien — od tych drobnych
po wlamania i pobicia — spadta w naj-
niebezpieczniejszym éwczesnie miescie
USA 0 52%, a morderstw o 68%.

Tymczasem w dalekich Chinach, zgod-
nie z nowg proekologiczna polityka,
wladze zaczely przygladac sie zakladom
produkcyjnym. W jej ramach wytwor-
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com farmaceutykéw nakazano zamontowanie nowych instalacji
chronigcych §rodowisko. W efekcie kilkanascie wielkich fabryk
produkujacych substancje czynne lekéw zostato zamknietych.
Oficjalnie zaklady przechodza modernizacje. Nieoficjalnie nie-
ktérzy producenci lekéw w Europie méwia natomiast, ze moze
to by¢ podyktowane checia ukrycia zanieczyszczen na liniach
produkcyjnych, do ktérych Chinczycy wola sie nie przyznawac.

Jakby nie byto, mamy klopot. Bowiem ponad 80% substancji
czynnych zawartych w lekach produkowanych jest w Chinach.
I to wlasnie stamtad przewaznie polskie firmy sprowadzaty kom-
ponenty niezbedne do ich produkc;ji.

Lek potrzebny od zaraz
Raport Najwyzszej Izby Kontroli ze stycznia tego roku wykazal,
ze warto$¢ nielegalnie wywozonych farmaceutykéw siegneta
1,8 mld zt. Co 2 miesigce Ministerstwo Zdrowia publikuje infor-
macje dotyczace lekéw, z ktdrych dostepnoscia sg problemy.
W 5 lipca 2019 r. na liScie resortu znalazly sie az 324 pozycje.
Jeszcze w kwietniu tego roku byto ich 288. Tymczasem zdaniem
Naczelnej Izby Aptekarskiej jest to wykaz niekompletny, bo brakuje
niemal 500 lekéw. Do najbardziej poszukiwanych nalezg preparaty:
— na astme i alergie — takie jak Berodual i Astimos,
na parkinsona — Madopar,
na tarczyce — Euthyrox,
cukrzycowe — Metformax i Glucophage,
onkologiczne — Sutent.
Przybywa réwniez probleméw z dostepnoscig srodkéw prze-
ciwzakrzepowych, przeciwbélowych, okulistycznych oraz nie-
ktérych szczepionek.

Apteki otrzymuja sygnaly, Ze zaopatrzenie jeszcze spadnie.
My natomiast musimy mie¢ na uwadze, ze leki zdrozeja
—bo im mniej zaktadéw bedzie produkowato substancje czynne,
tym bardziej te, ktére jeszcze dzialajg, bedq mogly podnosi¢ cene.

Politycy uspokajaja, ze sytuacja jest opanowana. Trwaja nego-
cjacje z producentami niektérych niedostepnych farmaceutykéw.
Minister Ziobro juz w zeszlym roku zapowiedzial wprowadzenie
ustawy, ktéra wreszcie pozwoli ukara¢ ludzi biorgcych udzial
w procederze odwréconego fancucha dystrybucji. Weiaz jednak
pozostaje wrazenie, ze wladze nie maja recepty na zwiekszajacy
sig z kazdym rokiem deficyt istotnych dla zdrowia i Zycia oby-
wateli lekéw. Sytuacji nie poprawia tez fakt, ze klopoty z dostep-
no$cia dotykaja calej Europy, przez co zdaniem wielu farma-
ceutéow wiekszos¢ deficytowych substancji bedzie w pierwszej
kolejnosci trafia¢ na rynki wigksze i bogatsze od naszego.

Corobic?
Jesli poszukujesz jakiego$ farmaceutyku, skorzystaj z serwiséw
internetowych, np. KtoMaLek.pl. Mozesz tez zadzwoni¢ pod
numer 800 190 590 na bezplatng infolinie, gdzie dowiesz sie,
w ktérym miejscu mozesz kupi¢ potrzebne medykamenty.
W niektérych wypadkach mozesz siggac¢ po generycz-
ne zamienniki (jesli jeszcze sa), mozesz tez poprosic lekarza
o zapisanie terapii bazujacej na innych dostepnych preparatach.

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

REKLAMA

Chroni watrobe,
wspomaga trzustke

H e patO bO n kapsutki doustne

Suplement diety

Hepatobon 3 razy dziennie
po 1 kapsutce przed positkiem.

Ze wzgledu na zawartosc ekstraktu z lisci
karczocha i sylimaryny preparat ziotowy polecany
jest jako uzupetnienie codziennej diety w sktadniki
wspomagajace prace narzadow uktadu
trawiennego, w szczegolnosci watroby i trzustki.
Ekstrakt z lisci karczocha wspomaga utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi.*

* Pelne o$wiadczenia zdrowotne do produktu dostepne sg 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

tascezse T


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl
https://bonimed.pl/pl/
https://bonimed.pl/pl/

WYMOWNE GRAFIKI
. . . . o . '] . .
darzyto Cisie nie mie¢ nic do powiedzenia w rozmo-
I eWI e u u z I wie znowo poznanymiludzmi? Zastanawiasz sie,
jak przetamac pierwsze lody w krepujacej sytuacji?

Oto niesamowite fakty dotyczace zdrowia oraz paradok-
o sy, o ktére znajomibeda sie dopraszaé. Trzeba przyznac,
m WI ze niewielu ludzi o nich wie - jak ujatby to stynny
hollywoodzki aktor Michael Caine.
Stany Zjednoczone wydajq 2razy
wiecej na stuzbe zdrowia niz 10 pozostatych najbogat-

Fa kty d OtyCZQ ce Zd rOWia bywaja Zarazem szych narodéw $wiata, ai tak maja spoéréd nich najnizsza
. oczekiwang dalsza dtugosé zycia'.

fasgyn ujace, sprzeczne,anawet paradoksalne CZY WIEDZIELIECIE2 S

- aj9d nak Sq DI’aWdZIWe wiecej nizinne narody, aich oczekiwana dalsza dtugos¢

zyciajestjednaz najwyzszych?.

Kanada
LEGENDA 8
taczny budzet na stuzbe USA
zarow\:a A
Procent tacznego PKB (produkt
krajowy brutto) @
Palacze

Procent dorostej populacji

Pijacy
Litry alkoholu spozywanego
na osobe rocznie

@ 0
O
S

Otytosé
Procent dorostej populacji

Oczekiwana diugos¢ zycia
Lata od chwili narodzin

DS 0 QD
OOCID

Szczepienia

Procent dzieci zaszczepionych
przeciw odrze, $wince
irézyczce (MMR)

2 = 5
O 0
O O
O &

OCCID
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WYMOWNE GRAFIKI

0Ok.70%dorostych bowiem zdarza sie najwiecej zawatéw, cho- spotecznosci — amimo tow zesztym roku
Amerykandw jest otytych lub manadwage. réb ptucizaburzen psychicznych naosobe odnotowano tam epidemie odry.
Amerykanie nie w poréwnaniu doinnych panstw. Staty- Wlaponii przewidywa-
tylko zyja najkrécej — procentowo USA stykiwykazuja, ze wiecej Niemcow tra- nadalsza dtugo$¢ zycia jest najwyzsza. Srednio
ma tez mniej obywatelipo 65.r.2. niz fiatez do szpitalaz powodu cukrzycy. zyje sietam 83,9 lat, podczas gdy w Stanach
jakikolwiek inny bogaty kraj. Kazdegorokuprzeciet- jesttotylko78,8lat.

Mimo wydawania nyAmerykanin wydaje $rednio 1 443 dolaréw Lekarze medycyny
rekordowych sum na stuzbe zdrowiaw USA (5473 zt) narealizacjerecept. rodzinnej, specjali$ci oraz pielegniarkiwAme-
wspétczynnikizgonéw matek przy porodzie Najwiecej dzieci ryce zarabiaja wiecej nizich koledzy po fachu
orazdziecka podczas poroduituz ponim szczepi sie przeciw odrze, $winceirdzycz- z pozostatych krajéw rozwinietych.

sgwyzsze nizw pozostatychkrajach. ce (MMR) w Szwecji: 98%. Organy stuzby

Niemcy to naj- zdrowia podaja, ze objecie taka profilaktyka

bardziej chorowity krajw Europie, tam 95% populacjizapewnia odpornosé dla catej 1 BM),2018;362:k2562

2 ]AMA,2018;319:1024-39
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ANTHONY WILLIAY

OCZYSICIANIE
WAT ROBY

DR BELISA VRANICH

owo
Wi SIE PRAW[D{
NAU ODDYCHAC

=\
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Smiertelnie wysoka
cena piekna

Czy z wtasnej woli pozwolitabys$ na dtugotrwate trucie catego orga-
nizmu? Nie? Dlaczego wiec codziennie aplikujesz sobie solidng por-
cje chemii? Marion Schimmelpfenning przez lata pracowata w bran-
zy marketingowej i miata wglad w praktyki stosowane w przemysle
kosmetycznym. Teraz ujawnia fakty na temat toksycznych substancji
w kosmetykach. Dzieki niej poznasz ich szkodliwy wptyw na zdro-
wie i nauczysz sie je rozpoznawac. A takze, co znacznie wazniejsze,
unikniesz nie tylko reakcji alergicznych, wypadania wtoséw, podraz-
nien i swedzenia, ale tez bezptodnosci, choréb tarczycy, a nawet
nowotworow. Okazuje sie bowiem, ze toksyny zawarte w prepara-
tach pielegnacyjnych przyczyniaja sie do rozwoju choréb. Z lektury
ksigzki , Niebezpieczne kosmetyki” dowiesz sie, jak czytad etykiety
produktéw i wybierad te bezpieczne dla zdrowia.

Marion Schimmelpfenning: ,,Niebezpieczne kosmetyki.

Jak unikng¢ nowotworow, bezptodnosci, choréb tarczycy,
przedwczesnego starzenia i innych dolegliwosci”,

cena: 35,43 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Zdrowie zaczyna sie
w watrobie

Zachorowalnos¢ na choroby przewlekte jest wspétczesnie wyz-
sza niz kiedykolwiek wczesniej. Tylko w Stanach Zjednoczo-

nych cierpi na nie lub skarzy sie na tajemnicze objawy ponad

250 mln ludzi. Nie moga oni cieszy¢ sie petnig zycia, nie wie-
dzac nawet dlaczego - lub styszac odpowiedzi, ktére nie maja
wiekszego sensu albo sprawiajg, ze czujg sie jeszcze gorzej. Byc
moze Ty tez jestes jednym z nich. Autor bestselleréw New York
Timesa z serii ,Boski lekarz” wyjasnia, w jaki sposéb wyelimino-
wanie nadmiernego obcigzenia watroby moze pomdc w pozby-
ciu sie szerokiego spektrum objawoéw i dolegliwosci. Mato kto
wie, ze oczyszczenie tego organu pozwala wyeliminowac nie
tylko problemy z trawieniem, ale takze nadcisnienie, choroby
serca, dolegliwosci skorne oraz schorzenia autoimmunologiczne.
Na tym nie koniec, zdrowa watroba redukuje dolegliwosci natury
emocjonalnej, otepienie i wiele innych schorzen chronicznych.
Anthony William: ,,Oczyszczanie watroby wedtug Boskiego
Lekarza”, cena: 77,94 zt, Wydawnictwo Studio Astropsychologii,
www.studioastro.pl

Skoncz 2 SMS-ami

i wez gieboki oddech!

Lekarze wykazali, iz wiekszos¢ z nas oddycha nieprawidtowo. To za$
prowadzi do powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak zbyt
wysokie cisnienie krwi, obnizenie odpornosci, refluks oraz problemy
z praca jelit, bole gtowy i plecow, a takze przyspieszone starzenie
sie organizmu. Dzieki poradnikowi Belisy Vranich poznasz proste
zalecenia oraz ¢wiczenia, ktére naucza Cie prawidtowego oddycha-
nia. Zrozumiesz, w jaki sposob styl zycia oddziatuje na Twoj oddech
i jak na niedotlenienie organizmu wptywajg syndrom SMS-owej

szyi oraz niewfasciwa pozycja siedzaca, np. w miejscu pracy.

Belisa Vranich: ,Naucz sie prawidtowo oddycha¢.

Jak w 2 tygodnie pokonac stres, dolegliwosci trawienne,
nadcis$nienie, bezsennos¢ i zwiekszy¢ odpornosc¢”,

cena: 28,86 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl


http://www.wydawnictwovital.pl
http://www.studioastro.pl
http://www.wydawnictwovital.pl

WA» mitopharma

mito2019

IV Miedzynarodowa Konferencja

Medycyny Mitochondrialnej

TERAPIE MITOCHONDRIALNE

- zaawansowane metody walki z chorobami XXI wieku

Poznan, 12 pazdziernika 2019

Auditorium Maximum, Wydziat Prawa i Administracji UAM w Poznaniu, Al. Niepodlegtosci 53

dr hab: n, med. dr n. med. dr hab. n. med. dr n. med.
Bodo Kuklinski Franz Enzmann Jolanta Wasilewska Lucjanna Mionskowska  Burkhard Schiitz
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News Focus

Czy zjedza

nas pluskwy?

Wedtug szacunkdéw ekspertéw globalna populacja tych
insektow wzrasta 0 100-500% rocznie. |Jako ze zywig sie
krwig, istotna staje sie kwestia, czy tak jak kleszcze moga

przenosi¢ choroby?

ho¢ trudno w to uwierzy¢,

pluskwy mozna spotkaé nie

tylko w zaniedbanych domach
i podejrzanych motelach, ale takze
w pociggach, samolotach, eleganc-
kich hotelach, a nawet szpitalach'.

W polskich mediach nietrudno

znalez¢ historie niefortunnych pasa-
zerow PKP Intercity zaatakowanych
przez te stawonogi oraz kupcéw,
ktérzy przyniesli je do domu wraz
z nowymi meblami.

Sprinter wsrod krwiopijcow
Sposrdd blisko 100 gatunkéw nale-
zacych do rodziny pluskwowatych
(Cimicidae) cztowieka upodobaty
sobie tylko 2: tropikalny (Cimex
hemipterus) oraz spotykana w Ame-
ryce i Europie (w tym w Polsce)
pluskwa domowa (Cimex lectu-
larius)?. Pozostale ograniczaja sie
gtéwnie do dzikich zwierzat.

W przeszlosci uwaza-
no, ze pluskwy pojawily sieg
ok. 60 mln lat temu razem z nie-
toperzami, ktére sg ulubionymi
zywicielami wiekszo$ci gatunkéw.
Jednak ostatnie badania, przepro-
wadzone przez migdzynarodowy
zespo6t entomologéw, podwaza-
ja te hipoteze i dowodza, ze ich
historia siega jeszcze dale;j.

Po zebraniu i przeanalizowaniu
prébek 34 gatunkéw oraz poréwna-
niu ich z zatopionym w bursztynie
Quasicimex eilapinastes, uznawanym
za przodka wszystkich pluskiew,
udalo sie ustali¢, ze pierwsze z nich
pojawily sie jakie$ 115 mln lat temu,
czyli na dtugo przed nietoperzami®.
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Te czerwonobrunatne, bez-
skrzydle owady sg niewielkie
(ok. 4-6 mm dlugosci i 3 mm szero-
kosci). Ich owalny odwlok zweza sig
ku przodowi. Najczesciej gniezdza
sie w tapicerowanych meblach.
W ciggu dnia ukrywajg sig w pek-
nieciach, szczelinach 16zek, pod
boazerig lub tapetami, za obrazami.
Glodne sg plaskie, wiec moga wci-
sna¢ sie w dowolng szczeline. Zda-
rza sie, ze szukajac pluskiew, trzeba
odkreci¢ kazda $rubke, bo ukrywaja
sig nawet pod nakretkami. Nie dosé¢
na tym, ze $wietnie sig chowaja — po-
trafig réwniez szybko uciekaé. Zyja
6-12 miesiecy, a jedna samica moze
zYozy¢ nawet 250 jaj.

Triumfalny powroét

W potowie XX w. w wiekszosci
krajéw wysoko rozwinietych uda-
lo sie wypleni¢ pluskwy, jednak

od lat 90. obserwujemy globalny
rozrost populacji tego pasozyta.
Wedle szacunkéw ekspertéw wra-
sta ona o0 100-500% rocznie*! Naj-
prawdopodobniej jedng z przyczyn
stalo sie wprowadzenie zakazu
stosowania najsilniejszych srodkéw
owadobébjczych. Ponadto coraz cze-
Sciej odnotowuje sig u tych stawo-
nog6éw odporno$é na powszechnie
uzywane insektycydy®.

Jednak w zasiedlaniu nowych
miejsc najbardziej pomagamy im
my sami. Ogromna liczba podré6z-
nych (1,1 mld) znaczaco utatwia
migracje pluskiew. Ukryte w ba-
gazach docierajg w dotychczas
niedostepne dla nich zakatki.

I tak w 2014 r. Cimex lectularius
zostal po raz pierwszy wykryty

w chilijskiej prowincji Magallanes.
To najbardziej wysunigte na poludnie
miejsce w Ameryce Poludniowej,
gdzie wystepuje ten insekt. Nato-
miast pluskwa tropikalna zostala
znaleziona w Wielkiej Brytanii®.

Kuszaca won skarpetek
Insekty tatwo opuszczaja zainfeko-
wany bagaz w poszukiwaniu no-
wych zywicieli. Rozprzestrzeniaja
sig w ten spos6b po kuszetkach,
kabinach todzi, hotelach. Pewne
badanie wykazalo, ze wyczuwaja
one nawet 100 réznych substancji
chemicznych obecnych na ludz-
kiej skérze. Naukowcy postanowili
sprawdzi¢, czy ich zapach, pozo-
stawiony na noszonych juz ubra-
niach, bedzie wabit krwiopijcéw.
W pokoju umiescili otwarty pojem-
nik z pluskwami i 4 torby: 2 byty
wypelnione czystymi ubraniami,

a 2 juz uzywanymi. W ciggu kilku
dni wéréd brudnych ubran byto

2 razy wiecej owadéw. Co wiecej,
uczeni wykazali tez, Ze obecnosé
ludzi w pokoju tylko zachecala
pluskwy do poszukiwania nowych
miejsc osiedlenia.

W efekcie wracajg w torbach
z brudnymi rzeczami do doméw,
gdzie natychmiast obejmuja w posia-
danie t6zka, fotele i kanapy’.

Jak sig przed tym chroni¢? Nim
wniesiesz bagaze do hotelowego,
dokladnie obejrzyj zagtéwki 16zka,
materace i ich szwy. Doroste osobniki
ksztaltem i wielko$cig przypomina-
ja pestki jabtka. Nimfy lub mtode
pluskwy sa mniejsze, pélprzezroczy-
ste i z6ltawe lub biate. Jajka owadow
sg biale i mniej wiecej wielkosci
glowki od szpilki. Jednak zwracaj
tez uwage na mate czarne plamki
—to ich odchody - oraz kropelki
krwi na przescieradtach. Gdy inwa-
zja jest spora, w pomieszczeniach
lub wokét zainfekowanych mebli
unosi sig zapach zgnitych malin.

Prowadzacy badania dr William
Hentley z University of Sheffield’s
podpowiada, ze pluskwy maja
problem z poruszaniem sie po gtad-
kich powierzchniach, dlatego za-
wsze, gdy nocuje w hotelu, ktadzie



W potowie

XX w. w wiekszosci
krajow wysoko
rozwinietych

udato sie wyplenic
pluskwy, jednak

od lat 90. obserwujemy
globalny rozrost
populacji tego pasozyta.
Wedle szacunkow
ekspertow wrasta

ona 0 100-500% rocznie.

walizke na specjalnej, metalowej
polce na bagaz. Ponadto trzyma

ja szczelnie zamknieta, a jesli

ma brudne ubrania, odseparowuje
je od reszty rzeczy, umieszczajac
w foliowej torbie lub innym nie-
przepuszczalnym opakowaniu.

Z wktadem czy bez?
Cho¢ samo to, ze gdy $pimy, co§
robi sobie z nas uczte, jest nieprzy-
jemne, jeszcze bardziej niepokojace
bedzie uswiadomienie sobie po-
tencjalnych implikacji tego faktu.
Spéjrzmy tylko na komary i klesz-
cze. Pierwsze moga przenosi¢
malarie, ktéra rokrocznie zabija
ok. 500 tys. ludzi, drugie maja jesz-
cze szerszy repertuar — borelioza,
babeszjoza, bartoneloza, kleszczowe
zapalenie mézgu, krymsko-kongijska
goraczka krwotoczna (CCHF). Pojawia
sig zatem pytanie, skoro wiadomo
juz, ze pluskwy noszg ponad 40 mi-
kroorganizméw w zoladku, kale,
egzoszkieletach i/lub §linie?, to czy
nie nalezy przypuszczaé, ze bedg

one — w czasie pobierania naszej krwi
— zakaza¢ nas swoimi mikrobami?
Tym bardziej, ze istniejg do-
wody na to, iz inni cztonkowie
rodziny Cimicidae przenosza
arbowirusy na ptaki i najprawdo-
podobniej na dzikie nietoperze®.
Wedlug amerykanskiej Agencji
Ochrony Srodowiska pluskwy
sg ,szkodnikami o istotnym
znaczeniu dla zdrowia”. Tym
bardziej, ze ostatnie badania
donosza, iz moga dziata¢ jak
wektory dla patogenéw, takich
jak Bartonella quintana, bedaca
przyczyna goraczki okopowej,
oraz Trypanosoma cruzi, wy-
wolujaca chorobe Chagasa'.
W pewnym przegladzie badan
klinicznych i laboratoryjnych
(z lat 1990-2016) szukano danych
potwierdzajacych chorobotwércza
role pluskwiakéw. Oto, co wykazano.
Mikroby
te przez ponad 2 tygodnie pozostaja
Zywe w organizmie stawonogow, ktore
potem uwalniajg je do katu. Naukow-
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cy zaobserwowali takze przenoszenie
bakterii do jaj pluskiew oraz larw.
— wazny patogen zakazen szpital-
nych — znaleziono w 4 pluskwach
z r6znych mieszkan w starym bu-
dynku w Pélnocnej Karolinie.
Zgloszono sku-
teczng i dwukierunkowsq transmisje tej
bakterii migdzy myszami-gospodarza-
mi a owadami.
przezyla
w insektach przez 2 tygodnie.
E8)Y Badanie dowiodlo, ze wirus
nie zostal przekazany szympansom.
—w pluskwach
w Vancouver znaleziono opornego
na metycyline gronkoweca zlocistego
(Staphylococcus aureus — MRSA) oraz
oporne na wankomycyne Enterococcus
faecium (VRE). Okazalo sig, ze bak-
terie nie przezywajg dluzej niz 9 dni
w jelicie srodkowym krwiopijcow.
Naukowcy nie sg jednak w stanie jed-
noznacznie powiedzieé, co to oznacza.
Jak dotad raporty dotyczace zdro-
wia publicznego nie daly zadnych
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dowodéw na to, ze pluskwiaki prze-
nosza choroby zakazne''.

Poniewaz w niektérych ekspery-
mentach odnotowano bakteriolitycz-
ne dziatanie §liny, hemolimfy i eja-
kulatu pluskiew'?, badacze sklonni
sg przypuszczac, ze substancje
w nich zawarte moga przyczyniac sig
do ostabionej zjadliwosci patogenéw
przenoszonych przez te owady. Inna
hipoteza zaklada, Zze stawonogi dys-
ponuja wewnetrznymi ,,czynnikami
neutralizujacymi”, dzieki ktérym
choé¢ migruja z mikrobami, to jednak
nie przenoszg ich na ludzi. Gdyby
tak byto, to namierzenie i wyizolo-
wanie takich czynnikéw mogloby
okaza¢ sie §wietna droga do ograni-
czenia rozprzestrzeniania sie choréb
zakaznych i stanowi¢ wazny kieru-
nek dalszych badan.

Chociaz liczne prace donosza,
ze pluskwy nie sg w stanie prze-
nosi¢ patogenéw takich jak WZW
typu B czy HIV, to nalezy pamietac,
ze inne wirusy, np. Fort Morgan,
Buggy Creek i Kaeng Khoi, nie zosta-
ty jeszcze dokladnie zbadane'.

Trzeba tu tez wspomnie¢, ze pre-
zentacje kliniczne ugryzien pluskiew
bywajg rézne, co z kolei moze po-
wodowac¢ utrudnienie identyfikacji
tych insektéw jako czynnika odpo-
wiedzialnego za rozw6j konkretnych
choréb — po prostu ludzie czasem nie
zdaja sobie sprawy, ze zostali pokasa-
ni przez pluskwy.

1. | Travel Med 19:373-379, Epidemiol
Infect 143:2865-2870, nfect Cont Hosp
Ep 33:1137-1142
. JAMA-] Am Med Assoc 301:1358-1366
. Current Biology Volume 29, ISSUE 11,
P1847-1853.e4, June 03, 201
PLoS One 6:€16336
Med Vet Entomol 26:241-254
. ] Med Entomol 51:1073-1076
. Scientific Reports volume 7,
Article number: 11668 (2017)
8. Clin Infect Dis 52:200-210
9. PLoS Pathog 9:e1003462, Clin Microbiol Rev
25:164-192
10. PLOS Negl Trop Dis 9:e0003789, Am | Trop
Med Hyg 92:331-335
11. Arch Dermatol Res. 2016 Oct;308(8):531-8.
12. Am Nat 174:292-295
13. PLoS Pathog 9:e1003462
14. Int ] Public Health. 2015 Nov;60(7):827-37
15. Am | Med. 2012 Jan;125(1):101-3
16. BM] Open. 2012; 2(5): e000838
17. An Bras Dermatol. 2018 Sep-
Oct;93(5):759-760
18. CMAJ. 2009 Sep 1; 181(5): 287-288
19. Ann Rev Entomol 52:351-374
20. | Med Entomol. 2019 Jun 27;56(4):903-906
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Sceptyczni zwracajg uwage
na ograniczenia badan klinicznych,
wskazujac, ze patogeny znalezione
na lub w tych stawonogach moga
zachowywac sie bardzo r6znie w wa-
runkach laboratoryjnych (ex vivo
i in vitro) w poréwnaniu do rzeczywi-
stych (in vivo). Trudno$¢ moze stano-
wi¢ réwniez zebranie reprezentatyw-
nej probki stawonogéw.

Ajednak szkodzj...

Cho¢ nie wykazano udziatu pluskiew
w rozwoju choréb bakteryjnych

i wirusowych, to jednak udato sie
jednoznacznie dowies¢, ze maja one
fatalny wplyw na ludzkg psychike.
Przeglad 51 badan dowiédl, ze inwa-
zja tych insektéw moze skutkowaé
zaburzeniami snu, rozwojem leku
uogdlnionego oraz — w rzadszych
wypadkach — depresji. Niekiedy plaga
pluskiew powoduje powazniejsze
nastepstwa psychologiczne, takie jak
koszmary senne, nadmierna czujnos$é,
lek, bezsennos¢, zachowania uniko-
we oraz dysfunkcje osobiste. Sg to
objawy wskazujace na zespo6t stresu
pourazowego (PTSD)".

A zatem wnioski zaskakuja: nie-
wielcy krwiopijcy sg w stanie wywo-
ta¢ u pokasanych oséb nawet cigzkie
objawy emocjonalne'®. Dlatego ludzie
do$wiadczajacy inwazji pluskiew
powinni by¢ objeci opiekg w zakresie
zdrowia psychicznego'®.

Monotonne menu

Na nasze nieszcze$cie podstawa
diety tych stawonogéw jest ludzka
krew. Insekty sg bardzo wierne.
Szybko przywiazuja sie do zywi-
ciela i odwiedzaja go kazdej nocy.
Wtedy wyciagaja ukryta ssawke

i poprzez podobny do igly aparat
gebowy najpierw znieczulajg ské-
re, a nastepnie w ciggu minuty

do kwadransa wypijajg wiecej
krwi, niz same waza! Ich ukasze-
nia rozmieszczone sg w prostej
linii lub tworzg tréjkat. Uklad ten
najczesciej okresla sie jako wzér:
»$niadanie, obiad, kolacja”'”. Miej-
sca wklucia moga by¢ widoczne
lub nie. Czesto wystepuja w po-
staci §wigdowych, rumieniowych
grudek o $rednicy 2-5 mm, ktére
zwykle ustepujg w ciggu tygodnia.

Pluskwa prawde
(] [ ]
Ci powie
Z obecnosci cztonkéw rodziny Cimex
zdaja sie cieszyc jedynie kryminolodzy.
Jak sie bowiem okazuje, z pobranej
przez nie krwi mozna uzyskac niektére
markery nawet po ponad 3 dobach. Stad
tez pluskwy moga stuzyc jako fizyczny
dowod w dochodzeniach kryminalnych.
Pomoga okresli¢ czas i miejsce zdarzen,
wytypowac podejrzanych i/lub ofiary oraz
pOiaCZyc te EIe- BIBLIOGRAFIA

menty w SDOJ_ny 1. Forensic Sci Int. 2018
obraz zbrodni & Dec;293:1-6

W literaturze medycznej opisano przy-
padek 60-letniego mezczyzny, u ktérego
odnotowano bardzo niski poziom he-
moglobiny (80 g/l, podczas gdy norma
wynosi 135-180) oraz ferrytyny (18 przy
normie 27-220 ug/l). Jak sie okazato — po
kilku hospitalizacjach i wielu badaniach
— przyczyng powaznej niedokrwistosci
byta utrata krwi spowodowana przez dzie-
sigtki pluskiew zyjacych w materacu jego
16zka. Gdy mieszkanie pacjenta zostato
potraktowane $rodkami owadobéjczymi,
a zainfekowane meble usunieto, wyniki
jego badan znaczaco sig poprawily'®.

Warto przy tym wspomnie¢, ze koszt
dezynfekcji domu za pomocsg standardo-
wych $rodkéw, wraz z utylizacjg zasiedlo-
nych mebli i ubran oraz zakupem w ich
miejsce nowych rzeczy, amerykanscy
eksperci szacuja na ok. 2,5-3 tys. dola-
réw (ponad 10 tys. zl). Latwo wyobrazi¢
sobie, ze w przypadku duzych instytu-
cji publicznych lub komercyjnych (jak
np. hotele) wydatki na walke z krwiopij-
cami znaczaco wzrastaja*’.

Trudny przeciwnik

Pluskwy sg niezwykle odporne na tem-
perature — wytrzymujg zakres migdzy

-10 a +45°C. Dodatkowo potrafig spokoj-
nie wytrzymac kilka tygodni bez pozy-
wienia. Co gorsza efekty niektérych prac
badawczych budza niepokéj. Jasno wyni-
ka z nich bowiem, ze podatnos¢ tych in-
sektéw na standardowe $rodki owadobéj-
cze zmniejsza sie. Irafiscy uczeni oceniali
wrazliwo$¢ C. lectularius zebranego z sali
studenckiej (!) na kilka takich prepara-
téw (diazinon, malation i A-cyhalotryne).
Okazato sie, ze insektycydy byty catko-
wicie nieskuteczne wobec pluskiew.



Lato i jesien to wyjatkowo piekna pora w gérach! Jest
tez idealnym momentem, aby spedzi¢ aktywnie czas w tere-
nie, rozkoszujac sie widokami. Takg mozliwos¢ daje pobyt
w Mazowsze Medi SPA w Ustroniu. Szczegélnie polecamy
pakiet odnowy biologicznej, w duzej mierze oparty na ak-
tywnosci fizycznej oraz relaksie w strefie wellnes & SPA.
Wedréwki z instruktorem nordic walking oraz zajecia fitness
i aqua aerobik pomagaja zaréwno w zrzuceniu zbednych
kilograméw, jak i w pracy nad poprawa kondycji organizmu.

Mozna réwniez skorzysta¢ z nowoczesnej Strefy Aqua,
ktéra dysponuje krytym basenem oczyszczanym innowacyj-
na metodg Grandera.

Tylko w Mazowsze Medi SPA znajduje sig jacuzzi z jonami
srebra — to nowe podejscie do odmladzania skéry.

Dla zdrowia i urody
Na tarasie mozna zrelaksowac sie w jacuzzi zewnetrznym,
delektujac sie pieknym widokiem na géry. Po meczacym dniu
zachecamy do skorzystania z fazni parowej, w ktérej doskona-
le odpoczniemy, a kapiel w parze ukoi nasz organizm. Sauna
sucha i infrared $wietnie wplyna na nasza urode i dobre samo-
poczucie. Wysoka temperatura otwiera pory skéry i oczyszcza
cialo usuwajac toksyny, czyni to skére czysta i piekna.

Ruch jest jednym z najskuteczniejszych sposobéw zapo-
biegania chorobom cywilizacyjnym, takim jak nadci$nienie
czy cukrzyca. Dlatego nalezy pamieta¢, ze aktywno$¢ fizycz-

na to nie tylko odchudzanie, ale i poprawa stanu zdrowia
fizycznego oraz psychicznego.

Osoby, ktérym zalezy na podreperowaniu zdrowia badz
uniknieciu konsekwencji pozornie btahych dolegliwosci,
zapraszamy do skorzystania z pakietow rehabilitacyjnych.

Podstawowym zaloZzeniem naszej pracy jest indywidualne
podejscie do czlowieka oraz jego problemoéw, co zapewnia
system pracy ,jeden pacjent na jednego terapeute”.

Wysoko wykwalifikowana kadra fizjoterapeutéw, masazystow,
specjalistéw od przygotowania fizycznego oraz lekarz o specja-
lizacji rehabilitacja ruchowa to trzon dziatu rehabilitacji, ktéry
zawsze dazy do tego, aby zabiegi byly spersonalizowane.

Indywidualne konsultacje z fizjoterapeutg to dodatkowy
atut naszego Centrum Rehabilitacji. Tutaj kazdy moze omo-
wi¢ swéj problem pod katem szeroko pojetych zaburzen
funkcjonalnych ciata.

Nowos¢ w Mazowsze Medi SPA!
Diagnostyka metoda IMAGO
Najnowoczes$niejsze bioenergetyczne urzadzenie diagno-
styczne jest juz u nas!

Badanie na naszym innowacyjnym sprzecie sluzy do oce-
ny stanu zdrowia, poniewaz ukazuje wszystkie nekajace nas
procesy chorobowe — réwniez te wywolane przez bakterie,
wirusy i pasozyty.

Zarezerwuj pobyt juz dzis!

Mazowsze Medi SPA

43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33 854 26 59, fax: 33 85446 56

Z0Wwsze

MEDI-SPA

www.mazowszemedispa.com mazowsze@mazowszemedispa.com


http://www.mazowszemedispa.com
mailto:mazowsze@mazowszemedispa.com
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66 |eszcze niedawno Polska nalezata do obszaru
0 niskiej endemicznosci - w 2016 r. rozpoznano jedynie
35 przypadkow. Jednak w 2017 r. nastapit gwattowny,

85-krotny wzrost zapadalnosci na z6ttaczke pokarmowa. q
Zidentyfikowano wtedy az 3 072 przypadki. 9@

atroba to najwiekszy
gruczol w naszym ciele.
Jest czeScig systemu
trawiennego i - jak
przystalo na najwiekszy organ — pelni
wiele funkcji. 80% narzadu stanowia
hepatocyty, niezwykle wszechstronne
i skomplikowane komérki, w kté-
rych zachodzg wszystkie procesy
realizowane przez ludzka watrobe:
metabolizm, detoksykacja oraz maga-
zynowanie. Maja olbrzymia rezerwe
funkcjonalng i bardzo duzy potencjat
odbudowy zniszczonej tkanki.

Organ wspomaga prawidlows go-
spodarke weglowodanowa poprzez
wytwarzanie glukozy; ma zdolnosé
magazynowania witamin, takich
jak A, B12, D, i K, a takze zelaza; wy-
twarza enzymy, heparyne oraz chole-
sterol i tréjglicerydy oraz produkuje
z01¢ — do litra na dobe — ktéra jest nie-
zbedna do trawienia ttuszczow.

Niezwykle wazna funkcja watroby
jest neutralizowanie i usuwanie z orga-
nizmu toksyn, w tym alkoholu i amo-
niaku, ktére przeksztalcane sg w mocz-
nik, wydalany potem z moczem, oraz
metabolizowanie lekéw.

Nic wiec dziwnego, ze przy takim
obcigzeniu watroba czasem moze za-
niemo6c z powodu zatrucia lub naduzy-
wania alkoholu. Czasem jednak zdarza
sie, ze na nasza fabryke i oczyszczalnie
zarazem przeprowadzaja desant wirusy.
Szczegoblnie upodobaly ja sobie 3. Zaka-

zenie nimi powoduje rozw6j wirusowe-
go zapalenia watroby typu A, B lub C.

WZW typuA
HAV (Hepatitis A Virus), choroba
brudnych rak lub zéttaczka pokar-
mowa, to wszystko synonimy tej
samej choroby. WZW A stanowi po-
nad potowe wszystkich wirusowych
zapalen watroby. Poniewaz wirus
przenoszony jest za posrednictwem
brudnych rak, poprzez spozycie zain-
fekowanej zywnosci (np. nieumytych
owoc6w) lub wypicie skazonej wody,
najszybciej rozwija sie w krajach,
w ktérych sa zte warunki sanitarne’.
U os6b dorostych przebieg jest
zazwyczaj pelnoobjawowy z inten-
sywna zo6ttaczka. Towarzyszg temu
objawy ogdlne, takie jak goraczka,
brak apetytu, nudnosci, wymio-
ty. U ok. 20% chorych dochodzi
do cholestazy wewnatrzwatrobowej
(czyli zastoju z6tci). Manifestuje
sie ona b6lami brzucha, obrzekiem
watroby i §ledziony, z6ltaczka i Swig-
dem skéry. Objawy te pojawiajg sig
2-7 tygodni od momentu zakazenia®.
Choroba jest ucigzliwa, bo lubi na-
wracac i moze trwac wiele tygodni,
u kilkunastu procent chorych nawet
wiele miesiecy. U oséb doroslych
mozliwe sa wielokrotne nawroty
stanu zapalnego i zéttaczki lub ich
przewlekajace sie wystepowanie przez
ok. 6 miesiecy od zachorowania.
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Z kolei u dzieci ponad 90% przypad-
kow zakazenia HAV przebiega bezobja-
wowo i bez z6ltaczki.

WZW A diagnozuje sie, badajac krew.
Jesli doszto do zakazenia, stwierdza sie
zwiekszenie w osoczu aktywnosci en-
zyméw wskaznikowych watroby — ami-
notransferazy asparaginianowej i alani-
nowej — oraz wzrost stezenia bilirubiny.
Rozpoznanie WZW A potwierdza osta-
tecznie badanie serologiczne, wykrywa-
jace przeciwciala anty-HAV.

Choroba ma zazwyczaj nagly poczatek
i moze mie¢ gwaltowny przebieg wyma-
gajacy hospitalizacji. Leczenie jest obja-
wowe, brakuje bowiem leku przyspiesza-
jacego wydalanie wirusa z organizmu.
WZW A ustepuje samoistnie w ciggu
maksymalnie 6 miesigcy.

Mordercze statystyki

- Wirusowe zapalenie watroby zabija

na Swiecie wiecej osdb niz HIV/AIDS,
gruzlica czy malaria. W Polsce zakazenie
rozpoznano u 750 tys. oséb (dla poréw-
nania liczbe zarazonych HIV szacuje sie
na ok. 30 tys.). Wiekszos¢ chorych nie
podejmuje leczenia, poniewaz nie wie

0 Sswoim zarazeniu.

- Wirusowe zapalenie watroby od-
powiada za $mierc¢ 1,34 mln oséb rocz-
nie. W 2016 r. WHO przyjeto globalna
strategie, dotyczaca wyeliminowania
do 2030 r. WZW typu B i C. Podpisaty
ja rzady 194 krajow, w tym Polska. Strate-
gia zaktada m.in. szczepienie 90% nowo-
rodkéw przeciwko WZW typu B od razu
po urodzeniu, badanie 100% oddanej
krwi, zwiekszenie $wiadomosci choroby
oraz objecie leczeniem 80% zakazonych.
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Zakazenia wirusem najczesciej wy-
stepujq na terenach o ztych warunkach
sanitarnych, wéréd oséb nieprzestrze-
gajacych higieny (kraje Afryki, Azji
i Europy Wschodniej). Dodatkowo HAV
moze przez dlugi czas utrzymywac sie
w $rodowisku o duzej wilgotnosci — za-
pewne z tego powodu latwiej zarazi¢ sig
nim w panstwach Ameryki Poludniowe;j
i Centralnej oraz Azji°.

W naszym kraju zapewnienie po-
wszechnego dostepu do wody pitnej
poddawanej uzdatnianiu spowodowato,
ze od lat 90. spadala zachorowalnos¢
na WZW typu A. Jeszcze niedawno
Polska nalezata do obszaru o niskiej
endemiczno$ci — w 2016 r. rozpozna-
no jednie 35 przypadkéw. Chorowaty
przede wszystkim osoby podrézujace
do Egiptu. Jednak w 2017 r. nastagpil
gwaltowny, 85-krotny wzrost zapa-
dalno$ci na z6ltaczke pokarmowsa.
Europejskie Centrum ds. Zapobiegania
i Kontroli Choréb informowalo, ze od
1 stycznia do 15 lipca 2017 r. zakazeniu
wirusem WZW typu A ulegly 572 oso-
by, podczas gdy rok wczesniej zaled-
wie 20. Raport epidemiologiczny PZH
mowi, ze do konca 2017 r. rozpoznano
3072 przypadki, a do potowy czerwca
2018 r. — 812. Zwiekszong zapadalnosé
odnotowano takze w innych krajach roz-
winietych w Europie, Ameryce Péinoc-
nej i Australii. Dr Marek Posobkiewicz,
w tamtym czasie Gléwny Inspektor Sa-
nitarny kraju, ttumaczyt, ze zachorowa-
nia dotycza gléwnie mezczyzn majacych
kontakty seksualne z innymi mezczyzna-
mi (zakazenia na drodze oralno-fekal-
nej). Do tego nalezy dodac¢ tzw. zawle-
czenia z krajéw o gorszym standardzie

66 Chorzy na WZW B
sg zagrozeniem dla oséb
zdrowych, bo wirus ten
jest ok. 100 razy bardziej
zakazny niz HIV! #9

sanitarnym oraz sporg migracje do Polski
ludzi z krajéw o wysokim wskazniku
zapadalnosci.

Lekarze podkreslaja, Ze najskuteczniej-
szg formg profilaktyki i ochrony przed
zakazeniem WZW A sg szczepienia
ochronne. Serokonwersja, czyli wytwo-
rzenie przeciwcial po wakcynacji, wyste-
puje u prawie 100% oséb, a odpornosé
jest wieloletnia. Takie szczepienia zaleca
sie gtéwnie ludziom wyjezdzajacym
do krajéw o wysokiej czestotliwosci wy-
stepowania zo6ltaczki zakaznej, a takze
zatrudnionym przy produkcji i dystrybu-
cji zywnosci, usuwaniu odpadéw komu-
nalnych oraz ptynnych nieczystosci.

Jesli sie nie szczepisz, pamietaj, ze
najwazniejszym sposobem zapobiegania
rozpowszechnianiu sig HAV jest higiena.
Na wyjazdach myj owoce i warzywa,
najlepiej w przegotowanej wodzie. Kupuj
tez butelkowang wode do picia.

Z kolei dla tych, ktérzy juz zachoro-
wali, mamy dobrg wiadomos¢: przebycie
WZW A trwale chroni przed ponownym
zakazeniem wirusem.

WZW typuB
Zobltaczka wszczepienna to choroba
zakazna wywolana przez wirusa HBV
(Hepatitis B Virus). Jest zakazna. Nalezy
do najczestszych z infekcyjnych scho-
rzen watroby na Swiecie.

To ciezka i podstepna choroba,
bo moze przybraé posta¢ przewle-
kta i bezobjawowo, powoli niszczy¢
narzad przez wiele lat. Jednoczes$nie
chorzy na WZW B sg zagrozeniem
dla oséb zdrowych, bo wirus HBV
jest ok. 100 razy bardziej zakazny niz
np. HIV. Nie wiedzac o chorobie, latwo
mozna zarazi¢ najblizszych — przez
kontakt z krwig i plynami ustrojowy-
mi, w tym stosunki seksualne, nawet
przez uzywanie wspoélnej maszynki
do golenia! Do zakazenia moze dojéc
wszedzie — u dentysty, u manicurzystki,
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w szpitalu, nawet u fryzjera (gdy prze-
rwana zostanie ciaggltoé¢ tkanek). Moz-
liwe jest réwniez zarazenie droga wer-
tykalng — z matki nosicielki na dziecko.
Warto wiedzieé, ze prawdopodobienistwo
zakazenia WZW typu B podczas kontak-
tow seksualnych jest znacznie wyzsze
niz wirusem HIV lub WZW typu C.

Innymi czynnikami ryzyka sg praca
w zakladach opieki zdrowotnej, trans-
fuzje krwi, dializy, akupunktura oraz
wykonywanie tatuazu®.

Nalezy przy tym zaznaczyé, ze wirus
nie rozprzestrzenia sie droga kropelkowa
(przez kichanie i kaszel, calowanie), ani
pokarmowa (przez zywnos$¢ i wode).
Nie mozna tez sig zarazi¢ przez karmie-
nie piersig, przytulanie czy podanie reki.

W Polsce najczestszym zrédlem za-
kazenia sg kontakty ze stuzbg zdrowia
— drobne zabiegi, zastrzyki, pobieranie
krwi wykonane bez zachowania nalezy-
tych zasad, np. zmiany rekawiczek przy
kazdym pacjencie.

Wigkszosé¢ zainfekowanych nie jest
$wiadoma choroby, poniewaz objawy
narastajg powoli, niejednokrotnie dajac
oznaki uszkodzenia watroby dopiero
po wielu latach od zakazenia. Nierzadko
pacjent nie pamieta, w jakich okolicz-
nosciach sig zarazil. Czasem np. doro-
sty mezczyzna, u ktérego stwierdzono
chorobe, przypomina sobie z trudem,
ze jako nastolatek przeszedl operacjg
wyciecia wyrostka robaczkowego.

Aby rozpozna¢ WZW typu B (i C réw-
niez), trzeba wykonaé badania dia-
gnostyczne, ktére potwierdzg kontakt

W ogonie Europy

Mamy zenujgco niskie statystyki, jesli
chodzi o wykrywalno$¢ wirusa HCV. Tyl-
ko 22% ludzi nim zakazonych jest tego
$wiadomych, najczesciej sg to osoby
dializowane lub dawcy narzaddéw. Dla
poréwnania — wykrywalno$¢ wirusa

w Finlandii siega 70%.

To, czy ktos znajduje sie w grupie ryzy-
ka zachorowania na WZW, moze okresli¢
lekarz rodzinny. Stad inicjatywa Koalicji
Hepatologicznej oraz Polskiego Towa-
rzystwa Hepatologicznego, by wystapic¢
do Ministra Zdrowia z koncepcjg wpro-
wadzenia mozliwosci przeprowadzania
bezptatnych badan anty-HCV na poziomie
POZ. Pomyst ten otrzymat juz pozytywna
opinie AOTMIT (Agencji Oceny Technologii
Medycznych i Taryfikacji).

28 OCZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2019

Krew i limfa Tatuaze

ve ©
- \

-

.~ m
%

Z matki na ptod

v
\

Przektuwanie
uszu

Aktywnosc seksualna

Zabiegi

medyczne q

Dzielenie tej samej szczoteczki
do zebdw lub maszynki do golenia

Drogi zakazenia WZW B

z wirusem i jego obecno$¢ we krwi.
Stosowane jest oznaczanie przeciwcial
oraz antygenéw.

Symptomy daje postac ostra, ale
sg one niespecyficzne — grypopodobne
(np. goraczka, ostabienie, béle stawéw,
mieéni oraz nudnosci, wymioty, béle
brzucha). Dopiero w zaawansowanym
stadium choroby pojawia sie z6ltaczka,
ale tez nie zawsze.

Przewaznie jednak (bo u 2/3 pacjen-
téw) wystepuje postaé¢ bezobjawowa.
Bardzo czesto o zakazeniu wirusem HBV
ludzie dowiadujg sie przypadkiem
—np. gdy chca oddaé krew i musza pod-
da¢ sie badaniom.

Leczenie infekcji trwa do 6 miesiecy
— chorzy otrzymujg tabletki i zastrzyki
raz w tygodniu. Niestety nie ma gwaran-
cji skutecznosci terapii. Wirus HBV lubi
powracac. Jednak mimo to nie nalezy
rezygnowac z leczenia, bo chodzi o to,
by wyeliminowa¢ lub przynajmniej
zminimalizowa¢ jego obecno$¢ w or-
ganizmie. Ta walka trwa niestety przez
cale zycie. Trzeba stale kontrolowac, czy
znéw nie pojawil sie we krwi.

WZW B charakteryzuje sig zmianami
martwiczo-zapalnymi, stwierdzanymi
w obrazie morfologicznym watroby
i niestety prowadzi do niewydolno-
$ci, a w 8-20% do marskosci watroby
po 5 latach trwania utajonej formy.
Ponadto wszyscy zakazeni HBV sg na-
razeni na wysokie ryzyko rozwoju raka

watrobowokomérkowego — zar6wno
ci z marsko$cia, jak i bez niej. Nowotwor
ten cze$ciej wystepuje u chorych powy-
zej 45. 1.z. Ogétem powazne powiklania
(marsko$¢, niewydolno$é watroby, rak
watrobowokomérkowy) rozwijaja sie
u 15-40% przewlekle chorych na HBV®.
Natomiast w ciggu 5 lat od postawienia
diagnozy umiera 14-20% pacjentéw
z wyrdwnang i nawet 80% z niewyrow-
nang marskoscia.
Za najbardziej efektywnag metode
zapobiegania zakazeniu wirusem
WZW typu B uznaje sie wakcynacje.
W Polsce znajduje sig ona w obowiaz-
kowym kalendarzu szczepien. Jest
tez zalecana przed zabiegami chirur-
gicznymi. Jednoczesna linig obrony
pozostaje dezynfekcja narzedzi. HBV
ulega zniszczeniu po 60 min stery-
lizacji suchym powietrzem w tem-
peraturze 160 °C, w autoklawie
po 30 min. Gotowanie nie zabija
wirusa. Jest za to wrazliwy na $rod-
ki dezynfekcyjne na bazie chloru
(podchloryn sodowy, chloramina)®.
Wedlug danych WHO na $wiecie
ok. 350 mln oséb choruje na przewlekte
zakazenie WZW B, w tym ok. 9 mln Eu-
ropejczykow (dane szacunkowe Europej-
skiego Centrum do Spraw Zapobiegania
i Kontroli Choréb w Sztokholmie),
a 887 tys. 0s6b co roku umiera z powodu
ostrego zakazenia i powiklan w przebie-
gu tej choroby’.



wzw C
Wirus wywolujacy te choro-
be zostal rozpoznany zaledwie
30 lat temu — w 1989 r. Wystepuje
w 6 odmianach, zwanych genoty-
pami. Na $wiecie, podobnie zreszta
jak w Polsce, dominujg zakazenia
genotypem 1. (u nas to 90% przypad-
kéw), a w dalszej kolejnosci 2.1 3.°
Najczesciej nawet ostre zapalenie wat-
roby spowodowane infekcjg HCV nie
daje zadnych objawo6w, dlatego chorzy
nie podejmuja leczenia na wczesnym
etapie. Czesto jednak dochodzi do przej-
$cia zapalenia ostrego w przewlekle,
a stad juz krétka droga do rozwoju mar-
skosci, a nastepnie raka watroby.
Wirusem HCV nie mozna zarazi¢
sie np. przez pocalunek czy dotyk,
a wylacznie przez kontakt z krwiag. Za-
tem na wirusowe zapalenie watroby
typu C narazeni sg przede wszystkim
chorzy poddani transfuzji krwi, cier-
piacy na hemofilie (ktérzy wymagaja
podawania czynnikéw krzepniecia
uzyskiwanych z krwi), pracownicy
sluzby zdrowia, narkomani wstrzy-
kujacy sobie narkotyk dozylnie i uzy-
wajacy wspolnych igietl, a takze...
osoby czesto zmieniajace partneréw
seksualnych. Choroba wprawdzie
nie jest zaliczana do przenoszonych
droga piciowa, jednak ryzyko istnieje
ze wzgledu na potencjalne uszkodzenie
naskorka lub btony sluzowej narzadéw
rodnych. Mozliwe jest tez przenie-
sienie zakazenia z matki na pt6d®.
Cho¢ znane sg drogi szerzenia sie
WZW C, prawie w 50% przypadkow
nie udaje sie okresli¢ przyczyny zaka-
zenia. Dzieje sie tak dlatego, ze choroba
rozwija sie najczesciej bezobjawowo

Nowa watroba prosto z hodowli

Naukowcy z Massachusetts General Hospital w Bostonie jako pierwsi na $wiecie wy-
hodowali zdatng do przeszczepu watrobe w laboratorium. Do tego celu potrzebowali
co prawda narzadu od dawcy, jednak mégt on by¢ chory lub niedziatajacy.

Zanurzyli organ w kapieli ze specjalnie dobranych detergentéw, doprowadzajac
do rozpuszczenia i wyptukania wszystkich komérek, tak ze pozostaly jedynie kolage-
nowy szkielet i sie¢ naczyn krwiono$nych. Na takie rusztowanie zaaplikowali komérki
macierzyste, pobrane ze skéry pacjenta. Te, odzywiane dzieki sztucznemu krwiobiego-
wi, przeksztatcity sie w dziatajgce komorki watroby, wyksztatcajac nowy narzad. Zespét
pod kierunkiem dr. Korkuta Uyguna pierwsze testy przeprowadzit na szczurach. Rusz-
towanie szczurzej watroby, na ktdre zaaplikowano 200 min zdrowych komérek, wy-
ksztatcito w szalce Petriego zdolny do przeszczepu organ. Badania dowiodly, Ze sztucz-
nie wyhodowana watroba potrafi tak samo jak naturalna rozktadac toksyny. Uczeni
majg $wiadomos¢, ze do pokonania jest jeszcze wiele trudnosci,
jak chocby wyksztatcenie wszystkich rodzajéw wystepujacych
w watrobie komérek, posiadajgcych wiele réznych funkcji. Jednak
sg zdania, ze problemy te da sie szybko rozwigzac.
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przez 20-40 lat i kiedy wreszcie zostaje
zdiagnozowana, pacjent zwyczajnie nie
pamieta, gdzie mégl sie zarazi¢ — jesli
nie przebyl zabiegu chirurgicznego,

o ktérym trudno zapomnieé.

Mimo tagodnego przebiegu choroba
jest niebezpieczna. Zazwyczaj po okresie
ostrego zakazenia dochodzi do rozwoju
przewleklego WZW C. Organizm infor-
muje o tym stanami ostabienia, b6lami
mie$niowymi i stawéw, zaburzeniami

.p 831d3c623c

czucia, §wigdem skoéry. Moze tez dojéé
do wystapienia przewleklego ktebuszko-
wego zapalenia nerek czy zapalenia tet-
nic. Te pozawgtrobowe objawy WZW C
spowodowane sg immunologicznymi
powiklaniami zakazenia HCV.

Wykrycie anty-HCV wymaga te-
stu potwierdzenia, ktérym jest
badanie RNA HCV (material genetyczny
wirusa). Wykrycie RNA HCV jest dowo-
dem na zakazenie wirusem, nie infor-
muje jednak o stopniu uszkodzenia wa-
troby. Takie badanie moze zleci¢ lekarz
pierwszego kontaktu, jednak Narodowy
Fundusz Zdrowia go nie refunduje.

W 30% przypadkéw dochodzi do sa-
moistnych wyzdrowien, ale w pozosta-
tych 70% choroba przechodzi w stan
przewlekly i w przypadku nieleczenia
doprowadza do marskos$ci badz raka
pierwotnego watroby.

Sygnaly rozwijajacego sig zakaze-
nia sg tak niespecyficzne, Ze trudno
z ich powodu szukaé¢ pomocy lekarza.
Poza wyzej wymienionymi naleza do
nich objawy zespotu chronicznego
zmeczenia, apatia, czasem depresja,
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66 0d 130 do 170 mIn ludzi
(ok. 3% populacji Swiata)
zyje z przewlektym
wirusowym zapaleniem
watroby typu C. Co roku
3-4 mln zaraza sie nim,
a ponad 350 tys. 0s6b
umiera w wyniku choréb
zwigzanych z WZW C. 99

a u ok. 50% chorych zaburzenia
sfery psychicznej. Zakazenie HCV
ma bowiem wplyw na metabolizm
mozgu, moze powodowaé zakltoce-
nia czynnos$ci osrodkéw odpowie-
dzialnych za funkcje poznawcze.
Trwajg badania nad sposobami
skutecznego zwalczania HCV. Zesp6t
Frangoisa Jeana z Uniwersytetu Kolum-
bii Brytyjskiej opracowal nowa meto-
de blokowania zakazenia. Jako ze do
namnazania patogen potrzebuje krope-
lek tluszczu z watroby, Kanadyjczycy
zmniejszyli ich rozmiar. Dzigki temu
zabiegowi HCV trudniej bylo sie w nich
zadomowi¢, namnozy¢ i zakazi¢ kolejne

Mumia pomoze?

komérki. Naukowcy zalozyli, ze skupia-
jac sie na enzymach komérkowych, kto-
re pelnig role nadrzednych regulatoréw
homeostazy lipidéw, mozna opracowac

nowag klase czynnikéw antywirusowych
— przeciw rodzinie Flaviviridae - o sze-

rokim spektrum dziatania'’.

Z kolei naukowcy z Laboratorium Wa-
troby Toronto Western Hospital (TWH)
odkryli, Ze leczenie przez 12 tygodni sko-
jarzonymi sofosbuvirem i velpatasvirem
zapewnia trwale wyeliminowanie kilku
genotypéw wirusa zapalenia watroby
typu C u prawie wszystkich badanych.
Kanadyjczycy twierdzs, Ze jest ono
skuteczne zaréwno u poprzednio niele-
czonych, jak i poddawanych juz terapii
pacjentéw z prawie kazdym (oprécz 3.)
genotypem HCV, w tym u chorych z wy-
réwnang marskoscig watroby (u ktérych
mimo zupelnego lub prawie zupelnego
zwléknienia narzad w jakims$ stopniu na-
dal wypelnia swoje funkcje)''. Podwéjnie
§lepe badania randomizowane z placebo
przeprowadzono w 81 miejscach w 8 kra-
jach. Po 12 tygodniach przyjmowania
1 tabletki dziennie u 99% z 624 pa-
cjentéw stwierdzono trwala odpowiedz
wirusologiczng (sustained virologic
response, SVR), co oznacza, ze pozosta-
wali wolni od wirusa 3 miesiace od za-
konczenia terapii. Podobnych rezultatow

Gdy w czasie przenoszenia cmentarza w jednym
z miast Korei Potudniowej przypadkowo odkryto

mumie z dynastii Joseon, byto to sporym zasko-

czeniem, bowiem tego typu konserwacja ciat nie
byta zgodna z panujacymi w tamtych czasach wie-
rzeniami. Sprawa szybko jednak zostata wyjasniona.
Z nastaniem dynastii Joseon w 1392 r. nastgpity zmiany
w dawnych praktykach buddyjskiego pochéwku. W czasie
trwajgcej 3-30 dni zaloby ciato zmartego kiadziono na lodzie
w 2 trumnach (wewnetrznej, otoczonej ubraniami zmartego, oraz
zewnetrznej — pokrytej wapienng mieszankg). W niektérych przypad-
kach powodowato to niezmiernie dobrg naturalng mumifikacje. Kolejnym, tym
razem wiekszym zaskoczeniem dla badaczy byto wykrycie w watrobie zmumifikowanego
dziecka, ktére zmarto 500 lat temu, unikalnej sekwencji C2 genotypu wirusa zapalenia
watroby typu B (HBV), powszechnej w Azji Potudniowo-Wschodniej.
Wykorzystujac wspotczesne techniki genetyki molekularnej, naukowcy poréwnali sta-
rozytne sekwencje DNA ze wspdtczesnymi genomami wirusa, ujawniajgc wyrazne réznice.
Eksperci sg zdania, Zze odmiennosci w kodzie genetycznym wynikaja ze zmian spontanicz-

nych oraz srodowiskowych.
Badacze majg nadzieje uzyskac informacje, ktére mogq pomaéc chorym.

Zwlaszcza dla Korei ma to duze znaczenie, bowiem

az 12% populacji tego kraju to nosiciele wirusa zapalenia wa-

troby (podczas gdy $rednia $wiatowa wynosi 5%)".
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nie stwierdzono u zadnego ze 116 pa-
cjentéw przyjmujacych placebo.

Sofosbuvir i velpatasvir nalezg do gru-
py $rodkéw przeciwwirusowych zwa-
nych DAA (Direct Acting Antivirals).
Terapia nimi jest wskazana jako najsku-
teczniejsza metoda leczenia przy wyso-
kim profilu bezpieczenstwa i znikomych
skutkach ubocznych.

