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Dlaczego warto wybrac
nasz olej konopny CBD?

* W 100% naturalny olej konopny CBD ttoczony z kwiatéw konopi
e Ekstrakcja nadkrytycznym CO2
e Zawiera wszystkie kannabinoidy
e Jest koloru ztotego — Swiadczy to o najwyzszej jakosci oleju
* Peten proces produkcji przebiega w naszej firmie
(od posadzenia rosliny do ttoczenia oleju)
e Kazda partia oleju CBD jest badania w laboratorium w Szwaijcarii

Produkt
dostepny
w wybranych
aptekach oraz
sklepach
zielarskich.

zkonopi
CBD 5%

“usturalny

A | J )
i N
|

I Suplement diety

www.natmedical.pl

Rabat 10% do wykorzystania w sklepie natmedical.pl
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Ziola szwedzkie to preparat o unikatowej kompozycji 11 zi6t,
zawierajacych gléwnie surowce goryczkowe i aromatyczno - gorzkie
oraz olejki eteryczne, wptywajace na procesy trawienia.
Pobudzaja wydzielanie sokow trawiennych — sliny, zékci i soku zotadkowego, .
dzieki czemu ulatwiaja przyswajanie sktadnikéw pokarmu. :
Preparat przyjety przed jedzeniem wplywa korzystnie na apetyt.
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Dziatanie skltadnikow Ziot Szwedzkich:

Goryczka pomaga przy braku apetytu,
zaburzeniach trawienia, dziata wzmacniajaco
na organizm.

Arcydziegiel pobudza czynnosci wydziel-
nicze organizmu, zwieksza wydzielanie
sokéw trawiennych, $liny, moczu i potu.
Dzieki zawartosci olejku eterycznego dziata
rozgrzewajaco (przez draznienie i powodo-
wanie przekrwienia skory) oraz nieznacznie
przeciwbélowo.

Olejek jest wykorzystywany do nacierania.
Myrra (comniphora mukul) pomaga

utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu.

Korzen mniszka zawiera substancje
czynne dziatajgce silnie zétciotworczo oraz
zo6tciopednie.

Ma dziatanie rekonwalescencyjne dla
watroby, pomaga w zachowaniu prawidto-
wego funkcjonowania drég moczowych.
Owoc orzecha wloskiego wspomaga dzia-
tanie jelit, ponadto jest antyoksydantem

i wspomaga kontrole metabolizmu lipidéw.

Dziewanna wspomaga trawienie oraz
dziatanie nerek i pecherza.

Pomarancza gorzka wspomaga trawienie,
wspomaga  przyswajanie  skfadnikow
pokarmowych, wspiera utrzymanie prawi-
dtowej masy ciata, wspomaga metabolizm
lipidow i weglowodanow.

Imbir utatwia trawienie.

Kardamon dzialta wzmacniajgco na
zotagdek, poprawia trawienie, pobudza
apetyt i wspomaga wchifanianie pokar-
mow, likwiduje wzdecia.
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Olejek zawarty w kigczu imbiru pobudza
wydzielanie sliny i soku zotgdkowego, dziata
zo6tciopednie i rozkurczowo, likwiduje wzdecia,
wzmaga apetyt.

Cynamonowiec wonny pobudza apetyt, zapo-
biega wzdeciom, przyspiesza trawienie,
ponadto jest antyoksydantem i wspomaga
metabolizm glukozy.

SUPLEMENT DIETY
DOSTEPNY W OPAKOWANIACH: 1000 ml,
500 ml, 250 mli 100 ml
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* = ) KTO CIE WYLECZY?

Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl 89f2d42d30
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Jak rozpoznaé
kiopoty sercowe?

Greg zauwazyl, Ze od jakiego$ czasu, coraz trudniej nuci mu sie
,Only the Good Die Young”, piosenke sugerujaca, ze tylko do-
brzy umierajg mtodo. Wreszcie nie moégt zaspiewac caltej zwrotki
bez koniecznosci zaczerpniegcia co pewien czas powietrza. Wcze-
$niej mu sie to nie zdarzato. Zaniepokojony tym faktem zawitat
do lekarza. Po serii badan okazalo sig, ze przyczyng probleméw
z oddychaniem byla mocno zwezona tetnica wieficowa. Dopoéki mez-
czyzna byt spokojny, jego sercu wystarczato zyciodajnej cieczy. Jednak nawet tak niewielki
wysilek, jak nucenie, powodowal wzmozong prace migénia sercowego, co sprawialo, ze nie do-
cierala do niego dostateczna ilos¢ krwi. Konieczne byto udroznienie zwezonej tetnicy. Po za-
biegu, ku wielkiej uldze, Greg mégl zn6w na caly glos §piewaé swéj ulubiony kawatek.