Niestety w Polsce standardem jest
podawanie interferonu alfa w pota-
czeniu z lamiwudyng, bo dzieki nim
nastepuje zahamowanie namnazania sie
wirusa HCV w organizmie, co zmniejsza
ryzyko rozwoju marskosci i raka watro-
by. Jaskétka zmian jest zainicjowanie
w 2015 r. programu lekowego NFZ ,Le-
czenie przewleklego wirusowego zapa-
lenia watroby typu C terapia bezinter-
feronowyq”. Zakwalifikowanym do niego
pacjentom podaje si¢ DDA. Wraz z pro-
gramem wprowadzono mozliwo$¢ prze-
prowadzania elastografii, czyli nieinwa-

zyjnego badania watroby, bedacego
alternatywg dla biopsji.
Reasumujgc: watroba to bar-
dzo wazny organ w naszym
ciele. Kiedy zachoruje, oczy-
wiscie mozna ja przeszczepic.
Jednak biorac pod uwage
mizerne dawstwo w naszym
kraju, lepiej nie doprowadzaé
tego waznego narzadu do stanu
skrajnego wyczerpania. O wa-
trobe trzeba dbacd!
Elzbieta Borek
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Tak, jak wielozadaniowa jest
watroba, tak my powinnismy

dbac o nig na wiele sposobow.
Odpowiednia dieta, ziota

i suplementy to puzzle, ktére

po potaczeniu pozwola ja wzmocnic.

2015 r. opublikowano cyjnych, jest nieréwnowaga miedzy
wyniki badania, w ktérym produkcjg reaktywnych form tlenu
zestawiono dane na temat a zdolnoéciami redukcyjnymi antyok-
roslinnych produkéw sydantéw oraz powstajacy wéwczas
korzystnie oddziatujacych na watro- stres oksydacyjny.
be'. Jego autorzy doszli do wniosku, Badania rzeczywisScie potwierdzaja,
ze jednym z istotnych czynnikéw ze taki stan aktywuje wrodzony uktad
patogennych w wielu chorobach tego odporno$ciowy oraz zwieksza wydzie-
narzadu, w tym zapal- lanie cytokin prozapal-

nych, metabolicz-
nych i prolifera-

nych i innych media-
toré6w alkoholowe;j
i niealkoholowej
sttuszczeniowej

RAPORT SPECIALN

choroby watroby, a takze sprzyja poste-
powi stluszczenia®.

Idac tym tropem, naukowcy stwierdzi-
li, Ze roéliny bogate w przeciwutlenia-
cze moga by¢ stosowane w profilaktyce
i leczeniu tego typu zaburzen.

Roslinne kopalnie zdrowia
Autorzy pracy zauwazyli, ze cennym
zrédlem niezbednych przeciwutle-
niaczy sa pokarmy bogate w wita-
miny C i E oraz selen. Jednoczesnie
rowniez inne substancje pochodzenia
ro$linnego majg podobne korzystne dzia-
tanie. Naleza do nich m.in. beta-karoten,
koenzym Q10, kurkumina, kwas elago-
wy, galusan epigallokatechiny (EGC),
kwas liponowy, likopen, N-acetylo-
cysteina, kwercetyna i resweratrol®.

Jako szczeg6lnie wartosciowe Zré-
dla tych zwigzkéw badacze wymie-
nili awokado, banany, jeczmien,
buraki i sok z nich, brokuty, brazo-
wy ryz, marchew, fige, jarmuz, papa-
je i arbuzy — wlasnie one powinny
regularnie trafia¢ na Twdj stél, jesli
chcesz zadba¢ o zdrowie watroby.
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Na $niadanie warto zaserwowac sobie
owsianke z boréwkami lub malinami
- jak wykazaly badania, beta-glukany
z owsa zmniejszajg ilos¢ ttuszczu prze-
chowywanego w watrobie u myszy,
co moze poméc w ochronie narzadu®.

Z kolei owoce jagodowe to bogate zrédlo
protekcyjnych polifenoli, a jesli spo-
zywamy je regularnie, moga pozytyw-
nie wplyna¢ réwniez na prace uktadu
odporno$ciowego.

Rézne badania wykazaly, ze substancje
dziatajace ochronnie na watrobe zawie-
rajg takze winogrona (bogate w antyok-
sydanty i zmniejszajace stan zapalny),
grejpfruty (ograniczajace gromadzenie
sie ttuszczu w watrobie i zwigkszajace
ilos¢ rozktadajacych go enzyméw) oraz
owoce i sok z opuncji’. Z kolei warzywa
krzyzowe, cytrusy, kminek i czosnek
wykazujg aktywnos$é chemoprewencyjng
w przypadku raka watroby.

Dobre ttuszcze i ptyny

Inni naukowcy zwracaja uwage, ze cho¢
hepatocytom stuza szczegdlnie gotowane
warzywa i ziola pobudzajace wydziela-
nie sokéw zoladkowych i z6lci (majera-
nek, tymianek, oregano, jalowiec, migta
czy kminek), w diecie réwnie wazne

sg inne produkty.

W profilaktyce niealkoholowej
sttuszczeniowej choroby watroby
(NAFLD) szczeg6lnie pomocne moga
okazac sie ttuste ryby i olej rybny, orze-
chy, oliwa z oliwek, herbata, a takze...
kawa i czerwone wino®!

Jak wyliczyli badacze, co najmniej
2 porgje ttustych ryb tygodniowo maja
korzystny wplyw na profil lipidowy
i mogg zmniejsza¢ sttuszczenie watro-
by, a gars¢ orzech6éw dziennie popra-
wia wyniki testéw czynnosci narzadu

Pora na oczyszczanie?
Pomoga pszczoty!

66 Poniewaz stres oksydacyjny zwieksza wydzielanie
mediatoréw alkoholowej i niealkoholowej sttuszczeniowej
choroby watroby, a takze sprzyja ich postepowi, rosliny
bogate w przeciwutleniacze mogg by¢ stosowane
w profilaktyce i leczeniu tego typu zaburzen 9

(podobnie jak dodatek do potraw oliwy
z oliwek, ktéra dodatkowo pomaga zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy).

Jedzenie orzechéw moze by¢
prostym sposobem na utrzyma-
nie watroby w zdrowiu i ochrone
przed NAFLD, poniewaz zawierajg
one nienasycone kwasy ttuszczowe,
witamine E i przeciwutleniacze.

Z kolei picie nieslodzonej kawy
(nie wiecej niz 3 filizanki dziennie)
wigze sie ze zmniejszonym nasile-
niem zwléknienia w NAFLD, pod-
czas gdy umiarkowane ilo$ci boga-
tego w polifenole czerwonego wina
sg bezpieczne, gdyz zmniejszaja stres
oksydacyjny w organizmie. Duze zna-
czenie ma tez fakt, ze ten rodzaj alko-
holu wplywa korzystnie na poziom
cholesterolu i metabolizm glukozy.

Stali bywalcy
Istotnym wsparciem watroby (zar6w-
no w profilaktyce, jak i fagodzeniu jej

schorzen) sg takze
ziota. Niekwe- \ ,
{ 0 L%

stionowanym
,2humerem je-
den” pozostaje

tu oczywiscie
ostropest pla-
misty. Obecna

w nim sylimaryna

Nawet osobom dbajacym o swoéj codzienny jadtospis zdarzajg sie
okresy mniej rozsadnego odzywiania. Poza tym réwniez leki, ktére
czasem przyjmujemy, obcigzaja watrobe, dlatego warto raz na jakis
czas poddac jg detoksykacji.

Prostg i mato inwazyjna metodg oczyszczania jest terapia miodowa
dr. Edwarda Katuznego, zalecana w leczeniu wirusowego zapalenia watroby
i w odtruwaniu komérek watrobowych®.

Do 12,5 dag miodu dodaj sok z 1/2 cytryny oraz tyzecz-
ke oliwy z oliwek, a po wymieszaniu zazywaj 1-2 tyzki rano
(na czczo) i wieczorem przed snem.
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(ktorej gléwnym sktadnikiem jest z kolei
sylibina) stabilizuje membrany hepa-
tocytéw, dzieki czemu nie przenikaja
do nich toksyny. Uszczelnia tez uszko-
dzone blony komérkowe i pobudza
regeneracje komorek. Dzieki temu za-
leca sig ja zar6wno w profilaktyce, jak
i leczeniu choréb watroby — u pacjentéw
z marskoscig sylimaryna poprawiata
przezywalno$¢ nawet o 58%’. Z kolei
stosowana lgcznie z fosfolipidami oraz
witaming E zmniejszala mase ciala,
poprawiata insulinowrazliwo$¢, ogra-
niczala aktywno$é markeréw procesu
zapalnego w surowicy oraz poprawiata
obrazy histologiczne®.
Do klasycznych obroficéw watro-
by nalezy réwniez karczoch zwy-
czajny. Wyciagi z pedéw kwiatowych
tej rosliny obnizaja poziom chole-
sterolu, a takze dziataja z61ciotwor-
czo i z6lciopednie oraz protekcyjnie
na hepatocyty’. Poleca sig je przy
stanach zapalnych narzadu, kamicy
pecherzyka zétciowego i zé6ttaczce.
W terapii wirusowego zapalenia
watroby zalecane jest takze ziele dziu-
rawca. Okazuje sig jednak, ze r6wnie
dobrze radzi sobie z kamicg z6t-
ciowg oraz pobudzaniem rege-
neracji watroby. Jak podkre-
$lajg zielarze, wyciag olejowy
ze §wiezych lub suszonych
kwiatéw dziurawca na oli-
wie laczy w sobie wlasciwosci
zolciotwércze i z6lciopedne obu
sktadnikéw, co przynosi widoczne
rezultaty terapeutyczne.

Obroncy - debiutanci
Do listy ziolowych sprzymierzen-
c6w powoli dotgcza réwniez topian,
cho¢ na razie jego korzystne dziata-
nie wykazano jedynie w badaniach
na zwierzetach.

W jednym z nich ta roslina z rodziny
astrowatych pomogta odwr6ci¢ znisz-
czenia watroby spowodowane nadmier-



nym spozyciem alkoholu u szczuréw.
W kolejnym topian chronit przed uszko-
dzeniem hepatocytéw przez czterochlo-
rek wegla (rozpuszczalnik chemiczny)
oraz niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne (NLPZ), takie jak acetaminofen'.

Réwniez pytek pszczeli moze wspoméc
odtruwanie watroby. U szczuréw, ktérym
podawano leki, alkohol i rozpuszczalniki
powodujace glebokie uszkodzenia hepa-
tocytéw, obnizal on poziom enzyméw
watrobowych i bilirubiny w surowicy
krwi''. Podawany z substancjami tok-
sycznymi zabezpieczal komérki watro-
by przed ich szkodliwym wplywem,
co wskazuje na jego dziatanie ochronne.
Z kolei u pacjentéw z przewleklym poste-
pujacym zapaleniem watroby po 3 mie-
sigcach leczenia objawy choroby ustapily
w prawie 92% przypadkow.

Inng nowa propozycja — juz nieco bar-
dziej egzotyczng — jest ziolo stosowane
w tradycyjnym japonskim lecznictwie
przy przewleklej niewydolnosci watro-
by, zwtaszcza o podlozu wirusowym,
znane jako sho-saiko-to. Wykazano,
ze ma ono wlasciwosci cytoprotekcyj-

WATROBE MASZ

wgtrob

stu'i kurlkur

tz kurczochu.»cstro

Dla oséb dbajqecych o prawidiowe
funkcjonowanie wqtroby.*

“Ekstrakt z karczocha wspiera prawidtowa prace ukladu pokarmowego i funkcjonowanie
watroby. Bierze udziat w prawidtowym przebiegu proceséw trawiennych, **Ekstrakt
z ostropestu wspiera prawidtowg prace watroby oraz jej naturalne procesy regeneracji.

ne i przeciwnowotworowe, a takze daje
korzystne efekty w stanach zapalnych
watroby oraz w zmianach zwtéknienio-
wych zwigzanych z niealkoholowym
sttuszczeniem narzgdu'®.

Suplementy

Oczywiscie podstawg skutecznej re-
generacji watroby sg wprowadzone
na stale zmiany codziennych nawy-
kéw. Czasem jednak warto siegnaé

Ny

po suplementy, ktére moga stano-
wi¢ dodatkowy orez w tej walce.

bierze udzial w metabolizmie
fosfolipidow, stabilizuje btone komér-
kowg i dziata ochronnie na komér-
ki watroby, prowadzac do redukcji
poziomu jej sttuszczenia i zwléknie-
nia. U pacjentéw z niealkoholowym
sttuszczeniowym zapaleniem po 12 mie-
sigcach stosowania betainy wykaza-
no znaczne zmniejszenie aktywnosci

REKLAMA

ULEPSZONA FORMULA

Moja wgtroba

ekstrakty z karczocha, ostropestu
£70% sylimaryny) i kurkumy
masa netto:

okolo 120 tabletek 92g

| Suplement diety l

~ Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890,
Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl
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aminotransferaz oraz korzystne zmia-
ny w obrazie histologicznym*’.

Kwas ursodeoksycholowy (UDCA

stosowany przez rok w dawce dziennej
13-15 mg/kg masy ciala u pacjentéw

z zapaleniem watroby spowodowat
znaczgca poprawe parametréw bioche-
micznych i histologicznych'*. Szczegdl-
nie skuteczny moze by¢ w polaczeniu

z witaming E.

NEFTTRAIRANG, czyli prekursor

glutationu chronigcego przed uszko-
dzeniem i sttuszczeniem hepatocytéw,
normalizuje aktywno$¢ aminotransferaz
watrobowych'.

w badaniach in vitro
hamowatla proliferacje komédrek watroby,
dzieki czemu moze ograniczaé procesy
wléknienia'®. Réwniez silne przeciwza-
palne wlasciwosci tego z6ttego barwnika
wplywajg na poprawe kondycji organu.

sU i aa ikl w badaniach na szczu-

rach powodowata zmniejszenie
stluszczenia i zapalenia watroby zaréw-
no w alkoholowym, jak i niealkoholo-
wym typie choroby'’.

nalezy do silnych prze-
ciwutleniaczy. Najwieksza role odgrywa
w mitochondriach, w ktérych podczas
spalania tlenu powstaje energia. Starze-
nie organizmu jest wynikiem uszkodze-
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66 W badaniach na szczurach topian pomagat
odwrdcic¢ zniszczenia watroby spowodowane
nadmiernym spozyciem alkoholu, a takze chronit
przed uszkodzeniem przez czterochlorek
wegla (rozpuszczalnik chemiczny)
oraz niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) 99

nia tych organelli przez wolne rodniki,
co moze doprowadzi¢ takze do znacz-
nych zaburzen dzialania migénia serco-
wego, mb6zgu oraz watroby'®.

z grupy B oraz antyoksy-
dacyjne C i E wydajg sie najwazniej-
sze, jesli chodzi o ochrong watroby.

Ta ostatnia w dawce 800 j.m. na dobe
(podzielonej na 2 porcje) zostata
nawet uznana za lek pierwszego
wyboru u dorostych z niealkoholo-
wym sttuszczeniowym zapaleniem
narzadu (ale tylko potwierdzonym

w biopsji), poniewaz poprawia obraz
histopatologiczny'.

Coraz czesciej mowi sie jednak,
ze réwnie istotna moze by¢ wita-
mina D, ktéra ulega przemianom
do swojego aktywnego metabolitu
m.in. w watrobie. Wykazano, Ze nawet
92% pacjentéw ze schorzeniami watro-
by towarzysza niedobory tej substancji,
a miedzy jej niskim stezeniem a szybkg
progresja wiéknienia w przebiegu HCV
istnieje widoczna zalezno$¢'”. Réwniez
ryzyko marskosci wzrasta wraz z obniza-
niem sie stezenia witaminy D*.

w formie suplemen-
téw moga hamowac stres oksyda-
cyjny, a ponadto chroni¢ hepatocyty
przed uszkodzeniami, a nawet odbu-

dowywaé te komérki. By popra-
wi¢ ich metabolizm, mozna sie-
gnaé po metionine i choline”'.

Niemile widziani

Wyeliminowanie z diety okreslonych
produktéw moze da¢ zadziwiajace efek-
ty nawet przy zaawansowanych schorze-
niach watroby.

Przy alkoholowym jej sttuszczeniu pod-
stawg jest oczywiscie catkowite zrezygno-
wanie z napojow wyskokowych. Natomiast
w przypadku NAFLD niektére badania
sugerujg nawet, ze niewielkie ich ilosci
moga korzystnie wplywac na przebieg
schorzenia, poniewaz zmniejszajg insuli-
noopornoé¢*. Najlepszym wyborem bedzie
w tym przypadku wspomniane juz czer-
wone wino (Zrédto resweratrolu). Warto
jednak pi¢ je w rozsadnych ilosciach i po
positku weglowodanowym, ttuszczowym,
a najlepiej miesnym — wéweczas stezenie
etanolu we krwi bedzie znacznie nizsze
niz w przypadku picia na czczo®.

Nie dotyczy to jednak pacjentéw zaka-
zonych HCV, u ktérych nawet male ilo-
$ci nasilaja wldknienie.

Jesli za$ chodzi o profilaktyke, warto
wiedzie¢, ze dawka toksyczna dla meskiej
watroby wynosi 60-80 g czystego etanolu
(odpowiednik 4-5 puszek standardowe-



go piwa lub butelki wina), a dla kobie-
cej — tylko 20-40 g*.

Najlepiej tez ograniczy¢ ttuszcze nasy-
cone i produkty wysokoenergetyczne,

a catkowicie zrezygnowac z jedzenia
typu fast food. W jednym z eksperymen-
téw juz po miesigcu diety skladajacej sie
gltéwnie z frytek i hamburgeré6w wyni-
ki préb watrobowych ochotnikéw byly
poréwnywalne do tych obserwowanych
u wieloletnich alkoholikéw?.

Produkty ciezkostrawne i wzdymajace
najlepiej wykluczy¢ z diety, podobnie
jak tluste mleko i nabiat (ser z6lty, feta
czy plesniowy). Dieta odciazajaca watro-
be powinna by¢ takze uboga we fruktoze,
gdyz — jak wykazaly badania przeprowa-
dzone na zwierzetach — jej zwiekszona
ilos¢ w pozywieniu powoduje akumula-
cje lipidéw, powigkszenie narzadu, jak
réwniez wzrost poziomu endotoksyn
w krazeniu wrotnym.

Ostroznie z zielening!

Nawet nie wszystkie roélinne produkty
sg pozadane w diecie hepatoprotekcyj-
nej. Pacjentom z chorobg watroby zaleca

sig unikanie gatunkéw psiankowa-
tych (Solanaceae), takich jak baktazan,
miechunka, mandragora, papryka, ziem-
niaki i pomidory. Badania na zwierze-
tach doprowadzity do wniosku, ze moga
one by¢ hepatotoksyczne®.
Udokumentowano takze toksyczne
dzialanie aloesu na watrobe, prowa-
dzace do stanu zapalnego, ktéry uste-
puje po odstawieniu doustnych pre-
paratéw Aloe vera®’.
Sposréd innych
zi6t i suplemen-
tow diety szko- -
dliwe moga WO
by¢ réwniez*:

- zywokost
lekarski (obec-
ne w nim alkaloidy
pirolizydynowe znane
sg z powodowania ciez-
kich naczyniowych uszkodzen
watroby);

— pieprz metystynowy, znany tez
jako kava (moze wywotac ostre
zapalenie narzadu, wymagajace
nawet przeszczepu);

— glistnik jaskotcze ziele (moze po-
wodowac¢ réznorodne uszkodze-
nia — od zwigkszonej aktywnosci
enzymow watrobowych po stany
zapalne i cholestaze.

REKLAMA
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Niebezpieczny
zwiazek

0d dawna wiadomo, ze wsrdd diabetykow czesto dochodzi do zaburzen
pracy watroby, czasem nawet smiertelnych. Teraz jednak amerykanscy
naukowcy odkryli odwrotng zaleznos¢ — stwierdzili, ze u chorych na jej

sttuszczenie predzej czy pdznigj rozwinie sie cukrzyca typu 2.

[ ksperci ze Stanford Univer-
sity przez 5 lat obserwowali
grupe ponad 11 tys. Korean-
czykéw, u ktérych wezesniej
zbadano poziom insuliny na czczo
oraz wykonano USG jamy brzuszne;j.
Pézniej losy wszystkich tych ochotni-
kéw §ledzono przez 5 lat. Okazalo sie,
ze sttuszczenie watroby, ktére dotad
traktowano jako wskaznik otylosci
oraz insulinoopornosci, jest tez czyn-
nikiem ryzyka cukrzycy (szczeg6lnie
typu 2) i podnosi prawdopodobien-
stwo jej wystapienia. Osoby z tym
schorzeniem wykazywaly wiecej
nieprawidlowosci metabolicznych:
wyzsze stezenie glukozy i tréjglicery-
déw oraz nizsze wartosci ,,dobrego”
cholesterolu HDL. Ryzyko cukrzycy
wzrastalo u nich az 5-krotnie’.
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Oznacza to, ze sttuszczona watro-
ba moze by¢ niezaleznym czynnikiem
ryzyka rozwoju tej choroby metabo-
licznej. To odkrycie zburzyto dotych-
czasowe przekonanie, ze ta zaleznosé
dziata jedynie w odwrotna strone.

Naukowcy z Uniwersytetu w Stan-
fordzie stwierdzili wrecz, Ze u oséb,
ktére majq stluszczenie watroby,

z pewnoscig predzej czy pézniej
rozwinie sig cukrzyca typu 2.

— Wielu pacjentéw i lekarzy
postrzega ttuszcz w watrobie jedy-
nie jako obciazenie hepatocy-
téw. Ale nasze studium pokazato,
ze sttuszczenie tego organu, stwier-
dzane za pomoca badania USG,
pozwala tez z duza trafnoscia
przewidzie¢ wystapienie cukrzy-
cy typu 2, i to bez wzgledu na ste-

zenie insuliny - tlumaczy dr Sun

Kim z Uniwersytetu Stanforda.
Niezaleznie od tego, co bylo wczesniej

— cukrzyca czy stluszczenie — trzeba

pamietaé, Ze jest to grozne polaczenie.

Zaklety krag

To prawda, ze cukrzyca w wielu przy-
padkach prowadzi do uszkodzenia
watroby, do ktérego dochodzi na skutek
m.in. zaburzen metabolizmu weglowo-
danéw (z nadmiernym gromadzeniem
glikogenu), nieprawidlowego przetwa-
rzania ttuszczéw i nadmiernej ich kumu-
lacji oraz patologii dotyczacych peche-
rzyka i drég zétciowych. Takze niektére
grupy stosowanych w tej chorobie lek6w
moga przyczynia¢ sie do rozwoju z61-
taczki, a doustne $rodki przeciwcukrzy-
cowe niosg ryzyko uszkodzenia watroby



na drodze toksycznego dziatania na he-
patocyty lub wskutek wywolania choles-
tazy, czyli zastoju z6lci.

Niealkoholowa stluszczeniowa cho-
roba watroby (NAFLD) jest najczestsza
bezposrednig przyczyna nieprawidlo-
wych wynikéw badan laboratoryjnych
funkcji tego narzadu u diabetykéw.
Szacuje sie, ze u 70% oséb cierpigcych
na cukrzyce typu 2 rozwija sig ktoras
z postaci tego schorzenia. Jednoczesnie
wigze sig ono z otytoscig brzuszna, dys-
lipidemia (zbyt wysokim stezeniem lipi-
déw i lipoprotein we krwi) oraz zespo-
fem metabolicznym.

Dysfunkcje watroby sa réwniez
wazng przyczyna $mierci u diabety-
kéw, a jednoczesnie cukrzyca staje sie
najczestszg przyczyna przewleklych
choréb tego narzadu. Nieokreslona
marsko$¢ (tzw. kryptogenna) wywoty-
wana jest najczesciej przez hepatolo-
giczne powiklania. Badania wskazuja,
Ze rozpoznaje sie ja nawet u polowy
diabetykéw, a u 1/8 chorych to wia-
$nie ona jest przyczyna zgonu.

U cukrzykéw obserwuje sie zresz-
ta pelne spektrum nieprawidlowosci
watrobowych, od tagodnego sttuszczenia
prostego, poprzez sttuszczeniowe zapa-
lenie, az do marskosci i raka narzadu.

Odchudzanie watroby
Dawniej sttuszczenie tego narzadu
zawsze wigzano z naduzywaniem
alkoholu. Jednak dzi$ juz wiadomo,
ze choroba moze by¢ spowodowana
r6znymi czynnikami, a lekarze coraz
czesSciej diagnozuja to schorzenie
u ludzi niepijacych. Z tego powo-
du wyodrebniono niealkoholowe
sttuszczenie narzadu (NAFLD).
Nierzadko towarzyszy mu zapale-
nie watroby. Jego kolejnym etapem
moze by¢ zwléknienie i w kon-
sekwencji po kilku, kilkunastu
latach powazna choroba, a cza-
sem nawet marsko$¢ watroby:.

Sttuszczenie moze wystepowaé
réwniez w wirusowym zapaleniu
watroby (gtéwnie typu C), ktére stalo
sie wiodacg przyczyna zgonéw i nie-
pelnosprawnosci w skali §wiata.
Rocznie zabija wiecej ludzi niz gruz-
lica, malaria czy HIV/AIDS®.

Czy wiec mozna sobie jako$ radzi¢?
Czy mozna wyleczy¢ sttuszczenie watro-
by, zanim dojdzie do nieodwracalnych

RAPORT SPECIALN

66 Wielu pacjentdw i lekarzy postrzega ttuszcz w watrobie
jedynie jako obcigzenie hepatocytéw. Ale nasze studium
pokazato, ze sttuszczenie tego organu pozwala tez
z duza trafnoscig przewidzie¢ wystapienie cukrzycy
typu 2, i to bez wzgledu na stezenie insuliny. ®9

zmian w tym niezwykle waznym narzg-
dzie i nim rozwinie sig cukrzyca?

Wspoélne korzenie

Tak, i to w niezwykle prosty sposéb

— wystarczy przejs¢ na wlasciwg diete,
przy nadwadze zrzuci¢ kilka kilograméw
oraz zadbac o aktywnos¢ fizyczna.

Eksperci sg bowiem zgodni, ze glow-
ny czynnik sprzyjajacy rozwojowi
NAFALD i cukrzycy typu 2 to nad-
waga lub otytosé. Réwniez u chorych
z WZW typu C zrzucenie nadmier-
nych kilogram6éw przynosi korzystne
efekty, poniewaz wykazano dodatnig
korelacje miedzy BMI a stopniem
sttuszczenia i wi6knienia watroby
w tym schorzeniu®.

Zatem, chcac przeciwdziataé¢ tym
chorobom, warto utrzymywac pra-
widlowa mase ciala. Oczywiscie nie
mozna tego osiggnaé bez odpowied-
niej diety. Nalezy wigc ograniczy¢
produkty wysokoenergetyczne i thusz-
cze nasycone na rzecz pelnowarto-
$ciowego biatka i witamin, zwlaszcza

 —

2\

z grupy B (wiecej na ten temat piszemy
w tekscie pt. ,Naturalna ochrona”).
Précz diety pomocne beda wizyty
w saunie infrared, czyli na podczer-
wien. Pobyt w takim miejscu wspomaga
oczyszczanie organizmu i odchudzanie
oraz ma korzystny wplyw na cukrzyce.
W saunie infrared nie musza panowac
tak wysokie temperatury, jak w tradycyj-
nej — wystarczy 30-60°C, by odczuc jej
prozdrowotne wlasciwosci. Pod wply-
wem ciepla naczynia krwiono$ne ulega-
ja rozszerzeniu, wzrasta tetno, zaczyna
sie intensywne pocenie, podobnie jak
w trakcie wysitku fizycznego, co powo-
duje nie tylko spalanie kalorii, ale tez
usuwanie toksyn przez skére. To z kolei
przyczynia sie do sprawniejszej pracy
ukladu immunologicznego.

Nadzieja w matej czarnej

Wéréd wielu czynnikéw sprzyjajacych
chorobom watroby lekarze do niedaw-
na wymieniali takze kofeing. Tymcza-
sem badacze z Narodowego Instytutu

Cukrzycy oraz Choréb Trawiennych
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i Nerek, wchodzacego w sktad Narodo-
wych Instytutéw Zdrowia USA, zauwa-
zyli, ze zakazeni wirusem HCV, ktérzy
pili ja codziennie w dawce 308 mg (prze-
cietnie ponad 2 standardowe kubki),
maja 1zejsze objawy widknienia. Inne
zrédla kofeiny nie zapewniaty tego sa-
mego efektu terapeutycznego.

W badaniu wzielo udziat 177 chorych,
ktérzy przeszli biopsje watroby. Srednia
wieku wynosila 51 lat, 68% o0s6b cierpia-
to na przewlekle zakazenie HCV.

Wszystkich pacjentéw badanych
w Narodowych Instytutach Zdro-
wia poproszono o zadeklarowanie sie
co do ilosci spozywanej kofeiny, nieza-
leznie od jej zrédla. Alkaloid mégt byé
zawarty w napojach gazowanych, zwy-
klej i bezkofeinowej kawie (ktéra nie jest
go catkowicie pozbawiona), herbatach,
kakao i goracej oraz tabliczkowej czeko-
ladzie, a nawet r6znego rodzaju lekach.

Wigkszos¢ kofeiny pochodzila ze zwy-
ktej kawy (71%), za nig uplasowaty sie
napoje gazowane (13%) i czarna her-
bata (4%). Gdy po uptywie p6t roku
te same osoby wypelnily identyczny
kwestionariusz, odpowiedzi nie ule-
gly zmianie, co oznacza, ze konsump-

3 przykazania

Jak zadbac o watrobe, a jednoczesnie

chronic sie przed cukrzyca? Oto podsta-

wowe wskazowki:

1. Ogranicz alkohol, gdyz jego zbyt wyso-
kie dawki mogg zaszkodzi¢ watrobie.

2. |Jedz zdrowo: stosuj lekkostrawna

diete, ktdrej podstawa bedg warzywa,
owoce i dobre tluszcze.

3. Uprawiaj jakikolwiek sport — aktyw-
nosc¢ fizyczna podkreca metabolizm,
pomaga schudnac i tym samym redu-
kowac ztogi tluszczu, odktadajace sie
m.in. w watrobie.
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&6 Ochronny wptyw 308 mg kofeiny dziennie utrzymywat
sie po uwzglednieniu innych potencjalnie istotnych
czynnikdw, takich jak wiek, pte¢, rasa, wystepujace

choroby watroby, BMI czy spozycie alkoholu. Badania
potwierdzity, ze najsilniej dziatata zwykta kawa. 99

cja kofeiny przez caly czas utrzy-
mywala si¢ na stalym poziomie.

Wyniki okazaly sie zaskakujace:
pacjenci, ktérzy w sze$ciopunk-
towej skali zwl6knienia Ishaka
(gdzie 0 oznacza brak marskosci,

a 6 zwldknienie) osiggneli wynik
ponizej 3 punktéw, spozywali sred-
nio 212 mg kofeiny dziennie, a osoby
powyzej §rodka, z bardziej zaawan-
sowang marskoscig — nie wiecej niz
154 mg. Juz wzrost spozycia kofeiny
0 67 mg, czyli srednio p6t kubka
kawy wiecej, oznaczat spadek ryzy-
ka wystapienia zaawansowanego
zwl6knienia u pacjentéw z prze-
wleklym zakazeniem HCV o 14%.

Oznacza to zatem, ze aby wysta-
pit pozadany efekt terapeutycz-
ny, trzeba wypija¢ wiecej niz
2 kubki kawy dziennie*.

Ochronny wplyw 308 mg kofeiny
dziennie utrzymywal sie po uwzgled-
nieniu innych potencjalnie istotnych
czynnikéw, takich jak wiek, ple¢, rasa,
choroby watroby, BMI czy spozycie alko-
holu. Badania potwierdzily, ze najsilniej
dziatala zwykta kawa.

Podobne badania prowadzone
byly przez zespdt z Uniwersytetéw
w Southampton i Edynburgu. Badacze
ustalili, Ze spozywanie 1, 2 lub 5 filiza-
nek kofeinowej kawy dziennie wiaze sie
ze spadkiem ryzyka wystapienia raka
watrobowokomérkowego (HCC) o odpo-
wiednio 20, 35 i 50%°.

Na famach naukowego pisma BMJ
Open naukowcy opublikowali zebra-
ne dane na temat wlasciwosci kofeiny
w zapobieganiu HCC. Ich zdaniem nie
chodzi o to, by wszyscy zaczeli nagle pic¢
5 filizanek kawy kazdego dnia. Podkre-
$laja jednak wage swoich odkry¢ w kon-
tekscie tego, ze globalnie na HCC zapada
coraz wigcej 0séb, a rokowania w przy-
padku tego raka sg zle.

Na czym polega cudowna moc kawy
w zwalczaniu raka watrobowokomérko-
wego? Otéz oprocz kofeiny wystepuja
w niej zwiazki o wlasciwosciach anty-
utleniajacych, przeciwzapalnych i prze-
ciwnowotworowych, dlatego wskaznik
przewleklych choréb watroby i raka
tego narzadu jest wsréd kawoszy nizszy.
Przy okazji ujawniono, ze mata czarna
zmniejsza takze ryzyko zgonu z wielu
innych powodéw. Sg dowody, Ze pita
w umiarkowanych ilo$ciach moze by¢
wspanialym naturalnym lekarstwem.

Zreszta juz wczesniej, w ramach
innych studiéw na temat wpty-
wu kofeiny na kondycje hepato-
cytéw, zaobserwowano korzysci

1. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism,

Volume 96, Issue 4, 1 April 2011, Pages 1093-1097

. Alcohol 34, s. 67-79, 2004

. | Clin Invest 2003; 112: 91-100

. Hepatology 2010 Jan;51(1):201-9

. Clin Gastroenterol Hepatol. 2013 Nov;11(11):1413-
1421.el

. Gastroenterology. 156. S-1187. 10.1016/5S0016-
5085(19)39944-5

7. ). Agric. Food Chem.20166471610-1617
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wynikajace ze spozywania wiekszych ilosci kawy. Ze zgro-
madzonych danych nie wynikalo jednak, czy ochronny
efekt daje mala czarna, czy tez ten konkretny sktadnik.

Maszeruj

Oproécz diety nie mozna zapomina¢ o codziennej dawce ruchu.
Aktywnos¢ fizyczna ma hepatoprotekcyjne dzialanie, a réw-
nocze$nie jest profilaktyka przeciwcukrzycows. Nic dziwnego,
jesli wzia¢ pod uwage, ze choroby watroby coraz czesciej towa-
rzyszg narastajgcej epidemii otyltosci.

Nie ma co prawda zalecen, jakie ¢wiczenia najlepiej wyko-
nywac, by zmniejszy¢ ryzyko marskosci i jej powiktan oraz
ustrzec sie cukrzycy, ale wiadomo, Ze juz niewielka dawka
ruchu i zmiana sposobu odzywiania wystarcza, by komorki
tluszczowe zaczely wydziela¢ hormon pobudzajacy produkcje
~dobrego” cholesterolu HDL. Trening i odpowiednia dieta pozy-
tywnie wplywajg na tkanke ttuszczowa, serce oraz caly uklad
krazenia, a takze na prace miesni — takie wnioski zostaty opu-
blikowane na famach Journal of Lipid Research.

Dr Tracey Simon z Harvardzkiej Szkoly Medycznej
i Massachusetts General Hospital w Bostonie §ledzila losy
68 449 kobiet biorgcych udzial w Nurses’ Health Study oraz
48 748 mezczyzn z Health Professionals Follow-up Study.
Na poczatku badania nikt z tej grupy nie miat chor6b watroby.

0d 1986 do 2012 r. ochotnicy co 2 lata raportowali, jakie
dokladne ¢wiczenia i z jakg intensywnoscig wykonuja. Okazalo
sie, ze ci, ktérzy najczesciej i najdtuzej chodzili w ciggu tygodnia,
byli 0 73% mniej zagrozeni zgonem z powodu marskosci watroby
—w poréwnaniu do 0séb spacerujacych najrzadziej i najkréce;j.
Jeszcze wiekszy spadek ryzyka obserwowano, gdy ochotnicy
faczyli marsz z ¢wiczeniami wzmacniajacymi mieénie.

Naukowcy podkreslaja, ze ich studium to pierwsze prospek-
tywne badanie na duzej amerykanskiej populacji, ktére bazo-
walo na szczegétowych, aktualizowanych danych, dotyczacych
aktywnoéci fizycznej w dluzszym czasie®.

Pozegnanie z solniczka
A wracajac jeszcze do diety... Zespdt Xuesonga Yanga z Jinan
University przeprowadzil eksperymenty na doroslych my-
szach i embrionach kur, ktérym podawano ptyny o duzym
nasgczeniu NaCL. Wnioski zostaly opublikowane na tamach
Journal of Agricultural and Food Chemistry. Jednym z nich byt
ten, ze nadmierne stezenie soli powodowalo aktywacje komo-
rek Ito (inaczej okolozatokowych lub gwiazdzistych), ktére
odgrywaja istotna role w procesie wiéknienia watroby.
Jednoczesnie Chiniczycy stwierdzili, ze opisanym skutkom
mozna czeSciowo przeciwdziataé za pomoca przeciwutlenia-
cza, jakim jest witamina C’.
To za$ kieruje nas w strong ogdlnej przydatno-
$ci witamin o wlasciwosciach antyoksydacyjnych
(zwtaszcza C i E) w procesie zdrowienia. Przydat-
ne sg takze fosfolipidy oraz suplementy produkowane
na bazie ostropestu plamistego (wiecej na s. 32).
Stluszczenie watroby co prawda nie cofnie sie catkowicie
- programu genetycznego nie da sig zmieni¢ — ale po jakims$§
czasie prowadzenia zdrowego trybu zycia, ktéry uwzglednia
wszystkie te elementy, znacznie sig zmniejszy.

Elzbieta Borek

REKLAMA

Sauny na
podczerwien
dia zdrowia

Ostatnio opublikowane badania podkreslity
korzysci z regularnego korzystania z sauny. Badania
w Wielkiej Brytanii wykazaty pozytywny wplyw na
regulacje poziomu cukru we krwi i spalanie kalorii.
Badania finskie podkreslity korzysci dla uktadu
sercowo-naczyniowego. Australijskie badania
wykazaty korzysci dla uktadu odpornosciowego,
Kanadyjskie badania wskazaty na pocenie sie jako
srodek do detoksykacji, podczas gdy amerykanskie
badania poparty wplyw ciepta w leczeniu bdlu.

Podczerwien to energia cieplna
ktora wnika gteboko w ciato.

Przenosna
sauna

www.firzone.co.uk

Tel: +448456807671
Email: sales@firzone.co.uk
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iedy w latach 80. XX w.
NASA (Narodowa Agencja
AeronautyKki i Przestrzeni
Kosmicznej) chciata uchro-
ni¢ astronautéw przed niedoborami
sktadnikéw odzywczych, w ich planie
dietetycznym uwzglednita spiruline,
bedaca bogatym zrédtem przyswaja-
nego przez czlowieka biatka, beta-
-karotenu, witaminy B1, prowitami-
ny A i zelaza. Jak obliczyli naukowcy
NASA, 1 kg tych glonéw ma tyle
samo skladnikéw odzywczych,
co tona r6znych warzyw! Dzieki
temu, ze ta najpopularniejsza dzis
alga nie ma $ciany komérkowej, fatwo
ulega rozktadowi w jelitach, wiec or-
ganizm moze ja w pelni wykorzystac'.

Z czasem spirulina zyskata rozglos,
ale mimo ze ten boom rozpoczeli Ame-
rykanie, juz wcze$niej algi wykorzy-
stywano w celu ratowania ludzi przed
kleska glodu. Po raz pierwszy zrobili
to Niemcy po I wojnie §wiatowej. Zresz-
ta pochodzacy z tego kraju Otto Warburg
w 1931 1. otrzymat Nagrode Nobla za ba-
dania nad fotosynteza chlorelli.

Amerykanie, nim dodali spiruline
do jadlospisu kosmonautéw, podczas
II wojny Swiatowej dotaczali preparaty
chlorelli do zrzutéw zywnosci dla ofiar
bomby atomowej w Japonii. Szybko za-
uwazyli, ze jej spozywanie pomaga zre-
dukowac efekty napromieniowania. Nic
dziwnego, ze krétko po wojnie w USA
zaroito sie od badan nad wlasciwo$ciami
alg morskich. Po wielu perypetiach i nie-
udanych prébach wprowadzenia maso-
wej produkcji na calym $wiecie opraco-
wano i opatentowano wiele technologii
pozwalajacych na efektywng hodowle
glonéw oraz zwiekszenie ich przyswajal-
nosci, a liczba badan potwierdzajacych
niesamowite wrecz wlasciwosci wodoro-
stéw z dna mérz i oceandw stale rosnie.

Nie do zdarcia

Mozna powiedzie¢, ze te niewielkie
organizmy to prawdziwi bohaterowie
naszej planety. Funkcjonujg one na Zie-
mi dluzej niz cztowiek, bo potrafity
przetrwaé¢ w bardzo niekorzystnym $ro-

66 Chlorella vulgaris likwiduje komorki rakowe
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zardwno u szczurow, jak i u ludzi, natomiast
inne gatunki z tego rzedu sg w stanie zatrzymac
rozrost nowotwordu jelita grubego ®9

dowisku, gromadzily w swoim wnetrzu
warto$ciowe sktadniki, a na zewnatrz
produkowatly tlen, ktéry teraz sklada
sie na nasza atmosfere. Algi do dzi$
wystepujg na calym globie — moga zy¢
zar6wno w slonej, jak i w stodkiej wo-
dzie, bez wzgledu na jej temperature.
Zalegajac na dnie akwenéw (ale réwniez
w $rodowisku ladowym o wysokiej wil-
gotnosci), przez wszystkie te lata staly
sie biomasg bedaca jedna z bardziej
znaczacych i urozmaiconych zrédel
zwigzkéw bioaktywnych. Oczywiscie
ich doktadny sktad zalezy od temperatu-
ry, oSwietlenia, pH §rodowiska czy za-
wartosci dwutlenku wegla, ale na sucha
mase w 60% skladaja sie polisacharydy,
a nawet w 15% — biatko”. Do tego algi
zawierajg rowniez lipidy, w tym szcze-
golnie istotne dla czlowieka niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT),
a takze polifenole, chlorofil, karotenoidy,
witaminy C, E, D i z grupy B oraz liczne
zwiazki mineralne (m.in. brom, cynk,
jod, magnez, mangan, miedz i zelazo)’.
Ten bogaty sklad, a przede wszyst-
kim koncentracja tak licznych cennych
zwigzkéw w tak matych organizmach,
sprawily, ze glony morskie zalicza sig
do tzw. superfood — nieprzetworzone;j
zywnosci naturalnego pochodzenia,
ktéra ma szczegdlnie korzystny wplyw
na organizm czlowieka. Jaki konkretnie?
Przyjrzyjmy sie badaniom.

1. Nowotwory

Substancje obecne w algach, takie jak
flawonoidy, karotenoidy i fikocyjanina
(niebieski barwnik chroniacy je przed
Swiatlem UV), mogg zwalcza¢ komérki
rakowe na wiele sposobéw. Przykladowo
ta ostatnia niszczy ich blong, przy czym
robi to wybiérczo (nie atakujac zdro-
wych struktur).

Z kolei wyizolowany z glonéw barw-
nik scytonemin jako inhibitor jedne;j
z kinaz niezbednej w regulacji cyklu
komorkowego hamuje ich wzrost. Nato-
miast boroficyna, czyli metabolit glon6w
z rodzaju Nostoc (sinice), wykazuje cyto-
toksycznosé wobec komorek raka jelita
grubego i naskérka. Wreszcie obecna
w spirulinie fikocyjanobilina znaczaco
hamuje wzrost raka trzustki oraz pro-
dukcje wolnych rodnikéw".

Czy jednak ta aktywno$¢ poszczegol-
nych sktadnikéw przeklada sie na pozy-
tywny wplyw spozywania calych alg?
Okazuje sie, ze tak.

Roztwér z brunatnic Undaria pinna-
tifida, bedacych czestym sktadnikiem
diety Japonczykow jako mekabu, silnie
hamuje karcynogeneze w gruczole pier-
siowym. W jednym z badan dzialanie
to byto nawet silniejsze od szeroko
stosowanego u kobiet z rakiem piersi
5-fluorouracylu (5-FU)°.

Chlorella vulgaris likwiduje komorki
rakowe zar6wno u szczuréw, jak i u lu-
dzi, a inne gatunki z tego rzedu s w sta-
nie zatrzymac rozrost nowotworu jelita
grubego u czlowieka®.

Z kolei podczas trwajacego rok testu
na pacjentach z leukoplakia w obrebie
jamy ustnej (stan przedrakowy spowo-
dowany zazwyczaj paleniem lub zZuciem
tytoniu) u prawie potowy 0s6b stosu-
jacych spiruline schorzenie catkowicie
znikneto. W grupie przyjmujace;j pla-
cebo zanik zaobserwowano jedynie
u 7% pacjentéow’.

2. Stany zapalne i bol

Popularne w Japonii glony nori zawie-
raja feofityne — zwiagzek majacy silne
dzialanie przeciwzapalne, ale dzialajacy
wedlug innych mechanizméw niz po-
pularne srodki przeciwb6lowe z grupy
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Piekno z giebin

Algi charakteryzuja sie bardzo dobrym wchtanianiem przez skére, w zwigzku z czym sg po-
wszechnie stosowane w kosmetykach czy zabiegach oferowanych w gabinetach SPA. Spo-
$réd znanych dotychczas gatunkéw w przemysle kosmetycznym swoje miejsce znalazto
ok. 50, a najwyzej cenione sg algi brunatnice i krasnorosty — ze wzgledu na bardzo duza
zawartos¢ sluzéw i jodu. Wykorzystuje sie tez niektdre gatunki zielenic.

W kosmetyce algi znajdujg szerokie zastosowanie m.in. ze wzgledu na wiasciwosci do-
tleniajgce, nawilzajace, regenerujgce i napinajace skore oraz zdolnos¢ regeneracji naskodrka,
op6zniania procesow starzenia, rozjasniania cery, kojenia podraznien i wchtaniania toju.
Najczesciej stosowane s3 przy egzemach, tradziku, tuszczycy, leczeniu blizn (rozstepéw),
podraznieniach (wywotanych np. dziataniem promieni stonecznych, goleniem czy depilacj3)
oraz w pielegnacji wloséw?. Ponadto glony wykorzystuje sie w zabiegach odmtadzajacych
oraz antycellulitowych. Polecane s3 tez do skdry problematycznej — nie tylko pomagaja
zwalczy¢ wykwity czy tojotok, ale dodatkowo oczyszczaja z toksyn i szkodliwych substancji
oraz neutralizujg pH, dzieki czemu przywracajg naturalng réwnowage. Z kolei u oséb z cerg
naczynkowa substancje znajdujace sie w algach wzmacniajg naczynia krwionos$ne oraz po-
prawiaja krazenie krwi i kondycje skory.

Produkty zawierajace substancje czynne z alg mozna bez obawy stosowac nawet do skéry
wrazliwej. Zmeczonej cerze dostarczajg cennych sktadnikdw odzywczych oraz umozliwiajg
zatrzymanie wody, dzieki czemu staje sie gladka i jedrna.

Algi charakteryzuja sie wysoka aktywnoscia przeciwrodnikowa i moga mie¢ zastosowa-
nie réwniez w pielegnacji przeciwstarzeniowej. W jednym z badan 30 ochotnikéw w wieku
50-70 lat przez miesigc raz dziennie stosowato krem na dzien zawierajacy 3,64% dodatku
kombinacji ekstraktéw z réznych alg (m.in. brunatnych i koralowych). Wykonany na poczatku
eksperymentu i po jego zakorczeniu pomiar metodg cyfrowo-optyczng 3D wykazat redukcje
gtebokosci zmarszczek Srednio o 54,1%°.

WSsrdd substancji o szczegélnym znaczeniu kosmetycznym nalezy wymieni¢ aminokwasy
bedace skiadnikiem naturalnego czynnika nawilzajgcego (natural moisturizing factor, NMF),
biatko aosaine (obniza aktywnos¢ elastazy, enzymu rozkiadajgcego elastyne), silnie nawil-
zajace kwas hialuronowy i siarczan chondroityny, polifenole o dziataniu przeciwrodnikowym
oraz niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe NNKT. Obecne w algach kwasne polisachary-
dy charakteryzuja sie wiasciwosciami antyseptycznymi i intensywnie wigzacymi wode. Nie-
ktdre z nich aktywujg réwniez biosynteze kolagenu i proliferacje fibroblastéw, dzieki czemu
przyspieszaja regeneracje naskdrka oraz gojenie ran.

Aby skorzystac z ich dobroczynnych wiasciwosci
w domowym zaciszu, wymieszaj tyzeczke spiruli-
ny w proszku, odrobine wody mineralnej oraz kilka
kropel soku z cytryny. Powstatg w ten sposéb masecz-
ke nanos na skére twarzy, szyi i dekoltu na 15-20 min,
a nastepnie sptukuj letnig woda. Powtarzaj zabieg
2 razy w tygodniu.

BIBLIOGRAFIA
1. Panacea 2007; 4(21):17-21
2. Med Rodz 2010; 4:120-123; Postepy
Fitoterapii 2009; 3:168-174
3. Cosmetology Today: Patents and
Inventions 2013; 4:3-7
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niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych (NLPZ), a zatem wolny od ich groz-
nych skutkéw ubocznych®.

Podobnie spirulina wykazuje wlasci-
wosci przeciwzapalne poprzez hamo-
wanie uwalniania histaminy z komérek
tucznych (mastocytow).

Jak wykazano w badaniach, kilka
alg dziata zar6wno przeciwzapalnie,
jak i przeciwbd6lowo. Oprécz spiruliny
naleza do nich chlorella, a takze glo-
ny z rodzaju Sargassum, Caulerpa czy
Bryothamnion®. Okazuje sig przy tym,
ze chlorella moze by¢ pomocna nawet
w tagodzeniu dolegliwosci towarzysza-
cych fibromialgii — przewleklej niezapal-
nej choroby reumatycznej tkanek migk-
kich, charakteryzujacej sie uogélnionym
bélem miesni i stawéw!'’.

3. Alergie
W brunatnicach z rodzaju Eisenia,
od dawna uzywanych w Japonii, od-
kryto florotanine, ktéra poprzez swoje
dziatanie antyhistaminowe zwalcza
objawy alergii''. Inng opisang substancja
jest fukoidyna. Wykazano, ze znaczaco
zmniejsza ona wytwarzanie IgE nawet
po wystapieniu choroby, co prowadzi
do ograniczenia nasilenia objawéw
uczulenia'. Kolejnym przykladem
na dziatanie przeciwalergiczne alg mor-
skich jest skuteczna préba zastosowania
ekstraktu z brunatnic Ecklonia cava
w celu inhibicji reakcji astmatycznych.
Z kolei spirulina moze by¢ pomoc-
na w zwalczaniu kichania, swedzenia
i innych objawo6w alergii, w tym kataru
siennego. W randomizowanym, po-
dwdjnie zaslepionym badaniu kontro-
lowanym placebo osoby z alergicznym
zapaleniem blony §luzowej nosa przez
12 tygodni przyjmowaly codziennie albo
placebo, albo alge. Wykazano, ze wysoka
dawka spiruliny znacznie zmniejszyta
poziom cytokiny IL-4 (o0 32%), co wska-
zuje na ochronne dziatanie tej mikroalgi
przy alergicznym niezycie nosa'.
Naukowcy uwazaja, ze pozytywny
wplyw na przebieg choré6b alergicznych
wynika nie tylko z obecnosci substancji
przeciwhistaminowych w glonach. Ich
zdaniem wazne jest réwniez to, ze sko-
ro niedobér sktadnikéw odzywczych
odpowiada za ostabienie odpornosci,
ktére przejawia sie m.in. zmianami
w produkcji komoérek T czy odpowiedzi
wydzielniczej IgA i cytokin, uzupelnie-



@6 Otyli pacjenci przyjmujacy alge Ecklonia
cava zauwazalnie stracili na wadze juz
po 3 miesigcach, a w poréwnaniu do 0séb
biorgcych placebo znacznie zmniejszyty
sie u nich réwniez wskaznik BMI, poziom
ttuszczu w organizmie, obwdd pasa
oraz stosunek talii do bioder 99

nie niedoboréw dzieki spozyciu superfood moze korzystnie
modulowa¢ uklad immunologiczny.

4. Zakazenia wirusowe

Poniewaz algi wplywaja korzystnie na prace uktadu odporno-
$ciowego, moga na wielu poziomach wzmacnia¢ jego odpo-
wiedz w starciu z patogenami. Dzialanie takie udowodniono
m.in. w przypadku spiruliny, ktéra moduluje aktywnos¢ komo-
rek NK (tzw. ,naturalnych zab6jc6w”), a w badanich in vitro
hamuje replikacje ludzkiego wirusa cytomegalii, odry i §winki,
grypy typu A czy opryszczki'.

Jednak réwniez w innych glonach odnaleziono caly szereg
substancji o dzialaniu wirusob6jczym, np. niektére poli-
sacharydy (sulfoglikolipidy i karageniany zidentyfikowane
m.in. w gatunkach Spirulina platensis, Constantinea simplex
i Farlowia mollis). Badania wykazaly, ze zwiazki te hamujg re-
plikacje retrowiruséw, takich jak wywolujacy opryszczke Her-
pes simplex (HSV) czy wirus HIV'.

5. Cholesterol i nadcisnienie
Okazuje sie, ze spirulina moze by¢ korzystna w zapobieganiu
miazdzycy i zmniejszaniu czynnikéw ryzyka choréb sercowo-
-naczyniowych — tak przynajmniej twierdzg naukowcy, ktérzy
sprawdzili jej wplyw na hipercholesterolemie indukowang
u krélikéw dieta. Po 8 tygodniach suplementacji alga u zwie-
rzat znacznie spadly stezenia tréjglicerydéw w surowicy, chole-
sterolu catkowitego i frakcji LDL (0 41%). Jednocze$nie istotnie
wzr6st u nich poziom lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL)'®.
Z kolei w badaniach z udziatem ludzi pacjenci z nadcisnie-
niem, ktérzy brali 4,5 g spiruliny dziennie przez 6 tygodni,
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odnotowali drastyczny spadek ci$nienia
skurczowego i rozkurczowego — bez
wprowadzania jakiejkolwiek innej zmia-
ny w diecie'”. W innej analizie u mez-
czyzn i kobiet w podeszlym wieku,
przyjmujacych 8 g tych alg dziennie za-
uwazono znaczacy spadek poziomu cho-
lesterolu w por6wnaniu do pacjentéw
bioracych placebo'.

Réwnie korzystne dzialanie mogg mie¢
inne glony morskie. Wykazano przyktla-
dowo, ze juz po 2 miesigcach przyjmo-
wania chlorelli 25% pacjentéw z lagod-
nym lub umiarkowanym nadci$nieniem
tetniczym udato sig unormowac cisnie-
nie rozkurczowe (do 90 mmHg)*.

Badania laboratoryjne wykaza-
ty natomiast, ze florotanina, obecna
m.in. w algach Ecklonia cava, moze
miec¢ takie samo dzialanie, jak inhibitory
konwertazy angiotensyny (ACE) — kla-
syczne leki na nadcis$nienie. Wysokie
dawki polifenoli bedacych sktad-
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kuja poziom lipoprotein niskiej gestosci

(LDL), a podwyzszaja korzystny HDL.

6. Redukcja masy ciata
Zielone algi chyba najczesciej reklamo-
wane sg jako sktadnik diet odchudzaja-

cych, skutecznie redukujacy nadmierne

kilogramy. Istotnie moga one okazac sig
cennym skladnikiem dla oséb z nadwa-

ga, a nawet otyloscia. Ich dzialanie opie-

ra sie na 2 gtéwnych mechanizmach.

Po pierwsze, moga obnizy¢ wchlanianie

kalorii, co zawdzieczajg wysokiej za-

warto$ci blonnika oraz alginianu sodu.
Jak wykazano, regularne przyjmowanie
przed positkami tej zelujacej substancji

pozyskiwanej z brunatnic powoduje spa-
dek iloéci przyjmowanych kalorii o 7%?'.

Po drugie, zwigzek znany jako fuko-

idan zwieksza stezenie hormonozaleznej
lipazy, co prowadzi do nasilenia lipolizy

(procesu rozktadu tréjglicerydow),
a w konsekwencji do obnizenia

utrate masy ciata zar6wno u ludzi oty-
lych, jak i zdrowych®. Pewne badanie
na szczurach wykazalo za$, ze alga moze
pomoc w zapobieganiu przybieraniu
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na wadze w okresie menopauzy**.

Natomiast u otylych pacjentéw przyj-
mujacych 2 g spiruliny po 3 miesigcach
zaobserwowano nie tylko istotny spadek
kilogramé6w, zmniejszenie obwodéw
oraz poprawe BMI, ale réwniez pozy-
tywne zmiany w zakresie wrazliwos$ci
na insuline, poziomu lipidéw w osoczu,
stanow zapalnych i biomarkeréw stresu
oksydacyjnego®.

Podobnie otyli pacjenci przyjmuja-
cy polifenole pochodzace z Ecklonia
cava w dawkach 72 lub144 mg/dzien
zauwazalnie stracili na wadze juz
po 3 miesigcach, a w por6wnaniu
do os6b bioracych placebo znacz-
nie zmniejszyly sie u nich réwniez
wskaznik BMI, poziom ttuszczu w or-
ganizmie, obwdd pasa oraz stosunek
talii do bioder*".
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7. Odtruwanie

To, ze chlorella dostarczana ofiarom
wybuchu bomby atomowej w Japonii
zmniejszata afekty napromieniowania,
nie dziwi w §wietle kolejnych badan.
Okazuje sig bowiem, ze algi ré6znych
gatunkéw moga skutecznie oczyszczac
organizm, niwelujac dziatanie substan-
cji, na ktére zostat narazony.

Przykladowo wspomniana juz chlore-
lla pomaga usung¢ z organizmu metale
ciezkie czy pestycydy. Szczury, ktérym
podawano dioksyny (toksyczne zwiazki
chemiczne) oraz te alge, wydalatly wiecej
groznych substancji niz te, ktérych nie
wsparto suplementacja.

Co prawda nie przeprowadzono jak
dotad zbyt wielu badan na ludziach, ale
w mleku ciezarnych kobiet przyjmuja-
cych chlorelle odnotowano nizsze ste-
zenie dioksyn w poréwnaniu do grupy
kontrolnej”. Z kolei u pacjentéw zatru-
tych arszenikiem w wyniku spozywania
skazonej wody 250 g wyciagu ze spiruli-
ny z dodatkiem cynku (2 g), przyjmowa-
ne 2 razy dziennie, pozwolilo znaczaco
oczy$ci¢ organizm, co potwierdzily
badania krwi i moczu®’. Alga ta moze tez
usuwac z organizmu kadm i oléw (przy-
najmniej u zwierzat)*’.

8. Funkcje poznawcze

Poniewaz algi maja silnie dziatanie an-
tyoksydacyjne, analizuje sie réwniez ich
potencjalny wplyw na poprawe funkcji
kognitywnych, a nawet tagodzenie obja-
wow demencji. W koricu zgodnie z teo-
rig wolnorodnikowa to stres oksydacyjny
przyspiesza procesy starzenia, réwniez
te zachodzace w modzgu, a reaktywne
formy tlenu sprzyjaja neurodegeneracji.

Stad rosnace nadzieje zwiazane z an-
tyoksydantami, takimi jak astaksantyna,
ktéra w przeciwienstwie do innych
substancji z tej grupy przenika przez
bariere krew-mézg i dzigki temu zna-
czgco redukuje wytwarzanie reaktyw-
nych form tlenu w komérkach nerwo-
wych. Jej podstawowym zrédlem sg algi
Haematococcus pluvialis.

W jednym z japonskich eksperymen-
téw kontrolowanym placebo u ochotni-
kéw przyjmujacych 6 lub 12 mg astak-
santyny dziennie po 12 tygodniach
stwierdzono spadek poziomu nadtlenku
wodoru, ktérego nagromadzenie obser-
wuje sie u oséb cierpigcych na chorobe
Alzheimera i demencje®°.

Nie takie martwe morze...

= OCZYMLEKARZE...
',,ZDROWY STYL ZYCIA
™

Algi to niejedyne skarby ukryte w wodnych gtebinach. Terapeutyczne wtasciwosci wody,
btota i soli z Morza Martwego sg znane od ponad 1500 lat.

Ze wzgledu na wysokq zawartosc siarki i magnezu btoto z tego akwenu jest z powodze-
niem stosowane w leczeniu reumatyzmu, natomiast woda o wysokiej zawartosci tagodza-
cych podraznienia soli magnezu sprawdza sie w leczeniu schorzen skéry, m.in. atopowego
zapalenia, tuszczycy i grzybicy. Woda gtebinowa zawiera ponadto wapn, séd, potas, cynk,
stront, siarczany i bromki, a badania dowiodly, Ze dzieki bogactwu sktadnikéw odzywczych
moze pomoc w przezwyciezeniu choréb zwigzanych ze stylem zycia, takich jak schorzenia
ukiadu krazenia, cukrzyca, otyto$¢, nowotwory i problemy skérne?.

Kapiele z dodatkiem soli z Morza Martwego usprawniajg funkcje barierowe skary, po-
prawiaja jej nawilzenie i redukujg podraznienia oraz suchos¢. Z kolei wdychanie aerozolu
solankowego wspomaga leczenie choréb gérnych drég oddechowych i zatok, oczyszcza ciato

i tagodzi stany zapalne.

Choc¢ najpopularniejsze sg surowce pochodzace z Morza Martwego, coraz czesciej w ko-
smetykach mozna znaleZ¢ réwniez bogatg w jony wapniowe i magnezowe wode z polinezyj-
skiej laguny, polecang do nawilzania skéry. Piasek z polinezyjskich plaz natomiast to eksklu-
zywny $rodek ztuszczajacy w peelingach do twarzy i ciata.