Znacznie trudniejsze okazato sie zdiagnozowanie Sofie — przynajmniej dla lekarzy, bo jej kot Sidney
od razu namierzy! problem. Zaczelo sie, jak zwykle, niewinnie — od pieszczot. Gdy pers przytulal sig
do szyi swojej 87-letniej pani z prawej strony, kobieta zaczynata sig czu¢ dziwnie zmeczona. Robito
jej sie tez niedobrze. Kot wazyt 9 kg, wiec poczat-
kowo podejrzewata, ze pupil jest po prostu dla niej
za ciezki. Jednak gdy przytulat sie z drugiej strony lub
kokosit na jej kolanach, przygotowujac sobie wygod-
ne miejsce do spania, nie czula sie tak dziwnie...

FHR|

Warto miec¢ system
wczesnego ostrzegania.
Cowybierasz—kota

czy piosenke?

Miesiac pézniej Sofie niemal stracita przytom-
nosé. Przestraszona wezwata karetke. W szpitalu jej
stan sie pogorszy! — kilka razy mdlata, wymiotowa-
Ia, stale byta na granicy omdlenia. Przed kazdym
z tych epizodéw chwytala sie za szyje. Jednoczes$nie na 3-4 sekundy zatrzymywalo sig jej serce,

a puls gwaltownie spadal z 65 do 25 uderzen na minute. Wystarczylo musng¢ palcem prawa tetni-
ce szyjng pacjentki, by to osiggng¢, natomiast opukiwanie lewej nie przynosito zadnych sensacji.

Problemem — o czym Sidney najwyrazniej wiedziat od tygodni — okazatl si¢ nadwrazliwy sensor
w prawej tetnicy szyjnej. Receptory ci$nienia w wewnetrznych tetnicach szyjnych odpowiadajg
za staly doptyw krwi i tlenu do mézgu. Gdy ci$nienie krwi jest zbyt niskie lub zbyt wysokie, infor-
mujg o tym oSrodek odpowiedzialny za dzialanie uktadu krazenia, ktéry znajduje sie w pniu mé-
zgu. Ten za$ — zaleznie od sytuacji — wydaje odpowiednia komende, nakazujac sercu przyspieszyc
lub zwolnié¢ i w ten spos6b podniesé albo obnizy¢ ci$nienie krwi. Nadwrazliwy receptor kobiety
wysylal alarmujace sygnaly, na co jej organizm reagowal naglym spadkiem czgstosci uderzen ser-
ca albo ci$nienia. Problem szczesliwie rozwigzalo wszczepienie rozrusznika serca, ktéry wlaczal
sie w chwilach, gdy serce przestawato bi¢. Jednak Sofie, w przeciwienstwie do Grega, nie wrécita
juz do poprzednich przyzwyczajen i nie pozwalala Sidneyowi mosci¢ sie na swoich barkach.

W tym miejscu warto wspomnieé, ze podobne klopoty jak 87-latka ma ponad 30% lu-
dzi powyzej 65. r.z. To wlasnie one czesto sg przyczyna naglych upadkéw senioréw.

O ile nie jesteSmy w stanie zapobiec uwrazliwieniu naszych czujnikéw, o tyle moze-

my zapobiega¢ miazdzycy i nadci$nieniu, ktére po cichu dewastuja nasz uktad kra-

zenia. O tym, jak to skutecznie osiagna¢, piszemy w Temacie Numeru.

REDAKTOR NACZELNA

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

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Od niedoboréw do choroby

Jesli Twoja dieta nie dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikow,

od problemoéw zdrowotnych moze dzieli¢ Cig zaledwie jeden krok

TMAQ —cichy zabojca serc |

Co tgczy zdrowie jelit i serca? To pewne bakterie, ktdre

zapoczatkowujg odkfadanie sie blaszek miazdzycowych

Odzyskaj energie zyciowa po raku

Nawet ostabieni po chorobie nowotworowej nie powinnismy

rezygnowac w aktywnosci — wspomaga zdrowienie!