Z kolei polskie morze stanowi zrédto jantaru, ktéry przyspiesza odnowe komérkowa,
chroni przed negatywnym wptywem promieniowania UV i wptywa pozytywnie na synteze
kolagenu?. Nalewka bursztynowa juz od wiekéw stosowana jest w celu ogdlnego poprawie-
nia stanu zdrowia i przywrdécenia organizmowi réwnowagi. Masci z jego dodatkiem dziataja
rozgrzewajaco, rozluzniajg miesnie oraz zwalczajg sttuczenia, zylaki i bdle, np. przy reumaty-
zmie, cho¢ wszystkich tych wiasciwosci nie sprawdzono pdéki co w badaniach naukowych.

Spore nadzieje wigze sie tez z organizmami zyjagcymi

na dnie moérz i oceanéw. Z 3 rodzajéw gabek (Haliclona, Pe-
trosia oraz Discodemia) wyizolowano bowiem zwigzki

o wiasciwosciach przeciwzapalnych i przeciwnowotworo-
wych. Wczesniej podobne badania prowadzono tez na ko-
ralowcach, slimakach morskich i cyjanobakteriach i — jak
sie okazato - réwniez one produkujg substancje dziatajace
cytotoksycznie na komdrki raka szyjki macicy, ptuc i piersi.
Niestety pdki co wcigz pojawiajg sie problemy z pozyska-
niem tych zwigzkéw w warunkach laboratoryjnych.

Kolejne badania potwierdzily, ze ten
silny antyoksydant hamuje powstawanie
reaktywnych form tlenu, dzieki czemu
moze by¢ skuteczny w leczeniu choréb
neurodegeneracyjnych (w tym poczatko-
wej fazy alzheimera), chroni¢ komorki
nerwowe, zapobiega¢ uszkodzeniom wy-
wolywanym przez niedokrwienie, a na-
wet poprawia¢ namnazanie sig komérek
macierzystych ukladu nerwowego®'.
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P6Zniej sprawdzono, czy réwnie silnie
antyoksydacyjna spirulina takze moze
wplywaé na neurony. Udowodniono,

Ze jej spozywanie zapobiega utracie
pamieci, a przy tym poprawia zdrowie
psychiczne i funkcje poznawcze — kiedy
dzieciom w wieku szkolnym podawano
2 g tej algi przez 2 miesiace, ich wyniki
w nauce poprawily sig o 10% (Srednia
ocen wzroslta z 5,17 do 5,78 na 10)*%,
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rsc.pl

Juz wkrétce

- Naturalne metody
redukgji stresu
-Przygotowania
docigzy

- Zdrowe Dziecko
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Dolegliwosci kobiece

Od lat obserwuje plage problemdw hormonalnych u kobiet, ktdre przejawiaja
sie na rézne sposoby: od syndromu napiecia przedmiesigczkowego, przez
zaburzenia menstruacji, po endometrioze, zespot policystycznych jajnikéw,
ktopoty z ptodnoscig itd. Wiele z nich odczuwa rézne dolegliwosci w okolicach
menstruacji (np. béle gtowy, kregostupa, burzliwe odczuwanie emocji itp.)

i uwaza, ze tak po prostu powinno byc.

poprowadzi warsztaty:

t6z nie! Kazdy z tych
objawéw jest sygnatem
dysharmonii w naszym
organizmie, ktéra oczy-
wiscie moze sie poglebiaé, co zas
bedzie sie¢ manifestowato nasile-
niem dolegliwosci. Z reguty gdy
nie sg one zbyt intensywne, ignoru-
ja je zar6wno kobiety, jak i lekarze.
Dopiero gdy pacjentka nie moze
zaj$¢ w cigze lub nieprawidlowo-
$ci przechodzg w stan ostry, uktad
hormonalny jest brany pod lupe.

Zegnaj, mleko!

Bardzo dokladnie pamigtam
przypadek Martyny, ktéra trafita
do mnie do gabinetu 2 lata temu.
Miala wtedy 30 lat, silne migreny,
rozregulowany cykl miesigczkowy,
bardzo obfite i bolesne miesigczki
oraz malo optymistyczng diagnoze:
hashimoto i endometrioza. Od lat
czula sie przemeczona i coraz cze-
$ciej chorowala na przezigbienia

i zapalenia zatok.

ZaczelySmy od odstawienia cukru
i mlecznych produktow, ktére sta-
nowily podstawe diety Martyny, do
czego na poczatku byta bardzo scep-
tycznie nastawiona.

Poza tym konieczna byta kura-
cja usuwajaca pasozyty i drozdza-
ki Candida z organizmu. Ponadto
nalezalo uzupetnié¢ niedobory
substancji odzywczych, takich jak
zelazo, witaminy D i z grupy B.
Przepisatam tez Martynie systema-
tyczne picie zi6l.
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Spotykalysmy sie co 2 miesigce
i z wizyty na wizyte wida¢ bylo,
jak jej stan sie poprawiat, poszcze-
golne dolegliwosci bledty, az poze-
gnala sig z nimi na zawsze.

Przez jaki$ czas nie przychodzita,
az kilka tygodni temu odwiedzi-
ta mnie ze swoim malenstwem.
Od dawna styszata od lekarzy,

Ze na zajScie w cigZe nie ma szans
i przestala o tym marzy¢, a tu zda-
rzyl sie taki cud.

Pozadana rownowaga

W holistycznym ujeciu zdrowia ko-
biety zaburzenia ukladu hormonal-
nego sg wypadkowa nieprawidto-
wosci w pracy narzadéw gléwnych
(szczeg6lnie watroby, nerek, jelit
czy nadnerczy) oraz niedoboréw

w organizmie. Oczywiscie najistot-
niejsze sg znalezienie przyczyny
dolegliwosci i wybdr nacelowanego
na nig leczenia poprzez odpowied-
ni styl zycia, korekte nawykow
zywieniowych, wtasciwie dobrane
ziola oraz suplementacje. Wszystko
to ma zredukowa¢ stany zapalne,
uzupelnié brakujgce zwigzki od-
zywcze i ostatecznie doprowadzié
organizm do homeostazy.

Do najczestszych przyczyn gine-
kologicznych dolegliwosci hormo-
nalnych nalezy dieta prozapalna,
obfitujaca w dodatki chemiczne
i konserwanty, natomiast uboga
w mikroelementy (a szczeg6lnie
jod). Czynnikami rozregulowujgcy-
mi uktad hormonalny sg réwniez

picie alkoholu — przez obcigzenie
pracy watroby niezbednej do pra-
widlowego metabolizmu estrogenu
i testosteronu — oraz zbyt duze spo-
zycie kofeiny.

Kolejne na liscie winowajcéw
sg zakl6cenia rytmu dobowego
— zbyt p6zny sen, bez odpowied-
niego wyciszenia, nadmiar §wiatta
niebieskiego, a takze dlugotrwaly
stan napiecia, zbyt wysoki poziom
stresu lub traumatyczne przezy-
cia. To wszystko moze nalozy¢ sie
na uszkodzenie uktadu odporno-
$ciowego i przerost niewtasciwej
mikroflory drozdzakowej, a nawet
do tego doprowadzi¢. Oczywiscie
do grupy czynnikéw sprzyjajacych
zaburzeniom hormonalnym zalicza
sie tez srodki antykoncepcyijne.

Zatem aby usprawnié¢ prace
gruczoléw hormonalnych, nale-
zy wyeliminowac¢ z jadtospisu
produkty dziatajace prozapalnie,
np. cukier i stodycze, mleko i jego
przetwory, pszenice (a w wielu
przypadkach réwniez gluten), fast
foody, przetworzona, konserwowa-
ng, barwiong zywno$c¢ oraz jedze-
nie wzbogacone tzw. wzmacniacza-
mi smaku. Trzeba tez zrezygnowac
ze stodzikéw (zar6wno natural-
nych, jak i sztucznych), kawy i her-
baty (oraz innych napojéw zawie-
rajacych kofeine), alkoholu, a takze
produktéw, na ktére wystepuja nie-
tolerancje pokarmowe.

Chcac wspieraé regeneracje
i usprawnié¢ prace uktadu hor-
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monalnego, warto siega¢ po wiktuaty
bogate w blonnik (warzywa straczko-
we, orzechy, nasiona i pelne ziarna),
zywno$¢ zawierajaca magnez i anty-
oksydanty, czyli zielone warzywa,
orzechy i nasiona (mimo to zdarza sie,
ze czesto potrzebna jest dodatkowa
suplementacja magnezem) oraz pro-
dukty bedace zrédlem witamin z grupy
B (proso, brazowy ryz, komosa ryzowa,
kasza gryczana, awokado, straczki, jak
réwniez platki drozdzowe) oraz wita-
miny C (maliny, bor6wki, owoce jago-
dowe, truskawki, agrest, dzika réze,
aronie, acerolg). Ponadto konieczne jest
uzupelnienie niezbednych nienasy-
conych kwaséw tluszczowych dziata-
jacych przeciwzapalnie, regulujacych
prace uktadu hormonalnego i nerwo-
wego. Obfituja w nie siemieg Iniane,
nasiona sezamu, pestki dyni, oleje
tloczone z nasion oraz ryby, z ktérych
najbardziej zalecam sardynki, $ledzie,
pstragi, makrele i tososie.

Dobrym wyborem jest kapusta,
szczeg6lnie kiszona — to cudowne

S

66 Do najczestszych przyczyn dolegliwosci hormonalnych
nalezy dieta prozapalna, obfitujgca w dodatki chemiczne
i konserwanty, a uboga w mikroelementy, zwtaszcza jod

warzywo regulujace wiele funkcji
uktadu hormonalnego. Jako przekaski
i dodatki do potraw warto wybieraé
orzechy wloskie i brazylijskie oraz
nasiona konopi i pestki dyni, ktére

sq niezwykle bogatym Zrédtem cynku
niezbednego do prawidlowej pracy
ukladu odpornosciowego oraz kon-
wersji hormonéw.

Istotne jest réwniez regularne wspie-
ranie regeneracji watroby — niesamo-
wicie waznego filtru organizmu. Pomo-
ga w tym karczochy, wisnie, kalafior,
brukselka i oczywiscie kiszona kapusta,
a takze zielone soki i koktajle.

Panie, ktérym czesto jest zimno,
powinny siega¢ gtéwnie po cieple, goto-
wane positki (zwlaszcza zupy i dtugo
gotowane rosoty).

o T T

Objawy menopabzy?

-

By
5::: < @Stofimm.
:::-‘:-_ =iy 4

Wskazania: Wspomagajgco w dolegliwos-

ciach w okresie przed i w czasie klimakterium
takich jak uderzenia gorqea, poty nocne.

aal Krople doustne 20 ml.
100 g kropli zawiera: —————

_ Vitex ognus castus D2 2004
Cimicifuga racemosa D3 200g

Homeoper ™! Caulophyllum thalictroides D2
produbt o Fraxinus americana D3 759
»e"‘“’_“f Senecio aureus D5 7.5g
o™ Pulsatilla pratensis D4 759
e Lilium lancifolium D3 759
RAWE Strychnos ignatii D4 759
. Aletris farinosa D3 750
Pk Chamaelirium luteum D3 759

@ i Zawiera 34% (v/v) etanalu.
Sposéb stosowania i droga podania: Przeciwwskazania:

Doroéliz lek podawaé doustnie 15 minut przed lub 30 minut po
positkis do 3 razy na dobe po 10-15 kropli w niewielkie] ilodci wo-
dy. W razie utrzymywania sie dolegliwoici nalezy skontakiowad
sie z lekarzem. Przechowywad w miejscu niedostepnym i niewi-
docznym dlo dzieci. Przechowywaé w femperaturze nie wyzsze
niz 25°C.

Pradukt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC. Produkt nie jest przeznoczony do stosowania u dzieci,
Podmiotl odpowisdzialny: Pascoe Pharmazeulische Priparate GmbH, Schiffenberger Weg 55, D-35394 Giessen, Niemcy.

Przed uzyciem zapoznaj sig z tresciq ulotki dotqczonej do opakowania bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub

nadwrazliwoié na substancje
CZ}"I’I ne lUb pOFI'ICH: nicze

Uwaga na toksyny
Substancje nasladujace estrogeny znaj-
duja sie m.in. w plastikach i produktach
higieny osobistej. Triklosan obecny
jest w mydtach, pastach, dezodorantach,
a bisfenol A w niektérych plastikowych
pojemnikach. Wszystkie powigzano
z problemami z plodnosciag oraz dys-
funkcjami tarczycy. Z kolei metale ciez-
kie oraz chlor, fluor i lit moga by¢ po-
wodem wystgpienia reakcji alergicznych
oraz wykazywaé wlasciwosci toksyczne,
zatruwajac niemal kazdy z organéw.
Pod ich wplywem dochodzi r6wniez
do zmian w przebiegu proces6w metabo-
licznych w organizmie.

Oczywistym jest, ze w dzisiejszym
$wiecie nie jeste$my w stanie catkowicie
wyeliminowac¢ zagrozenia toksynami.

REKLAMA
TOTWEE S ST
A

PASCOFEMIN®

PASCOE

WWW.pdSCOG.COI‘I’I.PI @ NATURMEBIZIN

farmaceutq, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

PASCOFEMIN 12,07 2019
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O ile bowiem mozemy uzywacé szkla-
nych pojemnikéw zamiast plastikowych
lub stosowa¢ naturalne kosmetyki, o tyle
nie jesteSmy w stanie samodzielnie usu-
wac ich z powietrza, wody i gleby, a co
sig z tym wigze — z pozywienia. Dlatego
coraz istotniejsze staje sie wspomaganie
zdolnosci odtruwania organizmu.
Bardzo pomocne w tym beda ostropest,
mniszek lekarski i karczoch oraz suple-
menty zawierajgce beta-karoten, lecytyne
i choline (ktére usprawniajg takze rege-
neracje uktadu nerwowego), witaminy
C i z grupy B, magnez, glutation, N-ace-
tylocystaina (NAC), flawonoidy, a takze
aminokwasy, czyli metionina, cysteina,
glutamina i cholina.

Wsparcie dla kiszek

Kolejnym waznym elementem dziatania
majacego na celu odzyskanie réwno-
wagi hormonalnej w organizmie jest
przywroécenie do formy uktadu odporno-
Sciowego i trawiennego. Tak sie sktada,
ze w tym wzgledzie sporo do powiedze-
nia majg drobnoustroje zamieszkujace
nasze jelita. Aby przywréé wlasciwg
mikroflore oraz oczysci¢ przewdd po-
karmowy z pasozytéw i grzybéw, nalezy
zadbaé o wlasciwg podaz probiotykéw

i prebiotykéw, blonnika oraz zywnosci
fermentowanej. Niekiedy konieczne

jest wsparcie w postaci preparatow

z enzymami trawiennymi (betaina

HCL, pepsyna) oraz proteolitycznymi,
nazywanymi tez systemowymi (takimi
jak bromelaina, papaina, rutyna, chy-
motrypsyna, trypsyna, pankreatyna).

Moja lista superfoods
dla wsparcia uktadu
hormonalnego:

- woda z cytryna,

— buraki (zwtaszcza dla 0s6b z mutacjg
genu MTHFR; szczegolnie polecam je
w formie zakwasu),

— warzywa kapustne w postaci
gotowanej lub kiszonej,

- kolendra,

— btonnik,

— kietki (zawieraja naturalne enzymy
rozkiadajace toksyny),

- chlorofil,

- kurkuma,

- soki z zielonych warzyw i zielone
koktajle, jesli nie jestes wychtodzona.
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Jelita tez potrzebuja troski i dobrego
odzywiania. Najbardziej lubia dtugo
gotowane buliony na kosciach z kola-
genem. Dodatkowo warto suplemento-
wacé je witaming D, kwasami omega-3,
glutaming (ok. 5 g dziennie), cynkiem
oraz N-acetylocysteing (przeksztalca
si¢ w organizmie w glutation, wspiera
watrobe, wspomaga usuwanie metali
ciezkich, a takze pomaga usuna¢ nieko-
rzystng mikroflore).

Gas pozary

Stan zapalny zwigzany jest z reakcjami

autoimmunologicznymi. Cho¢ wigkszo$¢

mozna fatwo wyleczy¢, to jednak diugo

toczace sie procesy zapalne lub ich ostre

przebiegi moga wywola¢ kaskade reakcji

niepozadanych. Rzadko zdajemy sobie

sprawe z tego, ze powodujg wydzielanie

kortyzolu i wyczerpuja nadnercza.
Wazna jest tez regulacja poziomu

cukru we krwi. Wahania jego steze-

nia lub stale podwyzszenie stymulu-

ja procesy zapalne! Dlatego pilnuj

regularnego spozywania positkow

(co 3-4 godz.) i staraj sie dobiera¢ zyw-

nos¢ o niskim indeksie glikemicznym.

Wiacz adaptogeny

Substancje te sa niezwykle wazne w re-
gulowaniu funkcji organizmu, a w szcze-
gblnosci gospodarki hormonalne;j.
Ashwaganda, traganek, dzwonkowiec,
zen-szen, lukrecja, maca i cytryniec

chinski normalizujg funkcjonowanie osi
podwzgoérze-przysadka-nadnercza. Po-
mocne mogg by¢ w tym zakresie réwniez
ziola, takie jak niepokalanek mnisi oraz
dziegiel chinski, ktére ponadto uspraw-
niajg prace narzadéw rozrodczych i po-
prawiaja ptodnos¢. Z kolei pluskwica
groniasta i kozieradka normalizujg réw-
nowage estrogenows i progesteronowa.
Do tego komanda warto dolaczy¢ selen,
witamine C, olej z wiesiotka, z pestek
dyni oraz sezamowy, lniany, tran, a takze
jod lub algi morskie.

Nowe zycie
Dla prawidlowego dziatania naszych
hormonéw niesamowicie istotne jest
przeprogramowanie stylu zycia, polega-
jace na wlaczeniu do niego elementéw,
ktére reguluja prace catego organizmu,
takich jak sen (jego niewlasciwy rytm
moze by¢ Zr6dlem hashimoto oraz
choréb nadnerczy i innych zaburzen
hormonalnych), odpoczynek i relaks
(masaz, czytanie), kontakt z naturg i spa-
cery (obejmujace umiarkowane kapiele
stoneczne). Do regulator6w naszego
stanu zalicza sie réwniez ¢wiczenia oraz
aktywno$¢ fizyczng, ktéra sprawia ra-
dos$¢, np. joga, pilates albo taniec. Wazne
sg takze pozytywne my$lenie i czas spe-
dzany w gronie najblizszych.

Nie panikuj — to wszystko da sie po-
laczy¢, a wtedy odzyskasz réwnowage
ukltadu hormonalnego.
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Kiedy temperatury na zewnatrz sg wrecz tropikalne, dos¢ szybko wyrabiamy sobie nawyk
siegania po szklanke. No witasnie — co trzymamy pod reka na taka okazje? |esli stodkie

lub gazowane napoje, wcale nie nawadniamy organizmu prawidtowo. A to pierwszy krok
do utraty energii, pogorszenia jakosci snu i... pracy mozgu.

ozna powiedzie¢, ze woda
to najwazniejszy suple-
ment dla cztowieka. Jest
materiatem budulcowym
tkanek i komérek, rozpuszczalnikiem
elektrolitéw i zwigzkow powstaja-
cych w procesach metabolicznych
oraz naturalnym $rodkiem transportu
substancji odzywczych, witamin
i hormonéw. Bez niej zaburzeniu ule-
gaja procesy trawienia i wchlaniania.
Odpowiada réwniez za zachowanie
réwnowagi elektrolitowej i kwaso-
wo-zasadowej organizmu, a takze
odgrywa bardzo wazng role w regula-
cji temperatury ciala.

Niewielkie ilosci (ok. 300 ml na dobe)
organizm czlowieka potrafi wytwo-
rzy¢ w procesach przemiany materii
— to tzw. woda metaboliczna, bedgca
efektem rozkltadu biatek, ttuszczéw
i weglowodan6w. Aby jednak utrzymac
bilans wodny (czyli zrekompensowaé
straty wraz z moczem i stolcem oraz
przez skore i pluca), niezbedne jest
przyjmowanie jej razem z pozywieniem.
Co wiecej, nasze tkanki nie potrafig ma-
gazynowac tego bezcennego plynu (przy-
najmniej nie w optymalnych ilosciach),
stad konieczno$¢ ciaglego uzupelniania
jego zasobéw. Wbrew pozorom tak pro-
sta interwencja, jak regularne sigganie

po kolejna szklanke czystej wody, moze
zdziata¢ cuda dla zdrowia.

Woda na miyn... organéw
Liczne badania wykazaly, ze zwiekszenie
ilo$ci wypijanych codziennie ptynéw
moze przynies¢ wymierne korzysci
w profilaktyce r6znorodnych scho-
rzen: od cukrzycy, przez chorobe nie-
dokrwienng serca, po nowotwory.
Przede wszystkim odpowiednia
podaz wody gwarantuje prawidtowg
prace uktadu moczowego, a zwlaszcza
funkcjonowanie nerek, poniewaz zwigk-
sza filtracje klebuszkows i usprawnia
wydzielanie kanalikowe. Dzieki temu
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wspomaga proces detoksykacji.
W dzieciecioletnim badaniu
wykazano nawet, ze ryzyko za-
chorowania na raka pecherza
moczowego zmniejsza sie

0 7% na kazde 240 ml wy-
pitego ptynu'. Ponadto
odpowiednia podaz wody
zapobiega powstawaniu

i odnawianiu sie kamieni
nerkowych?.

Zwigkszenie spozycia wody obniza
rowniez ryzyko raka jelita grubego oraz
pojawiania sie polipéw w jego obrebie®.
By osiagna¢ ten efekt, wystarczy co-
dziennie wypijaé¢ 5 szklanek.

We francuskim badaniu sprawdzono
z kolei, czy nawodnienie moze wply-
wac na ryzyko hiperglikemii. Po 9 la-
tach obserwacji, ktérej poddano ponad
3,6 tys. oséb w wieku 30-65 lat z pra-
widlowym stezeniem glukozy we krwi,
okazalo sie, ze prawdopodobienstwo
zaburzen glikemii u uczestnikéw, ktérzy
pili mniej niz 0,5 1 wody dziennie, bylo
0 29% wyzsze®. Tendencje te obserwo-
wano bez wzgledu na ple¢, wiek, ak-
tywno$¢ fizyczng czy wywiad rodzinny
w kierunku cukrzycy.

Zrzucamy balast Y T
Jesli zaczniemy czeSciej siggaé

po czysta wode, nie tylko poprawi

sig nasza glikemia, ale réwniez spad-
nie catkowite dobowe spozycie kalorii
(wedlug r6znych badan o 10-13%),

co ulatwi walke z nadwaga*. W jednym
z eksperymentéw sprawdzono, jak
wypijanie 500 ml H20 przed kazdym
gléwnym positkiem wpltywa na dtugo-
terminowa utrate kilograméw u os6b
w $rednim wieku i starszych, bedacych
na diecie niskoenergetycznej. Po 12 ty-
godniach ochotnicy stosujacy sie do tego
zalecenia stracili §rednio o 2 kg wiecej
w poréwnaniu do grupy kontrolnej,

a ponadto zaobserwowano u nich istot-
niejszy spadek obwodu pasa i bioder
oraz zawarto$ci tkanki ttuszczowej®.

I nie chodzi tu tylko o to, Ze sama
woda nie ma kalorii, a przy tym zmniej-
sza odczucie glodu. Mechanizmy jej
dziatania sg bardziej skomplikowane,
bo obejmuja réwniez procesy meta-
boliczne — wypijana w odpowiednich
ilosciach aktywuje cze$¢ wspoélczulng

autonomicznego uktadu nerwowe-
go, co powoduje wigkszy pobér
glukozy przez komérki. Poza

(‘ tym hamuje wydzielanie

insuliny, ktéra utrudnia
B\ 4 rozpad tkanki tluszczo-

57 i wej oraz utlenianie

ttuszczu.
-‘}'5“ Mysél o sercu!

Dzigki trwajace-
mu 6 lat bada-
\ niu z udzia-
fem ponad
20 tys. kobiet
i mezczyzn wia-
domo, Ze u pan, ktdre
spozywaly co najmniej
5 szklanek wody dziennie,
prawdopodobienstwo roz-

woju niedokrwiennej choroby serca
bylo nizsze 0 41% niz w grupie pijacej
2 lub mniej porgcji’. Z kolei u panéw
ryzyko to spadlo jeszcze bar-
dziej, bo 0 54%! Jednoczesnie
okazalo sie, ze sieganie
po inne napoje za-

o

miast wody zwigksza ryzyko zgonu
z powodu choroby wieficowe;j.
Dtugotrwatg nieprawidtowg podaz
plynéw taczy sie réwniez z rozwojem
niewydolnosci krazenia i udarem. Z dru-
giej strony powiklania zakrzepowo-za-
torowe sg najczestsza przyczyng Smierci
w wyniku... odwodnienia. Oczywiscie
nim do tego dojdzie, pojawi sig szereg
innych objawéw, a najszybciej na nie-
wystarczajace nawodnienie zareaguje
mozg. Pierwszymi sygnalami, jakie wy-
§la wéwczas neurony, bedg pogorszenie
samopoczucia i spadek sit witalnych,
problemy z koncentracjg oraz mniejsza
wydolnos¢ fizyczna.

Spragniony mozg
Naukowcy z Uniwersytetu w Connecti-
cut sprawdzili, jak ubytek wody wplywa
na zdolnosci poznawcze mtodych zdro-
wych oséb. Ochotnicy zostali odwodnie-
ni podczas wysitku fizycznego, a nastep-
nie skontrolowano ich czujnoéé¢, czas
reakcji, zapamietywania i uczenia sig
oraz zdolno$é koncentracji i rozumowa-
nia. Okazalo sie, ze juz niewielkie braki
wody (rzedu 1,36-1,59%) powodowaly
béle gtowy, trudnosci z koncentracja
i zapamietywaniem, napiecie i niepoko;.
Czesciej dolegliwosci zgltaszaty kobiety,
dla ktérych wykonywanie nawet umiar-
kowanie intensywnych ¢wiczen fizycz-
nych bylo problemem®.

W innym badaniu ochotnikom ogra-
niczono dostep do wody na dobe,
co spowodowalo u nich spadek nastroju,
wzrost sennos$ci i zmeczenia, obnizenie
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poziomu energii i czujnosci oraz wigksza dezorientacje’. Skutki
te zaczely sie pojawiac¢ juz po 12-16 godz.

I wreszcie francuscy naukowcy poprosili 30 ochotnikéw, kté-
rzy dotad wypijali mniej niz 1,2 1 wody na dobe, by zwiekszyli
jej spozycie do 2,5 1. Okazalo sie, ze taka zmiana skutkowata
mniejszym zmeczeniem i lepszym nastrojem. Z kolei uczestni-
cy, ktorzy ograniczyli ilo§¢ wypijanego dziennie ptynu, sygnali-
zowali pogorszenie samopoczucia, béle glowy, a nawet czestsze
kontuzje podczas wysitku fizycznego™.

Mit zasady 8 szklanek

Czy oznacza to, ze kazdy z nas powinien wypijac¢

ok. 2,51 wody dziennie? Niekoniecznie. Istniejg co prawda
ogoblne zalecenia co do optymalnego jej spozycia (o czym

za chwile), ale tak naprawde nie do konica wiadomo, skad sig
wziely. Dietetycy i lekarze propaguja zasade ,,8x8”, ktdra ozna-
cza 8 uncji wody 8 razy dziennie — co odpowiada ok. 2 1.

Coraz wiecej naukowcéw zachodzi jednak w glowe, skad tak
doktadne zalecenie? Juz w 2002 r. Heinz Valtin z Darthmouth
Medical School zadat sobie ten trud i przejrzat dostepna litera-
ture (zar6wno nowsze publikacje dostepne elektronicznie, jak
i starsze, jedynie w wersjach papierowych). Skonsultowat sieg
réwniez z kilkoma dietetykami i na tej podstawie stwierdzit,
ze brakuje dowoddw, ktére uzasadnialyby, ze zdrowe, doroste
osoby, zyjace w klimacie umiarkowanym i prowadzace w du-
zym stopniu siedzacy tryb zycia, potrzebuja az tyle wody. Jego
zdaniem zalecenie to powinno dotyczy¢ jedynie mieszkancow
goracych stref klimatycznych, ludzi prowadzacych aktywny
tryb zycia (intensywna praca, regularne ¢wiczenia) czy zma-
gajacych sig z okreslonymi chorobami (w przebiegu ktérych
nieraz potrzebne sg nawet wieksze ilosci)''.

Co wiecej, ekspert odniést sie takze do réwnie wy$wiechtanej
teorii, jakoby kawa i alkohol przyspieszaly dehydratacje. We-
dtug niego dostepne badania sugeruja co$ innego: napoje za-
wierajace kofeing i (choé w mniejszym stopniu) stabe alkohole,
takie jak piwo, tak naprawde powinny wlicza¢ sie do dzienne-
go bilansu (patrz ramka pt. ,,Plynne uzywki”).

Kilka lat p6Zniej zasadzie 8x8 przyjrzal sie inny naukowiec,
ktéry prawdopodobnie znalazt jej pierwotne zrédlo'*. Ot6z
w 1945 r. Rada ds. Zywnoéci i Zywienia Narodowej Akademii
Nauk w USA po raz pierwszy opublikowala zalecenia diete-
tyczne, zgodnie z ktérymi odpowiednia dawka wody dla doro-
slych wynosi w wiekszosci przypadkéw 2,5 1 dziennie (1 mili-
litr na kazdg kalorie zywnosci — a za standard uznano jadlospis
dostarczajacy 2500 kcal).

Teoretycznie zatem dzisiaj przy diecie ok. 2000 kcal powin-
ni$my pi¢ 2 1 wody. Problem jednak w tym, ze w p6zniejszych
zaleceniach pominigto kolejne, bardzo wazne zdanie z doku-
mentu Rady — mianowicie, ze ,,wiekszos¢ tej ilosci jest zawarta
w przygotowywanych produktach”...
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W starszych rekomendacjach uznawano, ze napoje zawierajace kofeine (a takze, w mniej-
szym stopniu, stabe alkohole, takie jak piwo spozywane z umiarem) powinny by¢ zaliczane
do dziennej sumy wypijanych ptynéw.

Jednak dzi$ wsrdd lekarzy i dietetykéw dominuje poglad, ze ze wzgledu na moczopedne
wiasciwosci kawa moze powodowac odwodnienie. Badania co prawda nie sg jednoznaczne,
ale wydaje sie, ze brakuje dowodéw na potwierdzenie tej tezy.

Przeglad doniesien opublikowanych w latach 1966-2002 wykazat, ze przyjmowanie
kofeiny w duzych dawkach (co najmniej 250-300 mg, co odpowiada 2-3 filizankom kawy
lub 5-8 herbaty) powoduje co prawda krétkotrwatg stymulacje wydalania moczu, ale
tylko u 0s6b, ktdre byty jej pozbawione przez kilka dni lub tygodni. Jesli natomiast pije
sie jg regularnie, dawki kofeiny w standardowych porcjach herbaty, kawy i gazowanych
napojéw bezalkoholowych wydaja sie nie mie¢ dziatania moczopednego, a zatem nie
wplywaja znaczaco na dobowy bilans wodny?.

Podobne wnioski ptyng z eksperymentu z udziatem 50 mezczyzn pijacych kawe (zwy-
kle od 3 do 6 filizanek dziennie), przeprowadzonego w 2014 r. Kazdy z nich uczestniczyt
w 2 prébach po 3 dni, w czasie ktérych spozywat 4 porcje po 200 ml wody lub kawy zawie-
rajacej &4 mg kofeiny. Kontrolowano ich aktywnos¢ fizyczng i diete, na biezgco obliczano
catkowitg zawarto$¢ wody w organizmie (TBW) oraz codziennie rejestrowano moczowe
i hematologiczne markery hydratacji. 0d poczatku do korica kazdej proby nie wykazano
istotnych zmian w TBW, réznic miedzy badaniami dowolnych markeréw hematologicznych
lub w 24-godzinnej objetosci moczu, osmolalnosci czy kreatyniny. Zdaniem badaczy dane
te sugeruja, ze kawa spozywana z umiarem przez osoby przyzwyczajone do kofeiny za-
pewnia podobne nawodnienie co czysta H203.

Nieco bardziej skomplikowana wydaje sie kwestia alkoholu. Wielu sportowcéw po in-
tensywnym treningu siega po piwo w nadziei, ze jest ono dobrym ptynem nawadniajgcym.
Jednak z drugiej strony spozycie alkoholu wywotuje zmiany hormonalne, ktére moga spo-
wodowac wrecz odwrotny skutek. Wszystko przez to, ze etanol hamuje dziatanie wazopre-
syny, czyli hormonu antydiuretycznego, zwiekszajac diureze i odwodnienie®.

W praktyce jednak ten efekt nie musi by¢ tak duzy, jak powszechnie sie sadzi. W jednym
z randomizowanych badan poréwnano, jak na diureze u 20 starszych mezczyzn wptywa
spozycie wina, piwa i wyrobu spirytusowego w dawkach dobranych tak, by zawieraty nie
wiecej niz 30 g etanolu (co uznaje sie za dopuszczalng dzienng ilo$¢) oraz identycznych
objetosci ich bezalkoholowych odpowiednikow.

Zbidrki moczu pokazaty, ze co prawda wino i mocny alkohol zwiekszyty oddawanie mo-
czu w ciggu 4 pierwszych godzin od ich spozycia, ale nie wptynety na catkowite dobowe
wydalanie. Co wiecej, zaobserwowano, ze nie ma zadnych réznic w dziataniu diuretycznym
miedzy piwem klasycznym i bezalkoholowym. Réwniez wyniki osmolalno$ci moczu oraz
stezenia sodu i potasu byty podobne®.

Podobnie inne badania wskazuja, ze wptyw umiarkowanego spozywania alkoholu
na zwiekszenie wydzielania moczu jest przejsciowy i nie powoduje znacznych strat pty-
néw®. Dotyczy to zwiaszcza piwa o mocy ok. 4% — wydaje sie, ze 11 (czyli 2 puszki) nie
powoduje wiekszej diurezy niz bezalkoholowy napgj.

Kluczem wydaje sie natomiast okreslenie ,umiar-

kowane spozycie”: 30 g alkoholu
to mniej niz 1/2 butelki wina 1. Am | Physiol Regul Integr

(ok. 300 ml), 2'k|eI|szk| £ . ﬁgﬂg;ﬂg}gbgg%o "

(100 ml) wédki 40% lub ! S5 . ] Hum Nutr Diet. 2003;

1,5 puszki (750 ml) piwa 16(6):411-20

o0 mocy 4,5%. . PL0S One. 2014 Jan 9;9(1):e84154

. Alcohol Alcohol. 2010; 45:366-373
. Nutrients. 2017 Jul; 9(7): 660
. Am. J. Clin. Nutr. 2016; 103:717-723
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A teraz, wracajac do oficjalnych zalecen,
ile wody tak naprawde powinni$my pi¢?
Wiele zalezy od wieku, warunkéw kli-
matycznych, aktywnosci fizycznej i og6l-
nego stanu zdrowia (w tym kondycji
nerek), jednak wydaje sie, ze organizacje
eksperckie sg tu dos¢ zgodne.

W 2005 r. opublikowano wyniki du-
zej analizy, prowadzonej w populacji
amerykanskiej i niemieckiej. Jej autorzy,
opierajac sig na takich parametrach
jak 24-godzinna zbiérka i osmolalnosé¢
moczu, stwierdzili, Ze §rednie zapo-
trzebowanie na wode u kobiet wynosi
2064 ml na dobe, a u mezczyzn prawie
2500 ml. Zaznaczyli jednak, ze u pan
jedynie 1200 ml powinno by¢ dostarczo-
ne z plynami — pozostala cze$¢ stanowi
woda otrzymywana z pozywieniem
(ok. 600 ml — 30%) oraz metaboliczna'®.

Obliczeniom tym cze$ciowo odpowia-
dajg zalecenia wydane w 2010 r. przez
Europejska Agencje ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA), potwierdzone
w 2017 1. Zgodnie z nimi doroste kobiety
powinny wypija¢ 2000 ml ptynéw dzien-
nie, a mezczyzni — 2500 ml, przy czym
warto$ci te uwzgledniaja wode zawartg
w pokarmach stalych, ktérej ilos¢ oszaco-
wano juz nie na 30, a na ok. 20% dzien-
nego zapotrzebowania'. Gdzie$ zgubita
sie réwniez woda metaboliczna, ktérg
wcze$niej wliczano do bilansu. Tak samo
brzmig zaktualizowane w 2012 r. reko-
mendacje Instytutu Zywnoéci i Zywienia.

Jesli wigc mezczyzni 80% zapotrzebo-
wania mieliby realizowa¢, pijac czysta
wode, oznaczaloby to spozycie... wla-
$nie 8 szklanek dziennie.

Pewnym przetomem moze okazac sig
najnowsza metaanaliza z 2018 r. Jej auto-
rzy podkreslaja, ze z powodu zlozonosci
sieci regulacyjnej wody w ludzkim orga-
nizmie, ktéra obejmuje centralny uktad
nerwowy i kilka uktadéw narzadowych,
trudno o konsensus w kwestii zalecen jej
spozycia. Dlatego zaproponowali nowa-
torskie podejscie do oceny dziennego
zapotrzebowania, koncentrujac sie na in-
tensywnosci specyficznej odpowiedzi
neuroendokrynne;j. To dzieki niej mézg
reguluje objetosé i stezenie wody w or-
ganizmie, utrzymujac cialo w optymal-
nej kondycji. Istotnym elementem tych
proceséw jest wydzielanie wazopresyny
(hormonu antydiuretycznego, AVP),
odbywajace sie pod wplywem wzrostu



osmolalnosci osocza krwi i ptynu mé-
zgowo-rdzeniowego. Powoduje to za-
geszczanie moczu poprzez pobudzenie
resorpcji wody w kanalikach nerkowych.

Naukowcy z University of Con-
necticut i University of Wyoming
wykorzystali stezenie wazopresyny
w osoczu do analizy wielu opubli-
kowanych badan, obejmujgcych
zar6wno mezczyzn, jak i kobiety
w réznym wieku. Na tej podstawie
ustalili, Ze jesli catkowite spozycie
wody (z uwzglednieniem zawartej
w innych napojach oraz pozywieniu)
spada ponizej 1800 ml dziennie (nie-
zaleznie od plci), zostaje pobudzona
odpowiedz neuroendokrynna. Innymi
stowy jest to prég, przy ktérym mézg
zaczyna broni¢ objetosci i koncentracji
wody w organizmie, co moze wplywaé
na ryzyko zaburzeni metabolicznych
oraz choréb przewlektych'.

Cho¢ sami autorzy swojg metode
okreslajg jako ,,nowatorskie podejscie
eksperymentalne”, wykorzystanie war-
tosci AVP w osoczu jako markera stanu
nawodnienia to ciekawa opcja do prze-
analizowania w przyszlosci.

Stuchaj pragnienia!

Jesli uznad, ze wyliczone przez na-
ukowcéw z Connecticut i Wyoming
1800 ml powinno wystarczy¢ zar6wno
kobietom, jak i mezczyznom w $rednim
wieku i o umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, po odjeciu wody zawartej

w pozywieniu i napojach (przyjmijmy
oficjalne 20%), do wypicia zostaje nam
juz niecate 6 szklanek czystej H20.

A co, jesli w praktyce to wciaz trudne
zadanie? Céz, by¢ moze warto postuchaé
swojego organizmu, ktdéry najlepiej wie,
czego mu brakuje. Zwlaszcza, ze nawet
indywidualne zapotrzebowanie zmienia
sie z dnia na dzien (choéby pod wply-
wem temperatury czy wysitku fizyczne-
go). Najlepszym miernikiem okazuje sie
tu po prostu pragnienie.

I tu pora na rozprawienie sig z ko-
lejnym mitem: uczucie pragnienia
(sucho$¢ w ustach) nie oznacza wecale,
ze jestesmy juz odwodnieni. Podczas
siedzacych codziennych czynnosci
w tagodnym srodowisku to ono (razem
z reakcjami nerek, czyli wydalaniem
moczu zwigzanym z aktywnoscia wa-
zopresyny) jest gtéwnym regulatorem
homeostazy'®. To zatem jedynie sygnat,

&6 Pragnienie nie oznacza wcale,
ze jestesSmy juz odwodnieni.

To ono jest gtownym regulatorem
homeostazy i sygnatem, ze pora
uzupetnic¢ ptyny — wiasnie po to,
by odwodnienia uniknac. ¢

-~

ze pora uzupelni¢ pltyny - wysylany
po to, by odwodnienia uniknagé.

Oczywiscie mowa tu o zdrowych
osobach. Istniejg bowiem leki i choroby,
ktére zaburzaja ten fizjologiczny znak
od organizmu. Réwniez u os6b starszych
czesto obserwuje sie uposledzenie pra-
gnienia, poniewaz zmniejsza sig aktyw-
no$¢ obszaru mézgu odpowiedzialnego
za jego zaspokajanie oraz spada wraz-
liwo$¢ nerw6éw obwodowych w jamie
ustnej, gardle, przetyku i zotadku, ktére
przekazuja do mézgu informacje o ob-
jetosci przyjetych plynéw i wplywajq
na wytwarzanie wazopresyny'’.

A zatem to brak pragnienia moze
niepokoi¢ — jesli je odczuwasz, po pro-
stu podazaj za organizmem i siegnij
po szklanke wody.

Jak pi¢?
Pragnienie ma tez te zalete, ze pozwala
na biezaco uzupelnia¢ ptyny, ktére tra-
cimy przeciez regularnie w ciggu dnia.
A ma to duze znaczenie. Je$li bowiem
przez caly dzien bedziesz je ignorowag,
a dopiero wieczorem tapczywie opréz-
nisz butelke, prawdopodobnie woda nie
dotrze do przestrzeni pozakomérkowej,
gdzie jest potrzebna, wiec zamiast wpty-
naé na Twaj bilans, jedynie rozcienczy
mocz. By¢ moze wéwczas wynik pomia-
ru ciezaru wlasciwego moczu, uzywany
jako czesty marker hydratacji, okaze sig
prawidlowy, ale tak naprawde organizm
wciaz bedzie potrzebowatl ptynu'®.
Dlatego pij czesto, ale niewielkie ilosci
— tylko wéwczas utrzymasz rownowage
plynéw. Wybieraj przy tym wode dobrej
jakosci (najlepiej ze szklanych butelek

lub z kranu - ale przefiltrowana). Jesli
Ci nie smakuje, dodawaj do niej nieco
cytryny lub miety.

Sprobuj przez kilka dni zapisywac
liczbe opréznionych szklanek i jezeli
wyda sie zbyt mala, po prostu zmien
nieco menu: siegaj czeSciej po owoce
i warzywa (np. arbuzy i ogérki), mleko,
ziolowe napary, koktajle i $wiezo wyci-
skane soki. Naprawde istnieje wiele spo-
sobdéw, by dostarczy¢ organizmowi odpo-
wiednig ilo§¢ plynéw! Badania dowodzg
wrecz, ze samo picie wody nie oznacza
dobrego nawodnienia — niezbedna jest
rowniez zbilansowana dieta'.

Na nastepnej stronie przedstawiamy
kilka przepisow na orzezwiajace soki,
ktére pomoga wyréwnac bilans wody
W organizmie.
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Tak smakujg wakacje!

Letnie przepisy na soki dajg spore pole do popisu — w koncu trwa sezon na $wieze owoce i warzywa, ktore wystarczy
zmiksowacd, by cieszyc¢ sie ich orzezwiajgcym smakiem. W upalne dni, kiedy nie dopisuje nam apetyt, takie domowe
koktajle z powodzeniem zastgpia positek, pomogg nawodni¢ organizm i ztagodzi¢ obrzeki. W chtodnigjsze bedg cennym
zrédtem witamin i sktadnikéw odzywczych, ktére mozna zabrac ze soba na diuzsze wycieczki czy wypic¢ po treningu.

Przed wyjsciem na stonce

Jesli zamierzasz spedzi¢ dzien, grajac w siatkdwke
plazowga lub objezdzajac okolice na rowerze, musisz
pamietac o uzupetnieniu sktadnikéw gwarantu-
jacych sporg dawke energii i ochrone przed
promieniowaniem UV. Przydadza Ci sie

zelazo, chlorofil, beta-karoten i wita-

miny z grupy B. Oto nasza propozycja,

gdzie je znalez¢.

— 2jabtka

- gar$c czarnych porzeczek

— 4 obrane marchewki

- spirulina w proszku

Wrzu¢ owoce i marchewki do wyci-

skarki i rozlej powstaty sok do szklanek. ES

Do kazdej porcji dodaj tyzke sprosz-

kowanej spiruliny — prawdziwej bomby
sktadnikéw odzywczych.

Na upalny
zastoj wody

Ten orzezwiajacy sok
dziata moczopednie,
pomaga zlikwi-
dowac obrzeki
powstajace przy
wysokiej tempe-
ratzurze i pobu-

dza oczyszczanie
organizmu.

- 500 g swiezych,

SWOjSkIe ozywienie

Kwasne papieréwki doskonale

komponuja sie ze stodkimi owo-

cami jagodowymi, a ich potaczenie

to orzezwiajgca dawka witamin

na lato. W dodatku wszystkie

sktadniki tego soku mozna znalez¢

w sadzie lub lesie.

- 2 jabtka papieréwki bez gniazd
nasiennych

- gar$¢ umytych malin

- gar$¢ umytych poziomek

- kilka truskawek

Pokroéj jabtka i wymieszaj w misce

z owocami jagodowymi. Catos¢

wrzuc do blendera, a powstaly sok

— 1seler naciowy
— peczek natki pie-
truszki

obranych ogérkow .

5

Po wakacyjnym grillu

Jesli przeholujesz z urlopowym podjadaniem i za-
czniesz zmagac sie z ktopotami trawiennymi, wyprébuj
ponizszy przepis. Kiwi i jabtko stymuluja perystaltyke
jelit, jarmuz i siemie Iniane to duza dawka btonnika,
a banan tagodzi problemy Zotadkowe.
— 3 duze, obrane jabtka
- 3 sztuki kiwi — ze skorka lub bez (w zaleznosci

od preferencji)
- 1obrany banan
— ok.100 g jarmuzu
- 21yzki siemienia Inianego
Wrzu¢ do wyciskarki owoce, a na koniec wyci$nij sok
z lisci szpinaku. Dosyp mielone siemie Iniane. Mozesz
réwniez dodac¢ nieco cynamonu - ta przyprawa ochila-
dza organizm, przyczyniajac sie do poprawy funkcjo-
nowania uktadu trawiennego'.

Totalne orzezwienie

Gdy temperatura na dworze nie daje zy¢, wypij
mocno chtodzacy sok ze sktadnikdw, ktére w duzej
mierze skiladaja sie z wody - dzieki temu przy okazji
uzupetnisz jej niedobory — a mimo to zawieraja tez
cenne skiadniki odzywcze, jak witaminy, btonnik

i beta-karoten (w ogorku) czy likopen (w arbuzie)®.
- garsc Swiezych lisci miety

Pokréj warzywa i miksuj !
je do uzyskania gladkiej

konsystenciji. Po przela-
v niu do szklanek udekoruj sok
‘-» listkami miety.

’/,'

— ogdrek bez skorki, pokrojony na kawatki
- kilka kawatkéw arbuza bez skorki
- Swiezo wycisniety sok z cytryny (ok. 2 tyzki)
Zmiksuj kawatki arbuza i ogdrka i liscie miety.
Na koniec dodaj sok z cytryny i opcjonalnie
kostki lodu, by napéj byt chtodniejszy.

przelej do szklanek.
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Zlikwiduj letnie obrzeki

Nogi puchng w czasie upatdw, gdy zyty rozszerzaja sie, by oddac choc¢ czes¢ ciepta
zgromadzonego w ciele. Na szczescie mozemy temu przeciwdziatac.

a poczatek dobra wiado-

mo$¢: naukowcey z Australii

zauwazyli, ze dolegliwo-

$ci zwigzane z obrzekiem
stawéw skokowych i stép charak-
teryzuje sezonowo$¢ — wystepuja
najczes$ciej jedynie w okresie letnim,
zwykle u pacjentéw bez oczywistej
choroby uktadu krazenia. Badacze
wiaza to z wysoka temperaturg'. Pod
jej wplywem zyly nadmiernie sig roz-
szerzajg, krew plynie wolniej i zalega
w naczyniach krwionoénych, a ptyny
zaczynaja sie przesaczac przez $ciany
zyt do otaczajacych tkanek.

Az 2/3 wody w ciele czlowieka
zamkniete jest wewnatrz komérek,
1/3 stanowi za$ skladnik osocza krwi
i limfy oraz plynu $r6dmigzszowego
zawartego we wszystkich tkankach.
To wlasnie zatrzymanie wody w prze-
strzeni miedzykomorkowej jest powo-
dem opuchniecia i obrzekow.

Za utrzymywanie sie tego stanu odpo-
wiadaja 2 rodzaje ci$nienia: hydrosta-
tyczne (wynikajace z ciezaru cieczy)

i onkotyczne (ktére wywolujg biatka
obecne w osoczu krwi).

Cisnienie hydrostatyczne wypycha
plyn z naczyn do tkanek, a onkotyczne

dazy do jego zatrzymania. W nastep-
stwie ich dzialania woda i skladniki
rozpuszczalne wydostajg sie z naczyn

i przenikaja do tkanek, to zas§ umozliwia
transport produktéw przemiany materii.
Gdy dochodzi do zmiany jednego z nich,
moze to wywolywac¢ obrzek®.

Nogi w gore!

Najstarszym sprawdzonym sposobem
jest wowczas uniesienie nég. Mozesz
oprzec je o Sciane lub fotel albo polozy¢
na poduszce. Wystarczy, by znajdowaly
sie ok. 15 cm powyzej serca. Pozostan

w takiej pozycji 15-30 min. W ten spos6b
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ulatwisz odplyw ptynéw nagromadzo-
nych w tkankach, co z kolei zmniejszy
opuchlizne’.

Wiecej wody

Tak, to nie zart! Gdy w ciggu dnia
pijemy za mato, organizm gromadzi
plyny w przestrzeni miedzytkankowej,
aby unikna¢ odwodnienia. Zacznij
wigc pi¢ niegazowang wode mineral-
ng, a na czczo szklanke cieptej wody

z 2 tyzkami soku z cytryny. Pamietaj tez
o istotne;j roli elektrolitow. Jesli w orga-
nizmie brakuje np. biatka albo potasu,
zmniejsza sig ci$nienie onkotyczne
zapobiegajace ucieczce plynu poza
naczynia — przedostaje sie on wow-
czas do tkanek i powstaje obrzek.
Natomiast gdy uzywamy zbyt duzo
soli lub alkoholu, znacznie zwigksza
sie ci$nienie hydrostatyczne, co po-
woduje wyciekanie wody z naczyn®*.

Zmien przyprawy
Cho¢ sél jest niezbedna, by zapewnié
réwnowage elektrolitowa i prawidlo-
wa prace migéni, jej nadmiar szkodzi.
Dlatego unikaj marynat, wedzonek, we-
dlin i z6ttych seréw. Dokladnie studiuj
etykiety wéd mineralnych i mrozonek.
Dania przyprawiaj ziotami. Gdy przyj-
mujemy wiecej niz 5 g soli dziennie,
tatwo dochodzi do zatrzymania wody
w organizmie, to za$ przeklada sig
na zwigkszenie ci§nienia w tetnicach®.
Postaraj sig réwniez wyelimino-
wacé cukier. Podnosi on poziom in-
suliny, co moze ogranicza¢ zdolnos$é
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Stopa w masce

Skoro juz patrzymy na stopy, poswie¢my im chwile i zadbajmy o odzywienie ich skory.
Wystarczy raz w tygodniu natozy¢ na nie regenerujacg maske, by skutecznie zapobiegac
wysuszeniu, rogowaceniu naskoérka, czy powstawaniu pekniec.

Maska bananowa Umyj i obierz owoc, a nastepnie rozgnie¢ go widelcem w miseczce.
Dodaj tyzeczke ptynnego miodu. Wszystko dokiadnie wymieszaj. Na umyte stopy natéz
papke i zawin je w folie spozywcza. Pozostaw na 10 min. Po tym czasie usuri maseczke
i optucz nogi. Jesli po zabiegu zauwazysz na stopach stwardnienia, przetrzyj je pumeksem.

Nastepnie dobrze nakremuj skdre.

Maska z ptatkow owsianych zmiekcza i odzywia naskérek. 50 g platkow zmieszaj
z potowg opakowania matego jogurtu naturalnego i tyzka miodu i zostaw na p6t godzi-
ny, by mogly napeczniec. Nastepnie zaaplikuj maske na stopy. Mozesz potraktowac jg jak
peeling i pocierac nig zwiaszcza podeszwy. Zmyj po 20 min, a skére nawilz balsamem.

organizmu do pozbywania sig sodu
(badacze nie sg co do tego zgodni).

Zimny natrysk
Ulge zmeczonym, ciezkim i opuch-
nietym nogom przyniesie takze masaz
pod prysznicem. Stan pod strumieniem
letniej wody i szczotka do ciata masuj
nogi szybkimi, okrezny-
mi ruchami. Posuwaj sig
od st6p i tydek do bioder.
Gdy dotrzesz do pachwin,
obniz nieco temperature
wody i powtérz zabieg,
ponownie masujac
cialo od dotu do géry.
Powtorz kilka razy,
obnizajac tempe-

eprasa.pl 831d3c623c

rature wody, a konczac, kiedy bedzie
catkowicie zimna. Osusz nogi, zaczy-
najac od stép. Jezeli to one sg najbar-
dziej opuchniete, masuj je gumowymi
pileczkami z kolcami albo mata butelka
z woda. Przez kilka minut przesuwaj
jezykiem po stopach w przéd i w tyl
lub po prostu przetaczaj butelke

po podiodze podeszwa.

Kwasna albo stona kapiel
Kolejnym kojacym zabiegiem jest wymo-
czenie opuchnietych stép.

W litrze cieplej wody rozpusé 5 tyzek
soli kuchennej. Dolej ja do chtodne;j
wody w misce. W takiej letniej kapieli
zanurz stopy na ok. 20 min.

Zamiast soli mozesz do miski z chtod-
na woda dodaé szklanke octu jabtkowe-
go. Mocz w niej nogi przez ok. 20 min.
Taki zabieg nie tylko pomoze zlikwido-
wacé obrzeki, ale réwniez pozby¢ sie nie-
przyjemnego zapachu.

Gdy masz opuchniete nogi, do wanny
z letnig wodg mozesz wycisnac tez
sok z calej cytryny. Zanurz sig¢ w niej
na kwadrans. To obkurczy naczynka
i pozwoli zmniejszy¢ obrzeki.



Maska z ziemniakow
Zawarta w nich skrobia ma wlasciwosci
przeciwzapalne. Obierz 4 duze ziemnia-
ki, umyj je i zetrzyj na tarce. Powstala
papke odcisnij z wody i rozsmaruj

na opuchnietych stopach. Pozostaw
na 15-20 min. Po tym czasie umyj
nogi zimng woda. Mase ziemniacza-
na mozesz tez stosowac na tydki.

Okiad z lisci kapusty

Liscie umyj, osusz recznikiem papie-
rowym i wléz na godzine do lod6éwki.
Nastepnie rozbij je thuczkiem, az pusz-
cza soki. Dopiero wtedy owin nimi
opuchniete miejsca. Na zielony oktad
nal6z folie spozywczg a nastepnie owin
go bandazem. Po kwadransie wymien
liscie. Powtérz zabieg jeszcze przynaj-
mniej 2 razy. Mozesz tez zostawi¢ taki
kapusciany oklad na noc’.

Herbatka z pokrzywy

lub hibiskusa

Torebke zi6t albo tyzke suszu za-
lej szklanka wrzacej wody. Odstaw
do zaparzenia na 10 min. Pij 2 szklanki
letniego naparu dziennie. To wspo-
moze prace nerek i przyspieszy
usuwanie nadmiaru wody z organi-
zmu. Pamietaj, Ze pokrzywe mozna
stosowac przez 2 tygodnie a potem
nalezy zrobi¢ 14-dniowg przerwe.

wydalanie szkodliwych produktéw

przemiany materii. Ponadto zawarte

w brzozie substancje aktywne zmniej-

szajg obrzeki pochodzenia sercowo-

-nerkowego i likwidujg skapomocz.
5% stymuluje filtracje w nerkach

i zwieksza ilo§¢ wydalanego moczu,

dzieki czemu utatwia usuwanie szkodli-

wych produktéw przemiany materii.

Mietowa ptukanka

Do 2 1 gotujacej sie wody dodaj 2 tyzki
suszonych lisci ziela. Nastepnie ptyn
przelej do miski i poczekaj, az osty-
gnie — woda powinna by¢ tylko lekko
ciepta. Zamocz nogi powyzej kostek.
Po 20 min oplucz stopy zimnag woda.

Ziota

LiScie brzozy brodawkowatejfsbati S

ja moczopednie, a takze oczyszczaja-
co, wzmagajgc pocenie sie. Sok z nich
zwieksza przesgczanie w klebuszkach
nerkowych, a tym samym pobudza
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INEA 0T, zwiekszajac przesaczanie
w kiebuszkach i powodujac zmniej-
szenie resorpcji zwrotnej w cewkach
nerek, wykazuje bardzo silne dzia-
tanie moczopedne. Ponadto uszczel-
nia naczynia krwionoéne, ma dzia-
tanie Sciagajace i antybakteryjne®.

Kompresoterapia

Nos$ specjalne poriczochy lub rajstopy
przeciwzylakowe, np. o zmiennym
stopniu ucisku lub z tzw. przerywana
kompresjg pneumatyczng. Zmienny
nacisk na tydki skutecznie zwigksza
szybkos¢ przeptywu krwi w zylach
nég. Ta forma terapii dobrze spraw-
dza sig w podrézy, a takze przy zy-
lakach i niewydolnosci serca’.

Ruszaj sie!

Prostym sposobem na to, by uniknaé
obrzekéw, jest aktywnosé. Po godzinie
stania lub siedzenia w jednej pozy-

cji wykonaj kilka prostych ¢wiczen,

np. pomaszeruj w miejscu przez kilka
minut lub kre¢ kétka stopami. Siedzac
na krzesle, podeszwa roluj podlozong
pod stope pitke, dtugopis lub butelke.
Napinaj i rozluZniaj migénie tydek.
Wechodz i schodz po schodach (przynaj-
mniej 2 pietra). Kilkana$cie razy stan
na palcach, a potem gwaltownie opusé
sie na piety. Stwierdzono bowiem,

ze intensywne, dynamiczne ¢wiczenia
migénia brzuchatego tydki w pozycji wy-
prostowanej znacznie zwiekszaja prze-
plyw krwi®. Jesli musisz siedzie¢ przy
biurku, postaw stopy ptasko na podio-
dze i na przemian uno$ piety i palce.
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By prawidtowo rozktadac leki i chronic sie przed atakami wirusow czy wolnych

rodnikow, watroba potrzebuje kwasu askorbinowego.

atroba to organ, ktory zastu-

guje na nasza szczegodlna uwa-

ge ze wzgledu na niezliczona
ilos¢ zadan, jakie spetnia. W kazdej
chwili 13% catej krwi gromadzi sie
wiasnie tutaj. Bilirubina, amoniak iinne
toksyczne produkty przemiany materii
sg tu wychwytywane, a poza samym
oczyszczaniem zachodzi takze regu-
lacja poziomu cukru, biatka i ttuszczu
we krwi. Watroba odgrywa tez zasad-
nicza role w procesie trawienia, przet-
warzajac substancje odzywcze wchto-
niete w jelitach, a takze wytwarzajac
761¢, cholesterol, proteiny umozliwia-
jace krzepniecie krwi oraz niektére
istotne hormony.

We wszystkich swoich zadaniach wat-
roba moze byc¢ efektywna jedynie
wowczas, gdy dostarczymy jej odpo-
wiednich dawek substancji wspoma-
gajacych te procesy. Jednym z nich
jest witamina C - prawdopodobnie
najbardziej wszechstronna substancja
w catym organizmie. Jej dziatanie i po-
zytywny wptyw na prace watroby s3
wielotorowe. Po pierwsze, wspiera
ona detoksykacje. Witamina C pot-
rzebna jest bowiem do wytwarzania
enzymow  usuwajacych toksyny z or-
ganizmu, m.in. otéw i zanieczyszczenia
Srodowiskowe. Sam kwas askorbino-
wy wykazuje réwniez zdolnos¢ wig-
zania metali ciezkich i szkodliwych
produktoéw przemiany materii, neut-
ralizujgc ich toksyczne dziatanie. Zo-
bojetnia takze te metabolity, ktére
zalegajag w organizmie wskutek ztego
wydalania moczu i katu. Pozostaje przy
tym niezbedny do produkgji glutationu
- gtébwnego neutralizatora toksyn tra-

fiajacych do watroby. Innymi stowy,
wieksze dawki witaminy C pozwalaja
zwiekszy¢ ilos¢ glutationu, a tym sa-
mym - wspomaoc regeneracje watro-
by'. Po drugie, dzieki szczegolnie sil-
nym wiasciwosciom antyoksydacyj-
nym kwas askorbinowy nie tylko neut-
ralizuje wolne rodniki, ale réwniez sty-
muluje wewnatrzkomorkowe mecha-
nizmy przeciwutleniajace, ktorych
ostabienie prowadzi do uszkodzenia
watroby. Po trzecie, witamina C
w dawkach 5-10 g dziennie jest potez-
nym zwiazkiem antywirusowym i an-
tybakteryjnym, dzieki czemu moze
znacznie przyspiesza¢ wyleczenie wi-
rusowego zapalenia watroby.