Skuteczne ziota na pecherzyk
zolciowy

Jak unikngé¢ bolu i kamieni? Nle tylko wycigg z ostropestu

dziata — poznaj inne cenne ziota i przyprawy

Rzuc palenie i uniknij ciezkiego RZS!

Wyjasniamy, w jaki sposob dym i substancje wydzielane podczas palenia

papieroséw wplywajg na zaostrzenie stanu zapalnego w tej chorobie

Sprawny uktad endokannabinoidowy
oznacza brak fibromialgii?

Sami wytwarzamy neuroprzekazniki, ktére sg tudzgco podobne

do kannabinoiddw z konopi. Co dzigki nim zyskujemy?

7 sposobow trgdzik

Niepokalanek, rezygnacja z nabiafu, a moze olejek z drzewa

herbacianego — wyprébuj naturalne, sprawdzone sposoby

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

6 OCZYMLEKARZE... | MAJ 2022



MIKSTURA m@

WYMOWNE GRAFIKI

Prawdziwy pokarm dla mézqgu i
Nakarm mate, szare komorki—wybierz polifenole, aby
zapobiec chorobom takim jak alzheimeri parkinson

NEWS FOCUS

Zte tluszcze i niewygodne fakty:
statyny rosng w site m

Nawet jesli sa dowody, ze najpopularniejsze leki na Swiecie
nie obnizaja ryzyka zgonu, to nadal beda polecane?

RAPORT SPECJALNY

Zasady dobre dla zdrowia EIJ
Jesli mozemy niewfasciwym odzywianiem przyspieszac rozwoj
schorzen, to jak odwrdci¢ ten proces i co ma do tego pH pokarmu?

0d niedoboréw do choroby Ef3

ZMIEN JEDNARZECZ
Jedz rzezuche E

Poznaj 13 powodow, dla ktérych warto wigczy¢
pieprzyce siewng do codziennej diety

PRZEGLAD RECEPTUR

ZI0tOWYCH
Hemoroidy H3

W naszej nowej rubryce znajdziesz sprawdzone, ziotowe przepisy
na specyfikitagodzace stan zapalny guzkéw krwawniczych

ZDROWY STYLZYCIA

Eliksiry mtodosci

Nie tylko sirtuiny moga przedtuzac zycie — sprawdz, jak
dziataja pterostilbeny, NAD+ i N-acetylocysteina
Przygotuj stopy na lato

Na straganie, w sklepie ze zdrowa zywnoscig

iwlasnej spizarce znajdziesz substancje, dzieki ktérym
zadbasz o piekny wyglad ndg przed urlopem

Sok z selera: hit czy kit? [#]

Wychwalany przez celebrytow Anthony William podaje przepis
na oczyszczenie ciata z pomoca tego zielonego eliksiru

Problem z parabenami !

Wszechobecne konserwanty sa wyjatkowo szkodliwe dlazdrowia.

Podpowiadamy, na co uwazac i jak wybierac ich alternatywy

Terapia wysokich lotow I3

TEMAT NUMERU
0d steka do toksyny 3
Wzmocnij krazenie

Dieta, ruchisuplementy —przychodza na ratunek
naszemu najciezej pracujgcemu miesniowi

DETEKTYW MEDYCZNY
Popedz z6t¢

Nie tylko wyciag z ostropestu fagodzi problemy

z pecherzykiem — poznajinne cenne ziota

PROFILAKTYKAILECZENIE

Rak? Odzyskaj energie 2yciowa!
Dym dusi Twoje stawy EI)

Naturalne sposoby na objaw Raynauda
Ziotowe specyfiki, akupunktura i biofeedback —to tylko niektdre
znaturalnych metod radzenia sobie z ta przypadfoscia

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow f

Dobry wybér dla zdrowia [FI]
Prenumerata (P13

Nasz zielnik: prawoslaz lekarski [PX]

JAK SOBIE RADZIC Z:

uptawami [
ranami [kV]

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

Nawet 1DADICI0S
flziennie podnosi cisnienie
krwi, zwiekszajac FYZVHO
chorob sercowych
4-krotnie

Przesiadka z Samochodu
do komunikacji miejskiej
zmniejsza 0 34% ryzyko
rozwoju cukrzycy
i az 0 50% nadwagi!