Wspomniane mechanizmy dziatania
sprawiajg, ze witamina C wspiera pra-
widtowa prace watroby, ale i catego
organizmu. Jako silny antyoksydant,
substancja przeciwzapalna i detoksy-
kujaca oraz zwigzek niezbedny w prze-
biegu licznych procesdw biochemicz-
nych ma ona udowodniony wptyw na
przebieg wielu choréb - nie tylko
przeziebienia. Wykazano przyktado-
wo, ze witamina C u 74% uczestnikow
zmniejszyta objawy alergii (takie jak
katar, dusznosci i obrzek sluzowek)?.
W grupie placebo odsetek ten wynidst
24%. Dzieki temu sktadnikowi rowniez
naczynia krwionosne sg elastyczne
i mocne, a kazde dodatkowe 500 mg
witaminy C dziennie redukuje ryzyko
choroby serca badZz wylewu. Z kolei
u 0séb zmagajacych sie z nadcisnie-
niem moze zmniejszy¢ cisnienie krwi
o 5 mmHg. Powinni pamieta¢ o tym
zwtaszcza ludzie siegajacy po uzywki.
Wsrod ochotnikédw z wysokim spozy-

ciem alkoholu ryzyko boélu serca wy-
wotanego niedokrwieniem spadto
dwukrotnie, kiedy jednoczesnie spo-
zywali oni witamine C°. Kwas askor-
binowy jest rowniez przyjacielem ko-
biet dbajacych o urode: stymuluje wy-
twarzanie kolagenu, co pozwala utrzy-
mac jedrnos¢ i mtody wyglad skory,
a jako silny antyoksydant zwalcza ata-
kujace ja wolne rodniki i chroni przed
promieniami stonecznymi. Dodatko-
wo dzieki wtasciwosciom przeciwza-
palnym sprawdza sie w pielegnacji ce-
ry naczynkowej i tradzikowej, popra-
wiajac gojenie i rozjasniajac przebar-
wienia.

By rzeczywiscie zapewni¢ sobie opty-
malng dawke tego bezcennego sktad-
nika, nalezy pamieta¢, ze organizm
ludzki stabo toleruje jednorazowe, du-
ze dawki kwasu askorbinowego, po-
niewaz sg one btyskawicznie wchta-
niane w jelitach i usuwane z organizmu
w ciggu godziny. Dlatego duzo efek-
tywniejsze sa preparaty o spowolnio-
nym uwalnianiu, takie jak Witamina C
MSE Matrix. Krysztatki witaminy C
zostaty w nim umieszczone na mat-
rycy z celulozy, co umozliwia organiz-
mowi optymalne jej dawkowanie az
przez 8 godzin. Poniewaz w tym czasie
witamina C powoli sie rozpuszcza, or-
ganizm traktuje ja tak, jakby pochodzi-
ta z naturalnego Zrodta, np. z pozy-
wienia.

1.Cell Biochem Funct 2002; 20(1):61-66
2.EarNose ThroatJ 1991;70:54-55
3.Am J Epidemiol 2004; 159: 581-588
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D7ikOSC serca

Poruszanie sie jak jaskiniowiec to jeden z najlepszych
sposobow na zdrowie — zapewnia Charlotte \Watts

rodowisko duzych metropo-
lii zdecydowanie nie sprzy-
ja naszym organizmom.
Zyjac w miescie, znajduje-
my sie w ciagglym stanie pobudze-
nia nerwowego, o czym $wiadczy
fakt, ze u os6b tam wychowanych
ryzyko zaburzen lekowych wzrasta
0 21%, a zaburzen nastroju (afektyw-
nych) o 39% w poréwnaniu do ludzi
mieszkajacych na wsi'. Co wiecej,
u miastowych czesciej rozwija sie schi-
zofrenia’. Inne badania dowiodly zas,
ze u 0s6b mieszkajacych w miastach
wieksza aktywnos¢ wykazuja 2 obszary
mozgu: cialo migdatowate, ktére bierze
udziat w przezywaniu strachu, oraz
kora zakretu obreczy, odpowiadajaca
za kontrolowanie emocji i radzenie
sobie z przeciwnosciami w otoczeniu
— a ich nadmierne pobudzenie to prze-
pis na depresje i stany lekowe’.

Spora cze$¢ badan na ten temat
skupia sie na rosngcym odcigciu
od natury. Jak wykazatl przeglad lite-
ratury przedmiotu, czas spedzany
na $wiezym powietrzu obniza u dzie-
ci ryzyko nadwagi, a oderwanie sie
w ten sposéb od codziennej rutyny
poprawia nastréj i zdolnos¢ koncen-
tracji oraz sprzyja rozluznieniu sie
i spolecznym interakcjom miedzy-
pokoleniowym. Wszystko to z kolei
fagodzi trudnosci w uczeniu sie,

a nawet objawy towarzyszace ADHD".
Wszyscy wiemy, ze im wiecej czasu
czlowiek spedza w kontakcie z przy-
roda, tym lepiej sig czuje. Ale ludzie
od dawna staraja sie to zignorowac,

o czym $wiadczy utrzymujaca sie
od wiekéw tendencja do osiedlania
sie w skupiskach miejskich. Wyewo-
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luowalismy jednak jako element natu-
ry, dlatego coraz bardziej postepujace
odcinanie sie od niej rujnuje cale nasze
jestestwo — oraz srodowisko naturalne.

Psychoneuroimmunologia (PNI)
to nauka o interakcjach miedzy pro-
cesami psychicznymi a uktadami ner-
wowym i odporno$ciowym?®. Czasami
mowi sie o niej jako o nowoczesnej
wersji medycyny holistycznej, akcep-
tuje bowiem, Ze nasze stany fizycz-
ny, umystowy, emocjonalny, a nawet
duchowy, sa ze soba Scisle powiazane.

Dr Leo Pruimboom to zatozyciel
organizacji Natura Foundation, mie-
dzynarodowego centrum wiedzy
na temat psychoneuroimmunologii
klinicznej. Na potrzeby swojej pracy
doktorskiej sledzit losy 51 zdrowych
0s6b oraz 2 pacjentéw z fibromialgia,
ktorzy wzieli udziat w eksperymencie
polegajacym na przetrwaniu 10 dni try-
bem Zycia naszych zbieracko-towiec-
kich przodkéw (w zgodzie z natura).
Dr Pruimboom przeanalizowal nastep-
nie, jak wptyneto to na ich procesy
metaboliczne oraz immunologiczne®.

Wyniki wyraznie wskazywaly,
ze efekty te byly korzystne pod wzgle-
dem wielu parametréow zdrowotnych,
takich jak znaczace obnizenie masy
ciata i indeksu BMI oraz uregulowanie
poziomu insuliny (hormonu kontrolu-
jacego poziom cukru we krwi), tréjgli-
cerydow (ttuszczéw obecnych w krwio-
biegu) i ogblnego cholesterolu.

Na poczatek dr Pruimboom odnoto-
wal, ze przewlekle pobudzenie uktadu
odpornosci wywolane jest wspoétcze-
snymi problemami, takimi jak przeja-
danie sie (przy jednoczesnym niskim
spozyciu warzyw, owocow i ryb), prze-

bywanie przez dtugi czas w pozycji sie-
dzacej, niedobér snu, brak aktywnosci
fizycznej oraz nierozwiazane klopoty
psychiczno-emocjonalne. 4

Nagromadzenie takich czynnikéw
ryzyka sprzyja dlugoterminowemu
pobudzeniu reakgcji stresowych oraz
przedostaniu sie bakterii do krwio-
biegu, co prowadzi do przewlektego
stanu zapalnego o niskim nasileniu.
Jak uwaza dr Pruimboom, odpowiada
on za wiekszos§¢ lub nawet za wszyst-
kie niezakazne choroby przewlekte.

Przekonuje on, ze kontakt z czynni-
kami stresogennymi, na jakie narazeni
byli nasi zbieracko-fowieccy przod-
kowie, moze korzystnie wplywac
na zdrowie oraz zapobiega¢ typowym
na Zachodzie chorobom cywilizacyj-
nym, takim jak cukrzyca, choroby serca
i uktadu krazenia, osteoporoza, rak,
zapalenie stawéw, depresja, choroby
autoimmunologiczne czy zesp6t chro-
nicznego zmeczenia.

Jego badanie niektérym moze wyda-
wac sie zbyt ekstremalne: z opisu wyni-
ka, ze uczestnicy wzieli udziat w trwa-
jacej 10 dni wyprawie przez Pireneje.
Pokonywali $rednio 14 km dziennie,
dzwigajac wazacy 8 kg plecak. Dostar-
czano im surowe jedzenie, ktére
nastepnie sami przyrzadzali, a w wode
zaopatrywali sig w wodopojach. Spali
pod gotym niebem w $piworach, a tem-
peratura oscylowata miedzy 12 a 42°C.

Przed wyprawa, w jej trakcie oraz
po zakoniczeniu pobrano od nich
prébki krwi. Ich poréwnanie pozwo-
lito dojsé do wniosku, ze ,,stawianie
czola tagodnym, prehistorycznym
czynnikom stresogennym, takim jak
wysilek fizyczny, pragnienie, gtéd czy
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Czas spedzany na swiezym powietrzu
obniza ryzyko nadwagi, poprawia
nastrdj i zdolnos¢ koncentragji

oraz sprzyja rozluznieniu sie
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warunki klimatyczne, moze wplywaé

na stan uktadu immunologicznego oraz
poprawia¢ parametry antropometryczne
i wskazniki metaboliczne u oséb zdro-
wych oraz prawdopodobnie u pacjentéw
cierpigcych na schorzenia metaboliczne
czy immunologiczne”.

Dobryizty
Stres pozytywny czesto okresla sie mia-
nem ,eustres”, co odnosi sig do wymie-
nionych wyzej czynnikéw oraz innych
wyzwan, ktérych potrzebujemy,
by wzmacnia¢ odporno$¢. Dobrze znane
przyklady dobrego stresu to podnosze-
nie cigzaréw, stymulujace wzrost tkanki
kostnej, czy tez odkrywanie nowych tras,
testujace nasze zdolnosci poznawcze.
Jednak potrzeba poddawania sie stresowi
odnosi sie do calego naszego jestestwa.
Inne badania wykazaty, ze fagod-
ny stres poczatkowo wywotuje reakcje
pobudzajaca odczyn zapalny, co w rezul-
tacie moze skutkowac dojsciem orga-
nizmu do siebie po panujacym w nim
przewleklym stanie zapalnym o niskim
nasileniu oraz powrotem do homeos-
tazy, czyli réwnowagi miedzy uklada-
mi ciala’. Takie tagodne, krétkotrwate
napiecie bardzo r6zni sie od szkodliwe-
go stresu psychospolecznego, jakiemu
sprzyja bezlitosne przetadowanie sygna-
fami emocjonalnymi, informacyjnymi
i technologicznymi, z ktérym wiekszosé
z nas musi mierzy¢ sig na co dzien.
Czynniki stresogenne obecne w naturze,
jakim stawiali czolo uczestnicy badania
dr. Pruimbooma, prawdopodobnie skfo-
nity komérki uktadu odpornoéciowego
do przemieszczania sie do obszaréw
organizmu, ktére potrzebowaly ich naj-
bardziej, jako ze byly najsilniej narazo-
ne na szkodliwe dzialanie srodowiska
— skéry, przewodu pokarmowego oraz pluc
— co pokrywa sig z wynikami wcze$niej-
szych badarn reakcji stresowej na zwie-
rzetach®. Niektérzy uczestnicy wyprawy
doswiadczyli objawéw w 2 sposréd tych
obszaréw (w postaci biegunki i drobnych
zadrapan), ale wszyscy na koniec stali sig
silniejsi i bardziej wytrzymali. Dotyczylo
to réwniez mezczyzny z arytmisa, ktéry
W pewnym momencie wyprawy odstawit
leki, a przez kolejne 3 lata po zakoncze-
niu eksperymentu ani razu nie przydarzyl
mu sig napad choroby.
Do pozytywnych wynikéw mogty przy-
czyniac sie tez inne czynniki.

* Uczestnicy oderwali sie od swoich
codziennych zmartwien i probleméw,
co ograniczylo sygnaly zagrozenia
pobudzajace odpowiedz zapalna, pty-
nace z samego organizmu’.

* Nie pozwolono im korzysta¢ z telefo-

néw komérkowych ani innych urza-

dzen elektronicznych. Jedna z teorii
glosi, ze state uzywanie komérki moze
zwigkszaé stres oksydacyjny i negatyw-
nie wplywac na produkcje substancji
przeciwzapalnych obecnych w §linie'.

Nie mieli kontaktu ze sztucznym $wia-

tlem i chadzali spa¢, gdy sig Sciem-

nialo, a wstawali wraz ze wschodem
slonica. Zaburzenie takiego naturalnego
rytmu dnia i nocy, co przez wiekszo$é
zycia czyni prawie kazdy z nas, taczy
sig ze stanem zapalnym, chorobami
serca, otyloscig oraz depresjg'’.

Przed przyjmowaniem positkéw i wody
uczestnicy brali udziat w spontanicz-
nej aktywnosci fizycznej, co w udo-
wodniony sposéb obniza reakcje
zapalne wystepujace po jedzeniu. Brak
ruchu przed positkiem stanowi nieza-
lezny czynnik ryzyka schorzen uktadu
krazenia i metabolicznych oraz innych
choréb niezakaznych'.

Oczywiscie mato kto moze sobie
pozwoli¢ na takg ekstremalng wypra-
we, ale istnieje tez wiele drobnych
zmian stylu zycia, jakie warto wpro-
wadzié. Sa to: ograniczenie kontaktu

z technologig, minimalne oSwietlanie
sypialni sztucznym $wiattem, cho-
dzenie wczesniej spac, aktywnos$é
fizyczna przed positkami oraz prak-

tyka mindfulness, by uspokoié¢ roz-
biegane mysli. Warto tez wiecej prze-
bywac na tonie natury, nasladujac
nawyki naszych zbieracko-lowieckich
przodkéw, i na §wiezym powietrzu
stawia¢ czolo czynnikom generuja-

cym eustres, co wzmocni odporno$c
i usprawni metabolizm.

Jak ,zdziczec”

Oto kilka prostych sposob6w na powrat

do natury:

C Przyzwyczaj sie do zimna
i pozwdl, by zdolno$¢ generowania cie-
pla przez organizm przyspieszyla meta-
bolizm. Nie béj sig zadrapan i drasnieé
modulujgcych odpornosé.

. Zejdz
z chodnika i odkrywaj niewybetonowa-
ne $ciezki, co pozwoli umystowi skon-
centrowac sig na tym naturalnym dla
naszego umystu wyzwaniu, ktére uta-
twia skupienie sie na chwili obecne;.

. Nieprzewidywalnos¢ i ciagta
zmienno$¢ przyrody pozwolg obudzié
w sobie prymitywng §wiadomos¢.

Jak w warunkach domowych odtworzy¢

naturalne czynniki generujace eustres:

* Joga, metoda Feldenkraisa i pila-
tes na podtodze pozwalajg sku-
pic¢ sie na konczynach i kieruja
uktad immunologiczny z powrotem
do skéry, stanowiacej pierwsza
barierg ochronng organizmu.

* Szczotkowanie na sucho imituje
kontakt skéry z czynnikami srodo-
wiska naturalnego. Uzywaj szczotki
o twardym wlosiu (dostepne w droge-
riach kosmetycznych i w internecie).
Szczotkuj skére szerokimi rucha-

mi w kierunku serca, co usprawni
przeplyw limfy i wzmocni odpor-
no$¢. Omijaj miejsca podraznione.

* Pod prysznicem polewaj sie
zimna woda — to kolejny czyn-
nik napedzajacy produkcje cie-
pla przez organizm i usprawnia-
jacy krazenie w konczynach.

Na kolejnej stronie znajduja sie éwiczenia
nawzmacnianie wieziznatura.
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Cwiczenia
~ o .

na Swiezym powiletrzu
Dla wielu os6b mieszkajacych i pracujacych w miescie
jedyny kontakt z naturg oferuja parki. Ograniczenie zie-
lonych przestrzeni powoduje konieczno$¢ tagodzenia
stresu podczas spaceréw w takich miejscach oraz wyjez-
dzania za miasto tak czesto, jak to mozliwe. Na szczescie
trening na Swiezym powietrzu daje korzystne efekty
kontaktu z przyroda, nawet jesli ma ona postac kilku
krzaczkéw w ogréodku.

Cwiczenia rozluzniajace na stojaco, znane z tai-chi
oraz techniki gigong, bardzo czesto wykonuje sie w na-
turze. Jak uczy tradycja taoistyczna, z ktérej wywodza
sie te metody, przyrode nalezy postrzega¢ nie jako co$
do opanowania, tylko jako partnera. Oto prosta kombi-
nacja, ktérg mozna wykonywaé¢ w parku czy w ogrodzie,
niezaleznie od pogody.
© Stan na miekkich kolanach, pozw6l rekom uniesé
sie w gore i na boki wraz z naturalng energia wdechu,

a opusc¢ je na rozluzniajagcym wydechu; stanowi to prosta
medytacje dajacg kontakt z oddechem.

@ St6j nieruchomo, trzymaj dlonie przed sobg na wyso-
kosci brzucha, palce nieco rozszerz i miednica zataczaj
pelne kota. Taka przestrzenn medytacyjna budzi gtebszg
intuicje ,,tu i teraz”. Mozesz powracaé do tej refleksji mie-
dzy poszczegélnymi ¢wiczeniami. S,
© Kotko biodrami: obracaj miednica, jednoczesnie trzy-
majac glowe nieruchomo na srodku, i st6j na miekkich
kolanach. Pozwoli to na pobudzenie kanaléw w nogach,
ktére prowadza do pachwin i brzucha. Pozostan tu chwi-
le, po czym zmien kierunek kétka.

® Wymachy rekami: pozwol, by rece swobodnie
kotysaty sie wokét linii $rodkowe;j ciata, niczym

sznurki z cigzarkami przyczepionymi do dtoni,

i poczuj ruch z brzucha. Skrecaj wszystkie tkanki
tulowia, wciaz na migkkich kolanach, by nie nad-
werezy¢ ich i nadal czué kontakt ze stopami.

© Kotka pilka: wyimaginowana pitke trzymaj przed soba
na wysokosci wzroku lub wyzej, bez dyskomfortu w szyi.
Lokcie miej lekko ugiete, aby dolna cze$¢ ramion nie
napinata sie. Skup sie na pilce i obracaj nig — inicjujac
ruch w brzuchu, catkowicie przed soba — po czym zegnij
kolana i wyciggnij pitke miedzy nogami daleko za siebie.
® Wyciaganie ze skrecaniem: trzymaj wyimagino-

wang pitke przed klatka piersiowa, po czym, bio-

rac oddech, siegnij jedng reka za siebie, odwodzac

ja wzrokiem i skrecajac tutéw poczawszy od brzu-

cha. Na wydechu przywiedz reke z powrotem,

a nastepnie na wdechu wyciagnij za siebie druga

reke. Zmieniaj strony, uginajac kolana, gdy reka

mija tuléw, i skup cala uwage na pracujacej rece.

@ Medytuj na stojaco, tak jak w pierwszej pozycji.
Zapewni to kontakt z ziemig pod stopami, pozwoli za-
uwazy¢ wiatr i powietrze oraz ciaggle zmieniajace sie
dzwieki w otoczeniu, co da poczucie wiezi ze §wiatem

wykraczajacym poza zmartwienia nowoczesnego zycia.
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,Stuchajgc Matki Natury mozemy

prze3y¢ nasze 2ycie w pefni”
lekarz stomatolog Weston A. Price

Z sokolim wzrokiem
na emeryturze

W Lomiankach pod Warszawg od ponad
20 lat istnieje osrodek, ktéry kontynuuje
dzieto naszego rodaka, salezjanina ks.
Edmunda Szeligi, zalozyciela instytutu
IPIFA w Peru. Osérodek ten, pod nazwa
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora,
skupia pasjonat6éw fitoterapii — naukow-
c6w, farmaceutéw i lekarzy, ktorzy
pomagajg wréci¢ do zdrowia osobom
cierpigcym na cywilizacyjne schorzenia.
Wspélpraca z IPIFA w Peru, Wydzialem
Biologii Uniwersytetu Warszawskiego
oraz Yuan Clinic & Traditional Medicine
College w Anglii pozwala mu na posze-
rzanie wiedzy i wprowadzanie nowych,
przydatnych produktéw. Jego misjg jest
dostarczanie czystych zi6t sprowadza-
nych ze sprawdzonych zrédet. Od lat
firma przestrzega standardéw czystosci
preparatéw. W Centrum Ziotolecznic-
twa Wilcaccora mozna réwniez uzyskac
pomoc w doborze preparatéw ziotowych
(tel. 22 751 65 07, 22 751 85 43).

Rozmawialy$my o preparacie Kolba
Violeta jako o srodku wspomagajacym
odchudzanie. Znajac Ciebie, sprowa-
dzilas ten produkt réwniez z innych
wzgledéw?

Starzenie sie spoleczenistwa sta-

nowi wazne wyzwanie dla lekarzy

i pacjentéw. Uprzemyslowienie, a co
za tym idzie smog, zanieczyszcze-
nia, transport zywnosci, dtugotrwa-
te przechowywanie - to wszystko
powoduje spadek wartosci skiadni-
kéw odzywcezych owocéw, warzyw
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i innych towaréw. Dzisiejsze metody
uprawy (stosowanie pestycydéow,
hormonéw, nawozéw, antybiotykow
itp.) wplywaja na obnizenie wartosci
zywieniowej produktéw oraz nad-
miernie obcigzajg organizmy konsu-
mentéw. Ponadto komercyjnie produ-
kowane mieso (sztuczne pasze), duza
zawarto$¢ kalorii, omega-6, kwaséw
trans i zywnosci konserwowej.

choréb, ktére niestety czesto uznawane
sg za nieuleczalne.

To ciekawe. O czym chcialabys$ poinfor-
mowac naszych pacjentow?

Od wielu lat wiadomo, ze przewlekly
ogé6lnoustrojowy stan zapalny prowadzi
do rozwoju schorzen przewleklych, ta-
kich jak np. choroba Crohna i Alzheime-
ra, zapalenie jelit, otytos¢, cukrzyca

cukrzyca otytosc
choroby jelit uszkodzenie watroby
artretyzm choroby oczu (za¢ma, jaskra,
zwyrodnienie plamki zottej)
nowotwory choroby kardiologiczne,
choroby krazenia
choroba Alzheimera przewlekty bal

Styszalam, ze w swojej aptece masz
nowe, skuteczne preparaty na stany
zapalne i choroby charakterystyczne
dla os6b w wieku 50-60 i wiecej lat,
czyli dojrzalych?

Coraz wiecej konsumentéw, pacjentéw i,
co bardzo wazne, lekarzy szuka natural-
nych produktéw, aby wspoméc leczenie

typu 2, nowotwory, miazdzyca. Prosze
zwrdci¢ uwage na przyspieszony proces
starzenia spoleczenistwa. Problemy

z pamiecia i przedwczesna menopauza
to bardzo czeste przypadki, z ktérymi
mam do czynienia. Przepracowane mé-
zgi nie funkcjonujg prawidlowo (sprzy-
jaja temu np. praca przy komputerze,
stres, zla dieta itp.).



Czy mozesz pomoc w takich chorobach
oczu jak schorzenia siatkowki, jaskra
lub zwyrodnienie plamki zéltej?
Tak, w takich przypadkach stosuje
bogaty w antocyjany ekstrakt (12:1)
z purpurowej kukurydzy — Kolba Violeta
(Zea mays L.), sprowadzony dla naszych
pacjentéw z Peru. Jest to preparat otrzy-
mywany zgodnie ze specjalng receptura,
opracowang w IPIFA w Peru, pozwala-
jacqg na wyekstrahowanie najbardziej
potrzebnych i aktywnych sktadnikéw
z ziaren fioletowej kukurydzy.
Antocyjany stymuluja produkcje
rodopsyny (waznej substancji w procesie
widzenia), pobudzajg produkcje kolage-
nu w oku i zwiekszajg przepuszczalnosé
kapilarng. Wewnatrz ziaren jest réwniez
luteina, tak wazna dla wzroku. Wyciag
z nich tagodzi zmiany na poziomie
siatkéwki i zapobiega zmianom w polu
widzenia. Antocyjany i inne skiadniki
wspomagajg ochrone plamki zéltej,
szczegl6lnie w przypadku jej zwyrodnie-
nia. Wyciag ten pomaga tez przy choro-
bach siatkéwki typu wirusowego, prostej
jaskrze oraz toksycznym niedowidzeniu.

Ale przeciez mamy wszedzie dostgpne
boréwki czy jagody?

Tu nie ma co por6wnywac. Badania
wykazaly, ze fioletowa kukurydza rosnie

CENTRUM
ZIOLOLECZNICTWA
WILCACCORA

Kolba

(Zear

EKSTRAKT ﬁ

suplement di

LN i

w Andach od ponad
5 tys. lat przed nasza era
w specyficznych wa-
runkach ekologicznych
(gleba, klimat) oraz
na terenie do dzi$ malo
uprzemyslowionym.
Nasza bor6wka ma wa-
lory wybitnie deserowe. s ¥ pelowyT)
Stowarzyszenie sku- olagen, W prawil-
piajace ok. 400 matych
producentéw fioletowej
kukurydzy z Peru zaza-
dato stworzenia patentu
na rodzime ziarno dla
Andéw w Peru i Boli-
wii. Ponadto fioletowa
kukurydza przewyzsza
inne owoce unikalnym
potencjalem przeciwza-
palnym, poniewaz.
zawiera C3G (cyanidin-
-3-glukozyd). Ekstrakt
z fioletowej kukury-
dzy zapobiega cukrzycy,
odchudza (zwiazki fenolowe),
reguluje ci$nienie krwi. Przeprowadzone
badania wykazaly réwniez, ze obniza
ci$nienie tetnicze krwi. Dziata takze
przeciwmiazdzycowo i wspomagajgco
przy leczeniu raka skéry, sutka, prosta-
ty, jelita grubego, watroby i ptuc. Jeden
ze sktadnikéw — cyklopamina
—jest na liscie 25 substan-
¢ji niszczgcych komérki
macierzyste raka (CSCs)
oporne na chemio- i ra-
dioterapie.

Wracajac do choréb
oczu — czy wystarczy
tylko Kolba Violeta?
Zebyémy sie dobrze
zrozumieli, proces
chorobowy oczu jest
bardzo skomplikowany
i dopiero spojrzenie ho-
listyczne na organizm
chorego moze bardzo
pomdc. Do kuracji
nalezy wlaczy¢ jeszcze
Camu camu (Myrcia-
ria dubia). Te owoce
zawierajg duzg ilos¢
karotenoidéw, kwasu
askorbinowego i fla-
wonoid6éw. Potaczenie
takich sktadnikow

PROMOCJA

CENTRUM
ZIOtOLECZNICTWA
WILCACCORA

Wy
Camu camu ||,
{Myrciaria dubia) 1l

Fawarti= f

EKSTRAKT _
z owocow @
suplement diety

gwarantuje spowolnienie procesu zwy-
rodnienia plamki zéttej. Organizm lepiej
przyswoi je z naturalnego owocu niz

z potknietej tabletki witaminy C (bada-
nia PubMed). UWAGA! Zawsze przed
rozpoczeciem stosowania suplementacji
na oczy powinno sie przej$¢ badanie
okulistyczne. Aby zatrzymac procesy
chorobowe, trzeba regularnie przyjmo-
wac preparaty naturalne, a na pewno
nie przez miesigc. Zapraszam do nas

na konsultacje.

Jak mozna uzyska¢ u Was porade?
Konsultacje telefoniczne — 22 751 65 07,
22 751 85 43 lub osobiste po uprzednim
uzgodnieniu terminu.

Dziekuje za rozmowe.

Z Martg Skolmowska, wlascicielkg
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo.An.

(www.unadegato.pl, tel 22 751 65 07,
tel./fax 22 751 85 43)

LITERATURA:

1. Purple corm (Zea mays L.) Phenolic Compounds
Profile and Its Assessment as an Agent Against Oxi-
dative Stress in Isolated Mouse Organs. , Fernando
Ramos-Escudero, Ana Maria Mufioz, Carlos Alvara-
do-Ortiz, Angel Alvarado and Jaime A. Yaiiez
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dietety
zdrowego
Ocean Robbln
przedstawi
pokarmy zapo ce
rakowi piersiiinnym - -+
nowotworom
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2008 r. naukowcy

z Centrum Onkologii

MD Anderson Uniwer-

sytetu Teksanskiego
zajeli sie wyjasnianiem przyczyn
Swiatowej epidemii nowotwo-
row. Przeprowadzili metaanalize
badan, ktérych wyniki opubliko-
wano na famach recenzowanych
czasopism, a nastepnie zamiesci-
li w magazynie Pharmaceutical
Research swoje wlasne sprawoz-
danie zbiorcze'.

Naukowcy wywnioskowa-

li, ze tylko ok. 5-10% wszystkich
nowotworéw rozwija sig¢ w wyniku
przyczyn genetycznych. Pozostale
90-95% to skutek polaczenia nega-
tywnego wplywu diety, trybu zycia
i czynnikéw srodowiskowych.

Nic dziwnego, ze — jak odkryli
naukowcy — 25-30% wszystkich zgo-
néw z powodu nowotworéw to sku-
tek konsumpcji tytoniu. Byt jednak
inny czynnik, ktéry mial jeszcze
wieksze znaczenie niz palenie: dieta.

Badacze poinformowali, ze odpowia-
da ona za 30-35% wszystkich przypad-
kow raka na $wiecie, co daje w sumie
ponad 2 mln zgonéw rocznie. Jaka
diete przeciwnowotworowg zalecajg
na podstawie swojej analizy? Zwiek-
szenie spozycia warzyw i owocOw oraz
minimalng konsumpcje miesa.

W miedzyczasie Amerykanski
Instytut Badan nad Rakiem informu-
je, ze nawet 70% wszystkich przy-
padkéw raka mozna zapobiec przez
zmiany trybu zycia®. Jego gléwne
zalecenie zywieniowe to ,,wyboér diet
gltéwnie roslinnych, bogatych w réz-
norodne warzywa, owoce, ro§liny
straczkowe oraz w minimalnym stop-
niu przetworzone podstawowe pro-
dukty skrobiowe”.

Oto przeglad niektérych pokar-
mow, ktére szczegoblnie silnie wspo-
magajq zwalczanie nowotworéw.

Magiczne grzyby
Starozytni Egipcjanie wierzyli, ze je-
dzenie grzyb6éw zapewnia dlugie
zycie. Obecnie naukowcy ponownie
odkrywaja, ze majg one pewne fascy-
nujace lecznicze wlasciwosci.

W 2004 r. eksperci z Uniwersy-
tetu Zachodniej Australii w Perth

ZDROWY STYL ZYCIA

przeprowadzili badanie z udziatem
2 tys. kobiet, sposréd ktérych poto-
wa miala raka piersi’. Przyjrzeli sie
ich nawykom zywieniowym i ziden-
tyfikowali czynniki ryzyka rozwoju
nowotworu, takie jak nadwaga, brak
aktywnosci fizycznej i palenie papie-
roséw. Doszli przy tym do zaskaku-
jacego wniosku na temat §wiezych
grzybéw. Kobiety, ktére spozywaty
je w iloSci przynajmniej 10 g dzien-
nie, byly o 64% mniej narazone

na rozwdj raka piersi. Suszone miaty
nieco stabsze dziatanie ochron-

ne — redukowaty ryzyko o polowe.

U kobiet, ktére oprdcz jedzenia grzy-
béw regularnie pity réwniez zielo-
ng herbate, zaobserwowano jeszcze
wiegksze korzysci. Redukcja ryzyka
rozwoju raka piersi wyniosta w ich
przypadku zdumiewajace 89%.

Skad tak silne dziatanie grzy-
bow? Uwaza sie, ze chronig one
przed rakiem piersi i innymi nowo-
tworami hormonozaleznymi, ponie-
waz blokujg enzym o nazwie aro-
mataza, ktory jest kluczowy dla
produkcji estrogenéw w organizmie’.

Grzyby zawierajg réwniez
wyspecjalizowane biatka — lek-
tyny — ktére rozpoznajag komérki
nowotworowe oraz zapobiega-
ja ich wzrostowi i podziatom.

Jakie rodzaje grzybow sg najlep-
sze? Istniejq tysigce ich gatunkow
i szybo roénie §wiadomo$é w zakre-
sie ich wlasciwosci, ale wiedza
ta wcigz jest w powijakach®.

Wszystkie znane jadalne grzy-
by, a przede wszystkim pieczarki,
cremini, twardnik japoniski (shiita-
ke), zagwica listkowata (maitake),
boczniak, wrosniak ré6znobarwny
(kawaratake) i lakownica zéttawa
(reishi), zawierajg bioaktywne sub-
stancje o potencjalnym silnym dzia-
taniu przeciwnowotworowym. Ich
fitosktadniki wykazuja obiecujaca
aktywno$¢ przeciwko rakowi zolad-
ka, jelita grubego, piersi i prostaty®.

Wazne jest jednak gotowanie grzy-
béw i generalnie niespozywanie ich
na surowo. Zawieraja bowiem agary-
tyne, naturalng toksyne, ktéra — jak
odkryto — jest rakotworcza. Ulega ona
zniszczeniu pod wplywem ciepta,
wiec gotowane grzyby sa bezpieczne
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(oczywiscie nigdy nie nalezy je$¢
tych dzikich bez absolutnej pewno-
$ci, ze sa jadalne i nietrujace).
Odkad ustyszatem o mocy
grzyb6w, nawykowo spozywam
je w postaci gotowanej prawie
codziennie. Pod wplywem obsma-
zania lub pieczenia ulegajg karme-
lizacji, ktéra podkresla ich fanta-
styczny smak i sycacg konsystencje.
Mozna podsmazac je z zielenina,
dodawac do cieplej i kremowej
polenty, blendowa¢ w zupie, gril-
lowac¢ jak hamburgera, posypywac
nimi salatki lub pizze czy wmieszaé
do makaronu z imbirem i czosnkiem.

Kapustowate
Warzywa krzyzowe maja czteroplat-
kowe kwiaty przypominajace krzyz.
Najbardziej znana jest kapusta. Inne
warzywa z tej rodziny to brokut,
brukselka, rukola, kalafior, jarmuz,
gorczyca, rzepa i kapusta pastewna.
Jesli chodzi o profilaktyke prze-
ciwnowotworowa, kapusta i inne
warzywa krzyzowe moga by¢ jedny-

L QLTI TR TP E TP PP PPRTR SR PRITTSI L
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Przeciwnowotworowe pokarmy

statym elementem diety
(['TERE Wprowadz

do swojego zycia goto-
wane grzyby. Opracuj
przepis na zawierajaca
je potrawe.

(['19EPE Znajdz prze-
pyszny sposéb przy-
gotowania ulubionych
warzyw krzyzowych,
inspirujac sie poniz-
szymi pomystami.

stonecznika.

1. Smazenie na duzym
ogniu Pokro6j warzywo
krzyzowe w cienkie pla-
sterki i smaz na oliwie

z oliwek, mieszajac
z wybranymi innymi
ulubionymi warzy-
wami, cebula

i czosnkiem. Dodaj
SOSU sojowego

i dowolnych przy-
praw. Podawaj jako sos
z komosa ryzowa, ryzem
lub innego rodzaju pet-
nym ziarnem.

2. Satatka Pokrdj wybra-
ne warzywo w cienkie
plasterki i wymieszaj

z awokado, $wiezym

mi z najsilniejszych superbohater6w
zywieniowych na Ziemi.

Naukowcy odkryli, ze ich sktadniki
mogg chronié przed niszczacym DNA
komoérek wptywem wolnych rod-
nikéw’. Ponadto sg w stanie wspo-
magac eliminacje powodujacych
nowotwory substancji chemicznych,
a w badaniach ich zwigkszone spozy-
cie powiazano ze spadkiem czestosci
wystepowania raka piersi, ptuc, jelita
grubego i prostaty®.

Czemu warzywa krzyzowe
zawdzieczajg swe dziatanie? Zawie-
rajg zwigzki chemiczne o nazwie
glukozynolany i enzym mirozyna-
ze. Podczas miksowania, siekania
lub zucia warzyw nastepuje rozpad
komorek roslinnych, ktéry pozwala
na polaczenie tych sktadnikéw.

Inicjuje to reakcje chemiczna,

w ramach ktérej dochodzi do produk-
cji izotiocyjanianow. Jak wykazano,

sokiem z cytryny lub

octem jabtkowym, solg
i odzywczymidrozdzami. nymi ciemnozielonymi
Nastepnie posyp prazo-
nymi pestkami dyni lub

wa, sieckanymi orzechami
wioskimi, poszatkowa-

warzywami lisciastymi,
pieczonym tofu i odrobi-
na pasty sezamowej.

3. Miska Buddy Wybrane  [i]'5E1EE Podejmij potroj-
warzywo upiecz lub pod-  ne wyzwanie: przyrzadz
smaz krétko na Srednim
lub duzym ogniu z nie-
wielkg iloscig ttuszczu
i potacz z komosa ryzo-

positek zawierajacy
wszystkie 3 potezne
przeciwnowotworowe
produkty.

zwigzki te majq wtasciwosci odtru-
wajace, usuwaja kancerogeny z orga-
nizmu i pobudzajg proces tzw. apop-
tozy, czyli samozniszczenia komoérek
nowotworowych.

Warzywa krzyzowe sg réwniez
zrédlem witaminy C, antyoksydantu
o znanych wlasciwosciach chronig-
cych komorki i wspierajacych uklad
odpornosciowy. Wigkszos¢ z nich sta-
nowi dobre Zzré6dto manganu, kwasu
foliowego, potasu, btonnika pokar-
mowego i karotenoidéw, takich jak
beta-karoten, ktéry wspiera komuni-
kacje komoérkowa.

Walory smakowe warzyw krzy-
zowych da sie wykorzystywac
na surowo przez ich szatkowanie
(np. w suréwece coleslaw). Mozna tez
ugotowac je na parze, upiec, pod-
smazy¢, wykorzysta¢ jako nadzienie,
a nawet opiekac¢ na ruszcie. Przecier
z brokutéw nadaje piekny szmarag-



dowy kolor pozywnym zupom. Pod-
smazana kapusta pastewna jest zna-
komita w polaczeniu z makaronem

i karmelizowang cebula. Kalafior

jest wspaniaty w kremowych indyj-
skich daniach typu curry, podawany
na goracej komosie ryzowej lub aro-
matycznym ryzu basmati. Wyémieni-
tym mozliwo$ciom nie ma konca.

Seler

To chrupkie warzywo sklada sig
gléwnie w wody i rzadko uwazane
jest za istotny sktadnik odzywczy.
Jednakze prozdrowotne wiasciwosci
selera sg znane od IX w., kiedy to sto-
sowano go jako lekarstwo’.

Wedtug przeprowadzonych
w Chinach badan spozywanie zaled-
wie 2 sredniej wielkosci todyg selera
2-3 razy w tygodniu moze niesamo-
wicie obnizy¢ ryzyko wystapienia
raka pluc — az 0 60%'. W innych
badaniach odkryto jego potencjalng
skutecznosé w zwalczaniu komoérek
nowotworéw jajnika, trzustki, prosta-
ty, piersi i watroby''.

Dlaczego seler jest tak silnym
antynowotworowym pokarmem?
Jego kruche zielone lodygi zawierajg
2 przeciwrakowe zwigzki chemicz-
ne — apigenine i luteoling — ktére
sg bioaktywnymi flawonoidami
o dziataniu neutralizujagcym wolne
rodniki w organizmie.

Apigenina powoduje apop-
toze wielu rodzajéw komérek
nowotworowych'’. Jak odkry-
to w badaniach laboratoryjnych
z 2013 r., zmusza do ,samobéjstwa”
nawet 86% komorek guza ptuca'’.

ZDROWY STYL ZYCIA

Frittata z boczniakami

Wedtug szefa kuchni Jasona Wyricka (thevegantaste.com), z ksigzki ,Power Foods for the Brain”
dr. n. med. Neala Barnarda (Grand Central Life & Style, 2014 r.)

Frittata, czyli omlet w stylu wioskim, moze zosta¢ zdrowo odmieniona dzieki tofu
i dodatkowi poteznych sktadnikéw odzywczych, takich jak szpinak i boczniaki.

Czas przygotowania: 20 min
Czas gotowania: 25 min
2-4 porcje

Sktadniki:

- 340 g twardego tofu,

— 0,5 tyzeczki mielonej kurkumy,

- 0,5 tyzeczki soli morskiej,

— 2 mate czerwone
ziemniaki, oczysz-
czone i pokrojone
w kostke,

- 0,5 lyzeczki
oliwy z oliwek,

- 2 posiekane
zabki
czosnku,

- 4 szklanki
umytych
i posiekanych
lisci mtodego
szpinaku,

— 6 sztuk cebulki
dymki w pla-
sterkach,

- olej w sprayu zapo-
biegajacy przywiera-
niu potraw,

- szklanka posiekanych
boczniakdw,

— siekana pietruszka na przybranie.

1N

Sposob przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 190°C.

W16z tofu do blendera i dodaj kurkume oraz ¢wierc tyzeczki soli. Miksuj
do uzyskania gtadkiej i kremowej konsystencji, przerywajac w razie potrzeby,
aby otrzec¢ $cianki kielicha, a nastepnie przelej do miski.

Obtocz ziemniaki w oliwie i lekko posyp sola. Piecz 10 min, a nastepnie wyjmij
z piekarnika i odstaw na bok.

Spryskaj patelnie zapobiegajagcym przywieraniu olejem w sprayu i smaz czosnek,
szpinak i cebule dymke, az szpinak oklapnie (ok. 3 min).

W duzej misce potacz tofu, ziemniaki i mieszanke szpinakowa. Spryskaj olejem
W sprayu naczynie zaroodporne o wymiarach 15x15 cm lub Zeliwng patelnie i prze-
nie$ tam wszystkie sktadniki. Przykryj folig aluminiowa lub nieprzywierajacym
papierem do pieczenia i piecz 25 min.

Na kilka minut przed koricem pieczenia frittaty wymieszaj grzyby z pozostatg
¢wiercig tyzeczki soli. Pokryj patelnie do podsmazania olejem w sprayu i podgrzej
do wysokiej temperatury. Obsmazaj grzyby do zbrazowienia i lekkiej kruchosci,
mieszajac od czasu do czasu (ok. 5-6 min).

Wyjmij gotowa frittate z piekarnika, utéz na niej boczniaki, posyp potrawe sieka-
ng pietruszka i podawaj.

SIERPIEN 2019 | OCZYMLEKARZE... 69



ZDROWY STYL ZYCIA

Apigenina ma réwniez silne dziata-
nie przeciwzapalne'.

Z kolei luteolina moze by¢ zdol-
na do skracania cyklu replikacji
komérek nowotworowych. W bada-
niu, ktérego wyniki opublikowano
na famach BMC Gastroenterology,
naukowcy odkryli, ze zwigzek ten
blokowat $ciezki sygnalizacyjne nie-
zbedne do rozwoju komorek raka
jelita grubego'.
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Znakomity krotko smazony
na duzym ogniu cytrynowy
kuskus z kalafiora

Z ksigzki pt. ,,Grain brain. Zbozowa gtowa. Zaskakujgca prawda o mézgu i jego cichych zabéjcach:
pszenicy, weglowodanach i cukrze” autorstwa dr. n. med. Davida Perlmuttera i Kristin Loberg
(Wydawnictwo Filo, 2015)

Tym razem w centrum uwagi znajduje sie kalafior jako najlepiej znane warzywo
krzyzowe. Spozywanie go przynosi wiele korzysci zdrowotnych.

Ponadto po obrébce ma konsystencje przypominajaca
ryz, wiec moze by¢ swietnym zamiennikiem
smazonych na duzym ogniu potraw.
Mozna go traktowac jako dodatek
do dania gtéwnego lub zdrowszy
positek, dodawac fasole, orze-
chy i zielenine.

Czas przygotowania:
10 min

Czas gotowania:

10 min

4 porcje

Sktadniki:
- gléwka kalafiora,
- 2 tyzki oliwy
z oliwek,
— drobno pokrojona
w kostke cebula,
- posiekany zabek
czosnku,
- lyzka posiekanych
ulubionych $wiezych zidt,
- tyzka soku z cytryny,
- s6l i czarny pieprz
do smaku.

Sposob przygotowania: E—

Pokroj kalafior na 5-7-centymetrowe kawatki i umies$
je w malakserze.

Miksuj do uzyskania niewielkich brytek. Patrz uwaznie, poniewaz szybko
mog3 sie one zmieni¢ w przecier.

W przypadku braku malaksera zetrzyj kalafior na duzych oczkach czterostron-
nej tarki lub posiekaj bardzo ostrym nozem kucharskim.

Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni. Dodaj cebule i czosnek i smaz,
mieszajac, dopdki nie zmiekna (ok. 3 min). Dorzu¢ surowe baryiki kalafiora,
dopraw catosc¢ solg i pieprzem do smaku i smaz, mieszajac, az warzywo
zacznie sie rumienic (ok. 5 min).

Zdejmij patelnie z ognia i wmieszaj Swieze warzywa i sok z cytryny.

Uwaga: wielu ludzi wyrzuca rdzen kalafiora i do sporzadzania kuskusu uzywa
tylko rézyczek, jednak jest to absolutnie nieracjonalne. Jego smak jest tylko
odrobine mocniejszy, a dzieki niemu mozna uzyskac przynajmniej jedna
dodatkowq porcje potrawy.



W ramach jednego z badan labo-
ratoryjnych karmiono myszy silnym
mutagenem (rakotwérczym zwigz-
kiem chemicznym), tak by rozwinal
sie u nich wiékniakomiesak (rodzaj
nowotworu kosci)'®. W grupie gry-
zoni, w diecie ktérych obecna byla
luteolina, zauwazono spadek czestosci
wystepowania guzéw, prawie o 50%,
jak réwniez ich wolniejszg progresje.

Seler to naturalne bogate zrédto wita-
min A, C i K, kwasu foliowego, pota-
su i nie tylko. Odkryto, Ze wspomaga
on wyciszanie ukladu nerwowego i tra-
wienie, redukuje stan zapalny i obniza
ci$nienie tetnicze'’. Poniewaz zawiera
duzo blonnika, moze réwniez wspieraé
profilaktyke zaparé.

Siekany seler nadaje soczystg chrup-
kos¢ wszelkiego rodzaju satatkom,
mozna go tez dodawaé do zup, potrawek
i zapiekanek. Stanowi réwniez przyjem-
ny dodatek do zielonych sokéw i koktaj-
li. Moze by¢ takze przepyszny z porcja
hummusu czy innego smacznego sosu.

1 PharmRes,2008;25:2097-2116

2 Food,Nutrition,andthe PreventionofCancer:
aGlobal Perspective,1997.

3 Int|Cancer,2009;124:1404-8.

4 DrFuhrman.com,MightyMushrooms: Boost
ImmuneFunctionand Guard Against Cancer,
May31,2017

5 3Biotech,2012;2:1-15.

6 DrFuhrman.com,MightyMushrooms

7 EverydayHealth.com, TheAnti-CancerDiet: Foods
ThatPreventCancer

8 LinusPaulingInstitute, CruciferousVegetables,
April2017,

9 TexasAgriLife Extension Service, CeleryFirst Used
asaMedicine

10 Food.NDTV.com,7Incredible BenefitsofCeleryin
FightingtheRisk of Cancer,January23,2017.

11 NaturalSociety.com,CompoundinCeleryFound
toDestroy86%of Lung CancerCells, September
28,2014

12 |ClinBiochemNutr,2009;44:260-65

13 NanFangYiKeDaXueXueBao,2013;33:1137-40

14 ArchPharmRes,2007;30:1318-27

15 BMCGastroenterol,2012;12:9

16 Cancerlett,1994;87:107-13

17 Care2.com,11SuperHealthBenefitsinJustOne
CeleryStalk; DoctorMurray.com, Celeryand Celery
SeedArePowerful, ProvenHealers
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Zaczerpnieto z ksigzki
pt.,,31-Day Food
Revolution” (31-dniowa RE
rewolucja zywieniowa) #
Oceana Robbinsa

(Hay House, 2018).

Soay

Zupa jeczmienno-grzybowa

Wedltug Jessiki Meyers Altman, gardenfreshfoodie.com

Czas przygotowania: 25 min
Czas gotowania: 2 godz.
6-8 porcji

Sktadniki:

- duza posiekana zétta cebula,

— 2 pokrojone w kostke marchewki,

— 3 pokrojone w kostke todygi selera,

— 340 g pokrojonych w plasterki grzybdw,

- 2lub 3 posiekane zabki czosnku,

— szklanka niegotowanych ziaren jeczmienia,

- 1,5 tyzki suszonego koperku (lub 0,25 szklanki Swiezego),
- 1,5 tyzeczki suszonego tymianku (lub tyzka swiezego),

- 1,5 tyzeczki soli (opcjonalnie),

- 0,5 tyzeczki czarnego pieprzu,

— 2 mate liscie wawrzynu (lub jeden duzy),

— 7-8 szklanek (1,6-1,9 I) bulionu warzywnego lub wody,

— 3 szklanki pokrojonej w plasterki kapusty,

— sok wycisniety z 1 cytryny (ok. 2 tyzki),

- 0,25 szklanki posiekanej Swiezej natki pietruszki,

- kilka szklanek dodatkowych warzyw lisciastych, takich jak szpinak lub jarmuz.

Sposob przygotowania:

Zeszklij cebule w duzym garnku. Dodaj marchew, seler oraz grzyby
i smaz ok. 3 min, az nieco zmiekna.

Dodaj jeczmien, koperek, tymianek, sél, pieprz, liScie wawrzynu oraz bulion
lub wode. Doprowadz catos¢ do wrzenia, a nastepnie zredukuj i gotuj na wolnym
ogniu przez pot godziny.

Dodaj kapuste i kontynuuj gotowanie, az do catkowitego zmiekniecia jeczmie-
nia, czyli ok. 30-60 min.

Tuz przed podaniem dodaj sok z cytryny, pietruszke i zielenine. Przypraw
do smaku dodatkows iloscig soku z cytryny lub soli i pieprzu.
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odziennie po wypiciu kawy,
przekasce i przejrzeniu
wiadomosci 83-letni Peter
Wilson wybiera sie do domu
spokojne;j starosci w Calgary, aby
odwiedzi¢ swoja zone Jean. Caly per-
sonel lubi Pete’a, ktéry czesto przynosi
pudetko paczkéw i stara sie wszyst-
kich rozémieszy¢.
Jednak z Jean nie rozmawia. Moze
sig ona usmiechna¢ i przywitac, ale
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D

potem popada w stan apatii, w kt6-
rym nikt nie jest w stanie do niej
dotrze¢. Nie czyta, nie moze ogla-
da¢ prawie nic w telewizji. Pete
rozsiada si¢ w wygodnym krzesle,
by czyta¢ powies¢ szpiegowska.

— Nie musisz wrzeszcze¢. Ona cie
slyszy. Po prostu nie rozumie, o co
ci chodzi — méwi Pete do pielegniar-

ki, ktéra krzyczy do Jean, by usiadla.

Jego zona jest sympatyczna i skton-

s

ALl

chorobe Azheimer

Dotychczasowe proby zatrzymania epidemii alzheimera konczyly sie
porazka. Jednak alternatywna metoda czotowego badacza mozgu
odwraca nieodwracalne. Sprawie przyjrzata sie Celeste McGovern.

na do wspolpracy w por6wnaniu
z wieloma pacjentami z chorobg
Alzheimera na szpitalnym oddzia-
le, ktérzy majq napady splatania
ileku. Kiedy zaktada sig jej stuchaw-
ki, z ktérych ptynie muzyka kla-
syczna, u$miecha sie, wymachuje
w powietrzu rekoma jak dyrygent,
a nastepnie zn6w jest nieobecna.
Byla nieobecna przez wiekszosé
ostatnich 15 ze swoich 88 lat.



Marne szanse
Istnieja miliony wersji tej roz-
dzierajacej serce historii. Choroba
Alzheimera jest jednym z najbar-
dziej przerazajacych aspektéw staro-
§ci, a statystyki uzasadniajq te obawe.
Dzisiejszych os6b dorostych dotyczy
33% prawdopodobienstwo wystapie-
nia tego zaburzenia przed 85. r.z.

W USA zyje ponad 5,7 mln pacjentéw
z chorobg Alzheimera. W tym kraju zabu-
rzenie to diagnozuje sig co 65 s'. W tym
tempie do 2050 r. populacja chorych
zwiekszy sie do 16 mln. Szacuje sie,
ze na calym $wiecie z demencja Zyje
47 mln o0s6b (z czego ok. 500 tys. w Pol-
sce) 1 oczekuje sie podwajania tej liczby
co 20 lat, az do ponad 130 mln do 2050 r.?

Chociaz choroba Alzheimera nie
powoduje naglej Smierci, powoli kradnie
wspomnienia, kreatywno$¢, umiejetnosé
przetwarzania informacji i tozsamosgé,
a nastepnie zycie. Stanowi obecnie
5. gléwng przyczyne zgonéw w USA,
a w Wielkiej Brytanii wlagnie zastgpita
zawal serca i udar mézgu jako najczest-
szy powd6d $mierci wéréd kobiet i drugi
najpowszechniejszy wsréd mezczyzn®.

Leki pogarszaja sytuacje

Poza mrozacymi krew w zylach licz-
bami istnieje gltebokie rozczarowa-
nie podejsciem medycyny gléwnego
nurtu do tego kryzysu. Ztotym stan-
dardem opieki w wiekszosci klinik
neurologicznych mogg by¢ rezonans
magnetyczny, kilka badan krwi w celu
wykluczenia innych ewidentnych
schorzen, porady dotyczace ostroz-
nosci podczas jazdy samochodem

i transakcji finansowych i by¢ moze
stowo na temat wziecia pod uwage
planu opieki dlugoterminowe;j.

Po zdiagnozowaniu choroby Alzheime-
ra nastepuje zazwyczaj przepisanie leku
z grupy inhibitoré6w cholinesterazy,
takich jak donepezyl, albo antagonisty
receptora NMDA — memantyny. Oddzia-
luja one na mézgowe neuroprzekazniki:
acetylocholing i glutaminian.

Nawet dziesigciolecia badan, ktére
pochtonety miliardy dolaréw, nie
pozwolily producentom stworzy¢
lekéw, ktére moglyby powstrzymac
czy spowolnié¢ progresje choroby
Alzheimera. Cho¢ firmy farmaceu-
tyczne utrzymuja, ze medykamen-
ty sq w stanie ,,poprawi¢ zdolnosci

poznawcze i zachowanie”, majg réw-
niez znaczace dzialania niepozadane.

Donepezyl moze sprzyjac¢ infekcjom
uktadu moczowego oraz powodowaé
nudnosci i wymioty, wrzody trawien-
ne, krwawienie jelit, bezsenno$¢ i dzi-
waczne sny, skurcze miesni, zmeczenie
i anoreksje. Memantyna to ,dysocjacyjny
srodek znieczulajgcy”, ktérego czeste
dzialania niepozgdane przypomina-
ja objawy samej choroby Alzheime-
ra: splatanie, zawroty i béle glowy,
bezsennos¢, pobudzenie i omamy.

— Zaden lek nie zatrzymat skutecz-
nie progresji choroby Alzheimera, nie
moéwiac o jej cofnieciu. Tak napraw-
de istniejag dowody na to, ze najlepsze
srodki mogg przyspieszy¢ pogarszanie
stanu pacjentéw — powiedzial magazy-
nowi What doctors don'’t tell you Dale
Bredesen z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w Los Angeles, Swiatowej stawy
naukowiec zajmujgcy sie chorobami
neurodegeneracyjnymi oraz autor ksigz-
ki pt. ,\Wygraj z alzheimerem” (Galak-
tyka, 2018). Wskazuje on na badanie,
ktérego wyniki opublikowano w listo-
padzie 2018 r. Wzigto w nim pod uwage
2 714 pacjentéw, ktérym w ramach
10 préb podawano inhibitory choli-
nesterazy, memantyne lub oba rodzaje
lekéw, a nastepnie poréwnano z chory-
mi nieleczonymi farmakologicznie’.

Kiedy naukowcy z Uniwersytetu Ala-
bamy w Birmingham i Szkoty Medycznej
Keck Uniwersytetu Potudniowej Kalifor-
nii w Los Angeles zebrali dane wszyst-
kich pacjentéw i ponownie je przeana-
lizowali, odkryli, ze osoby przyjmujace
te czesto przepisywane leki na chorobg
Alzheimera mialy ,znaczaco wieksze
roczne uposledzenie funkcji poznaw-
czych wedlug skali oceny choroby
Alzheimera ADAS niz nieleczone farma-
kologicznie”. W dodatku chorzy zazy-
wajacy oba rodzaje preparatéw osiggali
gorsze wyniki niz ci, ktérym podawano
tylko inhibitory cholinesterazy.

Sto punktow swiatta
Wszystko to sklada sig na bardzo zle
wiadomosci dla oséb z diagnoza choro-
by Alzheimera. Dotyczy to nawet tych,
u ktérych rozpoznano tagodniejsze upo-
$ledzenie funkcji poznawczych.

Tyle Ze obecnie istnieje o wiele
bardziej obiecujaca opcja. Bredesen
i 15 innych naukowcéw z amerykan-

TEMAT NUMERU

Nawet po dziesiecioleciach

badan pochtaniajgcych miliardy

dolaréw wiekszos¢ lekdw
nie moze powstrzymac czy

spowolni¢ progresji choroby i ma
znaczace dziatania niepozadane

skich i australijskich klinik opublikowa-
li niedawno wyniki badania opisujace
100 pacjentéw leczonych z wykorzysta-
niem wszechstronnego, spersonalizowa-
nego protokotu ReCODE w celu cofnigcia
uposledzenia funkcji poznawczych.

Jest to wieloaspektowe zwalczanie
choroby z wykorzystaniem diety, stylu
zycia, oczyszczania oraz uzupelniania
niedoboréw zywieniowych i réwnowaze-
nia zaburzen hormonalnych. Ma na celu
oddzialywanie na kluczowe mechanizmy
komérkowe, ktére Bredesen i jego wspot-
pracownicy zidentyfikowali jako podsta-
we progresji choroby Alzheimera.

U kazdego z setki pacjentéw wykazano
udokumentowane cofnigcie uposledze-
nia funkcji poznawczych, a w niektérych
przypadkach takze poprawe w wyni-
kach badan obrazowych i diagnostycz-
nych, jak réwniez w testach zdolnosci
kognitywnych. Kazdy z nich ma inng
historie oraz dopasowane do indywi-
dualnych potrzeb leczenie, jednakze
wspolne watki czynig z tego protokotu
najbardziej obiecujaca terapig choro-
by Alzheimera, odkad po raz pierw-
szy opisano ja ponad 100 lat temu.

Bredesen twierdzi, ze z podobna sku-
tecznoscia leczyt ponad tysiac oséb
w Instytucie Buck.

— Praktycznie 100% naszych
pacjentéw z fagodnym uposledze-
niem funkcji poznawczych odnosi
pewne korzysci ze stosowania pro-
gramu ReCODE - twierdzi nauko-
wiec. Poprawa nastapila tez u okoto
polowy tych z ciezszymi postaciami
zaburzen, ale niestety ,wérdd ludzi
w zaawansowanych stadiach choro-
by Alzheimera tylko u mniejszosci
wykazano polepszenie, dlatego wazne
jest wczesne wdrozenie leczenia”.

Mozgowa zwrotnica

Postepowanie Bredesena i jego wspot-
pracownikéw réznito sie od procedur
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medycyny gtéwnego nurtu. Jest ono oparte na ponad
30 latach badan choréb neurodegeneracyjnych.
Praktycznie wszystkie prace nad lekami kon-
centrujg sie wokoét charakterystycznych kleistych
blaszek amyloidowych odkrytych w mézgach
pacjentéw z chorobg Alzheimera. Sgq one uwazane
za jej przyczyne. Tymczasem Bredesen przygladat
sie czynnikowi inicjujagcemu te zmiany struktural-
ne na poziomie molekularnym.
Jego prace koncentrowaty sie wokét proteiny
o nazwie biatko prekursorowe amyloidu (amyloid
precursor protein, APP), ktéra dziala jak rodzaj
molekularnej zwrotnicy, wysytajacej do neuronéw
moézgowych jeden z 2 sygnatéw: komunikat utrzy-
mania stanu zdrowia odzywia te komérki mézgo-
we i utrzymuje polaczenia miedzy nimi, z kolei
sygnal samobéjczy daje poczatek reakcjom che-
micznym inicjujagcym komérkowa $mierc.
Ten drugi sygnal moze zosta¢ zainicjowany,
gdy APP taczy sie z biatkiem o nazwie beta-
-amyloid. To ono tworzy szkodliwe blaszki
w moézgach pacjentéw z chorobg Alzheimera.
Ponadto w momencie uruchomienia samo-
béjczego przetacznika jest produkowane
w wigkszych iloéciach, a powolna reakcja
taficuchowa $mierci neuronowej i groma-
dzenia amyloidu zaczyna szybko postepo-
wag, tak samo jak progresja choroby:.
Jak argumentowali Bredesen i jego wspélpra-
cownik Aleksiej Kurakin, sama choroba ,nie
jest z natury patologia”. To raczej sytuacja,
w ktérej mézgowy gtéwny dyrektor finanso-
wy zauwaza deficyt zaksiegowanych zasobow.
Zaczyna wowczas realizowaé bezwzgledny
program redukcji, polegajacy na pozbywaniu
sie najmniej waznych stanowisk i zachowaniu
wylacznie istotnych posad w celu utrzyma-
nia wyplacalnosci calego przedsiebiorstwa.
~Rezygnuje, zachowujac jedynie te funk-
cje, ktérych potrzebuje do pozostania przy
zyciu, i nie zuzywa energii czy zasobow
na tworzenie niepotrzebnych wspomnien.
Kiedy twdj m6zg ma wybér miedzy pamie-
taniem, jak méwié (czy oddycha¢ lub regu-
lowaé temperature ciala), a wspomnieniem
tego, co wydarzyto sie w powtérce odcinka
ulubionego serialu, decyduje sie na to pierw-
sze” — wyjaénil w swojej ksigzce Bredesen.

Wiaczony czy wytaczony?

Jego zesp6t zaczal poszukiwania czynnikéw
przestawiajacych te molekularng zwrotnice APP
Z pozycji utrzymania zdrowia na $mier¢. Nie zna-
lazt jednak jednego decydujacego aspektu, lecz
ich dluga liste. Ograniczy! jg do 36 czynnikéw,
m.in. estrogenéw i testosteronu, hormonu tarczy-
cy i insuliny, witaminy D, specyficznych molekut
obecnych w objetym stanem zapalnym ukladzie
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Wiaczy¢ mozg

Oto zaledwie kilku spo-
$rdd setki pacjentow,
ktérych historie dowo-
dza wielkiego sukcesu
Bredesena.

PACIENTKANR 1

68-letnia specjalistka

w swoim fachu zaczela
robi¢ ewidentne btedy

w mowie i piSmie. Leczy-
fa sie farmakologicznie
na depresje. Zaczeta
réwniez mie¢ trudnosci

z codziennymi zadaniami,
takimi jak zakupy, goto-
wanie i praca przy kom-
puterze. Nawet zrobienie
piernikowego ludzika
wymagato wysitku.

Pomylita na zegarze
wskazéwke minutowa
z godzinowg i 2 razy
w ciggu 2 tygodni zapo-
mniata odebra¢ wnuki
ze szkoty.

Badania genetyczne
wykazaty obecnosé jed-
nej kopii allelu ApoE4,
obecnej u 75 min Ame-
rykanéw. W przypadku
tych oséb prawdopodo-
bienstwo wystapienia
choroby Alzheimera
wynosi 30% w poréw-
naniu z 9% u ludzi bez
tego allelu. W odniesieniu
do pacjentéw z 2 kopiami
ryzyko wzrasta do 50%.

Badanie rezonansem
magnetycznym wykaza-
to, Zze obszar hipokampa
mdzgu kobiety skurczyt
sie do objetosci 14. per-
centyla dla jej wieku.

Zdiagnozowano u niej
tagodne zaburzenia
funkcji poznawczych,
ktore pogtebiaty sie
po kazdej prébie nowej
terapii z wykorzystaniem

przeciwciat, az w koricu
zatrzymaty sie. Woéwczas
kobieta wyprébowata
metode ReCODE.

W ciaggu kolejnych
17 miesiecy jej wynik
wedtug Montrealskiej
Skali Oceny Funkgji
Poznawczych wzrést
z 24 do maksymalnych
30, a jej stan pozo-
stawat stabilny przez
18 miesiecy.

Objetos¢ hipokampa
wzrosta do 28. percenty-
la. Nastapity ztagodzenie
objawdéw i poprawa
w zakresie wykonywania
codziennych zadan. Ba-
dania kontrolne wykazy-
waly stan stabilny.

PACJENTKANR 2

Jak powiedziata 73-let-
nia lekarka, jej ktopoty
w znajdowaniu wia-
$ciwych stow do nazy-
wania rzeczy zaczety
sie podstepnie prawie
20 lat wczeéniej, jednak
nasility sie znaczaco
w ciggu minionego roku.
Nie mogla przypomnie¢
sobie ostatnich rozmédw,
widzianych przedsta-
wien czy przeczytanych
ksigzek oraz mylita
imiona ludzi i domowych
zwierzat. Miata proble-
my z hawigacjg, nawet
ze znalezieniem drogi
do stolika w restauracji
po skorzystaniu z toalety.
Pozytronowa tomo-
grafia emisyjna mozgu
ujawnita problemy
z wykorzystaniem glu-
kozy jako zrédta energii,
a rezonans magnetyczny
- atrofie kory mézgowej
(charakterystyczna ceche

choroby Alzheimera) oraz
redukcje objetosci hipo-
kampa (16. percentyl dla
jej wieku).

W ciggu rocznego
protokotu ReCODE na-
stapita poprawa pamieci.
Z kolei ocena funkgji
poznawczych wystrze-
lita do 97. percentyla
i utrzymata sie na tym
poziomie.

PACJENTKANR 3
Pewna 62-latka do-
$wiadczata zmeczenia,
przygnebienia i zaburzen
snu, nie mogta zapamie-
tac¢ imion i wykonywat¢
rozliczen, ktérymi sie
wczesniej zajmowata,

i prowadzi¢ swojej firmy.
Jej protokét ReCODE
obejmowat bioidentycz-

ng hormonalng terapie
zastepcza, przywracanie
insulinowrazliwosci przez
konkretne zmiany w die-
cie, regularng aktywnos¢
fizyczng i redukcje stresu,
poprawe mikrobiomu
za pomocq probiotykéw
i prebiotykéw, minimali-
zacje ogolnoustrojowego
stanu zapalnego z wy-
korzystaniem kwaséw
ttuszczowych omega-3,
podwyzszenie poziomu
witamin, jak réwniez
trening moézgu.

Przez nastepne
12 miesiecy kobieta
schudta, poprawit sie
jej status metaboliczny,
a objawy ustapity, wiec
wrdcita do prowadzenia
firmy. Ocena funkgji
poznawczych wzrosta
z 20 do 28 punktdéw (nor-
ma to 26-30) i utrzymata
sie na tym poziomie.



odporno$ciowym, toksyn (takich jak meta-
le ciezkie) oraz genéw sprzyjajacych $ciezce
§mierci.

Jak sie okazuje, wszystkie te czynniki bardzo
dobrze pasuja do szerokiego zakresu pozornie
niezwigzanych ze sobg badan. Lacza one cho-
robg Alzheimera ze wszystkim — od mutacji
genetycznych, takich jak allel ApoE4, po eks-
pozycje na toksyczne metale, wirusa opryszcz-
ki, stosowanie statyn, insulinoopornos¢
i cukrzyce, nadcis$nienie tetnicze, spowolnie-
nie funkcjonowania nerek, siedzacy tryb zycia,
niedobor $wiatta stonecznego, bezsennosé
i chroniczny stres.

Wielka Farmacja bezowocnie poszukuje spo-
sobu na zniszczenie blaszek amyloidowych,
jednakze nie zauwaza o wiele szerszej per-
spektywy tego problemu. W modelu Bredesena
zlogi nie sa bowiem podstawowsq przyczyna
zaburzen, lecz ich produktem ubocznym.

Moze sie wydawag, ze czynniki wywolu-
jace chorobe réznig sig ogromnie w zalez-
nosci od pacjenta, jednakze podstawe ich
wszystkich stanowi 6w zwigzany z APP
mechanizm. Dziala on jak hustawka, ktéra
moze by¢ uruchomieniem badz wyciszeniem
choroby. Wszystko zalezy od liczby czynni-

Filozofia

w pigutce

Coraz czesciej protokoty
praktykéw medycyny

integracyjnej, takich jak
dr Joseph Mercola, majg

cechy wspdlne z ReCODE.

Naleza do nich:

« dieta uboga w weglo-
wodany, a zasobna
w zdrowe ttuszcze,
takie jak oleje z kwa-
sami ttuszczowymi
omega-3,

* niskie spozycie cukru,

* wykluczenie zywnosci
przetworzonej,

« eliminacja czynnikéw
prozapalnych, takich
jak gluten,

 regularny intensywny
wysitek fizyczny,

» zwiekszenie po-
ziomu witami-
ny D w organizmie,

* poprawa jakosci snu,

* redukcja stresu.

TEMAT NUMERU

- kéw sprzyjajacych zdrowiu lub degeneracji.
.~ W skrécie: wszelkiego rodzaju codzienne wybo-

ry stajg sie pro- lub antyalzheimerowe, a czlo-
wiek dzieki nim jest w stanie przechyli¢ szale.

Szersza perspektywa

Na spos6b postrzegania choroby przez Bre-
desena wplynely osobiste do§wiadczenia.
Kiedy u jego nastoletniej cérki zdiagnozowa-
no wczesne stadium tocznia rumieniowate-
go — choroby autoimmunologicznej bedacej
czesta przyczyna zgonéw mlodych kobiet
—on i jego zona, réwniez lekarka, zabiera-

li ja na wizyty do najlepszych specjalistow.

— Sugerowali sterydy w celu obnizenia
aktywnosci uktadu odpornosciowego, jed-
nakze powiedzieli nam, Ze istnieje wyso-
kie ryzyko rozwiniecia cigzkiego tocznia
i nie ma zadnej innej terapii. Nikt nawet
nie zapytal, co spowodowalo chorobe.

To bylo szokujace — wspomina Bredesen.

Rodzina opuscila wiec ramy medycyny
gléwnego nurtu i zwrdcita sie ku tej integracyj-
nej, ktéra miata do zaoferowania o wiele wie-
cej — uwzgledniala bowiem zmiany w diecie
w celu wykluczenia takich czynnikéw zapal-
nych, jak gluten i nabial, niedobory, z kt6rymi

REKLAMA

O

(o ?70@’-‘?

‘WitaminaB
complex

| Gotukola o ichin Ashwagandha
Centellicum™ ' Nepnme Krill OI': HPBEE Ol ‘{Iltl' E::ﬂfapgdwuseryna ' Wltamma D3 W'tam]na Kz | Shoden®BDS
§‘.- i (#) i) (o &) Suevent deny A i s, mm SN . -
1 i “’“"m”“"" 3 Sughesment dety Ao mqmmm«ﬁ 77| b £ Ml ey f‘\uww:mm“‘ L
C LR = ripltyucimiza bk
H L Nt S etered —
i “Centellicun 4, §

it 4

ken ay'AGOO

ODWIEDZ NASZ (;
Sklep intemetowy

www.kenayvag.pl

B0 peh;
e et ..1,:

SHODEN ... -fm

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz | tel. 62 757 35 88/89

Produkty dostepne w skiepie intemnetowym,
w aptekach oraz skiepach zielarskich



https://www.kenayag.pl

TEMAT NUMERU

nalezy sie upora¢, i wymagajgce wyrow-
nania zaburzenia hormonalne.

W ciagu kolejnych miesiecy obserwo-
wali, jak objawy ich cérki — wysypki, brak
miesigczki, b6l stawéw i inne dolegliwosci
— zanikaly. Dekade pdZniej wciaz nie wyste-
puja. Bredesen byl §wiadkiem, jak mozna
wywolaé¢ lub opanowaé chorobg w organi-
zmie przez jednoczesng kontrole licznych
czynnikéw, takich jak dieta i stres.

Zdrowotne paralele
Protokét ReCODE czeéciowo pokry-
wa sig z zaleceniami wielu czolowych
praktykéw medycyny alternatywnej.
Bredesen zaczyna od doradzenia kazdej
osobie powyzej 45. r.z. tzw. kognoskopii
(patrz ramka pt. ,,Grupa ryzyka — badania
do wykonania”). To szereg diagnostycznych
testow laboratoryjnych i obrazowych oraz
wyj$ciowa ocena funkcji poznawczych.
Uzyskane wyniki poréwnuje sie nastep-
nie z bazg danych w celu identyfikacji
wzorcow i dopaso-

wania zindywiduali- PacjentOw z chorobg

zowanego programu .
terapeutycznego dla Alzheimera
kazdego pacjenta. : 2
Wedtug Bredese- nalezy |€CZYC Jak
na osoby z chorobg wyczyn OWVCh
Alzheimera nalezy ,
leczyé ]ak WYCZyno- SDOftOWCOW.
wych sportoweow.  Njawskazane jest

Niewskazane jest
po prostu porusza-
nie sie w obrebie
tzw. normalnych
zakreséw wskazni-
kéw stanu zdrowia
mozgu. Chorych
nalezy optymalizo-
wac i dokonywaé
pomiaréw tak samo,
jak w przypadku
ci$nienia tetniczego.

Bredesen zaczat szkoli¢ w zakresie proto-
kotu ReCODE setki lekarzy.

PO prostu poruszanie
sie w obrebie
tzw. normalnych
zakresow
wskaznikow stanu
zdrowia mozgu.

Nieswieta trojca

Na podstawie swoich doswiad-

czen Bredesen wyr6znia 3 gtéwne

typy choroby Alzheimera o wzgled-

nie odmiennych objawach:

- typ 1: o pierwotnym podlozu zapalnym,
wynikajacy z aktywacji uktadu odporno-
Sciowego;

— typ 2: o pierwotnym podtozu niedobo-
rowym kluczowych substancji odzyw-

76 OCZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2019

Protokot ReCODE

Naukowcy z Kliniki Mayo
opublikowali wyniki
badania wykazujacego,
ze osoby, ktérych dieta
sktada sie gtéwnie z we-
glowodandw (makaron,
ryz, ziemniaki, chleb, bu-
teczkiitp.) sq 0 89% bar-
dziej narazone zaréwno
na tagodne uposledzenie
funkcji poznawczych,
jak i petnoobjawowa
demencje. Dla kontrastu
uczestnikdéw spozywa-
jacych najwiecej tlusz-
czow dotyczyta redukcja
tego ryzyka o 44%'.
Kiedy organizm ma do
dyspozycji niewiele
weglowodanéw, za-
miast nich spala ttuszcz.
W procesie znanym
jako ketoza watroba
metabolizuje ttuszcze
do zwigzkéw chemicz-
nych zwanych ciatami
ketonowymi, co sprzyja
funkcjonowaniu maézgu.
ReCODE wykorzystuje
diete fleksitarianska (ke-
toflex 12/3), w ramach
ktorej spozywa sie duzo
surowych i gotowanych
warzyw nieskrobio-
wych. Uwzglednia
réwniez mieso i mate
ryby o niskiej zawarto-
$ci rteci oraz zawiera
mnastwo korzystnych
ttuszczéw z orzechdw,
awokado, pestek i oleju
kokosowego.
Wstrzymanie
trawienia przynosi mo-
zgowi wiele korzysci,
m.in. indukuje proces
autofagii, w przebiegu
ktérego nastepuja sa-
mooczyszczanie komd-
rek z toksyn i realizacja
proceséw naprawczych.

12/3 przy diecie
Ketoflex odnosi sie do
12 godz. przerwy miedzy
ostatnim positkiem pod
koniec jednego dnia
a pierwszg przekaska
lub daniem nastep-
nego oraz 3 godz.,
ktére nalezy zachowac
miedzy porg kolacji
a zasnieciem.

A zatem jesli pora
udania sie na spoczynek
to godzina 22, nie na-
lezy jes¢ po 19 i trzeba
wstrzymac sie ze $nia-
daniem nastepnego dnia
co najmniej do 7 rano.

ReCODE zaleca wita-
mine B1 (50 mg), ktora
jestistotna w tworze-
niu wspomnien,
kwas pantotenowy
(100-200mg)nazwawosc
umystu,witaminyB6iB12,
D3 (2500 j.m. dziennie
do osiggniecia optymal-
nego poziomu), K2 w for-
mie MK7 (100 pg), cy-
tykoline (250 mg 2 razy
dziennie) dla rozwoju
synaps i proceséw na-
prawczych oraz koen-
zym Q10 (100 mg) w celu
wsparcia mitochon-
driéw — komoérkowych
elektrowni.
Ashwagandha,
zwana czasem indyjskim
Zen-szeniem, to trady-
cyjny ajurwedyjski lek
tonizujacy nerwy.
Sugerowana dawka:
50 mg 2 razy dziennie
w celu redukcji amyloidu
izwalczania stresu.

Wakrota azjatycka
to lecznicze zioto, ktére
moze sprzyjac gojeniu
ran oraz dziata¢ wspo-

Dieta ketogeniczna wspiera
mozg przez poprawe
metabolizmu ttuszczow

magajaco w przypadku
niewydolnosci zylnej,

w przebiegu ktérej krew
gromadzi sie w naczy-
niach zamiast przez nie
przeptywac, jak réwniez
zwieksza czujnos¢

i koncentracje?
Sugerowana dawka:

500 mg 2 razy dziennie.

Jak wykazano, réw-
niez wyciag z rézenca
skutecznie redukuje
niepokgj i stres?.
Sugerowana dawka:
200 mg 1-2razy
dziennie w przypadku
0s6b zmagajacych sie
ze stanami lekowymi.

w jednym z badan
nazwano ,najskutecz-
niejszym na Swiecie
wymiataczem wolnych
rodnikéw”. Silnie prze-
ciwdziata stresowi
oksydacyjnemu.

Protokét ReCODE po-
wstat przy wspoétpracy
z neurobiologiem Mi-
chaelem Merzenichem,
ktérego firma opraco-
wata Brain HQ (www.
brainhg.com). To in-
ternetowy system,
ktéry wykorzystuje
gry zaprojektowane

w celu poprawy szyb-
kosci przetwarzania
informacji przez mézg
dzieki 10-20 min
codziennej praktyki
lub 30 min 3 razy

w tygodniu.

1 ]AizheimersDis,2012;32:
329-39

2 Phytomedicine,2000;7:
427-48

3 PhytotherRes,2015;29:
1934-9


http://www.brainhq.com
http://www.brainhq.com

Grupa ryzyka - badania do wykonania

Na kognoskopie sktada sie ze-
staw badan krwi, obrazowych
i ocen funkcji poznawczych.
Dale Bredesen wykorzystuje
je do pomiaru réwnowagi
uktadéw organizmu, ktérych
zaburzenia mogg przyczynic
sie do upos$ledzenia zdolnosci
kognitywnych.

powinien wynosi¢ ponizej

2 plu/ml, wolnej tréjjodotyro-
niny (T3) - 3,2-4,2 pg/ml, a od-
wrotnej T3 — ponizej 20 ng/dl.
Stosunek wolnej T3 do odwrot-
nej T3 powinien przekraczac
20. Wolna tyroksyna T4 powin-
na utrzymywac sie w granicach
1,3-1,8 ng/dl.

Badanie na obec-
no$c¢ allelu genu ApoE4 daje
wyobrazenie na temat wzgled-
nego ryzyka wystgpienia
choroby Alzheimera w ciggu
zycia. W przypadku wyniku ne-
gatywnego prawdopodobien-
stwo wynosi ok. 9%, a przy
nosicielstwu jednego allelu
- ok. 30%.

Pregnenolon
to wzorcowy hormon stero-
idowy, od ktérego pochodza
inne hormony stresu i picio-
we. Czesto jego niski poziom
obserwuje sie u kobiet z upo-
$ledzeniem funkcji poznaw-
czych. Wzorcowe stezenie
to 50-100 ng/dl.

Poziom hormonu
stymulujacego tarczyce (TSH)

Najdo-
ktadniejszy test to pomiar
stezenia pierwiastka w czer-
wonych krwinkach, ktére po-
winno utrzymywac sie w gra-
nicach 5,2-6,5 mg/dl.

Rezonans magnetyczny moze
wykry¢ kurczace sie obszary.

, punktujace
funkcjonowanie mézgu pod-
czas wykonywania réznych
zadan. Montrealska Skala
Oceny Funkcji Poznawczych
(MoCA) jest dostepna w je-
zyku angielskim za darmo
w internecie (www.moca-
test.org), a wykonanie testu
zajmuje mniej niz 10 min.

czych, takich jak witaminy, mineraty i hormony wspiera-
jace kondycje mézgu;

— typ 3: o pierwotnym podlozu toksycznym, rozwijajacy sie
jako reakcja na obce substancje, takie jak metale czy bio-
toksyny, np. z plesni.

Kazdy z podtypéw oddziatuje na spirale APP/beta-

-amyloidu i wymaga indywidualnego leczenia, jest

jednak pewna cze$¢ wspdlna. Protokét czerpie z zaso-

béw medycyny integracyjnej i funkcjonalnej, praktyk

chinskich i ajurwedyjskich oraz innych dziedzin.

Udokumentowany zwrot

Zapytany o to, co mozna zrobi¢ dla pacjentéw bedacych
obecnie w zaawansowanej fazie choroby Alzheimera, Brede-
sen odpowiada wymownie i smutno.

—Ich dzieci powinny wykona¢ badania genetyczne, dowie-
dzie¢ sie, na czym stojg i wczeénie wdrozy¢ program — méwi
naukowiec. Rzadko zdarza sie osoba zdrowiejgca z choroby
Alzheimera, jesli juz od dawna nie ma z nig kontaktu.

Jednakze nawet przy wyraznym upo$ledzeniu funk-
cji poznawczych mozna uzyska¢ efekty. Edward, jeden
z pacjentéw Bredesena, to odnoszacy sukcesy biznesmen,
ktérego przypadek sie wyréznia. Lekarze wielokrotnie
udokumentowali bowiem pogorszenie stanu jego umy-
stu z wykorzystaniem pozytronowej tomografii emisyjnej
i testéw funkcji poznawczych. Stwierdzono u niego réwniez
genetyczny wskaznik ryzyka rozwoju alzheimera.

W wieku 60 lat zaczal zauwazac nasilajgce sig proble-
my z pamiecig, zapominatl ludzi, ktérych poznal, a niegdys

REKLAMA
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fatwe obliczenia sprawiaty mu trudnosé. 10 lat badan obrazo-
wych ujawnito wzorzec uposledzenia typowy dla wczesnego
stadium choroby Alzheimera, a kiedy miat 67 lat, jego neu-
ropsycholog zasugerowal mu zakoniczenie dziatalnosci i rozpo-
czecie poszukiwania opieki dlugoterminowe;j.

Zamiast tego mezczyzna udat sie do Bredesena. Po zaledwie

kilku miesigcach programu ReCODE zaczal zauwazac¢ duza
poprawe, a 2 lata péZniej postanowil powtérzy¢ oceng neu-
ropsychologiczng, ktéra przeszedt poprzednio.

Bredesen pamieta telefon od lekarza przeprowadza-

jacego badania — tego samego, ktéry widzial Edwarda
poprzednio. Powiedzial on, ze przez 30 lat nigdy nie miat
do czynienia z tego rodzaju poprawa. Wynik oceny ucze-
nia werbalnego wzrést z 3. do 84. percentyla, pamieci stu-
chowej — z 13. do 79., czasu zapamietywania ciagu cyfr
wstecz — z 24. do 74., a szybkosci przetwarzania infor-
macji -z 93. do 98.

Dzisiaj Edward wciaZz prowadzi swojg dziatalnos¢.
— Znowu pozwalam sobie na my$lenie o przyszlosci,

kiedy rozmawiam z wnukami — powiedzial Bredesenowi.

Zrodta:

Drn. med. Dale Bredesen, 1 AizheimersDement,2018;14:367-429
Apollo Health New Practices: 2 Alzheimer'sDiseaselnternational, WorldAlzheimer
www.drbredesen.com Report2015 ]

. 3 PublicHealthEngland, Health profileforEngland:
Drn. med. David Perimutter: 2017
www.drperimutter.com 4 |AMANetworkOpen,2018;1:e184080
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Podkarmianie

Przez dekady autorytety medyczne zalecaty zwiekszenie
spozycia olejow roslinnych. Jednakze dr Joseph Mercola

i dr James DiNicolantonio twierdzg, ze to recepta

na podniesienie ryzyka wystapienia demencji,

choroby Alzheimera i innych zaburzen.

..,e","r;f\‘
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edlug wytycznych

dietetycznych

nalezy spozywac

pokazne ilosci
olejow roélinnych, takich jak so-
jowy, kukurydziany, z krokosza
barwierskiego i stfonecznikowy.
Ma to obnizy¢ poziom choleste-
rolu we krwi i ryzyko wystgpie-
nia choroby serca.

O ile zalecenia te podkreslaja
spozywanie olejéw roélinnych,
inny niezwykle wazny rodzaj
tluszczéw — kwasy omega-3 — cal-
kowicie w nich pominigto. Przez
dlugi czas uwazano, ze korzystnie
wplywaja na serce, jednakze nie
tylko nie ujeto ich w wytycznych
dietetycznych, lecz takze sa obec-
nie atakowane w prasie.

Wielu kardiologéw przestato
uznawacé kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 za korzystne dla serca, nawet
dr Eric Topol, redaktor naczelny
witryny Medscape, uznanej plat-
formy wymiany informacji z dzie-
dziny medycyny.

— Mam strasznie duzo pacjentéw
spozywajacych olej rybi, a ja pro-
sze ich, by przestali go przyjmo-
waé — przyznat.

Wilasciwie autorytety medycz-
ne chciatyby, by spoteczenstwo
uwierzylo, ze olej rybi jest nie
tylko bezuzyteczny, lecz tak
naprawde szkodliwy dla

zdrowia. Amerykanskie

Towarzystwo ds. Walki

z Rakiem oskarzylo go na-
wet o zwigkszanie ryzyka
wystgpienia nowotworu
prostaty.

Oleje ,,warzywne”?

Tzw. oleje warzywne pochodzg
wlasciwie ze zb6z, ziaren i pestek,
takich jak kukurydza, soja, nasiona
slonecznika, bawelny i krokosza
barwierskiego. W celu uzyskania
duzych ilosci oleju np. z soi czy
nasion kukurydzy — ktére wcale
nie sg takie tluste — stosuje sie
oszalamiajace poziomy tempera-
tury i ci$nienia. Przed trafieniem
do butelek moze on by¢ podgrze-
wany ponownie w celu klarowa-

nia, rozjasnienia czy usuniecia
nieprzyjemnego zapachu.

Nastepnie te nietrwale oleje stoja
na sklepowych pétkach w przezro-
czystych plastikowych butelkach,
gdzie sg eksponowane na jaskrawe
Swiatla prawie 24 godz. na dobe.
Poddaje sie je oddziatywaniu nisz-
czgcego trio (ciepla, §wiatla i po-
wietrza) wielokrotnie, nie méwiac
juz o ich stanie podczas uzywania
w domu do gotowania.

Przemyslowe oleje z nasion
sq zasobne w konkretny rodzaj
wielonienasyconego kwasu
— mianowicie linolowy, uznawa-
ny za ,niezbedny” (patrz ramka
pt. ,Ktory ttuszcz?”).

W 1961 r. Amerykanskie Towa-
rzystwo Kardiologiczne, a nastep-
nie agencje ds. ochrony zdrowia
i organizacje rzadowe na catym
$wiecie, zaczely zaleca¢ zamiang
thuszcz6éw zwierzecych na oleje
roslinne. Od tego czasu nastgpit
radykalny wzrost spozycia kwasu
linolowego z grupy omega-6. W la-
tach 1909-1999 w USA zwiekszylo
sig ono z ok. 2,8 do 7,2% catkowi-
tej podazy kalorycznej. Oznacza
to ponad 2,5-krotny skok'. Jed-
nocze$nie stanowi to jedng z naj-
wiekszych zmian w diecie Amery-
kanéw w XX w.

Radykalny wzrost spozycia kwa-
su linolowego to przede wszyst-
kim skutek stosowania zasobnego
w ten sktadnik oleju sojowego’.

Na poczatku XX w. w naszej die-
cie znajdowaly si¢ w przyblizeniu
réwne ilosci kwaséw ttuszczowych
omega-3 i -6. Jednakze obecnie
tych ostatnich spozywa sie prawie
30 razy wiecej niz pierwszych®.

Ttuszcze stanowig budulec
podstawowych molekut sygnali-
zacyjnych w organizmie — wysy-
fane przez nie sygnaly wplywaja
na wzniecanie lub wygaszanie
stanu zapalnego. Kwasy ttuszczo-
we omega-3 i omega-6 mogg pelnic¢
role skladnikéw zaréwno pro-,
jak 1 przeciwzapalnych zwiaz-
kéw chemicznych, ale generalnie
te pierwsze tworza wiecej prze-
ciwzapalnych, a drugie odwrotnie.

TEMAT NUMERU

Dlaczego omega-6

s szkodliwe?

Ttuszcz moga niszczy¢ 4 gléwne
czynniki: cieplo, §wiatlo, po-
wietrze i ci$nienie. Forma jego
uszkodzenia jest oksydacja, ktéra
odpowiada za wywolywanie che-
micznych zmian zachodzacych
w ttuszczach — zar6wno w produk-
tach spozywczych, jak i w organi-
zmie czlowieka.

W wyniku oksydacji utlenio-
nego kwasu linolowego powstaja
jego metabolity. Sa one zwigzane
z rozwojem lub progresja wielu
probleméw zdrowotnych, w tym
chronicznego bélu, choréb ser-
cowo-naczyniowych, watroby
i neurodegeneracyjnych’.

Odkad zachodnia dieta jest tak
mocno ukierunkowana na kwasy
ttuszczowe omega-6, wielu lu-
dzi zyje z nieustannym stanem
zapalnym. Wydaje sig, jakby ich
organizmy ciagle byly atakowane
i podatne na uszkodzenia i urazy.
Tak naprawde chodzi tu jednak
wlasnie o nadmiar kwaséw ttusz-
czowych omega-6 i niedob6r tych
z grupy omega-3.

Przewlekly stan zapalny powia-
zano z reumatoidalnym zapale-
niem stawéw, tuszczyca, chorobg
zapalnag jelit, nadciénieniem tetni-
czym, miazdzyca naczyn krwio-
noénych, alergiami, nowotworami
i innymi zaburzeniami’.

Kwasy tluszczowe — wszelkiego
rodzaju, w tym nasycone, jedno-
nienasycone i wielonienasycone
— to podstawowe elementy wszyst-
kich bton komérkowych, ktére
sg niczym ochroniarze bronigcy
granicy kazdej komoérki. Przepusz-
czaja skladniki pozadane, takie jak
witaminy i mineraly, a zatrzymuja
te niekorzystne, takie jak toksyny.

Poprawne dziatanie bton komér-
kowych wymaga ich odpowiedniej
budowy. Oznacza to, Ze musza
sktadac sie ze zdrowych tluszczéw,
ktére powinny by¢ w nienaruszo-
nym stanie, nieuszkodzone.

Utlenianie ttuszczéw w komoér-
kach moze zapoczatkowac reakcje
tancuchowas, ktéra powoduje,
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ze inne biologiczne czasteczki, w tym DNA i biat-
ka, rowniez ulegaja uszkodzeniu®.

Jedna z charakterystycznych cech choréb
Alzheimera i Parkinsona oraz innych neurolo-
gicznych i neurodegeneracyjnych zaburzen jest
odkladanie sie w mézgu nieprawidlowych i zle
funkcjonujacych biatek. Moga one nie by¢ gtéwna
przyczyna tych schorzen, kiedy jednak gromadza
sie i osiggajg toksyczne poziomy w komérkach
i poza nimi, na pewno pogarszajg ten proces.

Poglebiajgca uszkodzenia oksydacyjna reakcja
fancuchowa nie ogranicza sie do jednej komérki.
Wigkszo$é¢ z nich znajduje sie na tyle blisko siebie,
ze powodujace utlenianie czgsteczki — wolne rod-
niki - moga sig¢ miedzy nimi przemieszczaé, roz-
przestrzeniajac sie niczym kostki domina, az dotra
do obszaru, w ktérym jest wystarczajaco duzo
antyoksydantéw do ich neutralizacji’.

Blony komérkowe — szczegdlnie w mézgu
i osrodkowym ukladzie nerwowym - sg zasobne
w tluszcze wielonienasycone. Organizm wydaje
sie wiec interpretowac ich utlenianie jako sygnal,
ze dochodzi do komérkowego uszkodzenia. Na-
stepnie usiluje wygenerowaé odpowiedz w celu
jego naprawy’.

Uszkodzone ttuszcze sg jak uruchomienie alar-
mu w remizie, ktory kaze strazakom przygotowaé
sprzet i biec do wozu. DHA (kwas dokozaheksa-
enowy), podstawowy kwas z grupy omega-3 wy-
stepujacy w mézgu, wydaje sie wskaznikiem nie-
bezpieczenstwa w zakresie oksydacyjnego alarmu.

Kiedy komodrka jest tak cigzko uszkodzo-
na, ze bezpieczniej bedzie po§wiecic sie niz
wplywaé negatywnie na pobliskie komorki,
popelnia samobojstwo — jest to proces o nazwie
apoptoza. Jednak gdy w btonie komérkowej
jest zbyt malo DHA, dzwony ostrzegawcze
moga nigdy sie nie uruchomié¢, pozwalajac
takiej uszkodzonej strukturze uwalnia¢ wigcej
toksycznych czasteczek do jej sSrodowiska,
co szkodzi otaczajacym komérkom.

W wielu z badan, na podstawie ktérych wywnio-
skowano, ze kwasy ttuszczowe omega-3 nie maja
zadnego wplywu na proces chorobowy, nie wzieto
pod uwage roli nadmiaru omega-6 w diecie uczest-
nikéw. Te pierwsze nie sg bezczynne. Chodzi o to,
ze w przypadku przesytu omega-6, ktérym muszg
przeciwdzialaé¢, ich pozytywne oddzialywanie
staje sie prawie niemozliwe.

W celu zréwnowazenia ilosci kwaséw ttuszczo-
wych omega-6 w obecnej diecie wigkszosci uczest-
nikéw badan trzeba byloby podawac ok. 4 g tych
z grupy omega-3. Jednak w badaniach zwykle sto-
sowano zaledwie ok. 1 g lub mniej.

Proces konwersji kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3 i omega-6 w inne tluszcze z tej samej rodziny
(patrz ramka na nastepnej stronie) wymaga wielu
etapéw, sposréd ktérych kazdy kontrolujg enzymy:.
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Prawidtowe
dziatanie bton
komorkowych

wymaga
zdrowych
ttuszczow
w ich sktadzie

Ktory ttuszcz?

Takie okreslenia jak ,nasycony”, ,jednonienasyco-
ny” i ,wielonienasycony” maja zwigzek ze struk-
turg chemiczng kwaséw ttuszczowych.

Tluszcze to diugie taricuchy potgczonych

ze sobg atomdéw wegla. Miedzy nimi znajduja

sie jednak przestrzenie na dodatkowe atomy
wodoru, ktére mogg sie do nich przytaczaé. Poich
catkowitym zapetnieniu ttuszcz jest nasycony

- atomami wodoru.

Gdy atomy wegla w ttuszczu podwdjnie sie

przyciaggajq (podwdjne wigzania), zabierajg miej-
sca wodorowi.

Dlatego méwi sie wéwczas, zZe ttuszcz jest

nienasycony — nie zawiera petnej liczby atoméw
wodoru, ktére znalaztyby sie w nim w przypadku
braku podwaéjnego wigzania. Tylko jedno tego

ty

pu wigzanie w czgsteczce tluszczu sprawia,

Ze jest on jednonienasycony, 2 lub wiecej czynia
go wielonienasyconym.

W skorupce orzecha ttuszcze nasycone

sg bardziej stabilne niz nienasycone. Podwdjne
wigzania sprawiajg, Ze te ostatnie s podatne
na szkodliwe chemiczne zmiany w wyniku eks-
pozycji na ciepto, powietrze i $wiatto. Im wiecej
podwdéjnych wigzan w czasteczce ttuszczu, tym
jest on pod tym wzgledem bardziej wrazliwy.

Oznacza to, ze niektdre ttuszcze i oleje sg bar-

dziej odpowiednie do gotowania, inne zas najle-
piej spozywac na zimno lub wcale.

0
D

DPOWIEDNIE
0 GOTOWANIA:

wszystkie wytapiane
ttuszcze zwierzece
(wotowy, kaczy,
drobiowy, smalec)
oraz oleje kokosowy
i palmowy (wszystkie
$3 nasycone),
oliwa z oliwek (liczba
podwdjnych wigzan de-
cyduje o ,delikatnosci”
i podatnosci kwasu ttuszczowego
na uszkodzenia, a ttuszcze jednonie-
nasycone, takie jak oliwa z oliwek,
zawieraja je tylko jedno).

NIEODPOWIEDNIE
DO GOTOWANIA:

» wszystkie tzw. oleje
warzywne (przemy-
stowe oleje z nasion,
ktore s wielonienasycone
i fatwo ulegaja rozktadowi
chemicznemu).

ol

(CANOLAUg



Dieta zasobna

RézZne problemy zdrowotne wplywajg na aktyw-

no$¢ tych substancji.

W ostatnich latach szybko wzrasta czestosé wy- W kwasy
stepowania insulinoopornoéci i cukrzycy typu 2. ttuszczowe
Wynikiem tych schorzen jest redukcja aktywnosci _
kluczowych konwersyjnych enzymoéw®. omega 3

Z drugiej strony insulina nasila dzialanie innych 73 pewnia rOZWéj
substancji zwiagzanych ze Sciezka konwersji. Kiedy ,
aktywno$¢ réznych enzyméw jest wzmagana lub neuronow,
hamowana, produkowane w migdzyczasie zwigzki WZzZrost SteZenia
chemiczne gromadzg sie lub zanikajg. ,

W przypadku ALA (kwasu alfa-linolenowego), antVO kSVda ntow
Iflacwrzystego kwasu o.m.ega-/S, te finalne Tnfetal.)o- oraz poprawe
lity to kluczowe czynniki, ktére przyczyniajg sie ..
do syntezy DHA i innego istotnego kwasu z grupy pamieci
omega-3 — EPA (eikozapentaenowego), ktérego tak : TP
brakuje we wspélczesnych zasobach zywnosci. | ukrwienia

Nalezy przypuszczaé, ze osoby z przewleklym mozgu

stanem zapalnym znajdujg sie w stanie niedobo-
ru EPA i DHA. Neurony mézgowe sg szczeg6lnie
bogate w DHA, wiec niewystarczajaca podaz tego
kwasu moze by¢ potencjalng przyczyna proble-
mow poznawczych.

Uposledzenie funkcji poznawczych
i choroba Alzheimera
Uwaza sie, ze DHA stanowi 30-50% wszystkich
thuszczé6w w mézgu ssakéw'®. Wraz z EPA kwas
ten jest rowniez potrzebny do sygnalizacji insu-
linowej w mézgu i osrodkowym ukladzie ner-
wowym, ktéra w przebiegu choroby Alzheimera
moze by¢ zaklécona. Diugotancuchowe kwasy
ttuszczowe omega-3 sg szczegblnie istotne z punk-
tu widzenia pamieci, funkcji poznawczych
i plastycznoéci mozgu''.
U pacjentéw z chorobg Alzheimera
odkryto nizsze ilosci DHA w mézgu
w poréwnaniu z ludzmi zdrowymi'®.
U 10-15% o0s6b z tagodnym uposledze-
niem funkcji poznawczych w ciggu roku
od diagnozy rozwinie sig pelnoobjawowa
demencja. Majg one — jak odkryto — niskie pozio-
my EPA i DHA we krwi'.

W ramach badania Framingham Heart Study
obserwowano 899 kobiet i mezczyzn. Na poczat-
ku jego trwania zaden z uczestnikéw nie miat
demencji. W ciggu 9 lat osoby z najwyzszymi
poziomami DHA w organizmie byly o prawie
50% mniej narazone na jej wystapienie w po-
réwnaniu do tych z najnizszymi stezeniami
tego kwasu ttuszczowego'*.

Skoro DHA odgrywa tak istotng role z punktu
widzenia fizycznej budowy neurondw, nie jest
przesada stwierdzenie, ze nie mozna by¢ spraw-
nym umystowo bez jego dostatecznego poziomu.

Badania wykazuja, ze dieta zasobna w kwasy
ttuszczowe omega-3 powoduje wzrost stezenia
neuroprzekaznikéw, liczby receptoréw dla nich

TEMAT NUMERU

Rodzaje omega-3

to rodzaj kwasu
ttuszczowego omega-3, ktéry — podobnie jak
linolowy - jest ,,niezbedny”, co oznacza, ze or-
ganizm nie moze go wytwarzad, trzeba go wiec
pozyskiwac z diety. Znajduje sie gtéwnie w zielo-
nych warzywach, orzechach i nasionach (np. Inu
i szatwii hiszpaniskiej).

ALA jest czesto nazywany ,ma-
cierzystym” kwasem ttuszczowym omega-3, po-
niewaz organizm moze go przeksztatci¢ w EPA
i DHA. Te ostatnie obecne s3 gtéwnie w ttustych
rybach, matzach i krylach, a takze w mniejszych
ilosciach w ttuszczu wypasanych trawg prze-
zuwaczy (bydta, owiec, kdz, jeleni) i zéttkach,
szczegolnie jesli karma kur zawiera maczke ryb-
ng, nasiona Inu lub szatwii hiszpanskiej. Jednakze,
z wyjatkiem kobiet w wieku rozrodczym, ludzie
sg w stanie przeksztatcac tylko ok. 5% ALA w EPA
i tylko 0,5% w DHAL

Kwasy omega dawniej i dzi$

W czasach paleolitu catkowite spozycie
kwasu linolowego (omega-6) wynosito

ok. 7,5-14 g dziennie. Obecnie konsumuje sie
2 razy tyle?. Ludzie paleolityczni spozywali
nawet 15 g kwaséw omega-3 na dobe

w poréwnaniu z prawie nieistotng dzisiejszg
- 10 razy mniejszg - iloscig 1,4 g.

Jednoczesnie wspétczesna dieta zawiera na-
wet 143 razy mniej EPA i DHA (100-200 mg) niz
paleolityczna (660-14250 mg)>.

Obecnie spozywa sie za to nawet
15 do 20 razy wiecej omega-6 niz omega-3.

OMEGA-6 OMEGA-3
‘ponad 15g

28¢

75-14 ¢

r~ N

L
~ lbg

Paleolit Obecnie Paleolit Obecnie

1  Br|Nutr,2002;88:411-20

2 WorldRevNutrDiet,1998; 83:12-23; Am| ClinNutr,2000;71:
1795-88S.

3 CardiolResPract,2010;2010:824938; Br|Nutr.2010;104:
1666-87
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(neurotransmitery na niewiele sie zdadza,
kiedy nie mogg trafi¢ do wybranych komérek),
wzmozenie rozwoju neuronéw w hipokampie
(obszarze moézgu zwigzanym z uczeniem i pa-
miecia), wyzszy poziom antyoksydacyjnych
enzymow, obnizenie ilosci uszkodzonych
tluszczé6w w komérkach mézgowych, poprawe
ukrwienia mézgu i pamieci’.

Wysokie spozycie ryb, ktére sg oczywiscie
zasobne w kwasy tluszczowe omega-3, jest
réwniez zwigzane z redukcjg ryzyka wy-
stapienia choroby Alzheimera i demenc;ji'’.

W jednym z badan wykazano, Ze osoby
spozywajace ryby zaledwie raz w tygo-
dniu byly o 60% mniej narazone na dia-
gnoze choroby Alzheimera w poréwnaniu
z tymi jedzacymi je rzadko lub wcale'’.

Rola insulinoopornosci

Choroba Alzheimera i innego rodzaju uposle-
dzenia funkcji poznawczych sg réwniez zwig-
zane z redukcjg poboru glukozy przez mézg

i jej metabolizmu.

Glukoza stuzy zazwyczaj za podstawowe
zrédlo energii dla mézgu, a pozytronowa tomo-
grafia emisyjna pokazuje, ze pacjenci z chorobg
Alzheimera majg znaczaco obnizone jej pozio-
my (w czesci obszaréw do 20%)°.

Oznacza to, ze niektére rodzaje demencji
moga by¢ po prostu efektem pozbawiania mé-
zgu energii z powodu obnizenia jego wrazliwo-
$ci na insuline.

Badania na zwierzetach, ktére oczywiscie nie
muszg mie¢ przetozenia na populacje ludzka,
wykazaty, ze niedob6r dlugotancuchowych
DHA i EPA moze spowodowac¢ redukcje poboru
glukozy przez mézg nawet o 30-40%"°.

Nie chodzi o sam niedobér glukozy w mézgu,
tylko o to, Ze jej on nie przyjmuje. Wystarczaja-
ca iloé¢ DHA pomaga w jej przyswajaniu. Duze
ilosci tego kwasu tluszczowego w diecie moga
by¢ dobrym narzedziem do potencjalnego za-
pobiegania uposledzeniu funkcji poznawczych.

Przeglad podwéjnie zasdlepionych, kontro-
lowanych placebo badan wykazat, ze u oséb
o obnizonej sprawno$ci umystowej, jednak bez
demencji, suplementacja DHA i EPA prowadzi-
ta do poprawy pamieci, koncentracji i szybko-
$ci przetwarzania informacji.

Zadnych korzysci nie stwierdzono w przy-
padku pacjentéw z pelnoobjawowa chorobg
Alzheimera. Sugeruje to istnienie mozliwej
granicy, po przekroczeniu ktérej interwencje
obiecujace u 0séb z lagodniejszymi zaburzenia-
mi przestajg by¢ skuteczne.

Wniosek? Konieczne jest wczesniejsze roz-
poczecie suplementacji kwasami tluszczowymi
omega-3 w celu ochrony funkcji poznawczych.
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Zaczerpnieto

z ksigzki ,,Superfuel”
(,,Superpaliwo™)
dr.Jamesa
DiNicolantonio

i dr. Josepha Mercoli
(Hay House, 2019)
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Jak brak omega-3
uszkadza mozg

Niedob6r DHA i EPA moze spowodowach:

* uposledzenie funkcjonowania bton
komérkowych,

spadek produkcji energii w neuronach,
zwiekszenie pozioméw zapalnych zwigzkéw
chemicznych,

redukcje zawartosci fosfatydyloseryny — gtéw-
nego sktadnika bton komérkowych,

obnizenie pozioméw dopaminy i aktywnosci
jej receptordw,

ograniczenie doptywu krwi do mézgu,
mniejszg dostepnos¢ czynnikéw wzrostu
wspierajgcych dobrg kondycje neurondw,
minimalizacje przeptywu aminokwaséw przez
bariere krew-mdzg (aminokwasy sg elemen-
tem sktadowym serotoniny, dopaminy i innych
neuroprzekaznikow).

Zdrowe metody
suplementacji

Nalezy przyjmowac:
¢ Olej rybi lub algowy
(pozyskiwany
z wodorostow):
3-4 g nadobe
(w potaczeniu
z EPAiDHA)
w celu utrzymania dobrego
stanu zdrowia; wyzsze dawki moga by¢
uzasadnione w przypadku choréb zapalnych,
sercowo-naczyniowych lub metabolicznych.
Olej z kryla: 500 mg dziennie jako dawka pod-
trzymujaca; 1-3 g dziennie w przypadku oséb
zmagajacych sie ze schorzeniami, ktére moga
odpowiadac na podwyzszenie poziomu kwa-
sow ttuszczowych omega-3.
» Kwas alfa-linolenowy: 2,5-5 g dziennie
w celu utrzymania dobrego stanu zdrowia;
e 5-10 g dziennie
Z siemienia Inia-
nego lub wzbo-
gaconych w ALA
pokarméw w celu
redukcji stanu zapalnego.

1 NeurobiolAging,2012;33:1482.
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madeusz Mozart jako 14-letni znal na pamieé¢ niemal wszystkie W przypadku tych o jaskrawej lub

Achlopiec uslyszatl ,Miserere”, dzieta Szekspira! Doskonalg pamiecia wielobarwnej kolorystyce rozpozna-
kompozycje Gregoria Allegriego, moga sie poszczycié nie tylko wielcy walno$é wynosita niemal 100%!

ktérej rekopis przechowywany byt i slynni. Do udzialu w pewnym ekspe- Zdaniem naukowcoéw plyng z tego

w Watykanie i stanowil pilnie strze- rymencie zaproszono osoby o zupelnie 2 istotne wnioski. Pierwszy, ze naszym

zong tajemnice. Mozart sporzadzil, zwyczajnych zdolnoéciach. Pokazano problemem nie jest zapamietywanie

a nastepnie upublicznit kompletny im zestaw 10 tys. slajdéw, a nastep- informacji, a przypominanie ich sobie

zapis nutowy tego utworu, cho¢ nie sprawdzono, ile z nich zdotaty i odtwarzanie, gdy zachodzi taka potrze-

wystuchat go tylko raz! No tak, ale zapamietac¢. Okazalo sie, Ze uczestnicy ba. Drugi: kazdy z nas ma zadatki na po-

on byl geniuszem, powiesz. Zatem badania rozpoznali trafnie ok. 80% za- siadanie pamieci slonia, wystarczy tylko

kolejny przyktad: Winston Churchil prezentowanych wcze$niej obrazéw. troche ja poéwiczy¢. Zatem do dziela!

PAMIEC

W treningu pamieci bardzo pomagaja 25prawd2, czy potrafisz uzupetnic ponizsze przystowia.
tablice Schultego. Dzieki nim mozesz
poszerzy¢ pole widzenia, poprawic
samokontrole i zdolnos$¢ koncentracji. Spéjrz
na ponizszg tablice. Znajduja sie na niej Jak sobie , tak sie wyspisz.
cyfry od 1 do 25. Twoim zadaniem bedzie
odnalezienie ich w kolejnosci od najmniejszej
do najwiekszej. Utrudnienie polega na tym,
ze nalezy to zrobi¢, utrzymujac wzrok 3 Sprawdz, ile tytutéw filmow potrafisz znalez¢.
na Srodku tablicy i postugujac sie wytacznie
widzeniem peryferyjnym, tzw. katem oka.

Nosit razy kilka, ponieslii

Wyjs¢ jak na mydle.

Ojci . Dyskret
Mistrzowie potrafig odtworzy¢ ukiad tablicy B i $wira Cztowiek ) piekne w e
w ciggu 15 s! - — .
Zycie Rain 0 .
Krol — Nietykalni ‘ serio
e i Gra - —
o - Sami pét
burzuazji RSy . e —
man Lew
~— w_ z el urok
"~ skafander Zéizé : - —~—
Motyl tron ™ . wzartem/ )
- o P6t Dzien R
SPRAWNOSC JEZYKOWA
IE Wstaw brakujace stowo, wzorujac sie Wstaw stowa, ktére znacza to samo,
Wstaw stowo, ktére moze poprzedzi¢ na przykiadzie: €O Wyrazy poza nawiasami:
wszystkie 3 ponizsze: NARTA (tran) tANIA Paristwo ( ) Brzeg
LETNI LOPOT( ) DALIA Zeremie ( ) Gawra
SOLNY WAZON ( ) KONTO Namietnosé ( ) Kolej
DUSZNY TARKA ( ) RAMKA
Z ponizszych liter utéz 4 wyrazy i znajdz Ll.OdSZUkaj w ponizszym ciggu liter stowa i zakresl je.
ten, ktory nie pasuje do pozostatych.

7BRALAKWEATAHSK/WULENKTOS|HUWGRYKAYWITLSS|HYWBYWDZBANLKGPSHWIORKISKO
MASIK LARZET KIUWPRBQYOPAD|SYMENAZKAXLJIESWIZ|ONER]HSZCZAWANYLKARPIEMBVCXZWOLACQI
BUKEK RIONOWAB TRESBLEKITNYYUEAIWRSZCZUR
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Dopasuj skojarzenie, ktdre taczy Sprébuj policzyé, ile razy mozna Ponizszy tréjkat skiada sie z 10 monet.
triady stéw: utworzy¢ z podanych liter stowo HOBBY, lle monet nalezy przetozy¢, wykonujac
A. aktor, szeryf, noc majac pewnosc, ze zadna z utworzonych jak najmniej ruchéw, aby powstat identyczny

B. drzewo, krél, zab kombinacji nie powtarza sie. Oczywiscie tréjkat skierowany w dét?
L . kazda z liter moze by¢ wykorzystana

C. drzwi, rycerz, spodnie kilkakrotnie. Ponumeruj je sobie dla

D. oko, lody, uchwyt utatwienia, jako H1, H2, 01, 02 itd.

A—
HE G
B

ZDOLNOSCI WZROKOWO-PRZESTRZENNE

1Wstaw brakujaca figure. 2W ponizszej serii symboli skresl |.

@D XO asy FOURIR ST
20 @ ! O REQ IRITY
FRONST AR
FROIRNIT

O @O ERINSRE G
P@® DO ASRNTBZIaR
1 2

ZDOLNOSCI LICZBOWE

1Wstaw brakujaca liczbe

3 Ktora figura powinna uzupetnic cigg?

Woeorn oM
© ®
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Przyjrzyj sie podanym przyktadom, a nastepnie odgadnij, jaka liczba nalezy W puste miejsca wstaw takie liczby, aby
w kazdej kolumnie i w kazdym rzedzie suma

wyniosta 125. Jaka liczba powinna znalez¢ sie
w polu oznaczonym pytajnikiem?

zastapic¢ znak zapytania.

LOGICZNE MYSLENIE i brakca e,

1Znajd2 brakujaca figure. n
A

5 u 7

2 g b i — =

o : C

5 =
N prey e j%l' (] o {0
3 o D - @ gig P
Ll b T g
7] 0]

Przyjrzyj sie uktadowi stéw w kolejnych

Zielone,
rzedach i znajdz intruzéw.

pomarariczowe,
niebieskie
i fioletowe klocki
zostaty trzykrotnie
zZwazone na wadze
szalkowej.

Za kazdym
razem waga byta
w réwnowadze. lle

bazylia, estrogen, mieta, rozmaryn

>

gradobicie, ulewa, halny, $niezyca
t6dz, Dabrowa, Skata, Krakow

klockéw fioletowych
zrownowazy jeden
niebieski?

>

B e -

>
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L AMIGEOWKA

Pewien malarz ma problem: musi pomalowac wszystkie wydzielone fragmenty obrazu, lecz
moze uzy¢ tylko 3 koloréw — czerwonego, zéttego i niebieskiego. Na domiar ztego fragmenty
w tym samym kolorze nie mogg ze sobg graniczy¢. Dwa rogi obrazu zostaty juz pomalowane.
Jaki kolor bedzie miato pole oznaczone znakiem zapytania?

Dla 3 Czytelnikdw, ktérzy rozwigza poprawnie te zagadke i jako pierwsi wysla odpowiedz

na adres redakcja@oczymlekarze.pl, mamy nagrody ksigzkowe.
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Precz z grzybica!

Dermatofity to wszedobylskie patogeny. Jednak najbardziej lubig ciepto i wilgoc.
Gdy juz zadomowig sie w jakims$ miejscu na ciele, trudno sig ich pozbyc.
Na szczescie matka natura ma na nie swoje sposoby.

Wiekszos¢ grzybéw infekuje zrogowaciate ktad grzybica paznokci stép wystepuje Niestety konwencjonalne metody leczenia
tkanki, np. skdre, paznokcie i wiosy. Moga gtéwnie w krajach rozwinietych, podczas zakazen grzybiczych nie s3 w petni skutecz-
tatwo je trawic¢ przez uwalnianie siarczynu. gdy ta w obrebie skéry glowy — najczesciej ne, poniewaz dostepne leki niosg ze sobg
Przetamuje on wigzania dwusiarczkowe ke- w panstwach rozwijajacych sie. spore ryzyko skutkéw ubocznych, nawrotéw
ratyny i sprawia, Ze sg one bardziej podatne Mato kto wie, Ze zaréwno tupiez, jak choroby lub rozwoju opornosci‘.
na dziatanie enzymdw proteaz grzybowych'. i tojotokowe zapalenie skory zwigzane Dlatego w oparciu o wiedze, ze rosliny
Prawie 20-25% $wiatowej populacji sg m.in. z wystepowaniem na skdrze gtowy rozwijaja wiasng obrone przed atakujgcymi
ma grzybice. Co ciekawe, jej rozpowszech- drozdzy Malassezia®. Grzyby te wigze sie je patogenami grzybowymi, naukowcy coraz
nienie jest zdeterminowane przez spotecz- réwniez z zapaleniem mieszkéw wtosowych, czesciej szukajg bezpiecznych i skutecznych
no-ekonomiczny status populacji>. Na przy- tuszczyca i atopowym zapaleniem skory. naturalnych alternatyw.

Ostryz dtugi (Curcuma longa)

W niewielkiej prébie, przeprowadzonej w renomowanej
klinice dermatologicznej, u 13 pacjentéw zakazonych
Trichopyton rubrum oraz Microsporum gypseum
zastosowano ekstrakty z ostryzu. Przyniosto to znaczacq
poprawe stanu chorych®.

Tajscy badacze natomiast poréwnywali in vivo dziatanie
kurkuminy i oleju kurkumowego wyizolowanych z szafranu
indyjskiego (Curcuma longa) w stosunku do 15 izolatéw
dermatofitéw, 4 patogennych pleséni oraz 6 drozdzy. Za-

uwazyli, ze u Swinek morskich olej hamowat
rozwoj grzybicy skérnej wywotanej przez
~ (* 9 Trichophyton. U zwierzat doswiadczalnych

Katarantus rozowy (Catharanthus
roseus) i czosnek (Allium sativum)

przez 7 dni nanoszono olejek kurkumowy
(rozciericzony 1:80). Poprawe ich stanu

cecceeccecceaseccctcctccaccanns

. . . Liscie barwinka, bo tak tez Microsporum gypseum oraz
5 zao bserwowanp W ciagu 2-5 dn." azmiany w Polsce nazywa sie te rosline, Candida albicans, uznawanych
- zniknety 6-7 d.n' po zastosowaniu olejku. wykazujg aktywno$¢ przeciwko za najczestsze przyczyny grzybic.
Ol;iaz'alobsie, ze V‘.’IS.ZySt::'e 13 qe:ma}— Microsporum gypseum, Tricho- Nie do$¢ na tym, hamowaty roz-
t°| tpw vio wrazliwych na dzlatanie phyton simii, Malbranchea gypsea  waj kolonii lepiej niz antybiotyki
oleju k?"k“fi‘°we$° wrozcien- oraz Chrysosporium tropicum referencyjne.
czenl.ach 1:40-1:320. Pozostate , - najczestszych winnych grzybic Hinduscy badacze postanowili
4izolaty patogennych grzybow skory, gtowy i paznokci. Z innych przyjrzec sie réwniez dziataniu
powstrzymywat olejek kur- prob wiadomo, Ze skutecznie czosnku. Jak sie okazato, pobrane

kumowy w rozciericzeniach
1:40-1:80. Jego dziataniu
nie poddawaty sie

zwalczaja tez Microsporum canis, Z jego zabkéw flawonoidy poda-
Trichophyton verrucosumi Epider-  ne na szalki Petriego - na kto-

. . L), matophyton floccosum. rych hodowano grzyby — mialy

Jedyple drozdze. Na— : Aktywno$¢ przeciwgrzybicza dziatanie grzybobodjcze podobne

tomiast wszystkie ziota in vitro badali réwniez Hin- do antybiotykdw. Cho¢ na razie
testowane g_r;yby : dusi. Zauwazyli oni, ze flawono- testy prowadzone sg w labora-
byty nlewr.azll\alve . idy pochodzace z lisci katarantu- toriach, mozna mie¢ nadzieje,
na kurkuming?. : sa byly najbardziej zabdjcze dla ze juz niebawem bedziemy

- - : gatunkéw Trichophyton rubrum, dysponowac¢ nowymi $rodkami
Trichophyton mentagrophytes, przeciw grzybicy®.
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Ozonowana oliwa

Naukowcy z Egiptu postanowili sprawdzi¢, jak ozonowana
oliwa z oliwek (oleozon) wptywa na niektére grzyby chorobo-
tworcze (Aspergillus fumigatus, Candida albicans, Epidermo-
phyton floccosum, Microsporum canis i Trichophyton rubrum).
Oleozon wykazat aktywno$¢ przeciwdrobnoustrojowg wobec
wszystkich analizowanych gatunkéw. Badacze zauwazyli,

ze Candida albicans, Microsporum canis i Trichophyton rubrum
byty wrazliwe bardziej niz pozostate badane gatunki. Potwier-
dza to Sartori, ktéry stwierdzit, Ze ozonowana oliwa z oliwek
jest pomocna w ttumieniu zakazen grzybiczych, w tym zakaze-
nia skdry drozdzakami, np. kandydozy°.

Ponadto egipscy uczeni wykazali, ze zastosowanie oleozonu
prowadzi do znacznego zmniejszenia aktywnosci enzyméw
amylazy, lipazy, keratynazy i ureazy dla wszystkich badanych
gatunkdow grzyboéw. Ich uwalniane umozliwia dermatofitom
inwazje glebiej w warstwe rogowa*.

Badacze zgodnie wskazujg na fakt, ze stosowanie ozonowa-
nej oliwy z oliwek jako alternatywnego sposobu leczenia grzy-
bicy skdrnej lub w potaczeniu z innymi srodkami przeciwgrzy-
biczymi moze zapobiec wystepowaniu dziatan niepozgdanych
oraz opornosci patogenow.