Co 3. przypadek
ostrej postaci
RZS spowodowany
jest paleniem
papierosow
7 tys. krokéw dziennie
— tyle wystarczy zrobi¢, zeby
przedtuzy¢ zycie

W 2020 r. Swiatowa
sprzedaz statyn

obnizajacych poziom
cholesterolu osiggneta

bilion dolarow

W stopie znajduje sie az
107 Sciegien, 28 kosci
119 miesni

MAJ 2022 | OCZYMLEKARZE... 7
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl

8 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2022

‘ Szkodliwe
\ »przekaski”
\/ Droga Re-
dakcjo,
Z czasow zerowki
pamiegtam kolege,
ktéry za kazdym razem,
gdy mielismy zajecia
z rysowania, zjadat
kredki swiecowe. Wtedy
wydawalo sie to nieco
dziwne, ale kazdy wtedy
slyszat o przypadkach,
ze jakis dzieciak zjadl
plasteline czy papier.
Niepokoi mnie jednak
pewna sprawa. Mia-
nowicie, zauwazylem,
ze 5-letni synek mojej
siostry zjada niekiedy
rzeczy zupetnie niejadal-
ne, np. podgryza kartki
papieru. Nieco bardziej
niebezpieczne wydaje
mi sie jednak jego zucie
drewnianych elementéw
zabawek i préby ich
odgryzania. Rodzice,
ku mojemu niepokojowi,
bagatelizujq sprawe. Czy
dziecko z tego wyro-
snie? Czy jest to jakie$
zaburzenie i do kogo
Zwrdocic sie o pomoc?
Kuba

Red. Dzieci czesto
zupelnie naturalnie,

na wczesnych etapach
rozwoju, wkladaja

do ust r6zne przed-
mioty i prébuja, czy

sa jadalne. Jednak

w toku nauki przyswa-
jaja, ktére z nich mozna
jesé, a ktorych — lepiej
nie. U niektérych oséb
jednak utrwalajg sig
takie, nieco dziwacz-
ne, nawyki. Okreslane
$g one mianem zespo-
u pica, od tacinskiej
nazwy sroki (Pica pica),
ktoéry to ptak w lu-
dowych przekazach
uwazany jest za wszyst-
kozerce (co, jak sie oka-
zuje nie jest prawda),
lub zespotu laknienia

spaczonego. Polegaja
na zaburzeniach odzy-
wiania, objawiajacych
sie zjadaniem przed-
miotéw niejadalnych,
czesto okreslonych,
np. brudu lub ziemi

— geofagia, wlosow
badz welny - trichofa-
gia, wydzielin z nosa

- mukofagia, drewna

i papieru z celulozy
drewnianej — ksylofa-
gia. Opisywat je juz
ojciec medycyny eu-
ropejskiej, Hipokrates,
chociaz wiedza na ich
temat jest mato rozpo-
wszechniona. U ma-
lych dzieci wystepuja
wg réznych szacunkéw
u nawet co 3.-4. malu-
cha, przy czym bardzo
czesto przemijaja

z wiekiem. Etiologia
tego zaburzenia jest
nie do konica poznana,
chociaz wskazuje sie,
ze u niektorych osob
wspélwystepuje ane-
mia, obniZony poziom
zelaza, cynku i hemo-
globiny. Do wystapienia
zaburzen moze przy-
czynia¢ sieg restrykcyjna
dieta oraz niedozywie-
nie. U os6b glodzacych
sie (lub poddawanych
glodzeniu) zjadanie
elementéw niejadal-
nych moze przynosic¢
pewna ulge, bo wy-
pelniajg one Zoladek.
Jednak, chociaz opisane
w liscie objawy wydaja
sie wskazywac na takie
zaburzenie, to rodzice
powinni powiedzieé¢

o nich pediatrze, ktory
moze zleci¢ badania
krwi, by wykluczy¢
niedobory pokarmowe
(przy jedzeniu papie-
ru — m.in. zelaza) oraz
skierowa¢ dziecko

na konsultacje do spe-
cjalisty psychiatry
dzieciecego. Papier jako
celuloza nie jest trawio-


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

ny, wiec nie wchlania
sie, natomiast moze
wywolaé¢ m.in. zapale-
nie wyrostka robaczko-
wego, zaparcia, a takze
powstrzymywac trawie-
nie jedzenia w zotadku
i utrudnia¢ wchlania-
nie w jelicie substancji
odzywczych z pokar-
mu. Poza tym nierzadko
nasycany jest chemika-
liami, ktére moga by¢
szkodliwe dla zdrowia.

‘ Jak to jest

. ztawoda

V alkaliczna?