- OCZYMLEKARZE...
DETEKTYW MEDYCZNY

Mleczara olbrzymia
(Calotropis gigantea)

Z jej wspaniatych kwiatéw Polinezyjczycy czesto sporzadzaja
ozdobne girlandy lei. W przemysle natomiast z suszonego soku
mlecznego tej rosliny wytwarza sie lateks. Teraz jednak okazuje
sie, Zze moze ona miec istotne znaczenie dla medycyny. Z r6z-
nych laboratoriéw ptyng bowiem doniesienia, ze wyciagi z jej
lisci skutecznie niszcza szerokie spektrum dreczacych ludzkos¢
grzybow, poczawszy od Trichophyton rubrum, T. tonsurans,
T. mentagrophytes, Epidermatophyton floccosum przez Asperigil-
lus flavus, nigeri fumigatus, na Candida albicans, i Saccharomy-
ces cerevisiae konczac'.

Dos¢ powiedzie¢, ze ekstrakt z mleczary ma silne dzia-
fanie grzybobdjcze, poréwnywalne z uzywang standar-
dowo w terapii takich zakazen amfoterycyng B. Zdaniem
badaczy z Gulbarga University skuteczny jest zwiasz-
cza ten pozyskiwany z roslin o biatych kwiatach'.

66 Eksperyment dowiddt, ze ziotowe
mydto z wyciggiem ze Swiezych lisci
straczynca oskrzydlonego skutecznie

usuwa 61,1% zakazen grzybiczych 99

Ta popularna w Azji roslina lecznicza u nas bardziej znana jest jako dodatek
do henny ze wzgledu na zawarty w niej barwnik (chryzofanol), ktéry — poza
nadawaniem fryzurze ztotego blasku - tgczy sie z keratyng we wiosach,
wzmacniajac je. Wedtug niektérych zrddet cassia ma dziatanie przeciwgrzy-
bicze i przeciwbakteryjne, dzieki czemu pomaga na takie problemy jak
tupiez. Botanicy z Pakistanu postanowili przyjrzec¢ sie temu doktadniej,
tym bardziej, ze w tradycyjnej medycynie wschodniej nasiona rosliny
stosuje sig do tagodzenia bolow glowy, a liscie i owoce do zwalczania
pasozytéw oraz stymulowania pracy watroby. Swiezych lisci i pedéw
uzywa sie za$ w leczeniu grzybic skory glowy, stdp i paznokci. Idac tym
tropem, naukowcy przetestowali r6zne wyciagi z nich pod katem ich ak-
tywnosci przeciwko dermatofitom takim jak Aspergillus flavus, A. niger,
Microsporum gypseum, Trichophyton tonsuransi T. rubrum, ktére zostaty
pobrane z réznych czesci skéry pacjentéw. Okazato sig, ze ekstrakt wodny
i metanolowy miaty najwyzszg zdolno$¢ hamowania rozwoju patogenéw
w poréwnaniu z ekstraktami etanolu, chloroformu i octanu etylu. W tym
samym badaniu chemicy wzieli pod lupe 9 pierwiastkéw obecnych w roslinie
(glin, wapn, miedz, zelazo, magnez, mangan, fosfor, siarke i cynk). Zdaniem
badaczy one réwniez odgrywaja role terapeutyczng w grzybicy skory*.
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By¢ moze w nledaleklej przyszio-
sci lek na grzybice bedzie zdobit
kazda umywalke. Nigeryjscy uczeni
postanowili sprawdzic potencjat
roslin w leczeniu zakazen grzybami
z rodzaju Cryptococcus i Epider-
mophyton. Zainfekowanych tymi
patogenami wieznidw leczyli

3 ziotowymi mydtami na bazie oleju
z ziaren palmowych (PKO) oraz
wodorotlenku sodu (NaOH) o réz-
nym skiadzie, natomiast dla grupy
kontrolnej przygotowali samg baze
mydlang (PKO i NaOH).

W kostce A znajdowat sie 3% wy-
cigg ze Swiezych lisci straczynca
oskrzydlonego. W mydle B (5% ste-
Zenie) zmieszano sproszkowang

kore i todygi Erythro-
phleum guineense,
pterokarpusa
(Pterocarpus
osun Craib),
nasiona pieprzu
aschanti (Piper
guineense)
i aframonu ma-
dagaskarskiego
(Aframomum mele-
gueta) oraz korzen rosliny
Aristolochia ringens. Z kolei w ko-
stce C znalazly sie sproszkowane
nasiona aframonu madagaskarskie-

Whbrew swej nazwie ta pieknie pachnaca roslina
dysponuje catkiem pokaznym arsenatem przeciwgrzy-
biczym. Hinduscy uczeni przygotowali wodne, etano-
lowe, benzenowe i chloroformowe ekstrakty z jej lisci
oraz miodli indyjskiej (Azadirachta indica) i Cassia tora
(nazywanej czasem kawowymi strgkami)®. Nastepnie
w badaniach in vitro sprawdzili ich dziatanie przeciw-
ko 3 powszechnym ludzkim patogennym grzybom:
Trichophyton rubrum, Trichophyton mentagrophytes

i Epidermophyton floccosum. |ak sie okazato, chloro-
formowe wyciagi kazdej z roslin $wietnie radzity sobie
z T. rubrum i mentagropytes. Natomiast w innym eks-
perymencie dowiedziono, ze lawsonia zwalcza réwniez
grzyby z rodzaju Candida albicans, Candida neoformans,
Aspergillus niger i Microsporum canis®.

By Forest & Kim Starr, CC BY 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid

Miodla indyjska (Azadirachta indica)

Liscie neem - jak czesto nazywana jest miodla — wyka-
zywaty aktywnos¢ przeciwgrzybicza wobec 88 izolatow
klinicznych dermatofitéw. Wyniki poréwnano

z minimalnymi stezeniami hamujacymi
standardowo stosowanego
leku - ketokonazolu.
Stwierdzono, Ze ekstrakt
etanolowy z miodli

byt bardziej aktywny,
hamujac 90% izolatéw
w stezeniu 100 ug/ml*.
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Eukaliptus kamaldulsk

BPWN

'Straczyniec oskrzydlony
TSenna alata] i spotka

5

g0 oraz pieprzu
aschanti, a takze
suche owoce rosliny z rodziny fla-
szowcowatych Xylopia aethiopica,
namoczone wczesniej w oleju koko-
sowym, a nastepnie przefiltrowane.

67 pacjentom z wyraznymi po-
wierzchniowymi zmianami skoér-
nymi losowo przydzielono mydta.
Mieli my¢ nimi cate ciato, a pianke
wciera¢ w zmienione chorobowo
obszary 2 razy dziennie. Nastep-
nie co 7 dni przez 4 tygodnie mo-
nitorowano i rejestrowano pozio-
my klirensu zmian chorobowych.
Eksperyment dowiddt, ze ziotowe
mydto A skutecznie usuwa
61,1%, B — 52,9%, a C - 31,6% za-
kazen grzybiczych w poréwnaniu
do kostki kontrolnej (bez wsadu
roslinnego), ktéra nie wykazala
zadnego wptywu. Naukowcy
zwracajg uwage na fakt, ze my-
dia Ai B catkowicie usuwaty
zmiany chorobowe - w bada-
niach nie odnotowano mikro-
skopijnych oznak zakazenia.
Ich zdaniem stosowanie takich
$rodkéw myjacych pozwoli unik-
nac grzybicy ludziom przebywa-
jacym nie tylko za kratkami, ale
réwniez w wilgotnych, goracych
strefach kuli ziemskiej .
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(Eucalyptus rostrata) .

To, ze drewno tego australijskiego i
drzewa nalezacego do rodziny mirto-
watych jest wyjatkowo odporne, wia-
domo od dawna. W zaleznosci od tego,
kiedy drzewo zostato Sciete i w jaki
sposo6b zostato zakonserwowane,
drewno ma kolor od lekko rézowego .
do ciemnoczerwonego. Fakt, Ze euka-,
liptus mimo niesprzyjajacych wal
kéw umie chronic sie przed gniciem,
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Olejek z drzewa herbacianego
(Melaleuca alternifolia)

Majac na uwadze, ze jest on stoso-
wany jako $rodek antyseptyczny

w szerokiej gamie infekcji skory od po-
nad wieku, australijscy naukowcy
postanowili sprawdzic¢ jego dziatanie
w przypadku grzybicy miedzypal-
cowej stop. 158 pacjentéw zostato
losowo przydzielonych do grupy
placebo, 25% lub 50% roztworu olejku
z melaleuki skretolistnej. Pacjenci
stosowali przepisane srodki 2 razy
dziennie przez 4 tygodnie na dotkniete

chorobg obszary. Po 2 i 4 tygodniach
takiej terapii byli poddawani ocenie.
Wyleczenie osiaggnigto u znacznie
wiekszej liczby pacjentéw w obu

grupach olejku z drzewa herbacia-
nego niz w grupie placebo (odpo-

wiednio 72% i 68% w poréwnaniu
z 39%). Jedynie 3 chorych stosujgcych

olejek zgtosito zapalenie skory (j
z grupy 25%i2z grup Z
ktdre szybko si

staniu podawania Ieku /

zolu przez okres do 4 tygodni. Jedna
czwarta uczestnikow stosujacych
100% pomararicze zrezygnowata
z badania. U tych pacjentéw, kto-
rzy ukonczyli terapie w tej grupie,
stwierdzono, ze zostali wyle-
czeni najszybciej (33% w ciggu
tygodnia). Pozostate 2 preparaty
zawierajace ten surowiec takze
doprowadzity do wyleczenia szyb-
ciej niz imidazol*.

(Citrus aurantium)

Autorzy pewnego przegladu badan stwier-
dzili, ze olej z pomarariczy gorzkiej jest
obiecujgcym $rodkiem przeciwgrzybiczym.

70 pacjentdw cierpigcych na grzybice pa-
chwin, stép lub woszczynowa przydzielono

do leczenia 25% emulsjg, 20% roztworem al-
koholowym, 100% olejem lub pochodng imida-

J

REKLAMA

(NIE)ZWYKLY OZON ZAMKNIETY W OLIWIE

W 100% naturalny skiad, zapach i kolor: oliwa z oliwek lub olej Inia
+ Ozon 100%. Hipoalergiczny. Przebadany dermatologicznie. Potwierdzony
Raportem Bezpieczenstwa. POLSKI PRODUKT NATURALNY do stosowania
w PROBLEMACH SKORNYCH. Oliwa ozonowana.tTworzy naturalng bariere
hydrolipidowa naskorka, ktdra chroni przed drobnoustrojami chorobotwérczymi
(bakteriami, wirusami, grzybami), utrata wody i niekorzystnym wptywem
czynnikéw zewnetrznych. W przeciwienstwie do antybiotykéw drobnoustroje
chorobotwdrcze nie potrafig uodpornic sie na ozon, dlatego ozonoterapia jest
bezpieczna i nie wykazuje efektow ubocznych. Dzieki silnym antybakteryjnym
i przeciwgrzyhbicznym wiasciwosciom pomaga w leczeniu tradzikui tojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygladza skare zapobiegajac wtornym
zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie zmienionych tkanek poprzez ich
dotlenienie. Stymuluje procesy ziarninowania i regeneracje wykwitow skarnych,
szybko gaszac stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

Ozonella i Ozonella LEN regeneruje strukture skory oraz tagedzi i wygtadza
podraznione miejsca przy: buszczycy, Atopowym Zapaleniu Skéry - wspomaga
rewitalizacje naskdrka, Nadmiernym rogowaceniu i pekaniu naskérka - wygtadza
skére, Zniszczonej skorze np. opalaniem i innymi podraznieniami termicznymi
- przyspiesza regeneracje naskorka, Podraznieniach spowodowanych
uzywaniem detergentow, preparatéw chemicznych itp., Wyniszczonej skorze
u os6b starszych i schorowanych - skutecznie nawilza i natlenia skére, U oséh
diugotrwale unieruchomionych dziataja regenerujaco w miejscach powstawania
odlezyn, powodujac nattuszczenie i natlenienie tych miejsc, Zapobiegajaco - przed
ponownymi podraznieniami, otarciami, odparzeniami, Dziata odstraszajaco na
komary i meszki, a w przypadku ugryzieniu fagodzi $wiad i obrzek, Tworzy
na skdrze delikatny film, ktéry chroni przed niekorzystnym wptywem wszelkich
czynnikéw zewnetrznych, Wzmacnia ptaszcz hydrolipidowego i chroni skore
przed utrata wody. Idealne pH skory jest lekko kwasne i stanowi pierwsza

OZONELLA

OZONELLA LEN

zapore dla bakterii, promieni UV i zanieczyszczen srodowiska zewnetrznego.
Po depilacjach i goleniu - niweluje .krostki”, ktore pojawiaja sie po zabiegach

Odbudowuje strukture skory, przyspiesza proces regeneracji uszkodzonych
komorek i odtwarza naturalng zdolnos¢ skory do zatrzymywania wody.
Pomaga w alergicznych problemach takich jak: egzema, luszczyca, grzybica,
atopowe zapalenie skory, rybia tuska czy wyprysk kontaktowy. tagodzi
podraznienia skory spowodowane uzyciem. Kilka kropli oliwy warto dodac do
ulubionego kremu, dzieki czemu nasza skora bedzie jeszcze bardzie] odzywiona
i nattuszczona.

Ozonella zapewni nam odpowiednia ochrong przed stoficem. Rozjasni
przebarwienia skorne (zwlaszcza LEN) spowodowane promieniami stonecznymi
a dodatkowo ujedrni skore. Dzieki uelastycznieniu btony kamarkowej czerwonych
krwinek ozon poprawia mikrokrazenie w naczyniach.

Zmiany widoczne s3 juz po 2-3 dniach stosowania.
Wiecej na www.ozonella.pl lub pad numerem 22 652 13 76


https://www.ozonella.pl
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Dobre punkty

Neuropatia obwodowa byta przyczyna przewlektego bolu dreczacego
Maire Silve. Kluczem do wyzdrowienia okazata sie akupunktura.

est to schorzenie, ktdre

naprawde doprowadza do

granic wytrzymatosci — méwi

31-letnia Maira Silva z Londy-
nu, ktéra przez ponad rok cierpiata
na nieprzerwany bdl poréwnywalny
do razenia pradem.

— Nie chciatam sie zabi¢, ale roz-
wazalam taka mozliwosé. Cate moje
ciato pograzone bylo w nieustannym
bélu i zadne leki nie byly w stanie
go usmierzy¢. To bylo straszne.

Neuropatia obwodowa to uszkodzenie
nerwoéw, ktére opanowaé moze dowolne
miejsce poza mézgiem i rdzeniem kre-
gowym. W przypadku Mairy byto ono
powiklaniem cukrzycy typu 1, ktéra
zdiagnozowano u niej w wieku 11 lat.

— Nie rozumiatam wtedy powagi dia-
gnozy — wspomina kobieta. — Jadtam
rzeczy, ktérych nie powinnam, bo bytam
troche zbuntowana, a przez to nie kon-
trolowatam zbyt dobrze mojej cukrzycy.

Bedac nastolatka, Maira zaczeta
cierpie¢ dodatkowo na zaburzenia od-
zywiania (bulimie), co jeszcze bardziej
utrudnito zachowanie kontroli nad po-
ziomem cukru we krwi. Jak przekonata
sig p6zniej, miato to spowodowac kata-
strofalne konsekwencje dla jej zdrowia.

Kiedy miala 16 lat, zaczeta odczu-
wacé nieprzyjemne mrowienie
w koniczynach, zwlaszcza w sto-
pach, a wkrétce dokuczaly jej juz
obie nogi na calej dlugosci.

- Poczatkowo nie zwracatam
na to wiekszej uwagi — opowiada
Maira — lecz p6zniej nastapil wiel-
ki skok: od tagodnego mrowienia do
intensywnego bélu, ktéry rozcho-
dzil sie z rak i n6g do reszty ciata.

Maira odwiedzita lekarza, ale zaden
z przepisanych przez niego lekéw

nie byt w stanie zlagodzi¢ bélu, ktéry
stal sig tak silny, Ze nie mogta znies¢,
by cokolwiek dotykato jej skéry.
Nawet zakladajac ubrania, czuta
jakby ja przypalano. Jedyna czescia
ciala, ktéra mniej jej dokuczala, byly
plecy, wiec lezala w sypialni nago na
wznak. Nie mogta chodzi¢ do szko-
ly ani spotykac sig z przyjaciétmi.
Gdy miegénie Mairy zaczely stabnaé
i nie miata sily, by udzwigna¢ nawet
ciezar wlasnego ciala, stwierdzila wraz
z matka, ze sprawy zaszly za daleko,
i zarezerwowala bilet do Brazylii, skad
pochodzi jej rodzina, by skonsulto-
wac sig z tamtejszymi specjalistami.
— Prébowatam wszystkiego, co
przepisal mi méj lekarz w Wielkiej
Brytanii, ale nic nie dziatalo. Mam
wrazenie, ze nie wiedzial nawet,
co mi dolega. Powr6t do Brazylii
wydawat sig najlepsza opcja.

Cho¢ podréz byta wielkim wyzwa-
niem, Maira dotarla do rodzinnego
kraju, a lekarz, do ktérego sie tam
udata, natychmiast zdiagnozowat u niej
cukrzycowg neuropatie obwodowa.

Zapewnil Maire, ze wszystko bedzie
w porzadku — chociaz pézniej dowie-
dziata sie, Ze w rzeczywistoéci w to nie
wierzyl — i przepisat jej leki, jakich wcze-
$niej nie prébowata: antydepresanty.

Istotnie te §rodki stanowia jeden z fila-
réw leczenia réznorodnych rodzajéw
przewleklego bélu, tacznie z neuropa-
tig obwodowa, nawet jesli nie stwier-
dza sie, by depresja odgrywata role
w ich powstawaniu. Leki te rzeczywi-
Scie wydaja sie mie¢ pewne dziatanie
przeciwbélowe, niezaleznie od wszel-
kich oddziatywan na nastréj, chociaz
brak jest przekonujacych dowodéw,
ze przynosza korzy$é w b6lu neuro-
patycznym (patrz ramka ponizej).

Antydepresantyineuropatia

Chociaz leki przeciwdepresyjne czesto przepisywane sa osobom cierpigcym z powo-

du bélu neuropatycznego, pozytywne efekty ich stosowania nie zostaty potwierdzone

w duzych badaniach klinicznych®. Dokonany niedawno przez Cochrane Collaboration prze-
glad analiz amitryptyliny, czyli tréjpierscieniowego leku przeciwdepresyjnego, bedacego
od lat sSrodkiem pierwszego rzutu w bélu neuropatycznym, wykazat wrecz ,,brak obiek-
tywnych dowoddéw na potwierdzenie jej korzystnego dziatania™. Podobnym rozczarowa-
niem okazaty sie wnioski ptynace z kilku innych opracowanych ostatnio przeglagdéw doty-
czacych uzycia poszczegdlnych farmaceutykow?.

Antydepresantem uznanym za skuteczny w przegladzie Cochrane jest jedynie dulokse-
tyna, wykazujaca ,umiarkowanej jakosci dowody” w leczeniu

cukrzycowej neuropatii obwodowej, przynajmniej w wiekszych
dawkach. Jednakze, jak stwierdzili badacze, tylko mata czes¢
pacjentéw osiggneta poprawe o co najmniej 50%".

Naukowcy przyznaja, ze bdl neuropatyczny, podobnie jak inne
jego przewlekie postaci, istotnie trudno jest skutecznie leczy¢,
niezaleznie od stosowanej metody konwencjonalnej terapii,

i ,tylko mniejszos¢ pacjentéw doswiadcza istotnych klinicznie,
zadowalajacych korzysci z jakiejkolwiek interwencji”2
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W tym przypadku lekarz Mairy uznat, Igty przeciwko bolowi

ze warto sprobowac, ale ostrzegt ja, ze Wprawdzie Maira bardzo Fakty CUkrzyca typu 1
moze uplyna¢ troche czasu, zanim leki sceptycznie odnosita sig do « To schorzenie, w ktérym produkujace
zaczng dziala¢ — by¢ moze 6 miesigcy tej tradycyjnej chinskiej tech- insuline komorki beta trzustki zostaja
do roku. Poradzit jej, by w tym czasie niki leczenia, jednak pragnie- zniszczone w wyniku procesu autoim-
sprobowata leczenia akupunktura. nie uSmierzenia b6lu bylo tak munologicznego, co uniemozliwia orga-
nizmowi wytworzenie wystarczajacej
Do gabinetu zabiegowego trzeba byto mnie wniesc, flosci insuliny do reguladji poziomu

cukru (glukozy) we krwi.

Leczenie polega na regularnym
wstrzykiwaniu insuliny w celu utrzy-
mania prawidlowego poziomu

cukru we krwi. Jezeli bedzie on za
wysoki przez zbyt dlugi czas, spo-
woduje to uszkodzenie nerwdw,
naczyn krwionosnych i narzadéw.
Zaburzenia odzywiania wystepuja
czesciej u 0sob z cukrzyca typu 1 niz
w ogdlnej populacji i mogg podwyzszac
ryzyko kwasicy ketonowej (zagraza-
jacego zyciu nagromadzenia kwasu
we krwi), hospitalizacji i dtugofalo-
wych powikian, takich jak retinopatia
(uszkodzenie siat-

kéwki oka) i neuro-

patia (uszkodzenie 1 DiabetesSpectr,
nerwow)? 2009;22:138-42

ale wysztam z niego juz o wiasnych sitach

wielkie, ze z miejsca postanowi-
la zarezerwowa¢ termin ses;ji.

Dzieki cioci, u ktérej mieszkata
w Brazylii, udalo jej sig umoéwi¢ na
zabieg akupunktury juz na nastep-
ny dzien — i po pierwszej sesji cal-
kowicie sig do niej przekonata.

— B6l byl znacznie latwiejszy do znie-
sienia i powrécit méj dawny poziom
energii. Do gabinetu zabiegowego trze-
ba byto mnie wnies¢, ale wysztam
z niego juz o wilasnych sitach.

Od tego dnia Maira zaczeta chodzi¢ na
zabiegi akupunktury 2 razy w tygodniu.

— Po kazdej sesji miatam mnéstwo
energii, a bol zmniejszal sig. Nawet
kiedy po pewnym czasie powracal,
to juz nie do tego samego poziomu,
co wcze$niej, a wtedy kolejna sesja
obnizata go jeszcze troche bardzie;j.

Nie potrafie okresli¢ doktadnie momen-
tu, w ktérym bél ustal catkowicie, ale
po ok. 6 miesigcach mogtam znowu
nosié¢ spddnice, a po 9 chodzilam

juz w spodniach. Nie umiem nawet
wyrazi¢, jak bardzo cieszylam sie,

Ze moge po prostu nosi¢ spodnie!

Maira jest przekonana, ze swoéj
powr6t do zdrowia zawdziecza pola-
czeniu przyjmowanego leku — dulokse-
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tyny, ktérag przepisat jej lekarz — i sesji
akupunktury, ktére, jak twierdzi,
przynosily natychmiastowy i kumulu-
jacy sie efekt. Eksperci rzeczywiscie
przyznaja, ze bél neuropatyczny jest
powszechnie uwazany za trudny do
zwalczenia i mato prawdopodobne,
by jakakolwiek pojedyncza inter-
wencja doprowadzita do catkowi-
tego wyleczenia, przynajmniej jesli
chodzi o metody konwencjonalne.

Nie tylko ulga w bélu
Po 9 miesigcach spedzonych w Brazylii
Maira czula sig wystarczajaco dobrze,
by powréci¢ do Wielkiej Brytanii,
a gdy zn6éw znalazla si¢ w Londynie,
jej zycie zaczelo odzyskiwaé swéj
normalny tok. W szkole zdala egza-
miny koficowe (do ktérych nie mogta
przystapi¢ wczeséniej ze wzgledu na
zly stan zdrowia) i zaczeta studio-
wacé biochemie. Wciaz nie potrafita
jednak zapomnie¢ o akupunkturze.

— Czulam sig z nig tak blisko zwia-
zana. Ta metoda doslownie ocalila
mi zycie — wspomina Maira. — Moje
studia prowadzily mnie ku karie-
rze w przemys$le farmaceutycznym,
lecz ja postanowitam wybra¢ droge
zawodowa, ktéra bedzie autentycz-
nie zwigzana z promocja zdrowia.

Ta decyzja nie tylko zmienila $ciezke
kariery Mairy, lecz réwniez zaowocowa-

Ta wielkimi zmianami w catym jej zyciu.

Kobieta rozpoczeta nauke w Colle-
ge of Naturopathic Medicine (CNM),

Sitaigiet
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66 Istnieje znaczna liczba dowoddw
wskazujacych na to, ze akupunktura dziata
silniej i skuteczniej niz placebo

chcac poznawaé akupunkture i naturo-
patie, a jeden z nauczycieli zasugero-
wal, by sprébowata przy swej cukrzy-
cy zastosowac diete ketogeniczng.
- To odmienilo wszystko.
Po 2 miesigcach tej diety zaczetam
mie¢ miesigczke. Z powodu cukrzy-
cy nigdy wczesniej to sie nie zda-
rzyto. Nie mogltam w to uwierzyc¢.
Maira mogla tez zmniejszy¢ licz-
be przyjmowanych lekéw, ponie-

Akupunktura opiera sie na przekonaniu, iz wszystkie istoty zywe napetnione sg subtelng
forma energii (qi), a kazde jej zaktécenie powoduje chorobe.

Za pomocg cienkich igiet wktuwanych w precyzyjnie okreslone punkty na catym ciele
metoda ta realizuje cel, jakim jest leczenie poprzez poprawe jakosci, rownowagi i przepty-

wu tej niezbednej energii.

Istnieje znaczna liczba dowodéw wskazujgcych na to, ze akupunktura dziata silniej i sku-
teczniej niz placebo. Technika ta rzeczywiscie okazata sie przydatna w leczeniu catego sze-
regu schorzen bélowych?, tacznie z neuropatig obwodowa.

Gdy badacze z Oregon Health and Science University w Portland poréwnali 13 randomi-
zowanych badan klinicznych z grupa kontrolng, ktére dotyczyly stosowania tej metody
w leczeniu bélu neuropatycznego, stwierdzili, Ze zwykle miata ona korzystne dziatanie.
Jak napisali, ,wiekszo$¢ badan wykazywata korzysci akupunktury w poréwnaniu do grupy
kontrolnej w leczeniu neuropatii cukrzycowej, porazenia Bella
i zespotu ciesni nadgarstka”.
Co wiecej, akupunktura najwyrazniej oddziatywata 37-9

korzystnie na funkcjonowanie zaréwno nerw6w czuciowych,

jak i ruchowych?.
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waz jej choroba po raz pierwszy
byta dobrze kontrolowana.

— Zawsze sprawialo mi trudnosé
utrzymanie odpowiedniego poziomu
cukru we krwi, ale po 2 miesigcach od
zmiany jadlospisu byt on wlasciwy.

Dieta ketogeniczna, zawierajaca matlo
weglowodanéw i duzo ttuszczow, jest
bardzo restrykcyjna, ale Maira stosuje
ja do dzi$ i uwaza, ze rezultaty zde-
cydowanie warte sa wlozonego wysit-
ku. Przyjmuje réwniez rézne ziola dla
ogoblnego wsparcia zdrowia, a wéréd
nich lobelig, ktéra, jej zdaniem, poma-
ga jej ostatecznie uporac sig z bulimia.

Maira z niecierpliwoscia oczeku-
je przyszlego roku — gdy stanie sig
wykwalifikowang akupunkturzyst-
ka - i dalszej przyszlosci, w ktérej ma
nadzieje zrealizowa¢ swe marzenie
o otwarciu oérodka terapii holistycz-
nej, oferujacego szeroki zakres tera-
pii uzupelniajacych i naturalnych.

Jest wdzieczna za to, ze ma przed
sobg przyszlosé, o ktérej moze myslec,
zamiast skupia¢ si¢ na przezyciu z dnia
na dzien. I niczego nie uwaza za dane
nam z géry — nawet wkladania ubran.

Joanna Evans
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oparzenia stoneczne

am krem z filtrem
nie gwarantuje pel-
nej ochrony przed
promieniami UV,
zwlaszcza u 0s6b o skérze
wrazliwej. OczywiScie aby
w organizmie wytworzyta
sie niezbedna nam wita-
mina D, musimy spedzaé
troche czasu na stoncu,
ale na pewno nie az tyle,
by doszto do oparzenia. Oso-
bom aktywnym radze wiec
unika¢ spaceréw i biegania,
gdy promienie stoneczne
sg najsilniejsze — miedzy
godzing 11 a 15 — oraz
z géry planowac trase, tak
by wiodla przez ocienio-
ne $ciezki. Pomocne bedg
tez lekka odziez ochronna
o wlasciwosciach oddycha-
jacych i szybkoschnacych
oraz kapelusz czy daszek
przeciwstoneczny.

6 SPOSOBOW NA

. wane sg przez doslownie wszystkie rosliny ’
i zwierzeta do ochrony przed stoncem. Jak SR _f
wykazaly badania, przyjmowanie potaczenia
tych witamin chroni organizm ludzki przed
oparzeniem stonecznym®, nie dzialajg one
jednak w ten spos6b w pojedynke’. Ta cu-
downa mieszanka wykazuje réwniez dziata-
| nie ochronne przy stosowaniu miejscowym,
warto wiec rozejrzec¢ sie za ekologicznymi
3 kremami z filtrem, ktére zawieraja wita-
miny C i E w swoim skladzie®.
Sugerowana dzienna dawka:
2-3 g wit. C; 1000-2000 j.m. wit. E.

Niemniej jednak istnieja pew-
ne suplementy chronigce skorg
przed stoncem. Te tzw. nutra-
ceutyki nie stanowa substytutu

kremow z filtrem, ani tez nie
pozwalaja na dltugotrwate
przebywanie na stoiicu. Moga
jednak wzmocni¢ naturalng
bariere ochronng skdry, po-
wstrzymac proces jej przed-
wczesnego starzenia, a by¢
moze nawet i rozwoj raka,
gdy stosuje sie je w polacze-
niu z aplikowaniem kremoéw
oraz unikaniem slonica’.

Nie wolno jednak zapomi-
naé, ze doustne suplementy

y SWAROTENOIDY [

ajace wielu warzywom i owocom |
- ich czen 8, PO aniczowaq lub z61ta barwe chronig |
przed/promienia emitowanymi przez slonce.

Jak wykazato pewne badanie, suplementacja obec-

nym w marchwi beta-karotenem badZ podobng ilo-

$cig mieszanki karotenoidéw (beta-karotenu, luteiny

. oraz likopenu) skutecznie ogranicza oparzenia sto-
neczne’. Likopen, gléwny karotenoid obecny w pomi-
- dorach, dziala réwniez pojedynczo, cho¢ przyjmowa-
. ny wraz z pozywieniem okazuje sie najskuteczniejszy®.
Sugerowana dzienna dawka: 30-90 mg mieszanki
karotenoidéw; 16 mg likopenu (albo 1-2 tyzki stotowe
pasty pomidorowej).

nie zadzialaja z dnia na dzien.
Nalezy przyjmowac je przez
mniej wiecej 3 miesigce, zanim
wywolajg one korzystne efekty.
Oto najlepsze substancje, jakie
warto przetestowac.

eprasa.pl 831d "\ﬁ__
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PYCNOGENOL

n popularny ekstrakt roélinny,
pozyskiwany z kory sosny nad-
morskiej, wykazuje korzystne
dziatanie, jesli chodzi o zwiek-
szanie tolerancji skéry na pro-
mienie UV’. Za efekt ochronny
odpowiadajg najprawdo-
podobniej obecne w korze
sosnowej proantocyjanidyny
— przeciwutleniacze znajdujace
sie réwniez w jabtkach, wino-
gronach i czekoladzie. By¢ moze
zapobiegaja one nawet rozwojo-
wi raka skdry, co sugeruja badania
na zwierzetach®.
Sugerowana dzienna dawka: 90 mg.

6 Bodzenie
»

Dparzen

dy juz dojdzie

D poparzenia promieniami

stonecznymi, warto

zastosowac ponizsze

domowe i naturalne $rodki,

polecane przez naturopate

dr. Haralda Gaiera:

INEYYE najlepiej sprawdzi

sie w postaci soku, nie

zelu, przechowywany

w lodéwce, co pogtebi

efekt chlodzacy. & -

wymieszaj 2 czesci

octu z 1 czescig oliwy

z oliwek i aplikuj

na skére.

OLYPODIUM
LEUCOTOMOS

yciag z tej poludniowoamerykanskiej
paproci zapewnia skuteczng ochrone
przed promieniowaniem UV*. Obecnie
stosuje sig go czasem w preparatach za-
wierajacych jednoczesnie szereg innych i*
sktadnikéw chroniacych skore, takich
jak witamina E czy C. Standaryzowany
ekstrakt z paproci Polypodium leucoto-
mos poddano kontrolowanemu badaniu
klinicznemu, ktére wykazato, ze zwigzek
ten jest ,bezpiecznym i skutecznym §rod-
kiem na ograniczenie szkodliwych efektow .
promieniowania ultrafioletowego”'.
Sugerowana dzienna dawka: 2 razy po 240 mg.

_i.
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Uzbrojony
W miesnie

Prawidtowo rozwiniete

i funkcjonujgce muskuty
potrafig uchronic przed
urazem, a jesli juz

do niego doszto,

Sg w stanie
kompensowac
braki
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lipca 2010 r. Dan Atherton,
jeden z czolowych kolarzy
zjazdowych, w czasie ¢wiczen
na szlaku w Llanfyllin, gdzie
mieszka, skrecit kark. Przeswietlenie
wykazalo ztamanie kregéw szyjnych
C11i C2. Cho¢ gtowa opadta mu bez-
wladnie na ramiona, nie zostal spa-
ralizowany. Co wiecej, zaledwie kilka
dni po upadku znéw stawiat pierwsze
kroki. Jak to mozliwe? Ot6z, zdaniem
medykow, zawdzieczal to swoim mie-
$niom czworobocznym, ktére ochro-
nily nerwy grzbietowe. Gdyby nie
one, odlamki uszkodzonych kregéw
szyjnych moglyby poprzecinaé¢ nerwy,
to zas$ doprowadziloby do paralizu.
Mieénie czworoboczne (musculus
trapezius), okre§lane réwniez jako kap-
turowe, cechuje tréjkatna budowa.
Zaczynajg sig one tuz u nasady
czaszki z tylu glowy i z jed-
nej strony biegng wzdluz
kregostupa (przyczepione
do wyrostkéw kolczy-
stych 12 kregéw pier-

e

OCZYMLEKARZE...
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66 Miesien czworoboczny otacza szyjny i piersiowy
odcinek kregostupa niczym stalowy pancerz. Jego
wtokna tacza trzony kregowe, przebiegajac réwnolegle
badz ukosnie do poszczegdlnych segmentow. 99

siowych), a z drugiej rozprzestrzeniajg
sie az w okolice barkéw (wlékna posred-
nie 1gcza sie z wyrostkiem barkowym,
natomiast te poloZzone najwyzej — z ze-
wnetrzng 1/3 obojczyka). Jeden z wierz-
chotkéw siega do topatek (dolne wiékna
mie$nia sg przyczepione do grzebienia
topatki). Zadanie kapturéw polega

na podnoszeniu i obnizaniu barkéw
oraz $cigganiu lopatek.

Eksperci sg zgodni: silna muskula-
tura potrafi znies¢ o wiele mocniejsze
uderzenia i urazy niz sam szkielet albo
stawy. A miesien czworoboczny stanowi
najwazniejsze zabezpieczenie odcin-
ka szyjnego kregostupa'. Te naturalng
ochrone mozemy wzmocnic¢, stosujac
proste ¢wiczenia.

Miesista szyja

Trudno uwierzy¢, ze pod delikatng skdra
na szyi ukrywa sie az 17 mieéni. Dzielg
sig na 3 grupy: powierzchowne, srodko-
we i glebokie. Coraz wiecej naukowcéw
zwraca uwage na ich role w pourazo-
wych uszkodzeniach mézgu (traumatic
brain injury, TBI) u os6b starszych.

Do urazu wewnatrzczaszkowego naj-
czedciej dochodzi na skutek wypadku.
Urazowe uszkodzenie mézgu jest jed-
nym z gtéwnych powod6éw $mierci oraz
niepelnosprawnosci na Swiecie, szcze-
golnie wsréd dzieci, mtodziezy i senio-
row’. Jak pokazujg badania, istnieje zna-
czaca korelacja miedzy zmniejszong silg
mieéni szyi i wolniejszg ich aktywacja
a stopniem urazu. W literaturze dotycza-
cej medycyny sportowej przeanalizowa-
no kilka modyfikowalnych czynnikéw
ryzyka, aby zapobiec wstrzasom mézgu
—fagodnej postaci TBI. Okazuje sig,
ze osoby starsze, w zwigzku z postepu-

jacym z wiekiem ostabieniem
miesni, w czasie upadku
maja trudnosci z kon-
trolowaniem glowy
lub wrecz sa do niego
niezdolne. To za$ sprawia,
ze wieksza sita uderzenia

przekazywana jest do mézgu i podnosi
ryzyko wystgpienia TBI. Zdaniem na-
ukowcéw zmniejszenie liczby takich
przypadkéw powinno polegaé nie tylko
na stosowaniu zabezpieczen w transpo-
rcie (np. pasy bezpieczenstwa, kaski) czy
przestrzeganiu przepiséw drogowych
i bezpieczenstwa, ale takze na... wzmac-
nianiu miesni szyi’. Oto kilka ¢wiczeq,
ktére pomoga to osiagnac:
Usiadz prosto na krzesle, przyt6z
prawg dlon do prawej skroni lub oko-
lic prawego ucha. Uciskaj gtowg na dton
ok. 10 s, rozluznij na 5 s. Powtérz ¢wi-
czenie 10 razy, nastepnie zmien dlon
i trenuj druga strone.
Siedzac na krzesle, wykonaj skton
glowy w przéd, prébujac dotknaé
broda mostka. Prostuj glowe z broda
przyciagnieta do szyi, bez odchylania
jej do tylu. Powtérz 10 razy.
Pol6z sig na brzuchu, rece utéz
wzdluz tutowia, dtonie zwrécone
ku gérze. Pod16z pod czolo matg po-
duszke. Naciskaj r6wnoczesnie czolem
na poduszke i ramionami na podtoge
przez 7 s. Powtérz 10 razy.

Ochron brzuch

Kaloryfer albo szesciopak — tak najcze-
$ciej kolokwialnie nazywa sig miesien
prosty brzucha (rectus abdominis).

Ma on do towarzystwa migsnie skosne
brzucha (wewnetrzne i zewnetrzne)
iledZzwiowe, ktére pomagaja przy zgi-
naniu tulowia oraz odpowiadajq za jego
rotacje, a takze miesnie poprzeczny
brzucha, piramidowy i biodrowy. Nie
tylko umozliwiajg nam one poruszanie
sie, ale przede wszystkim podtrzymuja
$ciany boczna, przednia i tylng brzucha,
a takze znajdujace sie w jego jamie na-
rzady wewnetrzne: watrobe, §ledzione,
zoladek, dwunastnice i trzustke. Stabi-
lizuja réwniez kregostup, szczegdlnie
w jego czesci ledZzwiowej. Silne migénie
brzucha zapewniajg lepsza ogélna kon-
dycje i mocniejsze kopnigcie (w przy-
padku pitkarzy) oraz umozliwiajg
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szybsze tempo biegania. Z uwagi na fakt,
ze biorg udzial we wdechu i wydechu,
ich dobra forma zapewnia prawidlowe
oddychanie. Ponadto pomagaja ztago-
dzi¢ skutki uderzen w tutéw lub brzuch.
To wiasnie im stynny iluzjonista Harry
Houdini zawdzieczat swoja stawe mez-
czyzny, ktéry moze przyja¢ dowolnie
silny cios w brzuch. Potwierdzajg to wy-
niki badan przeprowadzonych na zot-
nierzach US Army, ktére powigzaly duzg
muskulature brzucha ze zwigkszong
odpornoscig na kontuzje. Specjalisci $le-
dzili poczynania 120 zolnierzy w ciagu
rocznego cyklu treningéw w terenie.

Ci, ktérzy podczas pierwszych
testéw sprawnosci potrafili wyko-
naé najwiecej brzuszkéw w ciagu
2 min (ponad 70), byli 5 razy mniej na-
razeni na kontuzje dolnych partii ciata
(oraz dolnego odcinka plecéw) niz ci,
ktérzy robili 50 lub mniej powtérzen®.

Jesli chcesz popracowaé nad wzmoc-
nieniem mie$ni brzucha, przyjrzyj sie
wnioskom z testéw przeprowadzonych
na zlecenie American Council of Exer-
cise. Naukowcy z San Diego University
za pomocy elektromiografu (mierzacego
napiecie mie$ni) sprawdzili, jak sg one
angazowane podczas 13 najpopularniej-
szych éwiczen wzmacniajacych. Okaza-
to sig, ze brzuszki z rowerkiem i na pil-
ce oraz przyciaganie kolan do klatki
piersiowej aktywizujg miesnie brzucha
odpowiednio o 148, 139 i 109% mocniej
niz tradycyjne brzuszki®.
1 (1489%). Pol6z

sie na plecach z rekami zalozonymi
za glowe, tuz za uszami. Wykonujac

Twarde jak stal

Kos¢ udowa jest najbardziej wytrzymatym elementem naszego szkieletu, a przy tym jed-
nym z najtwardszych materiatéw naturalnych. Jest twardsza od betonu i w warunkach
ekstremalnych moze znies¢ obcigzenie nawet do 0,5 tony. Codziennie natomiast jest w sta-
nie wytrzymac ciezar czterokrotnie wiekszy niz masa ciata. Podczas biegania nacisk na nig
wynosi ok. 90 kg na centymetr kwadratowy. Te liczby méwig same za siebie — nasz szkielet
to jedno z najbardziej wytrzymatych rusztowan w przyrodzie. Niestety z uptywem lat kosci
robig sie coraz stabsze.

Pracownicy z Centrum Medycznego Uniwersytetu Columbia postanowili poszukac roz-
wigzan, ktdre zatrzymatyby naturalny bieg rzeczy.

Zauwazyli oni, ze osoby, u ktérych gen LRP5 (regulujacy produkcje serotoniny) wykazuje
niskq aktywnos¢, wytwarzajg za duzo neuroprzekaznika i czesciej cierpia na osteoporoze,
gdyz hormon szczescia dostownie przylepia sie do komdrek koSciotwérczych, przez co te
spowalniajg proces regeneracji tkanki kostnej. Natomiast ludzie z bardzo aktywnym ge-

nem LRP5 majg ekstremalnie silne kosci.

Zespot pod kierownictwem dr Gerarda Karsenty’ego przetesto-

wat z powodzeniem substancje wzmacniajaca szkielet myszy.
Kolejne eksperymenty maja wykazac, czy opracowane przez ba-
daczy leki beda réwnie dobrze dziata¢ na ludzkie kosci.

ruch jak przy pedalowaniu (tzw. rowe-
rek), zblizaj prawe kolano do lewego tok-
cia i lewe kolano do prawego tokcia, caly
czas trzymajac napiety brzuch i unie-
siony tutléw. Pamietaj, aby nie ciaggna¢
za glowe, bo to nadwereza kregostup.
2 (139%). Potoz

sig plecami na pilce do ¢wiczen.
Barki powinny by¢ juz w powietrzu.
Trzymaj stopy oparte o podioze, usta-
wione nieco szerzej niz na szeroko$é
Twoich barkéw, aby nie straci¢ réwno-
wagi. Teraz napinaj migénie brzucha,
zblizajac barki do klatki piersiowe;j.

ciagganie kolan do klatki pier-

(109%). Pol6z sig na plecach
(ramiona trzymaj rozpostarte na boki,
prostopadle do tutowia) i przyciagaj
kolana do klatki piersiowej. Wracajac
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do pozycji startowej, nie ktadz st6p
na podlozu, tylko zatrzymaj ruch tuz
nad powierzchnig ziemi.
Ll- (100%). Pol6z
sie ptasko na ziemi i ugnij nogi
w kolanach, tak aby$ mégt cate stopy
postawi¢ na podtozu. Dotknij palca-
mi dloni glowy tuz za uszami i unies$
gorng czesé tulowia, wykorzystujac
wylacznie sile miesni brzucha. Pamie-
taj tylko, ze wazne jest ciagle ich na-
piecie. Dlatego staraj sie kontrolowaé
faze powrotu do lezenia. Nie ciagnij
tez rekami za gtowe, aby nie nadwere-
zaé kregostupa w odcinku szyjnym.
Kazde ¢wiczenie powtérz 30 razy.
Dla tych z nas, ktérzy zabieraja sie
za robienie brzuszkéw po to, by schud-
naé, naukowcy maja zle nowiny: ba-
dania opublikowane w czasopismie
Journal of Strength and Conditioning
Research wykazaly, ze rutynowe éwicze-
nia wzmacniajace korpus niestety w tym
nie pomagaja. Gdy uczestnicy ekspe-
rymentu wykonywali 7 éwiczen 5 razy
w tygodniu, mieli silniejsze mig$nie
brzucha, ale nie pozbyli sig zbednych
kilogramé6w ani centymetrow w pasie’.
Aby do tego doszlo, trzeba ¢wiczy¢
wszystkie wieksze grupy miesniowe
oraz je$¢ mniej i zdrowie;j.

Po co nam posladki?

Nasze cztery litery nie stuza wylacznie
do siedzenia. Pod warstwa ttuszczy-
ku znajdujg sig tam 3 istotne miesnie
posturalne, a wigkszo$¢ problemoéw

ze stawowymi dysfunkcjami czy za-


http://doi.org/10.1083/jcb.201006123
http://doi.org/10.1083/jcb.201006123

chowaniem poprawnego ustawienia
postury naszego ciata wynika z ich
niedostatecznego rozwiniecia i wytre-
nowania. Migsieni po§ladkowy $redni,
ulokowany w gérnej, zewnetrznej
czesci posladkow, uaktywnia sie
gléwnie w czasie chodzenia. Pracuje
na 2 poziomach: jego przednia czesé
zgina staw biodrowy i obraca udo
do wewnatrz, natomiast tylna prostuje
ten staw i obraca udo na zewnatrz.
Gléwng funkcjg mieénia posladkowe-
go matego jest odwodzenie w stawie
biodrowym. Natomiast migsien po-
sladkowy wielki ciezko pracuje przez
caly dzien, starajac sie utrzymac pio-
nowg postawe ciala, a takze kieruje
odwodzeniem i przywodzeniem uda,
obracaniem koniczyny na zewnatrz itd.
Wynika z tego, ze posladki majg olbrzy-
mi wplyw na poprawng prace stawu
biodrowego, a co za tym idzie — ruch
nég. Nie dosé na tym, stanowig one
podparcie dla kregostupa ledzwiowe-
go. W przypadku probleméw z praca
ktéregokolwiek z nich pojawia sie nie-
odpowiednie ustabilizowanie miednicy
oraz kosci udowej, co moze skutkowaé
bélami w... stawie kolanowym’.

Nic wiec dziwnego, ze uwaza sig
je za jedne z najwazniejszych mie-
$ni posturalnych. Niestety wsku-
tek siedzacego trybu zycia posladki
sg niewystarczajgco zaktywizowane.
Zatem najwyzsza pora to zmienic.
1 Poloz sig

na macie na lewym boku. Nastepnie
zal6z jedng gume nad kolana, a druga
na stawy skokowe. Glowe podeprzyj
na lewej rece. Teraz wykonaj ruch od-
wodzenia, tzn. uno$ prawa noge na wy-
soko$¢ 20-30 cm réwnolegle do lewe;j.
Pamietaj, aby podczas wykonywania
¢wiczenia stopy sie nie taczyly, a guma
byta caty czas napieta. Wykonaj 10 po-
wtérzen i zmien strone.

167 sie na plecach na macie do éwi-
czen. Rece wyprostuj i pot6z wzdluz cia-
fa. Nastepnie uginaj naprzemiennie nogi
w kolanach, przyciagajac stopy w kie-
runku posladkéw. Powoli unos$ raz jedna,
raz druga noge pionowo do gory (pamie-
taj, by byly proste, a palce stép zadarte).
Ugnij obie nogi w kolanach i oprzyj sto-
py o podloze. Unoszac zgieta noge, doty-
kaj stopa przeciwlegltego kolana. Pracuj
naprzemiennie. Wykonaj 12 powtdérzen.

Chcesz wzmocnic migsnie? Masz
zakwasy? Dodatkowe kilogramy coraz

trudniej upchng¢ w ulubionych spodniach?
Najlepszym remedium na te problemy jest
skakanka. Usprawnia regeneracje, zwieksza przeptyw krwi

i odzywia napiete migénie. Skakanie warto wples¢ do trenin-
gu HIIT, bowiem w trakcie jego wykonywania mozna niemal
natychmiast zmieni¢ tempo ¢wiczen oraz ich intensywnos¢
(np. podwdjny obrét skakanki przy jednym skoku wymaga
wiele wysitku, podczas gdy nozyce — znacznie mniej). Poza v
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tym takie skoki angazujg wszystkie partie mies$ni: rece, ramio-

na, plecy (muszg wprawiac linke w ruch), tutéw (pracuje przy kaz-

dym skoku oraz lagdowaniu, podobnie jak nogi). Z kolei mig$nie brzucha
i posladkéw koordynuja ruch i stabilizujg postawe.

Posladki pracujg réwniez podczas ta-
kich éwiczen jak przysiady i wykroki.

Czworogitowy wybawca
Migsien czworogtowy uda (quadriceps fe-
moris) jest jednym z najwiekszych migsni
w ciele czlowieka. Jego nazwa wywodzi
sie od 4 gléw stanowiacych miejsce przy-
czepu do kosci. Utrzymanie jego prawi-
dlowej kondycji jest niezmiernie wazne,
poniewaz zapewnia on mozliwo$¢ zgi-
nania stawu biodrowego, a wiec takze
ruchy zwigzane z podnoszeniem kolan,
bieganiem, wchodzeniem po schodach
oraz stabilizacjg kolana i catej koniczyny
dolne;j. Jest najsilniejszym prostowni-
kiem stawu kolanowego. Co wiecej, jak
sie okazuje, mocny migsien czworo-
glowy moze tez okazac sig bezpieczng
alternatywa dla operacji kolana po jego
skreceniu. Kazda z jego 4 gtéw splata
sie z wiezadlem rzepkowym i niejako
je okala. Dzieki temu stabilizuje kolano
poprzez napiecie torebki stawu kolano-
wego, a takze odpowiada za odcigzenie
stawu. Im lepiej uksztaltowany jest ten
miesien, tym mniejsze sily oddziatujg
na staw w przypadku gwaltownych
ruchéw. Analizy wykazaly, ze podczas
naglego zatrzymania albo gwaltownego
ruchu obrotowego kat zgiecia stawu
wynosi 22°. W takiej pozycji wigzadlo
krzyzowe przednie, na ktére dziata po-
nad 600 kg, jest maksymalnie obcigzone.
Tymczasem dobrze rozwiniety migsien
czworoglowy redukuje te sile rozciaga-
jaca nawet o 10%?°. Jak to osiagnac?
1m Stan prosto. Rozstaw stopy
na szerokos¢ ud. Podczas ¢wiczen
uginaj nogi powoli i pilnuj, by tutéw byt

lekko wychylony do przodu, a kolana
nie wychodzily poza czubki palcow
stép. Lekkie wygiecie kregostupa sprzyja
ochronie krazkéw migdzykregowych.
Kiedy uda znajdg sie w pozycji niemal
réwnoleglej do podltoza, powoli sie pod-
nie$. Powtérz 10 razy.
2 (im wyz-
szy, tym wiekszy wysitek migéni).
Stan prosto przed niskim taboretem lub
schodami. Nastepnie wejdz na schodek
prawa noga. Dostaw lewa i zejdz. Po-
wtérz ¢wiczenie na lewa noge. Wykonuj
w 2 seriach po 10 powtérzen kazda.
3 Usiadz
na krzesle tak, aby Twoje kolana
byly zgiete pod katem 90°. Wypro-
stuj lewg noge i napnij udo. Noge
trzymaj w powietrzu na wysoko-
§ci 10 cm. Wytrzymaj z napietym
udem przez 15 s. Wr6¢ do pozycji
wyjéciowej i zmien noge. Wykonaj
5 serii po 15 s na kazda noge.

Ostaniaj tytly

Zaloze sig, ze gdy czytasz ten tekst,
masz — w mniejszym lub wiekszym
stopniu — przygiete kolano. Mozliwosé
taka zawdzieczasz grupie 3 miesni:
pétbloniastemu, pé6tsciegnistemu oraz
dwuglowemu uda.

Pierwsze dwa zaczynaja sie na guzie
kulszowym, a koniczg na kosci piszczelo-
wej. Miesienn dwugtowy uda (musculus
biceps femoris) — jak sama nazwa wska-
zuje — ma 2 glowy: dlugag i krétks. Diuga
zaczyna sie réwniez na guzie kulszo-
wym, a krétsza jest polaczona z koscia
udowa. Obie biegng wzdtuz tylnej czesci
uda i dochodzg do kosci strzatkowe;j.
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Tylne mie$nie stanowig przeciw-
wage dla quadriceps femoris — sa
prostownikami uda i jego przywo-
dzicielami. Poza tym odpowiadaja
m.in. za zginanie stawu kolanowego
oraz unoszenie i obnizanie miednicy.

Liczne badania naukowe potwier-
dzily, ze ¢wiczenia poprawiajace sile
ekscentryczng migéni dwugtowych uda
wplywajg na zmniejszenie ryzyka kon-
tuzji®. To dzieki nim zyskujemy stabilng
postawe i zwrotno$¢, chronimy wiezadta
krzyzowe kolan oraz minimalizujemy
niebezpieczenistwo upadku.

Cwiczenia ekscentryczne to takie,
w ktérych wykonanie zadania powoduje,
ze przyczepy danego miesnia oddalajg
sie od siebie, a zatem muskut zmuszony
jest do wydluzenia sig.

ginanie nog ze sztangi

| Pot6z sie na lozku na
brzuchu, tak aby podudzia i kolana
wystawaly za jego brzeg. Nogi trzymaj
wyprostowane i ztaczone, miedzy stopy
wléz sztangielke. Nastepnie ugnij nogi
w kolanach, unoszac stopy do momentu
uzyskania kata prostego midey udem
a podudziem. Potem powoli wréé do
pozycji wyjsciowej. Powtérz 10 razy.
Unoszenie [OGL Gy Zwin koc w watek

lub pol6z na podlodze twarda podusz-

ke. Nastepnie uldz sig na podlodze na
plecach i oprzyj stopy na przygotowanym
podwyzszeniu, tak aby cialo opierato
sie na nich i na barkach. Nogi trzymaj
zYaczone i zgiete. Wyprostowane ramiona
trzymaj w linii barkéw, prostopadle do tu-
towia. Z tej pozycji wypchnij miednice
jak najwyzej, a nastepnie powoli wréé
do pozycji wyjsciowej. Powtérz 20 razy.
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Zbuduj mase

HIIT (High Intensity Interval Training), czyli trening interwatowy o wysokiej intensywnosci),
zostat opracowany z mysl3 o profesjonalnych sportowcach, jednak z czasem trafit pod ama-
torskie strzechy. Polega na przeplataniu krétkich okreséw intensywnych ¢wiczen anaerobo-
wych (wykonywanych na maksymalnym poziomie intensywnosci) z przerwami na bardziej
umiarkowane ¢wiczenia kardio. Moze bazowac na dowolnym rodzaju treningu wytrzymato-
Sciowego lub sitowego: skakaniu na skakance, przysiadach czy bieganiu. Czas trwania okre-
sow intensywnego i umiarkowanego ruchu mozna ustala¢ dowolnie w zaleznosci od swojej
kondycji, jednak catos¢ powinna trwac nie dtuzej niz 30 min.

Cho¢ najwieksza popularnos$¢ zyskat z powodu zdolnosci btyskawicznej redukcji tkanki
ttuszczowej, to jednak warto go stosowac przede wszystkim dlatego, ze niemal réwnie szyb-
ko zwieksza mase miesniowa. Skutecznos¢ tych ¢wiczen wynika przede wszystkim z tempa
ich wykonywania. Na jedno powtdrzenie nalezy przeznaczy¢ az 7 s — 3 s na podnoszenie,
1s na przytrzymanie i 3 na opuszczenie. Przy takim tempie zyskuje sie pewnos¢, Zze impet nie
wspiera ruchu, dzieki temu muskuty muszg same sprostac wysitkowi.

Pompa pod ochrong

Podczas ok. 70 uderzeni na minute
serce przepompowuje 4-6 litréw krwi
przez uklad naczyniowy. To najbar-
dziej obcigzony miesien w organizmie.
A przy tym wyjatkowo zagrozony.
Szkodza mu nadwaga, palenie papie-
ros6w, nadmierne spozywanie soli,
naduzywanie alkoholu, brak regularnej
aktywnosci fizycznej oraz dlugotrwaly
stres. Utrzymujacy sig¢ podwyzszony
poziom hormonu stresu - kortyzolu

— moze zaklécac rytm jego pracy.

Jesli chcesz wzmocni¢ serce, warto
wykonywaé éwiczenia dotleniajace
(czyli aerobowe), takie jak jogging, szyb-
kie marsze, plywanie przez minimum
30 min przynajmniej 3 razy w tygodniu.
Na szczeScie, jak pokazaty badania
przeprowadzone w Irlandii, dobre
efekty mozna osiagna¢ réwniez poswie-
cajac sercu zaledwie 2 min dziennie!
Uczeni dowiedli, ze jezeli 5 razy w ty-
godniu bedziesz schodzi¢ i wchodzi¢
po schodach, to po 2 miesigcach Twéj
zly cholesterol spadnie o niemal 8%.
Jest tu tylko jeden haczyk — miano-
wicie, by uzyskac taki efekt, nalezy
pokona¢ 90 stopni w ciggu minuty!
Inng opcja jest trening na skakance.
Wykonywany 2-3 razy dziennie przez
10 min nie tylko pomoze wzmocnié
serce, ale rowniez pozwoli zmniejszy¢
iloé¢ tkanki ttuszczowej o ok. 12%.

Bez wzgledu na to, jaka opcje wy-
bierzesz, ¢wiczac, zwracaj uwage na
prawidlowe tetno. Badania wykazaty,
Ze w czasie treningu powinno wynosic¢
60-70% maksymalnej wartosci odpo-
wiedniej dla Twojego wieku. Mozna ja
wyliczy¢, odejmujac swdéj wiek od liczby
220. Jesli zatem masz 54 lata, to Twoje
maksymalne tetno powinno wynosié¢
190, a 70% tej wartosci to 133.



Sportowcy majg na to sposéb: trening
koherencji. Dzigki specjalnym tech-
nikom oddechowym, np. 2 powolne
i glebokie wdechy, ucza sie §wiadomie
kontrolowa¢ zmienno$¢ tetna. Wystarczy
zaledwie 10 min, by ustabilizowaé¢ prace
serca oraz zredukowa¢ poziom hormo-
noéw stresu'’. Wplyw tych éwiczen na
zdrowie udowodnili niedawno uczeni
z Institute of HeartMath, przeprowa-
dzajac testy na tysigcach pracownikéw
amerykanskich firm. Juz po miesigcu
specjalnego treningu (10 min dziennie
5 razy w tygodniu) wydzielanie kortyzo-
lu zmniejszylo sig 0 23%"!!

Nie jest za pozno
Osoby po 50. r.z., ktére prowadzg
siedzacy tryb Zycia, tracg rocznie
ok. 0,2 kg tkanki migsniowej. Niestety
z wiekiem ta utrata przyspiesza. Mar-
twisz sig, ze zbyt duzo czasu zeszlo
Ci na kanapie i teraz juz nic nie zdzia-
asz? Niepotrzebnie. Naukowcy z Univer-
sity of Michigan Health Systems doszli
do wniosku, ze nawet u 80- i 90-latkéw
regularne ¢wiczenia pozwalajg wzmocnic
mies$nie tak, ze beda sprawniejsze niz
u nie¢wiczacego 30-latka! Przeprowa-
dzona przez nich analiza dotychczaso-
wych badan wykazala, Zze dla dobrego
funkcjonowania ciata najwazniejsza
jest sita mieéni. Zdaniem badaczy juz
po 18-20 tygodniach ¢wiczen wytrzy-
matosciowych, w czasie ktorych rosnie
waga podnoszonych ciezaréw, mozna
zyskaé¢ ponad kilogram masy mig$niowe;j
i zwiekszy¢ sile miesni az o 25-30%'%.
Amerykanie uwazajg zreszta, ze trening
wytrzymalosciowy pozwala na latwiejsze
poruszanie sie i daje lepsza kontrole nad
cialem podczas codziennych czynnosci.
Podobnie rzecz ma sig z sercem. Zda-
niem naukowcéw z Teksasu nawet do
65. r.z. mozna nadrobi¢ zaniedbania
i w ciggu 2 lat znaczgco poprawic jego
stan. Trzeba jednak radykalnie zmienié
tryb zycia i dos¢ intensywnie ¢wiczy¢.
W trwajacych przez 2 lata badaniach
analizowano wyniki 53 os6b w wieku
45-64 lata, ktére byly ogdlnie zdrowe,
ale prowadzily wczesniej siedzacy tryb
zycia. Ochotnikéw podzielono na 2 gru-
py: ¢wiczeniows (ktérej uczestnicy pod-
dali sig rezimowi do$¢ intensywnego
treningu) i kontrolna, gdzie aktywnosé
fizyczna byta zdecydowanie mniejsza.
Osoby z pierwszej grupy 4-5 razy w ty-

godniu miatly trening interwatowy,

w ktérym 4 serie 4-minutowych inten-
sywnych ¢wiczen z tetnem na poziomie
95% tetna maksymalnego przeplatano
3-minutowymi okresami 1zejszego
wysitku na poziomie tetna siggajacym
60-75%. Grupa kontrolna éwiczyla joge
i 3 razy w tygodniu prowadzilta 1Zzejsze
treningi. Po 2 latach w grupie ¢wiczacej
intensywnie zaobserwowano istotne,
korzystne zmiany.

Przecigtnie 0 18% zwiekszy! sie tam
putap tlenowy, okreslajacy maksymalng
ilo$¢ tlenu pobieranego w czasie inten-
sywnego wysiltku, bedacy miarg wydol-
nosci organizmu. U uczestnikéw tego
programu badania pokazaty tez korzyst-
nie zmniejszong sztywno$¢ migénia
sercowego. Zadnego z tych efektéw nie
zauwazono w grupie kontrolne;j'®.

Wino, tosos i koenzym
Nie samymi ¢wiczeniami czowiek zyje.
Do sprawnego funkcjonowania migénie
potrzebuja odpowiedniej pozywki.
Johan Auwerx i jego zesp6t z Institute
of Genetics and Molecular and Cell
Biology w Illkirch dowiedli, Zze zawarty
w winie resweratrol zwigksza wytrzy-
malo$¢ mysich muskuléw poprzez
nasilenie procesu wytwarzania energii
w mitochondriach komérek migénio-
wych i pomaga im zachowa¢ szczupla
sylwetke. Badacze zaordynowali gryzo-
niom diete wysokotluszczowsy. Potowie
podawano w ciggu doby do 400 mg
resweratrolu na kilogram masy ciata
(taka dawka u ludzi odpowiadataby
100 kieliszkom wina). Po uptywie 3 ty-
godni myszy z grupy resweratrolowej
wazyly tylko o 20% wiecej niz gryzonie
na diecie standardowej. Natomiast te
karmione pokarmami z wysokg zawar-
toscig tluszczu, ktérym nie dawano
suplementu, wazyly o 60% wiecej.
Badacze z Harvard Medical School
rozwazaja podawanie resweratrolu

-
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seniorom w ramach profilaktyki dege-
neracji i utraty masy mig$niowej'‘.

W mieéniach lososi, ktére potrafig
plynaé w gore rwacych strumieni nawet
przez tydzien, uczeni odnalezli skon-
centrowany przeciwutleniacz — astak-
santyne. Olbrzymi wysitek fizyczny,
ktory podejmuja te ryby, powoduje silne
natlenienie migéni, a astaksantyna mi-
nimalizuje to zjawisko, dzigki czemu
lososie sg zdolne dotrze¢ do celu. Bada-
nia przeprowadzone w Japonii, Kanadzie
i Europie dowodza, Ze substancja ta
nie tylko dodaje energii, zwieksza site
i wytrzymalo$¢, ale takze zmniejsza
koszty stresu oksydacyjnego dla mie-
$ni, staw6w i skéry oraz wspiera uktad
sercowo-naczyniowy.

Koenzym Q10 to kolejny zyciodajny
dla mieéni (a zwlaszcza serca) eliksir.
Ma wplyw na wydolnos¢ energetyczna
naszych komoérek i chroni je przed nisz-
czacym dziataniem wolnych rodnikéw.
Naukowcy od lat zwracali uwage na
zwigzek migdzy niskim poziomem tej
substancji a niewydolnoscig serca. Pod
koniec 2014 r. ekspertom udato sie udo-
wodni¢, ze dtugotrwate stosowanie ko-
enzymu Q10 powoduje redukcje wspot-
czynnika umieralno$ci wéréd pacjentéw
z ciezka badZ umiarkowang niewydolno-
$cig serca az 0 43%!

1. Sekrety medycyny 3/2019
2. Annex Table 2: Deaths by cause, sex and mortality
stratum in WHO regions, estimates for 2002 (ang.).
W: The world health report 2004 - changing history
[on-line]. 2004
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. Front Psychol. 2014; 5: 1090

. https://www.heartmath.com/science/

. https://kopalniawiedzy.pl/miesnie-sila-wiek,12842

. | Appl Physiol (1985). 2014 Apr 1; 116(7): 736-745

. Cell127,1109-1122, December 15, 200

kW

[y =
FONEOCLOu®

SIERPIEN 2019 | OCZYMLEKARZE... 103


http://www.acefitness.org/about-ace/press-room/press-releases/246/american-council-on-exercise-ace-sponsored-study
http://www.acefitness.org/about-ace/press-room/press-releases/246/american-council-on-exercise-ace-sponsored-study
http://www.acefitness.org/about-ace/press-room/press-releases/246/american-council-on-exercise-ace-sponsored-study
http://www.acefitness.org/about-ace/press-room/press-releases/246/american-council-on-exercise-ace-sponsored-study
http://www.acefitness.org/about-ace/press-room/press-releases/246/american-council-on-exercise-ace-sponsored-study
https://www.heartmath.com/science/
https://kopalniawiedzy.pl/miesnie-sila-wiek

OCZYMLEKARZE...
NATURA VS MEDYCYNA

Olejki eteryczne

zamiast DEET
PRZECIWKO KOMAROM | OWADOM

W miejsce syntetycznych preparatéw, ktére mogg dziata¢ toksycznie na organizm,

warto wyprobowac ich naturalne, réwnie skuteczne odpowiedniki

ato to ogniska nad woda i gril-
lowanie w ogrodzie, podczas
ktérych niestety pojawiaja
sig rowniez niechciani goscie
— komary, muchy i inne owady. Jednak
na spotkania w plenerze nie trzeba
bra¢ ze soba repelentéw, ktére choé
je odstrasza, jednocze$nie moga nega-
tywnie wplyngé réwniez na nas.

DEET

Repelenty, ktérymi najczesciej sprysku-
jemy cialto, zwykle majg w swoim skla-
dzie N,N-dietylo-m-toluamid, bardziej
znany pod skrétem DEET. Po naniesieniu
na skére zwigzek ten paruje pod wply-
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wem ciepla, blokujac receptory czuciowe

owada, co dziala na niego odstraszajaco.
Zgodnie z zapewnieniami amery-

kanskiego Osrodka Kontroli Choréb

i im Zapobiegania (CDC) DEET usu-

wany jest z organizmu czlowieka

wraz z moczem w ciaggu 24 godz. Jak

sie jednak okazuje, nie zawsze tak sie

dzieje, a efekty jego dziatania odczu-

wamy duzo dluzej niz przez dobe.

Watpliwe bezpieczenstwo

W jednym z przeprowadzonych badan
11,8% os6b korzystajacych z repelen-
téw z DEET skarzylo sie na zle skutki
dla zdrowia, a niektére z nich wyma-

galy leczenia. Szczesliwie w wigkszo-
sci przypadkéw objawy ustepowaly
wkrétce po zaprzestaniu stosowania
preparatéw przeciw komarom'.

Coraz wiecej naukowcow alarmu-
je takze, ze N,N-Dietylo-m-toluamid
ma toksyczne dziatanie na uktad
nerwowy. Mozna natrafi¢ réwniez
na doniesienia o jego potencjalnie
niekorzystnym wplywie na funk-
cjonowanie uktadu rozrodczego®.

Z tych powodéw, zgodnie z dy-
rektywg Komisji Europejskiej,
stosowanie srodkéw odstraszajacych
komary, ktérych skladnik aktywny
stanowi DEET, jest bezwzglednie



zakazane w przypadku noworod-
kéw (do 2. miesigca) oraz kobiet
w cigzy (niesie ryzyko uszkodze-
nia ptodu). Ich uzywanie powinno
by¢ réwniez ograniczone u dzie-
ci, ktére nie ukonczylty 12 lat’.

Grozny, ale czy skuteczny?

Co wiecej, substancja ta wcale nie

musi dawacé takiej ochrony, jaka de-

klarujg producenci repelentéw.
Analiza niemieckiej Fundacji

Warentest, w ktérej badaniom

poddano 20 r6znych produktéw

na kleszcze i komary, dowo-

dzi, ze czas dziatania poszcze-

g6lnych preparatéw réznit sie

w zalezno$ci od osoby i wyno-

sit 40-360 min*. A to oznacza,

ze podnoszony czesto zarzut

o krétkotrwalej ochronie, jakg

maja dawac ro$linne substan-

cje, nie do konca jest trafiony.

Olejki na owady

Co zatem oferuje natura, by unieszko-
dliwi¢ atakujace nas komary i owady?
Przede wszystkim olejki eteryczne.

W badaniu na zwierzetach do-
wiedziono przyktadowo, ze olejek
z drzewa herbacianego (Melaleu-
ca alternifolia) w stezeniu 5% byt
w stanie zabi¢ muchy ze skuteczno-
Scig 100% po 12 godz. ekspozycji.
Ponadto nawet po tym czasie wy-
kazywat dziatanie odstraszajace®.

W innej pracy wykazano, ze skiad-
niki olejku z oregano (Origanum
vulgare) majg wlasciwosci odstrasza-
jace wobec trojszyka gryzacego, czyli
tzw. chrzaszcza macznego, ktéry po-
jawia sie zwykle w kuchni, gdyz zywi
sig zbozem i jego przetworami®.

Natomiast badania wlasciwosci
8 olejkéw eterycznych wobec kara-
czana prusaka (Balattella germani-
ca) wykazaly, iz najsilniej zwalczajq
go olejki bazyliowy i kokosowy’.

Sita synergii na komary

Jesli natomiast chodzi o naturalne
metody odstraszania komaréw, naj-
czeSciej wymienia sig przede wszyst-
kim olejki z eukaliptusa cytrynowego
i palczatki cytronellowej. Ta lista jest
jednak znacznie dluzsza, a szczegdl-
nie dobre efekty moze dawac pola-
czenie kilku substancji roslinnych.

traszajqce komary ndt
: 0 dawa 1 ka ochrone,Jak DEET 99

Testy przeprowadzone na prepa-
racie zawierajacym citronelle oraz
olejki cedrowy, eukaliptusowy i z tra-
wy cytrynowej wykazaly, ze dzialal
on 120 min, za$ repelent stworzony
na bazie olejkéw sojowego, geraniowe-
go oraz kokosowego powstrzymywat
komary od ataku az przez 210 min®.

Wazna okazuje sig réwniez koncentra-
cja danej substancji roslinnej. Badania
olejkéw eukaliptusowego, melisowego
oraz rozmarynowego wykazaly naj-
wieksza skutecznosé wobec komaréw
w stezeniu 12,5%. W eksperymencie
poréwnano tez gtéwne sktadniki tych
substancji i zasugerowano, iz najwigk-
szy wplyw na wlasciwosci odstrasza-
jace owady majg limonen i kamfora®.

Badania porownawcze

Czy jednak wszystkie te naturalne
substancje mogg dawac efektywnosé
podobna do syntetycznych repelentéw,
kiedy ze wzgledu na swoja lotnos¢ dosé

szybko wyparowuja? Okazuje sie, ze tak.

Co prawda w jednym z badan §rodek
z DEET w stezeniu 6,7% byt skuteczny
przez 112 min przed pierwszym zare-
jestrowanym ukgszeniem, podczas gdy
naturalna Citronella dzialata zaled-
wie przez 20 min, jednak z przegladu
11 doniesien wynika, ze wystarczy
doda¢ do niej waniline, by efektyw-
no$¢ takiej mieszanki byta poréwny-
walna z syntetycznym repelentem’.

Numer jeden: eukaliptus
Duzo wiegkszg efektywnoscig — nawet
w pojedynke — charakteryzuje sie na-
tomiast olejek z eukaliptusa cytryno-
wego. Okazuje sie, ze juz w stezeniu

OCZYMLEKARZE...
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jazie olejku z eukaliptusa

5-10% w ciagu pierwszych 2 godz. od apli-
kacji jest réwnie skuteczny przeciwko
komarom, jak chemiczny repelent DEET"".

Co wiecej, w kolejnej analizie
odstraszacz na bazie eukaliptusa
zawierajacy 30% p-mentanodio-
lu (substancji aktywnej) zapewniat
96,89% ochrony przez 4 godz., pod-
czas gdy skuteczno$é DEET w tym
samym czasie wyniosla 84,81%".

W Tanzanii poréwnano za$ gotowe
srodki odstraszajgce na bazie DEET lub
olejku z eukaliptusa cytrynowego, stoso-
wane na nogi i stopy. Okazalo sie, ze oba
dawaly catkowita ochrone przed gryzie-
niem przez 6 do 7,75 godz., bez zna-
czacej roznicy pod wzgledem sku-
tecznosci i czasu jej trwania'’.

Bezpieczenstwo

W przeprowadzonych dotad ba-
daniach nie wykazano istotnych
dziatan niepozadanych olejkéw
eterycznych. Trzeba jednak pamig-
tac, ze s one silnymi alergenami,
dlatego warto najpierw wyprébowac
niewielka ich ilo$¢ na skérze. Zresz-
tg rowniez preparaty DEET mogg
uczula¢ skére i podrazniac oczy.

1. Curr Sci 2001; 80(3):341-342
2. Toxicol. Lett, 1992; 429-436
3. Dyrektywa Komisji Europejskiej (2010/51/UE z dnia
11.08.20107r.)
4. https://www.test.de
5. Med Vet Entomol. 2014; 28(Suppl 1):33-9
6. |. Asia-Pacific Etnomology, 2010; 13:369
7. Natur. Prod., 2011; 5:176
8. Ann Intern Med. 1998; 128:931-940
9. Bioresource Technology, 2008; 7:2507
10. Trop Med Int Health 2011; 16(7):802-10
11. Med Vet Entomol. 1987;1:109-119
12. | Am Mosq Control Assoc. 2002 |un;18(2):107-10
13. | Am Mosq Control Assoc. 1996; 12(2 Pt 1):243-6
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ako psychiatra powinnam
przepisywac leki na réznego
rodzaju problemy — od depresji
i stanéw lekowych po zabu-
rzenia afektywne dwubiegunowe
i ADHD (zesp6t nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi).
Jednak po wieloletnim badaniu tych
zagadnien dosztam do wniosku, ktéry
wielu moich kolegéw po fachu uznaje
za kontrowersyjny: nie ma czego$
takiego jak choroba psychiczna.

Doktadne okreslenie pochodzenia pro-
bleméw psychicznych wymaga spojrze-
nia niestandardowego — dalece niestan-
dardowego. Wiele zaburzen zdrowotnych,
zaréwno fizycznych, jak i umystowych,
taczy kilka wspélnych elementéw: stan
zapalny, zaburzenia zywieniowe czy nie-
dobory, toksycznosé srodowiska, proble-
my komunikacji komérkowej i niezdrowy
tryb zycia. Chociaz medycyna zachod-
nia lubi dzieli¢ r6zne aspekty zdrowia,

a szczegoblnie rozrézniaé cialo i umyst,
ostatecznie wszystko jest tak naprawde
cze$cig tego samego, stanowigcego jednag
calo$¢ organizmu.

Tzw. efekt domino nastepuje w organi-
zmie niezaleznie od przyczyny. Na przy-
kiad ciezkie stany lekowe, pobudzenie
i inne potencjalne objawy zaburzen psy-
chicznych moga by¢ wynikiem problemu
w tworzeniu hemoglobiny (w §ledzio-
nie). Zapominajgc o tym, ze kazda osoba
to jedna holistyczna struktura, trudno
znalez¢ przyczyne jakiejkolwiek choroby.

Kiedy do krwiobiegu trafiaja czastecz-
ki, ktérych organizm nie rozpoznaje jako
»swoich”, uktad odpornosciowy zazwy-
czaj zaatakuje te substancje. Inicjuje
to kaskade procesu zapalnego. Jesli cza-
steczki te mogg pokona¢ bariere krew-
-mo6zg (selektywny i ochronny filtr krwi
przeplywajacej z organizmu do mézgu),
spowoduja réwniez zapalenie mézgu'.

Wszystkie choroby psychiczne sg spo-
wodowane, przynajmniej cze$ciowo,
stanem zapalnym. Doskonatym przykta-
dem jest autoimmunologiczne zapalenie
mozgu. Obecnos$é¢ powodujacych obja-
wy psychiczne przeciwcial zgloszono
po raz pierwszy w przypadku schizofre-
nii w latach 30. ubiegltego wieku®. Jak sie
okazalo, organizm atakuje czasem recep-
tor NMDA (N-metylo-D-asparaginowy)

w mézgu jak obcg substancje, co radykal-
nie zmienia neurotransmisje.

Objawy sa podobne jak w przypad-
ku schizofrenii. Moze wystapi¢ szereg
probleméw, w tym drazliwosé¢, przygne-
bienie, halucynacje, zaniki pamieci krét-
kotrwatej, zaburzenia snu i osobowosci,
a nawet drgawki. Jednakze rosngca liczba
badan wykazala, ze w takich przypad-
kach immunoterapia hamujaca bledne
sygnaly przeciwcial moze czegsto cofnaé
i wyeliminowaé objawy psychiczne’.

Mobzg to niesamowicie wrazliwy
narzad, dlatego tez potrzebuje bariery
krew-mézg, ktéra dziata jak odrebny
filtr i gwarantuje, ze tylko wybrane
substancje trafig do osrodkowego
uktadu nerwowego. Jednak w coraz
wigkszym stopniu szkodliwe
czasteczki zanieczyszczen i innych
toksyn przekraczajg lub degraduja
to zabezpieczenie.

Potaczenie ciatai mézgu

Metale cigzkie i toksyny chemiczne,
pola elektromagnetyczne, niedozywie-
nie, szybkie tempo zycia codziennego,
wielozadaniowo$¢, brak bezposrednich
interakcji spotecznych, izolacja oraz
nienalezyta dbalo$¢ o wlasne zdro-

wie — wszystko to zakléca sygnalizacje
mozgowa i powoduje desynchronizacje
miedzykomorkows.

Moézg jest jednym z gtéwnych narza-
déw w organizmie, ktéry ulega dysfunk-
cji, kiedy tarczyca nie dziata prawidlowo.
Istnieje wiele przyczyn tego problemu,
jednakze gtéwna role odgrywaja toksyny
srodowiskowe, takie jak metale cigzkie.

Fluor i brom to 2 szkodliwe substan-
cje zmieniajace funkcjonowanie tego
niezbednego gruczotu. Pierwszy z tych
pierwiastkéw wystepuje w wielu sieciach
wodociagowych, pastach do zebéw i ply-
nach do plukania jamy ustnej. Brom jako
konserwant znajduje sie w paczkowanych
wyrobach piekarniczych, jak réwniez

Zardwno fizyczne, jak

i umystowe problemy

taczy kilka wspdlnych
elementdw: stan zapalny,
zaburzenia zywieniowe,
toksycznos¢ srodowiska

i niezdrowy tryb zycia
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w tworzywach sztucznych i ogniood-
pornych, pestycydach oraz lekach. Pod
wzgledem chemicznym oba te pierwiastki
sg znane jako sole halogenkowe o bardzo
podobnych wlasciwosciach wigzacych.

Badania w spoleczenstwach z wysoka
zawarto$cig fluoru w wodzie wykazaly
u dzieci znaczaco nizsze poziomy hor-
monu stymulujacego tarczyce®. Moze
to wynika¢ z faktu, ze jod (nie w formie
soli) jest absolutnie niezbedny do prawi-
dtowego funkcjonowania tarczycy, a fluor
i brom 1acza sie z receptorami w komor-
kach gruczolu zamiast niego i zakt6caja
ich funkcjonowanie.

Tarczyca pozostaje niezbedna do odpo-
wiedniego metabolizmu i utrzymania
energii wszystkich komoérek i narzadéw
organizmu. W przypadku mdézgu nienale-
zyte funkcjonowanie tych ukladéw moze
skutkowaé objawami w postaci przygne-
bienia, leku, ADHD i zaburzen afektyw-
nych dwubiegunowych. Wlasciwie naj-
czestszg nieprawidlowoscig stwierdzang
w przypadku tych ostatnich jest na ogét
dysfunkcja tarczycy®.

Inng powszechna toksyna wptywa-
jaca na tarczyce jest rteé. Prowadzo-
ne w latach 2007-2008 amerykanskie
badanie National Health and Nutrition
Survey wykazalo, ze kobiety o duzym
stopniu ekspozycji na ten pierwiastek
byty ponad 2 razy bardziej narazone
na wystgpienie autoprzeciwcial tarczy-
cowych, wskazujacych na autoimmuno-
logiczne schorzenie tego gruczotu®.

Ekspresje emocjonalne i zmiany beha-
wioralne czesto sa rowniez wynikiem
zwyklych niedoboréw substancji odzyw-
czych. W niektérych skrajnych przypad-
kach niedozywienie mézgu i nieprawi-
dtowa komunikacja komérkowa moga
powodowaé powazng chorobe psychicz-
nag, takg jak schizofrenia.

Wéréd oséb z depresja leki na recepte
i ogélnodostepne czesto odgrywaja gtow-
ng role w rozwoju i progresji choroby.

Od dawna wiadomo, ze $rodki psychotro-
powe, jak réwniez powszechne wydawa-
ne bez recepty preparaty, takie jak ibupro-
fen i paracetamol, zmieniaja ludzksg
percepcje i ostabiajg zdolnosé do wyra-
zania i odczuwania emocji. Ta zmiana
moze by¢ katalizatorem niepozadanego
zachowania. Wlasciwie 5 z 10 najbardziej
powiazanych z przemoca lekéw to srodki
przeciwdepresyjne’.
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Statyny, przepisywane przez lekarzy na obni-
zenie poziomu cholesterolu, moga powodowaé
drazliwo$¢, agresje, niepokdj, stan przygnebie-
nia, problemy ze snem, w tym koszmary, a by¢
moze nawet my$li samobéjcze’. Jak wykazano,
czegsto przepisywany w terapii tradziku — szcze-
g6lnie nastolatkom — lek o nazwie izotretynoina
wywoluje depresje, tendencje samobdjcze, stany
lekowe, nasilenie zaburzen afektywnych dwubie-
gunowych i schozofrenig’.

Przerwac cykl

Dobra wiadomos¢ to fakt, ze gdy lekarze lecza
caly organizm, choroba psychiczna czesto uste-
puje. Moja 47-letnia pacjentka Martha przyszla
na wizyte z wyniszczajaca depresja, z powodu
ktérej byta na zwolnieniu lekarskim. Chociaz
choroba trwala ponad dekade, z czasem stopnio-
wo sie nasilala, a kobieta przez wigkszos$¢ dni nie
byla juz w stanie podnies¢ sie z 16zka, i$¢ pod
prysznic czy opiekowac sie swoim synem.

Martha byla samotng matka ucznia szkoty
$redniej, nad ktérym sie znecano, zmagajgcego
sie z trudnosciami w kontaktach spotecznych
i nauce. Przeszta bardzo nieprzyjemny rozwad,
ciezko pracowala na pelny etat w miejscu, ktére-
go nie lubila, a przed wizyta u mnie przez wiele
lat przyjmowata leki przeciwdepresyjne. Kiedy
przyszla na pierwsza konsultacje, zazywata
maksymalng dawke tych srodkéw, a wiele préb
z innymi antydepresantami nie powiodlo sie.

Po pierwszych pomiarach potencjalnych nie-
doboréw we krwi i moczu odkrytam zaburze-
nia w cyklu metylacyjnym (procesie aktywacji
i dezaktywacji pewnych genéw i mechanizméw
biologicznych w ciele i mézgu). W ciggu kilku
miesigcy powoli wprowadzaty$my zmiany
na podstawie jej historii i informacji uzyskanych
w badaniach.

Ich wyniki ujawnily, ze Martha najlepiej
funkcjonowataby na diecie wegetarianskiej
lub weganskiej. W dodatku otepienie, ktérego
do$wiadczala, sugerowalo, ze korzystne bedzie
odstawienie glutenu. Pacjentka zaczela jes¢ orga-
niczne i w wiekszo$ci nieprzetworzone pokarmy,
wykluczylta z diety rafinowany cukier i wdrozyta
zindywidualizowany program suplementac;ji.

Regularne, przyjemne ¢wiczenia (z trenerem
personalnym) staty sie czeScig codziennosci Mar-
thy, podobnie jak medytacja. W konicu zaczeta
zajmowac sie tym, co interesowato ja w przeszlo-
$ci. Poszla na zajecia z reiki, nauczyla sie robié¢
na drutach i zapisala na cotygodniowe spotkania
zajmujacej sie tym grupy oraz podjeta wyzwanie
nauki pieczenia w nowy, zdrowy sposéb. Zinten-
syfikowala réwniez swoje zycie towarzyskie.

W ciggu 2 miesiecy Martha odzwyczaila sie
od stosowania lekéw. Od ponad roku w petni

108 OCZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2019

Zaden mézg
nie jest trwale
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funkcjonuje bez zadnych negatywnych skutkéw.
Nie ma juz depresji, gorliwie medytuje i zdrowo
sig odzywia. Ma obecnie nowg prace w niepelnym
wymiarze godzin i rozpoczyna dziatalno$¢ na wia-
sny rachunek, zyje pelnia zycia i tacza ja dobre
relacje z synem.

Inna moja pacjentka, Trish, przyszla na wizy-
te z problemem nieustannych stanéw lekowych
i niemoznosci skupienia uwagi. Jej zmartwienia
obejmowaly prace, dzieci, nieudane malzenstwo
i poczucie zyciowego niespelnienia.

Kilka lat wczesniej Trish przezwycigzyta diugo-
trwaly problem alkoholowy. Chociaz poczatkowo
byla dumna ze swojej trzezwosci, zmartwienia
z powrotem wkradly sie do jej zycia, az praktycz-
nie zaczely nim wlada¢. Pochlonieta tymi natret-
nymi i niepokojacymi myslami Trish zauwazyla,
ze kusi ja powr6t do picia, ale wiedziala, ze nie
moze na to pozwolié.

W czasie jej antyalkoholowego programu reha-
bilitacyjnego przepisano jej Prozac — najpopular-
niejszy lek na depresje i zaburzenia lekowe — ktéry
nadal przyjmowata. Trish powiedziata mi r6wniez,
ze przed laty pragnela zostac artystka, ale po zalo-
zeniu rodziny musiata odtozy¢ te wielka pasje.

Poddatam jg serii badan, ktére ujawnity ukryte
problemy biochemiczne, w tym przecigzenie mie-
dzia, ktéra w zbyt duzych ilosciach jest toksycz-
na. Objawy nadmiaru tego metalu cigzkiego moga
by¢ rézne, ale w przypadku Trish powodowaly
lekliwos¢ i najprawdopodobniej przyczynialy sie
do napadéw depresji w przeszlosci. Badania wyka-
zaly u niej réwniez skrajnie niski poziom witami-
ny D, ktéry moze mie¢ wplyw na nastréj.

Poza zwyklym programem diety i suplementacji
korygujacym te zaburzenia rozmawiaty$my o sile
medytacji i zgtebialy$my ré6zne metody samo-
wzmacniania. Ze $wiadomo$cia znaczenia trakto-
wania siebie priorytetowo Trish ograniczyla spe-
dzane w pracy godziny i znéw zaczela regularnie
malowacé. Kiedy poczula sie lepiej, pomogtam jej
odstawié¢ Prozac w ciggu 3 miesigcy.

Po zaledwie roku Trish poprawita koncentracje,
dobrze sypiala i planowata zblizajaca sie wysta-
we w miejscowej galerii. Wraz z matka dotgczyta
do grupy medytacyjnej, a ciggle zamartwianie sig
zastgpila nadziejg na przysztosc.

To tylko 2 przypadki sposrod setek moich
tzw. pacjentéw psychiatrycznych, ktérzy zna-
lezli uzdrowienie i jako$¢ zycia bez uciekania
sie do lekéw psychotropowych. Dzigki nim
doszlam do wniosku, ze zaden mézg nie jest
trwale uszkodzony.

Z wlasciwymi informacjami i pomocnymi wska-
z6wkami na temat polaczenia miedzy cialem
a umyslem naturalna moc uzdrawiania — nawet
z psychicznych probleméw zdrowotnych, takich
jak depresja — tkwi w nas.
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Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy doko-
nywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekaza¢
jedynie podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujgcego prawa (np. sady lub organy $cigania) — ale tylko na ich zadanie
w oparciu o stosowng podstawe prawna. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym

wystgpita ostatnia ptatno$¢. Dane osobowe do celdéw marketingowych bedziemy przetwarzaé¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na prze-

twarzanie lub do czasu usunigcia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zgdania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarza-

nia, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie
Twoich danych osobowych oraz mozesz zazgda¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
http://www.avt.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
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Powstrzymac smiertelnego Wroga

Pacjenci przegrywaja walke ze stwardnieniem zanikowym
bocznym w zaledwie kilka lat po diagnozie. Czy polskim
naukowcom uda sie przedtuzyc¢ ich zycie?

ustyna budzi sie. Po poran-

nej toalecie zjada $niadanie,

a nastepnie ¢wiczy. Dopiero

po obiedzie ma czas na relaks:
siada przed komputerem lub odpoczy-
wa, lezgc. Wieczorem zjada kolacje,
myje sie i idzie spa¢. Nastgpny dzien
wyglada tak samo. Czasem Justyna
stucha muzyki lub spedza czas z oj-
cem, ktéry opowiada jej wydarzenia
z tego dnia lub inne historie. Czasem
odwiedza jq brat z dzie¢mi. Mozna
powiedzieé: zwykle, moze nawet
troche nudne zycie. Tymczasem
w przypadku Justyny wykonanie kaz-
dej czynnosci wiaze sig z wysiltkiem,
kobieta nie jest w stanie sama zadbac
o swoje potrzeby. Bez najblizszych nie
poradzitaby sobie z wieloma czynno-
$ciami. Choroba, ktéra jg dotkneta,
poraza jej miesnie, odbierajac wladze
nad cialem. Justyna jest §wiado-
ma tego, co sie z nig dzieje, ale nie
ma na to zadnego wplywu. O tym,
ze moze by¢ ciezko chora, pomyé$lata
5 lat temu, kiedy po raz kolejny po-
tknela sie i upadla. To przeciez nie jest
typowe u kobiety okolo trzydziestki.
Bole, skurcze migéni czy zmeczenie
mozna jeszcze przypisac przepra-
cowaniu lub brakowi witamin czy
mineraléw — ale juz nie zmiane cha-
rakteru pisma lub problemy z utrzy-
maniem przedmiotéw w rekach.

Po tym potknieciu Justyna rozpoczela
swoja odyseje — szukata zrédla proble-
mu. W styczniu 2015 r. ustyszata dia-
gnoze: stwardnienie zanikowe boczne
(SLA, ALS), émiertelna i nieuleczalna
choroba, w przebiegu ktérej jedynie
20% pacjentéw przezywa kolejna deka-
de. Kilka miesiecy péZniej zmieniono
jednak rozpoznanie na neuropatie — za-
palenie nerwéw obwodowych utrudnia-
jace komunikacje mézgu z migsniami,
ktérego przyczyng moga by¢ zar6wno
choroby metaboliczne (np. cukrzyca),
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jak i zakazne (borelioza) czy autoimmu-
nologiczne (toczen). Taki wyrok w po-
réwnaniu z SLA tchnie nadzieja. Mozna
prawie odetchnaé z ulga.

Jednak w 2017 r. ponownie zmienio-
no diagnoze na stwardnienie zanikowe
boczne. Swiat Justyny stanal na glowie.
Wiedziata, ze wkrétce nie bedzie juz
mogla plywaé, chodzi¢ na aerobik czy
do kina, nie bedzie czyta¢ ksiazek... Zro-
bila zatem to, co mogla: rozpoczela wal-
ke o spowolnienie postepu choroby.

Jak kubet zimnego lodu
Stwardnienie zanikowe boczne to choro-
ba rzadka, o ktérej wiele oséb ustyszato
dzieki internetowej akcji Ice Bucket
Challenge. Internauci nominowali sig
nawzajem, by wplacié¢ pienigdze na fun-
dacje wspierajace walke z SLA, a ci, ktéry
nie mogli lub nie chcieli by¢ ofiarodaw-
cami, musieli w ramach , kary” wysypac
na siebie wiadro petne lodu. Chiéd
i czasowe otepienie mieéni pozwalaly
cho¢ na chwilg poczu¢ to, z czym chorzy
muszg sie mierzy¢ na co dzien.

Wsréd Amerykanéw SLA nazywane
jest niekiedy chorobg Lou Gehriga,
na cze$¢ bejsbolisty, ktory przegral
walke ze schorzeniem w 1941 r. W Pol-
sce jednym z najbardziej znanych
chorych jest lektor filmowy i telewi-
zyjny Janusz Koziol. Jednak najstyn-
niejszym pacjentem byt prof. Stephen
Hawking, astrofizyk i kosmolog, ktéry
mimo postepujgcej degeneracji uktadu
nerwowego dokonal przelomowych
odkry¢ na temat wszech§wiata. Haw-
king byt tez niekwestionowanym
rekordzistg jesli chodzi o zycie z cho-
roba: SLA zdiagnozowano u niego
w wieku 21 lat i chociaz lekarze
dawali mu zaledwie 2-3 lata zy-
cia, fizyk umart jako 76-latek.

Stwardnienie zanikowe boczne moze
zamanifestowac sig w kazdym wieku,
dotykajac srednio 7 na 100 tys. os6b.

Uszkodzeniu ulegaja komérki nerwowe
w pniu i korze mézgu, a takze w rdzeniu
kregowym. Chory nie tylko traci wtadze
nad koniczynami, ale tez przestaje mo-
wié, ma trudnosci z oddychaniem. Jego
cialo jest przez caly czas napiete, nie-
ktére miesnie do§wiadczaja niekontrolo-
wanych skurczéw, a sam pacjent moze
mie¢ wrazenie, jakby robaki lub weze
pelzaly pod jego skoéra.

Dotychczas nie udalo sie jednoznacz-
nie ustali¢, co wywoluje chorobe, wia-
domo jednak, ze pewng role odgrywaja
czynniki genetyczne — ok. 15% przy-
padkéw dotyczy kolejnego zachoro-
wania w rodzinie. Ponadto w grupie
ryzyka sg przede wszystkim mezczyzni
po 60. r.z., istnieje wigc podejrzenie,
ze stwardnienie zanikowe boczne moze
by¢ neurodegeneracyjng chorobag wie-
ku starczego. Inne mozliwe przyczyny
brane pod uwage przez specjalistéw
to m.in. nadmierna ekspozycja na glu-
taminian, stres oksydacyjny, zaburzenia
pracy mitochondriéw i stany zapalne
komoérek nerwowych'.

Choroba ma 2 gtéwne postacie. Pierw-
sza to rodzinna (familial amyotrophic
lateral sclerosis, FALS), druga to tzw. po-
sta¢ opuszkowa (sporadic amyotrophic
lateral sclerosis, SALS). U wigkszosci
cierpiacych na SALS wystepuje $linotok,
a do objawéw rzekomoopuszkowych
nalezy réwniez m.in. czeste ziewanie.
Problemy z jezykiem i zanik miesni
to charakterystyczne symptomy ulatwia-
jace rozpoznanie stwardnienia zaniko-
wego bocznego.



Najczestsza przyczyna $mierci pa-
cjentéw jest niewydolnoé¢ oddechowa.
Zreszta wielu pacjentéw musi w koiicu
poddac sig tracheotomii ze wzgledu
na problemy z ptucami’.

Na ktdérg odmiane SLA cierpi Justyna?

— Nie jest dla mnie istotne, kt6-
ra posta¢ stwardnienia zanikowego
bocznego mnie dotkneta. Nerwy
sg uszkodzone, migénie zanikaja,
samopoczucie mam coraz gorsze...
Codziennie wiecej trudnosci. Niewaz-
ne, jak nazywa sig ta choroba, smutne
jest to, ze nie ma na nig lekarstwa.

Uwieziona we wiasnym ciele
Udowodniono, ze podawanie witami-
ny E (tokoferolu) moze zmniejsza¢ ryzy-
ko zachorowania na stwardnienie zani-
kowe boczne®. Jednak gdy choroba juz
zaatakuje, podaje sig leki spowalniajace
jej niszczacy marsz.

Justyna codziennie przyjmuje ry-
luzol, lek wspomagajacy oddychanie
—na jego ulotce napisane jest wprost,
ze ma przedtuzac zycie pacjenta i op6z-
nia¢ konieczno$¢ tzw. mechanicznej
wentylacji (tracheotomii i oddychania
przy pomocy specjalistycznego sprze-
tu). Kobieta czasem siega takze po leki
przeciwbdlowe i rozkurczajace.

Innym czesto podawanym $rodkiem
jest ederawon, ktérego mechanizm
dzialania nie zostat jeszcze calkowicie
poznany. Przyjmuje sie jednak, ze jako
silny przeciwutleniacz chroni on ko-
moérki nerwowe przed wyniszczajacym
je stresem oksydacyjnym®.

Jako ze z czasem u chorych pojawia-
ja sie problemy z potykaniem, nalezy
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przygotowywac im positki ptynne, ktére
jednoczesnie zaspokojg zapotrzebowanie
na wszystkie witaminy i mineraty. Aby
rozluzni¢ mie$nie i jednoczesnie nie do-
prowadzi¢ do ich zaniku, stosuje sig r6z-
nego rodzaju rehabilitacje, a w przypadku
postepujacego niedowtadu miesni ust

i gardla — terapie mowy. Na rynku dostep-
nych jest kilka rozwigzan ulatwiajacych
komunikacje, jak chociazby VoiceText,
ktérego uzywat prof. Hawking.

Justyna, by zatrzymac postep SLA,
poddawala sie akupunkturze, ozonote-
rapii i biorezonansowi. Z czasem jednak
przemieszczanie stawalo sig dla niej
coraz trudniejsze, musiata wiec zre-
zygnowac z tych terapii, tak samo jak
z wizyt u psychologa. Zapytana o coraz
popularniejszg terapie komérkami ma-
cierzystymi®, odpowiada:

— Mam nadzieje, ze ich potencjal okaze
sig skuteczny w neurologii, a szczeg6lnie
w chorobach, na ktére na tg chwile nie
ma lekarstwa, np. SLA. Czytam wypo-
wiedzi chorych, ktérzy przyjeli komérki
macierzyste, i opinie sg r6zne. Niektorzy
zaobserwowali u siebie spowolnienie
choroby, u innych to nic to nie dato.

Byl taki moment, kiedy sama chciala
poddac sig terapii, jednak nigdy nie
doszto to do skutku. Twierdzi jednak,
ze z perspektywy czasu nie zaluje — nie
satysfakcjonuje jej jedynie spowolnienie
postepu choroby. Chce jej powstrzyma-
nia lub pelnego wyleczenia.

Prad czy kontrast?
Terapia prowadzaca do pelnego wy-
zdrowienia jeszcze nie jest dostepna,
ale wyniki kolejnych badan wydaja sie
obiecujace. W 2017 r. udalo sie odkry¢
nowy gen, ktérego uszkodzenie powia-
zano z nieprawidlowg funkcja neuronéw
odpowiedzialnych za prace miesni®.
W zeszlym roku Akademia Wychowania
Fizycznego w Poznaniu przyznata grant
na badania nad stwardnieniem zaniko-
wym bocznym. Autorzy projektu chca
sprawdzi¢, jak beda zachowywaly sig
chore komdrki nerwowe stymulowane
pradem stalym. Maja nadzieje, ze elek-
trostymulacja spowolni postep SLA’.
Trwaja tez prace nad lekarstwem
opartym na substancji wigzacej sie
z miedzig — zaburzenia jej metaboli-
zmu mogg powodowac uszkodzenia
w obrebie ukladu nerwowego. Enzym
Cu-ATSM jest przyjmowanym doustnie
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GDZIE SZUKAC POMOCY

Placéwki, ktére diagnozuja lub obejmuja

opieka pacjentéw z ALS:

— Pomorski Uniwersytet Medyczny

— Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku,
Zaktad Diagnostyki Choréb Neurozwy-
rodnieniowych

— Instytut Psychiatrii i Neurologii w War-
szawie, Zaktad Neuropatologii

— Warszawski Uniwersytet Medyczny,
Klinika Neurologii

— Mazowiecki Szpital Brédnowski w War-
szawie, Zespot Oddziatéw Neurologii

Wsparcie mogq okazac réwniez Fun-

dacja Pomocy Chorym na Zanik Migsni

oraz Polskie Towarzystwo Choréb

Nerwowo-Mies$niowych

biodostepnym kompleksem przekra-
czajacym bariere krew-moézg, ktéry
tradycyjnie wykorzystuje sie¢ w ekspe-
rymentach obrazowania komérkowego
do selektywnego znakowania tkanki
niedotlenienia. Jak sie okazuje, enzym
ten moze poprawié transport miedzi
do konkretnych komérek w rdzeniu kre-
gowym. W 2016 r. badanie na myszach
z SLA wykazalo, ze terapia Cu-ATSM
ukierunkowana na centralny uktad
nerwowy korzystnie wplywa na prace
neuronéw powigzanych z mie$niami®.
Pozytywne wyniki potwierdzil drugi
eksperyment w 2017 r.%, a w 2018 1.
zasugerowano, ze substancja ta moze
przynosié¢ korzyéci pacjentom, tym
bardziej, Ze mozna jg juz kupi¢ w inter-
necie. Niestety, nie jest tania: autorzy
pracy szacuja, ze miesigczne wydatki
wynosityby ok. 9 tys. dolar6w.

Z kolei tegoroczne studium potwier-
dzito skutecznos¢ Cu-ATSM w terapii
zaburzen gospodarki miedzi''. Natomiast
w kwietniu pojawily sie doniesienia
o roli enzymu SOD1 w uszkadzaniu
DNA pacjentéw ze stwardnieniem zani-
kowym bocznym. Okazuje sig bowiem,
ze enzym ten czasem tworzy zlogi we-
wnatrzkomoérkowe, kiedy za$ dziata pra-
widlowo i trafia do jadra komérki, chroni
material genetyczny przed degeneracja'”.

Wydaje sig zatem, ze Justyna i inni
chorzy beda mogli cieszy¢ sie szer-
szym wachlarzem mozliwosci leczenia.
Wszystko jednak w rekach naukow-
c6w — muszg dziata¢ szybko. Pacjenci
ze stwardnieniem zanikowym bocznym
nie majg wiele czasu.

Julia Ogorzalek
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Zatrucia
pokarmowe

ytanie: Po jednej

z wakacyjnych
imprez plenerowych
przez 5 dni zmagatam
sie z silng biegunka,
mdtosciami i wymio-
tami. Przypuszczam,
ze zatrutam sie niedopie-
czong karkowka z gril-
la. Maz przekonywat
mnie, bym prébowata
jes¢ cho¢ mate porcje
lekkich positkéw, ale
ja zupetnie nie miatam
apetytu i pitam tylko
wode. Zresztg nawet
tyk herbaty wywoty-
wat straszne nudno-
sSci i wydawato mi sie
naturalne, ze skoro
organizm tak gwat-
townie sie oczyszcza,
jedzenie tylko pogorszy
moje objawy. Ta rézni-
ca zdan miedzy nami
sktonita mnie do tego,
by zapytac, jak wtasci-
wie nalezy postepowac
w przypadku zatrucia
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pokarmowego? | jak sie
przed nim chronig, jesli
to w ogdle mozliwe?

dpowiedz: Wbrew

pozorom zatrucia
pokarmowe (czyli ostre
i gwaltowne dolegliwosci
zoladkowo-jelitowe, obja-
wiajace sig nudnoscia-
mi, wymiotami, bélami
brzucha oraz — zwykle
- biegunks i goraczka,
ktore wystepuja w sto-
sunkowo krétkim czasie
po spozyciu produktéw
skazonych drobnoustro-
jami lub wytwarzanymi
przez nie toksynami)
to wcigz czesty problem.

Z raportu Europejskiego

Centrum ds. Zapobiegania
i Kontroli Choréb (ECDC)
oraz Europejskiego Urzedu
ds. Bezpieczenstwa Zyw-
nosci (EFSA) wynika, Ze na
terenie Unii Europejskiej
od 2014 r. 0 3% zwigk-
szyla sig liczba przypad-
kéw zakazen Salmonella,
co uznano za ,niepokoja-

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

ca zmiang” po dekadzie
tendencji spadkowe;j.
Bakteria ta w 2016 1. byla
w UE gléwng przyczy-
ng wystepowania choréb
przenoszonych przez
zywno$¢ — stanowita
22,3% takich przypad-
kéw, w poréwnaniu
z 11,5% w 2015 r. W sumie
w ciaggu roku wykryto
ponad 94,5 tys. zaka-
zen, do szpitala z tej
przyczyny trafilo prawie
1,8 tys. oséb, a 10 zmarlo'.
Z kolei w 2017 r. odno-
towano ponad
246 tys. potwierdzo-
nych przypadkéw
zakazenia bakterig
Campylobacter, a zacho-
rowalno$¢ w UE wynosi
64,8 na 100 tys. ludno-
§ci”. Liczne analizy epi-
demiologiczne wskazuja
konkretnie C. jejuni jako
najczestsza przyczyne
ostrego, bakteryjnego nie-
zytu zotadkowo-jelitowego
w krajach rozwinietych.
Liczba zarejestrowa-

nych na calym $wiecie
biegunek wywotanych

C. jejuni zbliza sie powo-
li do 500 mln rocznie.

Dobra wiadomos¢ to
fakt, ze mimo duzej cze-
stosci ta infekcja jedynie
w 0,04% przypadkéw kon-
czy sie $miercia. Jednak
z tego samego powodu
grozne sg zachorowania
wywolane przez Listeria
monocytogenes i Escheri-
chia coli — cho¢ ich liczba
jest znacznie mniejsza
niz przypadkéw kampylo-
bakteriozy i salmonelozy,
zakazenia te charakteryzu-
je wysoka $miertelno$é®.

Te przykladowe staty-
styki pokazuja, ze nawet
nowoczesne techniki
obrébki 1 konserwowa-
nia zywnos$ci wcigz nie
chronig nas w pelni
przed chorobotwdérczymi
drobnoustrojami i pro-
dukowanymi przez nie
toksynami, ktére z ukla-
du pokarmowego tatwo
przedostaja sie do innych
obszar6w w organizmie.
Do tego lato to okres, kiedy
liczba zatru¢ pokarmo-
wych znacznie sig zwigk-
sza, gdyz wyzsze tempe-
ratury sg korzystniejsze
dla rozwoju bakterii.

Zywnoéé jest najpow-
szechniejszg przyczynag
zatrué. Sposréd wszystkich
produktéw spozywczych
w latach 2012-2017 naj-
czesciej kwestionowanymi
byly migso i przetwo-
ry z drobiu oraz innych
gatunkéw zwierzat. Odno-
towywano wystepowanie
w nich najpopularniej-
szych i najgroZniejszych
patogenéw: Salmonella,
Listeria monocytoge-
nes i Campylobacter.

Do zakazenia przewo-
du pokarmowego docho-
dzi najczesciej u oséb,
ktoére zjadty niedogoto-
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wane lub niedopieczone
mieso, ale nie tylko ono
moze by¢ zrédlem pro-
blemoéw jelitowych.
Campylobacter, zwykle
powodujaca dolegliwo-
§ci po spozyciu skazo-
nego miesa drobiowego,
moze znajdowac sie takze
w niepasteryzowanym
mleku i nieprzegotowane;j
wodzie. Paleczki Salmonel-
la wykrywane sg zar6wno
w owocach i warzywach,
rybach i skorupiakach, jak
i ziotach czy przyprawach.
W przypadku wiruséw
zrédlem patogendéw réw-
niez sg ziola i przyprawy,
ale takze mleko i prze-
twory mleczne oraz pro-
dukty pierwotnie skazone
— przede wszystkim owoce
morza. W ich tkankach
znajduja sie mikroorgani-
zmy przenikajace do nich
podczas filtracji wéd,
w ktérych bytuja. Udoku-
mentowano przykladowo
masowe zachorowania
ludzi w USA spowodo-
wane spozyciem ostryg’.
Bezposrednia przyczy-
ng zakazenia bywa takze
woda. Dowodem na to
moga by¢ zachorowa-
nia ponad tysigca ludzi
w Danii, ktérych powodem
bylo spozycie surowych
malin spryskanych woda
zawierajgcg norowirusy®.
Nawet warzywa
sg zanieczyszczone roz-
nymi §rodowiskowymi
mikroorganizmami i cho-
ciaz proces zamrazania
zywno$ci powoduje zaha-
mowanie czynnoéci zycio-
wych oraz zmniejszenie
liczby drobnoustrojéw, ich
przezywalno$é¢ w niskiej
temperaturze zalezy
od wielu czynnikéw.
Wykazano, ze czes¢ bak-
terii Gram-dodatnich, np.
gronkowce lub enterokoki,
moze przetrwaé przecho-

wywanie w niskiej tempe-
raturze w ok. 50%. Réwniez
te z rodzaju Listeria sa dos¢
czeste zar6wno w §wiezych,
jak i mrozonych warzywach
- w réznych badaniach
wykryto je w 16, a nawet
219 probek.

Z kolei inni badacze
stwierdzili obecnosé bak-
terii E. coli w 73%, a ente-
rokokéw w 24% réznych
mrozonek (takich jak
papryka, groszek, ziemnia-
ki, mieszanki warzywne,
fasola, brokuty, kalafiory,
pomidory, marchew)’.

Okres wylegania zatru-
cia pokarmowego rézni sig
w zaleznosci od jego przy-
czyny. Czasami objawy
pojawiaja sie w ciaggu godzi-
ny po zjedzeniu skazonego
produktu, ale w wigkszosci
przypadkow wystepuja
po 12-48 godz. i najczesciej
trwajg krétko: 1-3 dni. Suge-
ruje to wirusowe podloze
problemu. W przypad-
ku zakazen bakteryjnych
zatrucie moze sie przecia-
gna¢ do tygodnia, zaleznie
od rodzaju patogenu, ciez-
kosci infekcji i ogblnego
stanu zdrowia chorego.

Oczywiscie im dtu-
zej trwa, tym wazniejsze
jest odpowiednie poste-
powanie pacjenta, ktore
pozwoli zapobiec odwod-
nieniu i niedozywieniu.

Rezygnowanie z jedzenia
podczas biegunki i innych
objaw6w zatrucia pokar-
mowego wydaje sie natu-
ralnym i odruchowym
postepowaniem, ale nie jest
wlasciwe. Zaleca sig, by nie
czeka¢ z wprowadzaniem
statych positkéw dluzej niz
ok. 4 godz. od pojawienia sig
objaw6w. Mimo ze pacjent
moze nie mie¢ apetytu,
jest to wazne, poniewaz
pozwala dostarczy¢ orga-
nizmowi sktadniki odzyw-
cze i reguluje prace uktadu

JAK SOBIE RADZIC Z...

Podczas qofowauia wiele ceuuych
sktaduikéw odzywezych prze:fu'ka‘ z ryzv
do wody, dzigki czemv steje Sig oua
bogatyw Srédtem elektrolitéw

pokarmowego. Oczywiscie
wskazane sg wéwczas
produkty lekkostraw-

ne, gotowane, najlepiej

o kleistej konsystenc;ji.

Nawoduiewie
Gléwna strategia lecze-
nia zatrucia pokarmowe-
go jest odpoczynek oraz
uzupelnienie utraconych
plynéw i elektrolitow®.
Podstawe powinna sta-
nowi¢ woda mineralna
(jesli trudno ja pic,
mozna wzig¢ do ust
kostki lodu i pozwolié
im sie rozpuscic).

To bardzo wazne, nawet
jesli wzmaga nudnosci,
wymioty czy biegunke. Nie
mozna bowiem dopuscié
do groznego odwodnie-
nia. Najlepiej po kazdej
wizycie w toalecie uzu-
pelnia¢ ptyny matymi

porcjami, a pod rekg przez
caly czas mie¢ szklanke.

Elektrolity

Jednak picie samej wody
to za malo, poniewaz pod-
czas biegunki czy wymio-
téw z organizmu wydalane
sg rowniez cenne elektroli-
ty utrzymujace réwnowage
plynéw (chodzi gtéwnie
o0 s6d i potas). Dlatego zale-
ca sie réwniez soki, napoje
izotoniczne i zupy z do-
datkiem soli kuchenne;j.
W aptekach mozna kupié¢
nawadniajgce ptyny glu-
kozo-elektrolitowe, zwane
tez rehydratacyjnymi lub
ORS (oral rehydration
solution), ktére zawie-
raja odpowiednie ilosci
sodu, potasu i glukozy®.
Izotoniczny napdj
mozna przygotowaé réw-
niez samodzielnie. Wystar-
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Wegiel aktywuy zug|duje zasfosou{auie
przede wszystkim /ako spect/ﬁk ua blequukg

— absorbuje wywotvjace |2 bakterie 1 toksyuy,

a uastgpwie pozbywa sig ich z orqawizmo.

Oprécz teqo pokrywa bloug $luzowa przewodv

pokarwoweqo, chrowac qo tyw samym pfzed
dziatauiew wieprzyjazuych substaucyi.

czy polaczy¢ 1/4 tyzeczki
soli, 1/4 szklanki soku

z granatéw, 1/4 szklanki
soku z cytryny, 1,5 szklan-
ki niestodzonej wody
kokosowej oraz 2 szklanki
zimnej wody. Naturalnym
zrédtem elektrolitow jest
rowniez sok pomidorowy.

Woda ryzowa
Zwykle wode, w ktoérej go-
tujemy ryz, wylewamy jako
zbedng. Okazuje sie jed-
nak, ze ma ona cenne wila-
§ciwosci — pozostaje w niej
wiele sktadnikéw z ziaren
(w tym weglowodany,
potas, magnez, zelazo,
cynk i witaminy). Dzieki
temu doskonale nawadnia
i wyréwnuje gospodarke
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elektrolitowg (o ile do-
damy odrobing soli).

W jednym z badan
wéréd dzieci z zapale-
niem zotadka i jelit woda
ryzowa zmniejszata liczbe
stolcéw nawet skutecz-
niej niz roztwor elek-
trolitow doustnych.

Trzeba jednak pamie-
ta¢, ze chodzi tu o ryz
biaty, a nie brazowy.

Zibtka

W celu nawadniania
organizmu mozna sie-

gac réwniez po tagodne
napary ziotowe. Herbaty

z surowcoéw o kojacych
wlasciwosciach, takich
jak rumianek, mieta pie-
przowa i mniszek lekarski,

moga uspokoié rozstrojo-
ny zoladek. Szczegdlnie
goracy napar z miety
lagodzi mdlosci i podnosi
nieco ci$nienie krwi.

Jesli jednym z objawéw
jest intensywna biegun-
ka, mozna ja zahamowad,
pijac odwar z suszo-
nych leénych jagéd.
Skurcze jelit i béle brzu-
cha zlagodzi natomiast
napar z krwawnika.

Herbatka mbirowa

Pomocny moze okazac sig
réwniez napar z korzenia
imbiru, ktéry przeciwdzia-
fa mdtosciom i wymio-
tom o réznej etiologii''.
Oprécz tego ma wla-
$ciwosci wiatropedne,
moze pom6c w skurczach
trawiennych, a takze
w leczeniu biegunki.

Do szklanki wrzué
1 tyzeczke startego imbi-
ru (lub kilka plasterkdow)
i zalej wrzacg woda, odcze-
kaj do ostudzenia. Przy
zatruciu pokarmowym pij
kilka razy dziennie, az do
polepszenia samopoczucia.

Dieta BRAT

Jak juz wspomniatem,
zywienie nalezy wpro-
wadzac¢ stopniowo, ale
do$¢ wczesnie. Oczywi-
Scie dla wielu pacjentéw
stanowi to wyzwanie, na
ktére odpowiedzig moze
by¢ tzw. dieta BRAT.

Jej nazwa to akronim
angielskich sté6w ozna-
czajacych produkty
dozwolone przy biegun-
ce: B to banany (zaleca
sie mato dojrzate), R —ryz
bialy, A - jabtka (apple;
najlepiej w postaci musu),
a T — tosty pszenne'”.

Wszystkie te skladniki
sg jednoczesnie lekko-
strawne i bogate w sktad-
niki odzywcze. Pomagaja
tez wyréwnac poziom

elektrolitéw (banany
to zrédto potasu, a tosty
—sodu). Sa jednoczesnie
dosy¢ delikatne w smaku,
wiec roénie szansa,
ze pacjent po nie siegnie.
Inne produkty zapieraja-
ce, ktére mozna stopniowo
wprowadzaé przy biegun-
ce, to gotowane warzywa
korzeniowe, jajka na twar-
do, chude gotowane miesa,
napar i owoce czarnych
jagéd, gorzka czarna her-
bata i sok z marchwi.

Posét

Gotowany dlugo na ko-
$ciach bulion to praw-
dziwa bomba odzywcza,
a ze wzgledu na swojg
konsystencje doskonale
nawadnia i jest tatwy
do wypicia nawet na po-
czatkowym etapie zatrucia.
OczywiScie nie powinien
by¢ mocno przyprawiony
(ale sdl jest niezbedna).
Najwiekszg zalete roso-
tu na kosciach stanowi
fakt, Ze jest on zrédtem
biodostgpnego kolagenu
— biatko to ulega rozpa-
dowi do latwej do stra-
wienia i przyswojenia
przez organizm zelatyny:.
Ta z kolei wysciela btone
$luzowa jelita i zabezpie-
cza ja przed wszelkimi
szkodliwymi sktadni-
kami spozytych pdzniej
pokarméw lub plynéw.
Dzieki temu stanowi war-
tosciowa opcje lagodzenia
zaburzen trawiennych.

Weqrel leczuiczy

W aptece bez trudu mozna
kupié¢ ten klasyczny juz
srodek, ktéry pomaga usu-
na¢ liczne toksyny z orga-
nizmu. Podaje sie go gtéw-
nie przy zatruciach lekami,
alkaloidami i grzybami.

Wegiel aktywowany

jest preparatem o silnych
wlasciwosciach adsorp-
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cyjnych. Wykazuje tez
aktywno$¢ przeciwbie-
gunkowa i zapierajaca.
Dziata r6wniez ostaniajgco
na btone sluzowa przewo-
du pokarmowego. Podczas
leczenia biegunki weglem
konieczne jest réwnole-
gle stosowanie doustnych
srodkéw nawadniajacych.
Trzeba réwniez pamigtac,
ze moze on by¢ przyj-
mowany jedynie przez
krétki czas (ze wzgledu
na wchlanianie enzy-
méw trawiennych wraz

z witaminami). Z kolei
przeciwwskazaniem

sg uporczywe wymioty'’.

Probiotyki

Zaburzenie r6wnowa-

gi mikroflory moze by¢
zarOwno przyczyna, jak

i nastgpstwem biegunek.
Woéweczas z pomoca przy-
chodza probiotyki, ktére

z powrotem zasiedlajq jeli-
ta pozadanymi bakteriami.
Stosowanie ich jednocze-
$nie z doustnymi ptyna-
mi nawadniajacymi jest
skuteczniejsze w redukcji
liczby nieprawidlowych
stolcéw i czasu trwania
ostrej biegunki infekcyjne;j
u dzieci w poréwnaniu

do samych ptynéw':.

Warto siega¢ po nie réw-
niez po ustaniu objawéw
— najlepiej przez ok. 2 tygo-
dnie — by w pelni przy-
wréci¢ uktadowi pokar-
mowemu réwnowage.

Jak dotad wlasciwosci
probiotyczne wykazano dla
licznych szczep6w bakte-
rii fermentacji mlekowej
(np. Lactobacillus rhamno-
sus, L. acidophilus, L. reute-
ri, Bifidobacterium bifidum,
B. lactis) oraz dla drozdzy
Saccharomyces boulardi .

Ocet éb{koM/

Cho¢ w'smaku jest bardzo
kwasény, ma na organizm

wplyw alkalizujacy. Moze
zYagodzi¢ r6zne objawy
zatrucia pokarmowe-
go: uspokaja wysciétke
przewodu pokarmowego,
co przynosi natychmia-
stowg ulge i pomaga
w eliminacji patogenéw.
Badania katu gryzo-
ni przyniosty tez wazng
informacje — ot6z poda-
wanie octu jabtkowego
korzystnie zmienialo sktad
mikrobiomu: zwigkszato
liczebno$¢ bakterii produ-
kujacych kwas mlekowy
lub octowy (z rodzajéw
Lactobacillus i Bifidobac-
terium), a zmniejszato
kolonie pateczek okrez-
nicy (Escherichia coli)'.
W szklance letniej wody
wymieszaj 2 tyzki octu
(najlepiej z ekologicznych
jablek) i pij matymi tykami.
Mozna przyjmowac takze
2-3 tyzeczki nierozcien-
czonego octu jabtkowego.

Profilakh/ka

Cho¢ moze to wydac sie
truizmem, aby zapobiega¢
zatruciom pokarmowym,
trzeba szczegdlnie ostroz-
nie przygotowywac zyw-
nos$¢ — owoce i warzywa
my¢ przed zjedzeniem,
mieso przed obrébka roz-
mrazac do konca i dobrze
dogotowywac. Lepiej
unika¢ tez surowych ja-
jek, a jesli potrzebujemy
ich np. do ciast, warto
przelac je goraca, a nawet
wrzacg wodg (paleczki
Salmonella moga byto-
wacé na skorupkach).