Szanow-

na Redakcjo,
znalazlem w jednym

z wydan ,,O Czym Le-
karze Ci Nie Powiedzq”
informacje na temat
zwalczania zakwasze-
nia organizmu za po-
mocq wody alkalicz-
nej. Nie umiem sobie
jednak wyttumaczyd,
jak mozna alkaliczng
wodq czy pokarmem
wplynq¢ na tzw. ,,od-
kwaszenie organizmu®,
czy taka woda alka-
liczna nie zostanie
kompletnie w zolqdku
zneutralizowana przez
kwas zolqdkowy? Czy
organizm nie reguluje
sam zasadowosci krwi
niezaleznie od tego,
czy jemy zasadowe,
czy kwasne potrawy?

Czytelnik

Red. W istocie, woda
alkaliczna (ale réwniez
pokarmy o zasado-

wym pH) w zetknigciu

z kwasami zotgdkowymi
wchodzi w reakcje che-
miczng, w wyniku ktdrej
jej potencjal zasadowy
maleje. Jednak podczas
wzajemnej neutrali-
zacji wody alkalicznej

i sokéw zotadkowych,
ktére majq pH 4, wzrasta
zarazem zasadowoS$¢

kwasu solnego. Wskutek
zmiany pH w zotadku
na mniej kwasne — or-
ganizm zaczyna wy-
twarzaé wieksze ilosci
wspomnianego kwasu,
poniewaz jego produkcja
dokonuje sie ,na biezg-
co”, z kwasu chlorowo-
dorowego, dwutlenku
wegla, wody i chlorku
sodu (czyli soli). Pro-
dukcja ta uzalezniona
jest zaréwno od tego,
jak wysokie zasadowe
pH ma spozyta woda
lub pokarm, oraz ile ich
przyjmujemy. Efektem
reakcji chemicznej jest
wytworzenie kwasu
solnego i wodorowegla-
nu sodu, a ich $ciezki
wskutek proceséw bio-
chemicznych rozchodzg
sig — kwas trafia do wne-
trza zotadka, a wodoro-
weglan — do krwi, stajac
sig tym samym ,.buforem
zasadowym” w ukladzie
krwiono$nym. Ma on
zdolno$é¢ do neutrali-
zacji znajdujacych sie
w krwioobiegu pozosta-
osci kwaséw. Zatem,
dzieki tej z pozoru skom-
plikowanej interakc;ji,
spowodowanej wprowa-
dzeniem do organizmu
substancji o potencjale
zasadowym — zapoczat-
kowany zostaje proces
samooczyszczania krwi.
Z drugiej za$ strony
— spozywanie duzej ilosci
pokarmow, takich jak
migso, wedliny, jaja, na-
bial, tluszcze i stodycze,
przyczynia sig do po-
wstania kwasicy wywo-
fana dieta. Co do tego,
ze ,dieta zakwaszajaca”,
zwigzana z niezdrowym
trybem zycia, przyczy-
nia sig do powstawania
wielu choréb, naukowcy
nie maja juz watpliwosci.
Badanie opublikowane
w 2015 r. w czasopi$mie
Hypertension Research,

w ktérym analizowa-

ne testy przesiewo-

we 30 tys. dorostych

na przestrzeni 9 lat
wykazato, Ze ci, ktérych
mocz mial najbardziej
kwasne pH odznaczali
sie wyzszym ryzykiem
zgonu m.in. wywolanego
nowotworem. Wiecej

na ten temat znajdzie
Pan w naszym , Raporcie
specjalnym”, w ktérym
piszemy m.in. o skut-
kach zakwaszenia
organizmu i sposobach
radzenia sobie z nim.

Droga Re-
‘ . dakcjo,
\/ wiele sie méwi
. o zaburze-

niach hormonalnych,
ktdre towarzyszq depresji
lub mogq jq wywolywac.
Jednak jakie niedobory
witamin i mikroele-
mentéw mogq nasilac¢
(wywolywac?) objawy?
Poziomy jakich substan-
cji we krwi oznaczycé?
Co suplementowac?

Ewa

OCZYMLEKARZE...
LISTY

7. pewnoscig warto
oznaczy¢ we krwi
poziom takich sub-
stancji jak: witamina

D - 25(0OH), magnez,
witamina B12, ewen-
tualnie homocysteing

i selen. W przypadku
depresji o ciezkim
przebiegu chory moze
cierpie¢ na niedobory
niezbednych sktadni-
kéw odzywcezych i mieé
obnizong odpornosc.