Sztuka

przechquwam'a

Wazna jest réwniez §wie-
70$¢ produktéw. Dlatego
jeszcze w dniu zakupu nale-
zy zjadac jezyny, fasolke, sa-
tate, grzyby, groszek zielony,
maliny, szpinak, truskawki,
kukurydze, dojrzalego
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Ocet /'ab%koun/ woze ztagodzié réz'ue.
ob/aWL/ zatrucia pokarmoweqo: uspokaja
wyscibtke przewodv pokaruoweqo,
co przyuosi uaﬁ/chm{asfowae vlge
[ powaqga W eliuduac/i Pafoqeuéw.

ananasa oraz $wieze ryby.
Przez dobe mozna przecho-
wywaé w lodéwce surowe
mieso, a 2-3 dni — szparagi,
brukselke, kalafior, seler,
cukinie, karczochy, doj-
rzale brzoskwinie, gruszki,
sliwki, melony i niepaste-
ryzowane mleko. Do 4 dni
moga poczekac kapusta,
marchew, pory, pietrusz-
ka, papryka, pasternak,
szczypior czy pomidory.
Natomiast tydzien (ale tylko
w chlodnym i ciemnym
miejscu) wytrzymaja bura-
ki, cebula, ziemniaki, sery,
jaja, cytryny, jabtka, banany,
grejpfruty, pomarancze,
niedojrzate brzoskwinie,
gruszki, §liwki i ananas'’.

Czosukowa
waryuata

Chyba nie musze doda-
wacé, ze wszystkie dania
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— zwlaszcza te, ktérych
baza pozostaje migso
- nalezy podda¢ doktad-
nej obrébce termiczne;j.
Niedogotowane lub niedo-
pieczone sztuki karkéwki,
a nawet drobiu, to prosta
recepta na zatrucie.
Dobrym pomystem moze
by¢ marynowanie miesa
w czosnku, o ktérym wia-
domo, ze jest jednym z naj-
lepszych naturalnych an-
tybiotykéw. Obecny w nim
siarczek diallilu (powsta-
jacy w wyniku przemian
allicyny) szczegolnie
skutecznie penetruje §lu-
zowatg warstwe chronigcaq
kolonie Campylobacter
jejuni przed dzialaniem
lekéw. To ten biofilm unie-
mozliwia antybiotykom
dotarcie do bakterii. W wa-
runkach laboratoryjnych
siarczek diallilu niszczyt

jego strukture, po czym
skutecznie zabijal ukryte
w nim komérki. Okazato
sie, ze pod tym wzgledem
jest nawet 100 razy sil-
niejszy od antybiotykow
stosowanych tradycyjnie
w kampylobakteriozie'.

Z kolei wczesniejsze ba-
dania wykazaly, ze czosnek
jest skuteczny réwniez
przeciwko innym typom
patogen6éw przenoszonych
przez zywno$é: Salmo-
nella i Escherichia coli*.

Chili ua stét!

Na co dzien warto tez
dodawa¢ do potraw ostre
papryczki. Obecna w nich
kapsaicyna ze wzgledu
na silne przeciwbak-
teryjne wlasciwosci
moze zapobiegaé zatru-
ciom pokarmowym.
Wykazano hamujacy
wplyw tego alkaloidu
na rozwoj réznych ga-
tunkéw bakterii, jak
np. Salmonella typhi-
murium czy Pseudomonas
aeruginosa. Dowiedziono
réowniez, ze kapsaicyna
jest inhibitorem wzrostu
Helicobacter pylori®°.

Przebarwienia
szkliwa

ytanie: Od kilku

lat bez wiekszych
sukceséw prébuje
walczyc z bragzowy-
mi przebarwieniami
zebow. Podczas ostat-
niej wizyty kontrolnej
moj dentysta stwier-
dzit, ze skoro mniej
inwazyjne metody (jak
skaling i piaskowanie)
nie przynoszg zado-
walajacego trwatego
efektu, najwyzsza pora
na zatozenie licowek.
Ja jednak poczytatam
troche na ten temat
i mam watpliwosci, czy
to konieczne. Moze ist-

niejg bardziej naturalne
sposoby wybielania
szkliwa, ktérych jeszcze
nie wyprobowatam?

dpowiedz: To normal-
ne, ze z biegiem lat

i pod wplywem ré6znych
czynnikéw zeby ulegaja
przebarwieniom. Jesli
szkliwo pokrywa brazowy
nalot jest to wynikiem
zwyczajow dietetycz-
nych, gléwnie czgstego
spozywania napojow
zawierajgcych barwniki
(takich jak kawa, herbata,
wino i cola) oraz palenia
tytoniu. Tego typu zmiany
mogg pojawiac sie takze
u 0s6b stosujacych suple-
mentacje zelazem. Dotych-
czas nie wyjasniono
mechanizmu powstawania
przebarwien zwigzanych
ze spozywaniem takich
preparatow, ale uwaza
sie, ze sa za to odpowie-
dzialne nierozpuszczalne
sole zelaza, ktére powstaja
w wyniku reakcji z siarko-
wodorem wytwarzanym
przez bakterie wiazace
sie z btonka nabyta,
wystepujaca fizjologicznie
na powierzchni zebéw'.

Brazowe plamy bywa-
ja takze wynikiem zale-
gania plytki nazebne;j
lub aktywnosci bakterii
wytwarzajacych barwniki.

Jesli chodzi o przyczy-
ny wewnatrzpochodne,
gdy przebarwienia obej-
muja tylko jeden lub kilka
zebow, mozna podejrzewac
uraz miazgi z krwotokiem
lub powstaty w trakcie
tworzenia sig szkliwa,
a takze aktywng postac
préchnicy, zwlaszcza
kwitnacej. Kiedy bragzowe
plamy wystepuja na wiek-
szo$ci zebéw, wéwczas
zazwyczaj przyczyna ich
powstania ma charakter
ukladowy — takie zmiany
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sq obserwowane w ciezkiej
fluorozie, przy porfiriach
oraz po terapii antybioty-
kami z grupy tetracyklin®.
Najwiegkszy problem
pojawia sie wlasnie wow-
czas, kiedy mamy do czy-
nienia z przebarwieniami
pochodzenia wewnetrz-
nego, spowodowanymi
chorobami ogélnymi (z6t-
taczka, mukowiscydoza,
zaburzeniami hormonal-
nymi), wadami rozwojo-
wymi zeb6éw, zatruciami,
przyjmowaniem niekto-
rych lekéw czy stanami
patologicznymi miazgi.
Powodujg one bowiem
odkladanie sie barwnikow
w twardych tkankach zeba.
Na szczeScie o ile
nie mamy do czynienia
ze szczelinami czy peknie-
ciami powierzchni szkliwa,

w ktérych takie osady moga
sig gromadzi¢, przebarwie-
nia sg zwykle dos¢ fatwe
do usuniecia. Takie zabiegi
stomatologiczne jak skaling
(czyli zwalczanie kamienia
nazebnego ultradZwigkami)
czy piaskowanie (polega-
jace na likwidacji osad6w
za pomocy silnego stru-
mienia drobin krzemionki)
pozwalajg oczysci¢ plytke
nazebna z tzw. biofilmu.
Piaskowanie umozliwia
usuniecie migkkich, cia-
gliwych zlogow, a takze
przebarwien zwigzanych
z paleniem tytoniu, piciem
herbaty czy wina®. Zwy-
kle taki zabieg jest uzu-
pelnieniem skalingu.
Popularna w gabine-
tach dentystycznych jest
réwniez mikroabrazja,
umozliwiajaca usuniecie

powierzchownych przebar-
wien zwigzanych z zabu-
rzeniami mineralizacji
oraz plam wywolanych
czynnikami zewnetrzny-
mi*. Procedura przebiega
dwuetapowo: najpierw
za pomocg wiertla i gumki
z pumeksem nastepuje
mechaniczne oczyszcza-
nie, a nastepnie do erozji
chemicznej uzywany jest
kwas solny lub fosforowy.
Jednak réwniez w tym
przypadku efekty moga
by¢ rézne. Czasem juz
po miesigcu od mikroabra-
zji wracajg przebarwienia.
Wtedy nalezy wyprébowac

JAK SOBIE RADZIC Z...

powstaja bowiem kazdego
dnia, a przy braku zmiany
nawykéw zywieniowych
i nieprawidlowej higienie
jamy ustnej doé¢ szybko
nasze zeby mogg ponow-
nie zmieni¢ kolor. Innymi
stowy — niezbedne jest ich
regularne oczyszczanie.
W przypadku trud-
niejszych przebarwien
dentysci czesto zalecajg
zastosowanie licowek,
ktére majg stanowi¢ mniej
inwazyjna alternatywe dla
koron pelnoceramicznych
i tradycyjnych uzupetnien
metalowo-ceramicznych.
Pokrywajg one wargowa

inny sposéb wybielania.
Tak naprawde zaden
z dostepnych zabiegéw
nie rozwigzuje proble-
mu przebarwien dtugo-
falowo — zlogi nazebne

lub policzkowg powierzch-
nig naturalnych zeb6w,
dzieki czemu majg zapew-
ni¢ dobry efekt estetyczny
przy minimalnej prepara-
cji tkanek zeba’. Cienkie
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Ole| kokosowy wozua stosowal zawiast

tradycyjuych ptyudw do

pfukauia /amc/ usfue/

lob jako baze domoWe/ pash/. do zgbéw. .
By |2 przyqotowad, wymiesza| V4 szklauki
olejv, Vo szklauki sody oczyszczoue|
i kilka kropli olejkv wigtoweqo.

porcelanowe platki przy-
kleja sie do zewnetrznej
czesci zebéw, co pozwa-
la nie tylko zmieni¢ ich
kolor, ale tez przykry¢
pekniecia, skorygowac
krzywizne i zlikwidowaé
szpary miedzy nimi.
Oproécz licéwek por-
celanowych stosuje sie
rowniez kompozytowe.
Sa one tanisze i zaklada
sie je w gabinecie podczas
jednej wizyty, ale dos¢
szybko ulegaja zétknieciu,
przez co nie gwarantuja
trwatego efektu. Czesto
proponuje sie je zatem jako
rozwigzanie tymczasowe.
Paradoksalnie jednak
zbyt duze przebarwie-
nia powoduja, ze uzy-
skany efekt moze by¢
minimalny. Co wigcej,
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przed wykonaniem uzu-
pelnien protetycznych
(licéwek lub koron)
zaleca sig zabieg wybie-
lania, poniewaz uzupet-
nienia te charakteryzuja
sie pewnym stopniem
przeziernosci (przejrzy-
stosci), przez co defekty
barwy zebéw nie sg dosta-
tecznie maskowane®.
Oszlifowanie zeba
i natozenie licéwki nie
gwarantuje tez $nieznobia-
tego usmiechu na zawsze.
Co prawda wiele badan
klinicznych wskazu-
je, ze odsetek skutecz-
nej odbudowy w ciggu
15 lat wynosi nawet 93%,
jednak inne ekspertyzy
juz po piecioletnim okre-
sie obserwacji wskazuja
na 11% niepowodzen,

a nawet na zmniej-
szenie efektywnosci
leczenia do 64%’.

Nawet w przypadku
skutecznie przeprowa-
dzonego zabiegu licéwki
trzeba wymieniaé co kil-
kanascie lat. Dlatego
przed poddaniem sie temu
pozornie rutynowemu
zabiegowi lepiej wypro-
bowa¢ inne, mniej inwa-
zyjne sposoby na zmniej-
szenie przebarwien.

Metoda
uaktadkowa

Technika nocnego wy-
bielania naktadkowe-
go (Nightguard Vital
Bleaching, NGVB) jest
uwazana za latwy i bez-
pieczny sposéb rozja-
$niania przebarwionych
zeb6w. Procedura ta wy-
maga, by pacjent przez
6-8 godz. na dobeg nosit
indywidualnie dopasowa-
ng nakladke wypelniong
kleistym 10% roztworem
nadtlenku mocznika®.
Stosowanie tech-
niki nakladkowe;j jest
szczegl6lnie wskazane
w przypadku starczych
przebarwien, zmian
wywolanych barwiacg
zywno$cig i napojami,
paleniem lub przyjmowa-
niem tetracyklin, a takze
w przypadku wystepo-
wania brazowych plam
wywolanych fluoroza oraz
pojedynczych ciemniej-
szych zeb6éw. Wiekszosé
defektow udaje sie usu-
naé w ciagu 2-6 tygodni.

Paski wybielajace
Na rynku dostepnych jest
wiele r6znych preparatéw
do samodzielnego stoso-
wania przez pacjentéw.
Do najpopularniejszych
nalezg paski skladajace
sig z polietylenowe;j folii
pokrytej lepkim Zelem,

zawierajagcym 5% lub

6% nadtlenek wodoru.
Metoda ta jest skuteczna:
badania wykazaty znaczg-
ce rozja$nienie szkliwa
po tygodniu korzystania
z paskow, jednak efektom
tym towarzyszyly prze-
mijajace skutki uboczne
(najczesciej podraznienie
$luzéwki jamy ustnej,

a u 20% pacjentéw takze
nadwrazliwo$é zebow)®.

Pasty do zgbéw

Jak juz wspomnialem, od-
powiednia higiena jamy
ustnej to niezwykle istotny
czynnik zapobiegajacy po-
jawianiu sie przebarwien
szkliwa. Prawidlowe mycie
zeb6w rano i wieczorem

(a najlepiej po kazdym
positku czy wypitej kawie),
uzupelnione zastosowa-
niem nitki dentystycznej

i ptynu do ptukania,
pozwala na biezgco li-
kwidowa¢ osad i zapo-
biega jego zwapnieniu
(czyli tworzeniu sig
kamienia nazebnego).

Aby ten codzienny rytu-
al przynosit jeszcze lepsze
efekty, mozna wykorzysta¢
w nim pasty wybielajace.
Co prawda nie majg one
dziatania chemicznego
i nie s w stanie zmienic¢
barwy tkanek zebow, ale
z powodzeniem usuwajg
z ich powierzchni przebar-
wienia powstajgce w wyni-
ku spozywania kawy, her-
baty i czerwonego wina
czy palenia tytoniu’.

Ich dzialanie opiera
sie gtéwnie na zdolno-
$ci do mechanicznego
usuwania osadéw dzieki
zawarto$ci odpowied-
nich substancji §ciernych.
Trzeba jednak pamietac,
ze substancje te dziatajg
nie tylko na osad, ale réw-
niez na szkliwo i zebine.
Dlatego najlepiej wybierac
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pasty, ktérych producen-
ci podali na opakowaniu
informacje o wskazniku
$cieralno$ci RDA (Radio-
active Dentine Abra-

sion). Optymalna warto$é
RDA past do codzien-
nego uzytku waha sie

w przedziale 30-70, ale

w wybielajgcych moze
przekraczac 100. Preparaty
o tak wysokiej Sciernosci
powinny by¢ jednak wyjat-
kowo ostroznie stosowa-
ne przez osoby cierpiace
na nadwrazliwo$¢, moga
bowiem potegowac dole-
gliwosci bélowe'!. Najle-
piej uzywac ich na prze-
mian ze zwykla pasta.

Czyta etykiety!
Ostroznosc¢ jest zresztg
zalecana przy stosowaniu
jakichkolwiek domowych
system6w wybielania
zebéw. Co prawda ogdl-
nie sg one bezpiecznie,
ale czasem ich sklad
budzi watpliwosci.

Naukowcy z Universi-
ty of Manchester Dental
School przetestowali nie-
dawno 5 produktéw tego
typu dostepnych w Wiel-
kiej Brytanii i odkryli,
ze 3 z nich zawierajg jako
aktywny sktadnik chlo-
ryn sodu, ktéry moze
zmniejszac twardosé
zebow (usuwajgc nad-
mierng ilo§¢ szkliwa),

a jednoczes$nie zwieksza
prawdopodobienstwo
uszkodzen ich powierzch-
ni w przyszlosci'®.

By¢ moze zatem czasem
lepszym rozwigzaniem
beda w pelni naturalne
substancje, ktére zmniej-
szajg przebarwienia.

Papaa

1 browelaua

Enzymy pochodzace z pa-
pai i ananaséw mozna
znaleZz¢ w naturalnych

pastach wybielajacych.
Analiza z 2012 r. wykaza-
fa, Ze papaina i bromelaina
rzeczywiécie moga pomoc
pozby¢ sie przebarwien.

W randomizowanym bada-
niu klinicznym z podwoj-
nie §lepg prébg preparat
zawierajacy te enzymy
proteolityczne dal wyrazny
efekt rozjasnienia zebéw
(w poréwnaniu do pro-
duktu kontrolnego)".

Juz we wczesniejszych
testach in vitro (z uzyciem
ludzkich zebéw) wyka-
zano, ze pasta zawieraja-
ca bromelaine i papaine
usuwa plamy i rozjagnia
szkliwo duzo efektyw-
niej niz placebo*.

Ole/ kokosowy

Jedng z najpopularniej-
szych domowych metod
wybielania zeb6w jest zu-
cie oleju kokosowego lub
plukanie nim jamy ustnej.
Jego dzialanie ma polega¢
na ,uwiezieniu” w ttusz-
czu bakterii i toksyn. Dzie-
ki temu zeby juz po tygo-
dniu maja by¢ bielsze.

W badaniu z udzia-
fem 60 0sdb oceniono
wplyw oleju kokosowe-
go na liczebno$¢ kolonii
Streptococcus mutans
w §linie. Por6wnano jego
skuteczno$é z ptynem
do plukania jamy ustnej
zawierajagcym chlorheksy-
dyne oraz placebo (woda
destylowana). Statystycz-
nie istotne zmniejszenie
kolonii S. mutans zaobser-
wowano zaréwno w grupie
stosujacej olej, jak i ptyn
do plukania, co — zdaniem
autoréw — oznacza, ze te
naturalng metode mozna
traktowac jako bezpieczna
i skuteczng alternatywe
dla chlorheksydyny*°.

Wez 1-2 lyzeczki oleju
kokosowego i ptucz nim
usta przez 20 min, starajac
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach

41 Resveratr]
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m Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie

)
N e
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RESVERATROL w kroplach:

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

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

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

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie uktadu nerwowego.*

* Petne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s na stranie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Zucie qumy po postkv zwigksza quzie{auie
dliny, co z kolei utatwia oczyszczawe
/'au«/ usfue/ z resztek pokarwowych

| ueutralizowauie kwaséw uwaluiauq;h
przez bakterie w plytce uazebuel

sie cedzi¢ go przez zeby

(by dostal sie réwniez
w szczeliny miedzy

nimi). Nastepnie wypluj

go, doktadnie wyplucz
usta woda i umyj zeby

jak zwykle. Zabieg wyko-

nuj codziennie rano.

Soda oczyszczoua
Wodoroweglan sodu jest

popularnym sktadni-

kiem komercyjnych past

do zebéw. To tagodny

srodek Scierny, ktéry po-
maga usungé plamy z ich

powierzchni. Ponadto
soda oczyszczona two-

rzy w ustach srodowisko
alkaliczne, co zapobiega

rozwojowi bakterii'’.

Jedno z badan wykaza-
lo, Ze pasty zawierajace
ten sktadnik byly znacz-

nie bardziej skuteczne
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w usuwaniu zéitych plam
z zebow niz standardowe,
a im wyzsze jego stezenie,
tym lepszy dawaty efekt'”.
Podobne wnioski plyna
z przegladu 5 innych
doniesien — preparaty
z sodg usuwaja plytke
nazebng skuteczniej niz te,
ktore jej nie zawieraja'®.
Nie przeprowadzono
jednak badan nad skutecz-
noécig domowego wybie-
lania tg metoda, a wielu
stomatologéw ostrzega,
ze ze wzgledu na wlasci-
wosci Scierne czysta soda
oczyszczona ma zty wplyw
na szkliwo i moze powo-
dowa¢ nadwrazliwos¢.
Dlatego lepiej nie czyscic¢
zgbow tylko tym sktad-
nikiem, a jedynie kilka
razy w tygodniu doda-
wac go do zwyklej pasty.

Mozna tez przygotowac

z sody oraz odrobiny wody
utlenionej mieszanke,
ktérg od czasu do czasu
naklada sie na zeby

na kilka minut przed
normalnym umyciem.

Woda utlewioua
Kolejnym skladnikiem wy-
korzystywanym w dostep-
nych na rynku preparatach
wybielajacych, a takze
stosowanym w gabine-
tach stomatologicznych,
jest nadtlenek wodoru
— woda utleniona to nic
innego jak jego roztwdr
3%. Tymczasem jedno
z badan wykazalo, ze pasta
zawierajgca sode oczysz-
czong i tylko 1% roztwér
nadtlenku wodoru do-
prowadzita do znaczne-
go wybielenia zebow'.
W innym stwierdzono
za$, ze szczotkowanie ich
taka pasta 2 razy dziennie
w ciagu 6 tygodni rozja-
$nia szkliwo o 62%%°.
Nalezy jednak pamietac,
ze wysokie stezenia nad-
tlenku wodoru moga by¢
toksyczne i podrazniaja
dzigsta, dlatego nie wolno
ich stosowac. Bezpiecz-
ne bedzie np. ptukanie
jamy ustnej woda utlenio-
ng przed ich umyciem.
Nie réb tego jednak cze-
sciej niz kilka razy w tygo-
dniu. Jesli masz skton-
no$¢ do nadwrazliwoéci,
mozesz tez rozcienczyc¢
ja w réwnych propor-
cjach ze zwykla woda, tak
by powstat roztwér 1,5%.
Zu4.1
Jezeli w ciagu dnia nie
mamy mozliwosci umycia
zebow po positku, pew-
nym kompromisem moze
by¢ guma do zucia bez
cukru. Poprzez zwigsze-
nie wydzielania §liny
dos¢ dobrze oczyszcza

ona jame ustng z resztek
pokarmowych, a przy
tym neutralizuje kwasy
uwalniane przez bakterie
w plytce nazebnej, ktére
sg szkodliwe dla szkliwa.
W czasie 6-tygodnio-
wego badania wykazano,
ze osoby, ktére po kaz-
dym positku zuly gume,
mialy istotnie bielsze
zeby niz ochotnicy nie-
majacy tego zwyczaju
- zmniejszalta ona prze-
barwienia powstajace pod
wplywem kawy, herbaty
lub palenia tytoniu®'.

Jedz z gtowa
Skoro juz o positkach
mowa, warto zaznaczy¢,
ze produkty, po kto-
re siggamy, maja duzy
wplyw na kolor naszego
uzebienia. Przewijajace
sie w badaniach kawa,
herbata, cukier czy czer-
wone wino sprzyjaja
powstawaniu bragzowych
przebarwien, co wielo-
krotnie juz potwierdzono.
Podobnie mogg dzia-
ta¢ sosy i ciemne syropy
(sos pomidorowy, sojowy
i winegret, ocet balsa-
miczny, syrop klonowy,
ciemne miody), gazo-
wane napoje (zwlaszcza
typu cola — powoduja
zazobltcenie), ciemne
i kwasne owoce (wisnie,
boréwki, zurawina) oraz
cytrusy i biate wino
(przez obecne w nim
taniny i kwasy zeby staja
sie bardziej podatne
na powstawanie plam)?%.

Wigce wapuia

Co zatem powinnas jes¢,
by cieszy¢ sie $nieznobia-
tym usmiechem? Badania
wykazuja, ze pokarmy
bogate w wapn (minerat
budulcowy), takie jak
mleko, ser i brokuty, moga
poméc chronié zeby przed
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erozjg szkliwa, ktéra sprzy-
ja przebarwieniom?.
Nie zapomnij réwniez
o sporej dawce Swiezej
zieleniny w diecie. Cho-
ciaz chrupiace, surowe
owoce i warzywa nie
zastepujg szczotkowania
zebow, ich zucie moze
pomaéc w oczyszcze-
niu plytki nazebne;j.
Truskawki i anana-
sy to owoce, ktére maja
najskuteczniej poma-
ga¢ w wybielaniu.

Witawmua C

Cytryna (a zwlaszcza
wyciéniety z niej sok)
moze rozjasnic zeby, ale
jednoczesnie wyraznie
oslabia szkliwo i u wielu
0s6b prowadzi do nad-
wrazliwosci, dlatego nie
zalecam jej jako bezpiecz-
nej domowej metody
walki z przebarwieniami.
Jednak sama wita-
mina C — a raczej jej
poziom w organizmie
— ma juz zupelnie inny
wplyw na szkliwo.
Badanie z 2007 r. z udzia-
fem 128 os6b wykazalo,
ze niedobér kwasu askor-
binowego moze inten-
syfikowaé gromadzenie
sig bakterii na zebach
i dzigstach, a to przyczynia
sie do powstawania prze-
barwieni. Wynika z tego,
ze uzupelnienie ewentu-
alnych niedoboréw wita-
miny C prawdopodobnie
zmniejszy problem?*.
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Spraw, aby twoja mama
zZawsze pamietata,
jak zrobic to pyszne ciasto

M e m O bO N kapsutki doustne

Suplement diety

Memobon spozywa¢
1 kapsutke dziennie rano.

Ze wzgledu na zawartosc lisci mitorzebu japonskiego preparat
polecany jest jako uzupetnienie codziennej diety w sktadniki
wspomagajgce ukrwienie mézgu, pamiec, koncentracje oraz

wiasciwe funkcjonowanie narzadu stuchu i réwnowagi. Ze
wzgledu na zawartos$¢ korzenia zen-szenia preparat wspomaga
witalnos¢, wydolnos¢ fizyczng i psychiczna. Zawarty w preparacie
magnez przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia.*

* Pelne oswiadczenia zdrowotne do produktu dostepne s3 na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Trawienie pod kontrola

Twéj uktad pokarmowy potrzebuje madrego
wsparcia — w zaleznosci od jego kondycji dobierz
wiec najlepsze preparaty

Przede wszystkim zachecamy do profilaktyki — lepiej zapobie-
gac zaburzeniom trawienia, niz pozwoli¢ na to, by p6zniej psuty
wakacyjne plany. A poniewaz w tym numerze nasz ,Raport
specjalny” poswieciliémy watrobie, szczeg6lng uwage zwracamy
na suplementy, ktére pozwolg utrzymac ja w ryzach - takie jak
antyoksydanty (witamina C i koenzym Q10), sylibina czy prze-
ciwzapalna kurkumina, ktéra hamuje wiéknienie narzadu.

Nie mozna tez zapomnie¢, jak wazne jest picie odpowiednich
ilosci dobrej jakosci wody (najlepiej alkalicznej), ktora usprawnia
prace ukfadu pokarmowego. Przyda sie ona réwniez w przypad-
ku biegunki, ktéra moze przytrafic sie nie tylko na zagranicznych
weczasach. Wtedy oprécz wody nalezy pamietac o bezcennych
mineratach i elektrolitach, na biezaco uzupetniajac ich poziom.

Jesli natomiast problemy z Zotagdkiem idg w zupetnie innym
kierunku, na wzdecia i zaparcia pomoze nadtlenek magnezu,
ktéry umozliwia oczyszczenie uktadu pokarmowego z toksyn
i szkodliwych bakterii.
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Ozovit® MP

Cena: ok. 39 zt (100 g)
www.pascoe.pl

0zovit® MP to swoisty $rodek oczyszczajacy przy zapar-
ciachi wzdeciach.

Skitad: 100 g proszku zawiera 100 g nadtlenku magnezu (Ph. Eur.).
Dawkowanie: Przyjmowac 2 razy dziennie 1-3 miarki proszku
wymieszanego z wodg lub sokiem, okoto 1 godz. po positku.
0zovit® MP nie powinien by¢ stosowany bez przerwy dtuzej
niz przez tydzien.
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Mito-pharma

CurcuZym Intercell®

Cena: 92 zt (30 kaps.), 219 zt (100 kaps.)
www.mito-pharma.pl

CurcuZym Intercell® zawiera najwyzszej jakosci kurkumine

w formie mikrokapsutek, zamknigeta w otoczce z naturalnej
skrobi. Taka technologia gwarantuje nawet 40-krotnie wyzszg
biodostepnos¢ substancji aktywnej i efektywniejsze dziatanie
w przypadku wystgpienia stanéw zapalnych.

Wiasciwosci kurkuminy wspierajg dodatkowo enzymy (bro-
melaina, papaina) oraz selen, witamina D3 i cynk, ktére po-
prawiaja prace uktadu odpornosciowego. Najwyzszg czystos¢
\i jakos$¢ preparatu potwierdza certyfikat GMP.
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Xenico Pharma 5 LITOXEN

Litoxen zestaw 1+1
cena: 14,90 zi (2x20 tabl.)
www.xenico24.pl

Ce=—e e WElelitrolity

Litoxen uzupetnia codzienna diete w elektrolity, nawadnia
i mineralizuje organizm. Produkt przeznaczony dla miodziezy
i 0s6b dorostych. Litoxen jest szczegdlnie zalecany:
- w upalne dni, w okresie zwiekszonego wysitku fizycznego,
obfitego pocenia — w celu uzupetniania ptynéw;
— w okresie zwiekszonego zapotrzebowania organizmu
na sktadniki produktu.
Zawiera naturalny aromat, jest stodzony stewig (bez dodat-
ku sztucznych stodzikéw), a 1 tabletka to tylko 9 kalorii. Teraz
dostepny w zestawie promocyjnym: 1+1 gratis.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1)

www.javawoda.pl

Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono- |
wanie, a w konsekwencji moze prowadzi¢ # =
do przedwczesnego starzenia i rozwoju

choréb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, \'® -
nadcisnienia, dny moczanowej czy kamicy il
nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga cie-

szyc sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna
o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrédta w jed-
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi
aktywnych - udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
podczas wysitku fizycznego i po nim.

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa
reakgcji utleniajgco-regeneracyjnych dla ptynéw).

4 / b
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Singularis

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujgcego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

Koenzym Q10 FORTE 120 mg + B1
Cena: ok. 66 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w komdérkach migsénia
sercowego, miesni szkieletowych i miesniéwki naczyn krwiono-
$nych. Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w mitochon-
driach, zwlaszcza w sercu, miesniach, watrobie i nerkach, odpo-
wiadajaca za wytwarzanie energii. W mig$niu sercowym u 0s6b
starszych jej poziom spada nawet o potowe.

Suplement uzupetnia diete o wysoka dawke — 120 mg - ko-
enzymu Q10 w postaci ubichinonu, witamine Bl oraz lecytyne.
Szczegolnie polecany osobom w $rednim i podesztym wieku,
aktywnym fizycznie, sportowcom oraz na diecie cukrzycowej.

.
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nie tylko o serce Singularis
Singularis Watroba fitosomalny kompleks

sylibiny i fosfatydylocholiny
Cena: ok. 46 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement zawiera przebadany kompleks PHOSPHOCOMPLEX™,
ktéry ma lepsza dostepnos¢ biologiczng niz standaryzowany
wyciag sylimaryny i wyzszg aktywnos$c¢ przeciwutleniajaca.
Dzieki zaawansowanej technologii dostarczajacej aktywne cz3-
steczki do miejsca dziatania jest on substancja kompatybilng

z lipidami. Sylibina pochodzi z sylimaryny, standaryzowanego
ekstraktu z ostropestu plamistego. Fosfatydylocholina jest
gléownym skiadnikiem btony komérkowej i waznym emulga-
torem w przewodzie zétciowym. Zawarta w preparacie inulina

wptywa na poprawe perystaltyki jelit.
g J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Spirulina s
z Hawajow ;
Kenay AG :‘.'.._'

Spirulina Hawaiian
Cena: 63 zt (100 tabl.)
www.kenayag.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do $wiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowania dzieki zawar-
tosci petnowartosciowego biatka, jednak w sktadzie ma réwniez
wiele innych cennych sktadnikéw odzywczych. Produkt dostep-
ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek.

\

\po 180, 600, 2400 i 4200 tabletek.
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SUPLEMENT DIETY
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Najczystsze algi

Kenay AG

Spirulina Pacifica Hawajska
Cena: 46 zt (120 tabl.)
www.kenayag.pl

Spirulina Pacifica Hawajska (Arthrospira platensis) jako jedyna
hodowana jest w strefie objetej ochrong biologiczna (Biosecure
Zone), wolnej od herbicyddéw, pestycydéw czy zanieczyszczen
przemystowych. W basenach hodowlanych wykorzystuje sie
pitng wode z warstw wodono$nych, uzupetniang wodg z glebi
oceanu, ktéra dostarcza wielu cennych mikroelementdéw.
Produkt jest dostepny takze w opakowaniach

i Spirulina

i ] i
' | Organiczna ;
E‘ @ &ﬂvﬁhwamorgaﬁcmaspi@_é
i o _ Rk
& ¢ £ | e Y 180 tadletek
lakosc mase necto; 809
4 o0 www.kenayag pl
z dalekich Indii
Kenay AG

Spirulina organiczna
Cena: 62 zt (180 tabl.)
www.kenayag.pl

Woysokiej jakosci organiczna spirulina jest uprawiana na bardzo
czystych terenach potudniowych Indii, znajdujacych sie poza
zasiegiem miast, terendw rolnych i przemystowych. To jedno

z najbogatszych zrddet fikocyjaniny (15-19%), chlorofilu, karo-
tenoidéw, niezbednych kwasoéw ttuszczowych, witamin oraz
mineratdw. Dostepne réwniez opakowanie 600 tabletek.

\

r
[ Spirulina niebieska
U Pur-Blue™ Spiru-Zan®
{ \ Suplement diety
. ? @  Spiruing (Athvosphe platensis) o
E | Astaksantyna [Haemalocoseus Piuiis)
H PureBlug SpiruZan’ .o voru
° ° ° Wi kenayag. ol
Niebieski
k ”
,Lsuperpokarm
Kenay AG

Spirulina niebieska Pur-Blue SpiruZan
Cena: 53 zt (120 tabl.)
www.kenayag.pl

Ten suplement diety to potgczenie wiasciwosci odzywczych
organicznej spiruliny i antyoksydacyjnych naturalnej astak-
santyny. Pur-Blue zawiera naturalny niebieski barwnik, czyli
fikocyjanine ze spiruliny. To ,,superpokarm”, ktéry odzywia ciato
i umyst. Dostepne réwniez opakowanie 240 tabletek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Singularis

Witamina D3 5000 Forte 5000 j.m.
Cena: ok. 79 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 5000 j.m. Superior zawiera 125 pg naturalnej
witaminy D w postaci cholekalcyferolu, zawieszonej w oleju
z oliwek 100% extra virgin — no$niku gwarantujgcym najwyzsza
wchtanialnosé i skutecznosé dziatania. To naprawde wyjatkowe
zestawienie sktadnikéw na polskim rynku.

Produkt polecany jest szczegélnie w profilaktyce osteopo-
rozy, demineralizacji kosci i chordb uktadu krazenia oraz przy
zaburzeniach odpornosci.

Opalanie
i mtoda
skora

Onkomed B
OZONELLA i OZONELLA LEN
Cena: 28 z4 (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, tel. 22 652 13 76

Produkty Ozonella zawierajg duze ilo$ci witaminy E — witaminy
mtodosci, ktdra gteboko rewitalizuje skére po opalaniu

i podraznieniach termicznych nawet po radioterapii.

W 100% naturalne (tylko oliwa i ozon), hipoalergiczne. Zawierajg
takie stezenie OZONU, ktére jest bezpieczne i daje najwyzsza
skutecznos¢. Gteboko nawilzajac, uwalniajg aktywny ozon, ktéry
przenika do gtebokich warstw i dziata przez dlugi czas, dzieki
czemu regeneruje skére wysuszong po opalaniu. Wzmacnia
ptaszcz hydrolipidowy i zachowuje kwasne PH.
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suplement diety 9
Centrum Ziotolecznictwa da»
Wilcaccora :
Arnota Freno
Cen: 180 zt (120 kaps.)

www.unadegato.pl

120 kapsulek

Arnota Freno to suplement zawierajacy silny ekstrakt
(10:1) z achiote (Bixa orellana). To niewielkie drzewo ro$nie
od po6tnocnej czesci Ameryki Potudniowej, przez Ameryke
Srodkowa, po pétnocny Meksyk i od wiekéw stosowane jest
w tradycyjnej medycynie tych regionéw.

Preparat jest pomocny przy leczeniu stanéw zapalnych narza-
déw ptciowych, a takze przy przeroscie i nowotworze prostaty.

\

Z Wyproznianiem M

Sanofi

Dulcobis

Cena: ok. 9,70 zt (20 tabl.)
www.sanofi.pl

Dulcobis® to preparat zawierajacy bisakodyl, ktéry przyspiesza
perystaltyke, wstrzymuje wchianianie elektrolitéw oraz
zwieksza ilos¢ ptynéw wydzielanych do jelita, co powoduje
rozluznienie mas katowych, a w efekcie utatwia defekacje.

Jego zazycie powoduje ulge juz po 6 godz. i pozwala szybko
zapomniec o zaparciach.

\

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dla zdrowia
kosci i stawow
Xenico Pharma

Natiflex Osteum

Cena: 38,50 zt (60 kaps.)
www.xenico24.pl

Natiflex Osteum to preparat
zawierajacy unikalng kombina-

HYDROLIZAT KOLAGENU
CHONDROITYNA

KWAS HIALURONOWY
WITAMINY K2, D3 i ¢

——
Odbudowa e Elastycznosé o Smarowanje
+Wsparcie dia KoSc)

(o e —
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“BD

cje sktadnikéw wystepujacych

w tkance chrzestnej, ktére po-

zwalaja zachowac zdrowe stawy i kosci:

- francuski, naturalny hydrolizat kolagenu
ze skér rybich — NatiCol®,

- naturalny kwas hialuronowy pozyskiwany
w procesie fermentacji,

- siarczan chondroityny.

K2-KM7 otrzymywang z tradycyjnego, japoriskiego sfermento-
wanego produktu soi (natto), naturalng witamine D3 pozyski-
wana z lanoliny oraz witamine C.

Dodatkowo preparat zostat wzbogacony o naturalne witaminy:

e e —
ol ire'
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SILA WZROKU
. KAPSUEKI
Sita g .
i Dnakure
wzroku f SILA WZROKU
b RO i KAPSULKI
'nature Sl il o
b ) - e
Sita Wzroku C@ ‘-\;E’{.,s ! e
Cena: 96 zi 100% = Wrostmny Q
) ROSLINNY SEAEMENTDIETY 60 KAPSULEL
[60 kaps.] SUPLEMENT DIETY s0KAPSULEK ]

www.bnature.pl

Witamina A pochodzaca z owocéw dzikiej rozy i beta-karo-
ten maja korzystny wptyw na wzrok, szczegélnie w porze
zmierzchu. Regularne spozywanie beta-karotenu pomaga
uchroni¢ osoby starsze przed za¢ma. Wysoka zawartos¢
naturalnej witaminy C, oprdcz dziatania przeciwutleniaja-
cego, moze zapobiega¢ zwyrodnieniu plamki zéttej. Czarne
jagody zawierajg az 14 antocyjandw — zwigzkéw maja-
cych zdolnos¢ do regeneracji enzymoéw oka. Sktadniki po-
chodzace z upraw ekologicznych oraz brak jakichkolwiek

\_

’ ]
Opatentowana 1 :
formuta: g
K2+D3 2000 :
Xenico Pharma

Menachinox K2+D3 2000
Cena: 24,50 zi (30 kaps.)
www.menachinox.pl

Menachinox® K2+D3
2000 to najwyzszej ja-
kosci produkt, bedacy zrédtem naturalnych witamin:
K2 MK-7 (VitaMK7®) otrzymywanej z tradycyjnego japonskiego
sfermentowanego produktu soi (natto) oraz D3 pozyskiwanej
z lanoliny w opatentowanej formule Quali-D®. Zostaty one
rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, dzieki czemu s3 naj-
lepiej przyswajalne dla organizmu.

Witamina K2 MK-7 pomaga w utrzymaniu zdrowych ko-
$ci, a D3 wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia
we krwi, wchianianie i wykorzystanie wapnia i fosforu oraz
funkcjonowanie miesni i uktadu odpornos$ciowego.

sztucznych dodatkéw to gwarancja najwyzszej jakosci.

® 6*‘“‘“"“-1;%‘ e :
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Xenico Pharma g& o s \
Monolipid K

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim skiadzie unikalng kombinacje
ekstraktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowane-
g0 na zawarto$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin
B6, B12 i kwasu foliowego. Monakolina K to naturalna statyna,
ktéra pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu choleste-
rolu we krwi. Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci
(EFSA) potwierdzit jej korzystne dziatanie w przypadku spozy-
wania 10 mg z produktéw sfermentowanego czerwonego ryzu.
Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wplywaja
na prawidlowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.

J

Produkt w 100% naturalny.
g J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Frarmeia

Rzesz6w, ul. Matejki 18; ul. Rejtana 67
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-18,
sobota w godz. 10-14
Rzeszéw: ul. Broniewskiego 34
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-17,
sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: poniedziatek-pigtek w godz. 9-17,
sobota w godz. 9-13

4 o A
@@ @@

DEBSKI & SYN

Cooe”

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy swiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroctaw
tel. 71 372 4550

k www.zielaria24.pl )

0 Ogdlnopolska siec sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatobrzegi
0 Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48613 38 92

Listopada 24,

Bierun Stary
O Sklep Zielarsko Medyczny Natura,
ul. Krakowska 7, tel. 32 216 55 25

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
0 W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14,
www.wzgodzieznatura-gdynia.pl

Gliwice
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Kaczyniec 20,
tel. 322 312 606, www.pachnaca-ksiegarnia.pl

Gréjec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
O ,Naturalnie” |zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
0 Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88
[ Stara Zielarnia, Babina 2, tel. 886 864 734

-

pn-pt
10:00 -17:30

sobota
10:00 - 14:00

+48 536 868 626

www.pachnaca.ksiegarnia.pl

\_ .

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

taziska Gorne
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Waska 4,
tel. 32 224 29 82

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tédz
Q Sklep Zdréwko, ul. Tatrzariska 109

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Ptock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Poznan
0 Smaki Swiata, Kaufland, ul. Solidarosci 42,
tel. 723 877 950, www.smaki-swiata.manifo.com

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl
Q Sklep Zielarski, os. Zachod A17,
tel. 915 736 188

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

Warszawa
O Free Delikatesy Ekologiczne, ul. Pufawska 17
www.freedelikatesy.pl
O Natura-Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
O S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
0 EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wioctawek
O FORMA — POW 8, ul. POW 8, tel. 602 308 886,

www.pow8.pl

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Vis Vitalis, ul. Trawowa 55 a, tel. 535 835 095,

www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego zasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

p831d3¢c623¢_
i
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Wzmocnij umyst, migsnie
I kregostup ucznia
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NASZ ZIELNIK

SZALWIA LEKARSKA (SALVIA OFFICINALIS)

Nie przez przypadek jej nazwa pochodzi od facinskiego sfowa salvus,
czyli zdrowy. To jeden z wazniejszych surowcow zielarskich, dziafajgcy
przeciwzapalnie, antyseptycznie, rozkurczowo i przeciwcukrzycowo.

medycynie ludowej szalwie
lekarska stosowano do lecze-
nia réznego rodzaju zaburzen,
w tym napadéw padacz-
kowych, wrzodéw, dny, reumatyzmu,
stanéw zapalnych, zawrotéw glowy,
drzenia, porazenia, biegunki i hipergli-
kemii. W ostatnich latach roélina ta byta
przedmiotem intensywnych badan w celu
udokumentowania jej tradycyjnego sto-
sowania i znalezienia nowych wlasciwo-
sci. Badania te ujawnily szeroki zakres
aktywnosci farmakologicznej S. offici-
nalis'. Okazalo sie, ze wyciagi z jej lisci
(bogatych w olejek eteryczny, garbniki,
triterpeny, saponiny, flawonoidy, kwasy
organiczne, witaminy B1, P i C, karoten,
zwiagzki zywicowe i sole mineralne) dzia-
tajg antyseptycznie, Sciagajaco i prze-

ciwzapalnie, rozkurczowo, zélciopednie,
przeciwcukrzycowo, tonizujaco i uspoka-
jajaco, a takze hamuja wydzielanie potu.

Jesli chodzi o naturalne zwalczanie tej

przykrej dolegliwosci, szalwia nie ma so- .
bie réwnych. Badacze podejrzewaja, ze jej Laurosept Q73 - usprawnia uklad chrzestny i kostny.
skutecznos¢ wynika ze stymulujgcego Oryginalna formula polaczenia olejku laurowego (Wawrzyn
dzialania na kore nadnerczy, co pobudza szlachetny) i kurkumowego dziata bardzo korzystnie, odzywia
wydzielanie glikokortykosteroidéw. ; fawy | aladeuchs Ia Q73 - olejek

W badaniu klinicznym obejmujgcym ! wsp.omaga stawy icaly a. ru “ umsept . s

30 kobiet w okresie menopauzy szatwia do uzytku wewnetrznego posiada tez wlasciwosci rozgrzewa-
znacznie lagodzita poty nocne i ude- jace i odprezajace.
rzenia goraca. Jego autorzy sugerowali,
ze zioto prawdopodobnie bezposrednio
wplywa na uklad dopaminergiczny”.

Oparzenia skory

W jednym z badan preparat zawierajacy

2% wyciag z lisci szalwii nakltadano w po-

staci opatrunku na plecy 40 ochotnikéw @
poddawanych wczesniej dziataniu pro- N

mieniowania ultrafioletowego w dawce Fokastotenhl s

wywolujgcej rumien skéry. Przed nalo-

zeniem opatrunku oraz 48 godz. po nim
mierzono stopien oparzenia — po zasto- "
sowaniu masci z szatwig byt on nizszy Zamowienia na Laurosept Q73 : www.asepta.pro

0 85% niz u 0s6b nieleczonych +48 602 883 921,+48 33 817 3424/ 25

Powrot starej dobrej kuracji na stawy...

REKLAMA

oraz w sklepach zielarskich lub zamow w aptekach

u farmaceuty (dostepny w hurtowniach farmaceutycznych)
Ld3c623c
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NASZ ZIELNIK

Liscie tej rosliny sa uzywane przede wszystkim
jako przyprawa dodawana do satatek, miesnych

i drobiowych farszéw, ale réwniez ciast i deseréw.
Lekko gorzki smak szatwii doskonale komponuje
sie z daniami, ktérych skiadnikami sg pomidory,
kapusta i groch. Przy okazji ziele poprawia me-
tabolizm oraz tagodzi umiarkowane zaburzenia
trawienne objawiajace sie zgagq i wzdeciami. Ist-
niejg jednak réwniez inne zastosowania $wiezego
lub suszonego surowca.

Napar

11yzke rozdrobnionych lisci szatwii zalej szklan-

kg wrzacej wody i zaparzaj pod przykryciem

15 min. Przecedz. Pij napar 3 razy dziennie

po 0,5 szklanki przy zaburzeniach trawiennych,

bélu brzucha, a takze w niezytach gérnych drég

oddechowych i nadmiernym poceniu sie.
Zewnetrznie mozesz stosowac go do ptukania

w stanach zapalnych jamy ustnej, gardta i dzigset,

przy anginie, w ple$niawkach i zapaleniu mi-

gdatkéw. Z kolei przy trudno gojacych sie ranach,

owrzodzeniach, oparzeniach, odmrozeniach oraz

uzadleniach sprawdzj sie oktady z naparu.

Nalewka
Do odpowiedniej wielkosci stoja wrzué
100 g rozdrobnionych, suchych lisci szatwii.
Zalej je 0,5 | spirytusu lub waédki. Po doktadnym
zamknieciu odstaw cato$¢ do maceracji na co
najmniej 2 tygodnie, co jaki$ czas wstrzasajac
stojem. Po tym czasie doktadnie wycisnij ziota
do powstatej nalewki, przecedz i rozlej do ciem-
nych butelek. Nalewke najlepiej jest przechowy-
wac w lodéwce.

Zazywaj 2-3 razy dziennie po 1tyzeczce
w 1/4 szklanki wody. Nalewke mozesz tez wcie-
ra¢ w zmiany skérne w okolicach ust, w dzigsta
i w miejsca ukaszen owadow.

Kapiel ziotowa

5 tyzek szatwii zalej 1| wrzacej wody. Zaparzaj
pod przykryciem przez ok. 15 min, a nastepnie
przecedz. Wlej napar do wanny. Taka ziotowa ka-
piel przyniesie ulge w chorobach reumatycznych
oraz schorzeniach skoéry, np. egzemie, $wigdzie
lub oparzeniu.

Kapiel parowa

Zalej garsc suszonych lisci wrzatkiem i przez kilka
minut pochylaj gtowe nad parujgcym ekstraktem.
Mozesz zarzuci¢ na gtowe recznik, by paréwka
byta intensywniejsza. Taki zabieg oczyszcza skére
i reguluje produkcje sebum, dlatego polecany jest
szczeg6lnie przy cerze tlustej i tradzikowej.

Maseczka

Jesli masz podrazniong cere, przygotuj po tyzecz-
ce suszonych i dobrze zmielonych ziét szatwii
oraz rumianku. Zalej je 2-3 tyzkami wrzacej wody
i dokladnie wymieszaj. Tak przygotowang papka
posmaruj podrazniong skére. Po 15-30 min zmyj
twarz letnig woda.

Dodatkowo roslina dziata
przeciwbakteryjnie, przeciwza-
palnie i tonizujgco, dzieki
czemu przyspiesza gojenie.

W badaniu klinicznym z podwéj-
nie $lepg préba czes¢ pacjentéw

z cukrzyca typu 2, ktérzy nie
osiagneli wczesniej idealnej kon-
troli choroby, otrzymywata tabletki
z ekstraktem z szalwii, a pozostali
placebo. Okazalo sig, ze u 0s6b
stosujacych ziolowe wsparcie
poziomy cukru we krwi i chole-
sterolu byly znacznie nizsze*.

Inni naukowcy donosza, ze za-
stapienie wody herbatg z szatwii
przez 14 dni obnizylto poziom
glukozy w osoczu na czczo
u zdrowych myszy, co sugeruje,

Ze ziolo moze réwniez zapo-
biega¢ rozwojowi cukrzycy®.

W kolejnych eksperymentach
stwierdzono, Ze tradycyjne stosowa-
nie S. officinalis jako $rodka prze-
ciwcukrzycowego jest uzasadnione,
a wyciagi z tej rodliny wykazujg
zalezng od dawki aktywno$¢, ktéra
jest poréwnywalna ze standardo-
wym lekiem glibenklamidem®.

Okazuje sie, ze po napary z szalwii
powinny siega¢ tez osoby zestre-
sowane i przepracowane. W bada-
niach wykazano bowiem, Ze olej
z tej rosliny wyraznie poprawia
nastréj u mlodych, zdrowych oséb.
W dawce 300 mg obnizat ich nie-
pokdj, a przy 600 mg — zwiekszal
czujnosc¢, spokéj i zadowolenie’.
Dobre efekty uzyskano réw-
niez u starszych pacjentéw

Wystepowanie: pochodzi z rejo-
nu Morza Srédziemnego, ale jest
uprawiana w wiekszosci krajow.
Surowiec: ziele (Salviae herba),
lis¢ (Salviae folium).

Pora zbioru: gdy rosliny osiggnety
juz petnie wzrostu lisci, ale jesz-
cze przed kwitnieniem. W pierw-
szym roku uprawy okres ten
przypada najczesciej w sierpniu,
w kolejnych zbidr przeprowadza
sie w maju i ponownie w sierpniu.
Wazne: szatwia lekarska jest
przeciwwskazana w cigzy (sktad-
niki jej olejku majg dziatanie
toksyczne na ptéd). U dzieci moz-
na stosowac ja tylko zewnetrz-
nie. Nie poleca sie naparéw

w ostrym niezycie zotadka oraz
stosowania nadmiernych ilosci
alkoholi z dodatkiem ekstraktow
szatwiowych, poniewaz mogg one
spowodowac zatrucie tujonem.

(w wieku powyzej 65 lat). W ba-
daniu kontrolowanym placebo
stwierdzono, ze szalwia po-
wodowata u nich zwiekszenie
wydajnosci pamieci oraz wzrost
zdolnosci skupiania uwagi®.

Szatwia lekarska moze by¢ sku-
teczna nawet u pacjentéw z ta-
godng i umiarkowang chorobg
Alzheimera. Za jej neuroochron-
nym dzialaniem przemawiajg wla-
sciwosci kwasu rozmarynowego,
ktéry m.in. hamuje powstawanie
reaktywnych form tlenu i beta-a-
myloidu oraz fragmentacjg DNA,

a w badaniach na myszach zapobie-
gal uposledzeniu pamieci gryzoni®.
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Co taczy mozg z kannabinoidami?

Spadek koncentracji, utrata pamieci i rézne postaci demencji nie sg wcale
nieuniknionym efektem proceséw starzenia. Badania pokazuja, ze konopie moga
pozytywnie wptywac na utrzymanie zdolnosci poznawczych.

Uklad endokannabinoidowy jest
zwigzany ze starzeniem sie i obniza-
niem funkcji poznawczych. Z cza-
sem zwalnia dziatanie tego systemu,
gdyz nasz mézg stopniowo wytwa-
rza mniej naturalnie wystepujacych
endokannabinoidéw, co jest zwig-
zane z utratg pamieci i zmniejszona
zdolnoScig uczenia sig. Jesli zatem
istnieje szansa, aby jako$ dotado-
wac ten system, by¢ moze da sie
odwrdci¢ lub przynajmniej zmniej-
szy¢ spowolnienie kognitywne.

Umyst jak brzytwa
W opublikowanej w 2012 1. pracy
przeanalizowano sposoby,
w jakie kannabinoidy oddziatujg
na komorki mézgowe.

Wraz z wiekiem nasze mézgi
i ciata zaczynaja wykazywac ozna-
ki zuzycia spowodowanego przez
diete, styl zycia i Srodowisko.
W rzeczywistosci wielu pacjentéw
z neurodegeneracyjnymi chorobami
ma nadmiar pewnych neurotoksyn,
ktére powodujg §mier¢ komérek
mozgowych. Publikacja wykazala,
ze kannabinoidy m.in. poprawiaja
funkcje mitochondrialne, dziataja
jak przeciwutleniacze, zmniejszaja
stan zapalny w mdézgu, usprawniajg
proces usuwania toksyn, pomagaja
w utrzymaniu zdrowia neuronéw

MEDINZHEMP

e

Konop

© Comiplete ¢

Petne Spektrum CBD

i przyspieszajq ich naprawe po uda-
rze lub urazach oraz zmniejszajq
objawy zaburzen neurologicz-
nych'. Zasadniczo pomagajg wiec
zachowac ostro$¢ mézgu, budo-
wac i naprawia¢ nowe komorki
oraz usuwac nadmiar toksyn.

Cofnac zegar

Idac tym tropem, badacze z Uniwer-
sytetu w Bonn oraz z Uniwersytetu
Hebrajskiego w Jerozolimie wykazali,

ze konopie mogg by¢ sposobem

na spowolnienie, a nawet odwrdéce-

nie procesu degeneracji neuronéw.
Naukowcy przez 4 tygodnie poda-

wali niewielka ilo§¢ THC gryzo-

niom w wieku 2, 12 i 18 miesiecy.

Nastepnie testowali zdolnos¢ ucze-

MEDINZHEMP

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z o.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530 161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl

‘}(!{’ HEMPCENTER

HURTOWNIA

nia sie i wydajnos¢ pamieci u zwie-
rzat — w tym umiejetnosci orien-
tacyjne i rozpoznawanie innych
myszy. Te, ktérym podano placebo,
wykazywaly naturalng, zalezng

od wieku utrate pamieci. Nato-
miast funkcje poznawcze zwierzat
leczonych konopiami indyjskimi
byly réwnie dobre, jak u dwumie-
sigcznych zwierzat kontrolnych.
Otwiera to nowe mozliwosci, jesli
chodzi o leczenie demencji®.

Co wiecej, kiedy naukowcy badali
tkanke mézgowa myszy po leczeniu
niskg dawkg THC, odkryli, Ze sygna-
tura genetyczna nie wyglada u nich
tak, jak u starych gryzoni, ale przy-
pomina teg bardzo mlodych osob-
nikéw. Zauwazyli réwniez zwigk-
szone ogniwa nerwowe w tkance
mobzgowej, ktore korelujg z pred-
koscig uczenia sie i myslenia. Jak
twierdza, wyglada na to, Ze terapia
THC odwrécila zegar molekularny.

Co niesie przysztos¢?
Te badania otwieraja droge
do uznania konopi za skuteczne
leczenie otgpienia. Mozna zatem
stosowac je jako profilaktyke zabu-
rzefn poznawczych zwigzanych
z wiekiem, a jednoczesnie jako
wsparcie dla oséb, ktére dozna-
ty urazu mézgu i utraty pamieci.
Przyjmowanie konopi moze spo-
wolni¢ proces zwyrodnieniowy,
a nawet catkowicie go odwrécic.
Z uwagi na regulacje Unii
Europejskiej i kwalifikacje tych
produktéw jako tzw. Nowa Zyw-
no$¢ oraz wobec problemow
prawnych w Polsce co do kwa-
lifikacji olejkéw moga by¢ one
opisane jako nie do spozycia.
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Innowacyjna formuta moze pomoc Ci na stawy

Tajemnica skutecznosci laurowo ';.,, Ao
-kurkumowej kuracji na stawy

Setki Polakow zaufato kuracji znanej juz od 2 tys. lat!

»Niktnie lubi zmieniac swoich zwyczajéw leczgdy juz tego dokona - nowy
sposob dziatania szybko staje sie czyms naturalnym. Swiadomy wybor
odpowiednich nawykow polepsza jakos¢ zycia”

Powiedz mi jak sie leczysz, a

dr Hulda Clark, Kuracja Zycia.

powiem ci jakim jestes cztowiekiem.

Stwierdzenie to zawiera wsobie wiele ponadczasowej madrosci. Przede
wszystkim chodzi tu o decyzje o leczeniu sie w zgodzie z Natura, wiacza-
jac w to gtebokie energetyczne podejscie do przyczyn naszych chorob.

Wedlug wielu badan naukowych
wskutek niewlasciwej, wieloletniej die-
ty dochodzi w organizmie do nagro-
madzenia kwasu szczawiowego, ktéry
niejako “cementuje” stawy. Tracg one
swoja naturalng elastyczno$¢, zaczyna-
my w nich oraz kregostupie odczuwac
dyskomfort. Dzigki oczyszczajacym
wiasciwosciom $wiezych lisci lauro-
wych i ekstrahowanego z nich olejku
laurowego oraz wspomagajacemu
oczyszczanie stawow olejkowi kur-
kumowemu, mozna przeprowadzi¢
dtuzszg kuracje, biorac zalecang na
opakowaniu dawke. W miare gdy zlo-
gi sq wydalane, mocz moze zmieniac
barwe od zielonego do jasnoczerwo-
nego. To prawidlowa reakgja, oznacza
bowiem, ze organizm oczyszcza si¢

a stawy wkrotce beda dziataly lepiej.
['w tym wypadku warto réwniez za-
stosowac polaczenie olejku laurowego
i kurkumowego, ktére razem dziataja
cuda. Olejek kurkumowy zawiera
esencje wartosciowych skladnikow
kurkumy, ktéra jest obecnie uznawana
za jedno z najwazniejszych lekarstw
naturalnych. Badania

dr Binu Chandrana opublikowane
w prestizowym czasopismie farma-

kologicznym “Phytotherapy Rese-
arch” wykazaly skutecznos¢ leczenia
przez kurkume Choroby Zwyrod-
nieniowej Stawow w tym zwalczanie
stanu zapalnego, redukcja bolu

i utleniania.

Dodatkowa korzyscia jest bardzo
pozytywny wplyw olejku laurowego
i olejku kurkumowego na ogolny
dobrostan naszego organizmu taki
jak dzialanie przeciwnowotworowe,
antymiazdzycowe, wspomagajace na
uklad krazenia, krwionoény i serce
oraz dziatanie antydepresyjne, popra-
wiajace samooceng i wzmacniajace
przy spadkach energii. Dodatkowe
dziatanie wzmacniajace i antydepre-
syjne pomaga w tak trudnym przy
zmianach stawowych dobrym nasta-
wieniu do procesu zdrowienia co ma
nieocenione znaczenie.

Polaczona formuta olejkow laurowego
i kurkumowego do uzytku wewnetrz-
nego oparta na wielowiekowej tradycji
i najnowszych badaniach naukowych
daje osobom cierpigcym na zapalenia
stawowe nowa nadzieje na polepszenie
ich zdrowia.

Izabela Dobroriska
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INNOWACYINE POLACZENIE

OLEJEK LAUROWY OLEJEK KURKUMOWY
ze $wiezych lisci z ktgczy ostryzu
laurowych diugiego

( Curcuma longa L.)

Myslatam, ze mam to
juz na zawsze...

Dowiedzialam si¢ o olejku lauro-
wo-kurkumowym z gazety jednak
dopiero gdy moéj magz po wizycie
u swojego fizjoterapeuty powiedzial, ze
poleca on kuracje tym olejkiem na sta-
wy postanowitam jg zastosowac. Ku-
pitam pierwszq buteleczke 100 ml tego
olejku. Od lat mam problemy ze stawa-
mi, dlatego nie zakladatam, ze cos po-
moze. Probowalam juz prawie wszyst-
kiego. Jakaz wigc byta moja rados¢ gdy
ta kuracja poprawita mojg sprawnosc,
korzystnie wplywajgc na moje sta-
wy i uklad chrzestno-kostny na nowo
oczyszczajge go i odzywiajge. Zuzylam
juz 3 opakowania pitam 2-3 razy dzien-
nie po 6 kropli. Zastanawia mnie, Ze ta
w sumie malo jeszcze znana i niepozor-
na kuracja przynosi mi tak wymierne
efekty, ze znowu
wrocita mi nadzieja
i che¢ do zycia
Polecam!

Helena T. z Krakowa