Z powodu braku apetytu
moze réwniez odma-
wiac przyjmowania
pelnowartosciowych
positkéw lub zwy-
czajnie nie chcie¢ ich
sobie przyrzadzac.

W takich sytuacjach
suplementacja moze
by¢ przydatna, o ile jest
mozliwa do regularne-
go stosowania. Oprécz
witamin D, B12 (oraz
innych witamin z gru-
py B, w tym kwasu
foliowego), magnezu

i selenu do suplemen-
tacji warto z pewno$cig
wilaczy¢ kwasy omega-3.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja esencje kwiatowe
Emergency Essence marki Australian Bush Flower Essences.
Stanowig idealne wsparcie, gdy zmagasz sie z trudnymi
chwilami i stresem. Dzieki tej kompozycji zyskasz
wyjatkowy spokdj, komfort i ukojenie, ale réwniez pewnos$¢
siebie i odwage. Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!

MAJ 2022 | OCZYMLEKARZE...
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Zabawa na stoficu zmniejsza ryzyko
wystapienia stwardnienia rozsianego

Dzieci bawiace sie na zewnatrz na storficu do godziny dziennie sg znacznie mniej na-
razone na wystapienie tego schorzenia w wieku dorostym. Swiatto stoneczne zwiek-
sza poziom witaminy D w organizmie, pobudzajgcej w skorze komoérki odpornoscio-
we, ktére mogg chroni¢ przed SM.

Zwiazek ten odkryli amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
Francisco, ktdrzy Sledzili stan zdrowia i styl zycia 332 dzieci oraz miodych dorostych
(w wieku od 3-22 lat), u ktérych srednio 7 mies. wcze$niej zdiagnozowano stward-
nienie rozsiane. Poréwnali te populacje z 534-osobowa odpowiadajaca jej wiekowo
grupg kontrolng bez tej choroby.

Prawie 20% o0s6b ze stwardnieniem rozsianym zgtosito spedzanie mniej niz
30 min dziennie na dworze poprzedniego lata, podczas gdy w grupie kontrolnej tylko
6% miato podobnie niskg ekspozycje na storice. Nastepnie naukowcy dostosowali
te informacje do innych czynnikdw ryzyka i lokalizacji uczestnikéw badania, jak
réwniez intensywnosci nastonecznienia w ich regionie. Na tej podstawie oszacowali,
ze wystawienie na wptyw $wiatta stonecznego do godziny dziennie obniza ryzyko
- rozwoju stwardnienia rozsianego 0 52%.

5 Choroba ta zwykle dotyka dorostych w wieku 20-50 lat. Jednak nawet u 5% pacjen-

F téw objawy podobne do symptomdw tego schorzenia rozwijaja sie w dzieciristwie. Inne .

~ == przypadiosci zwigzane z niskim poziomem witaminy D w organizmie to m.in. parkin- o
son, alzheimer, demencja, schizofrenia i problemy autoimmunologiczne.
Neurology2022;98(3):e267-78
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Terapia swiattem odwracawadywzroku

Patrzenie na ciemnoczerwo-
ne $wiatto przez kilka minut
kazdego ranka moze wspomadc
poprawe wzroku, szczegdlnie
jesli zaczyna sie on pogarszac.

w Londynie. Wspomaga to siat-
kéwke, ktora starzeje sie szyb-
ciej niz jakikolwiek inny narzad
W organizmie i zaczyna tracic¢
zdolnosci fotoreceptoréw przed
ukonczeniem czterdziestki.
Jednakze przygladanie sie
czerwonemu $wiattu o diugiej
fali (670 nm) przez 3 min. kaz-
dego dnia tuz po przebudzeniu
moze spowolni¢ wspomniany
proces starzenia. Wazne, by wy-

konywac ¢wiczenia jako pierw-
sz3 rzecz o poranku. Poprawa
wzroku nie nastepowata bowiem
u 0s6b, ktdre odbywalty sesje
po potudniu - odkryli naukowcy.
Badacze testowali terapie
Swiattem na grupie 20 ochotni-
kéw w wieku 34-70 lat, ktérzy
stosowali urzadzenie LED przez
3 min kazdego ranka w godz.
8.00-9.00. Przecietnie kilka
godzin pdzniej doszto u nich

Takie ¢wiczenia mogq polep-
szy¢ kontrast koloru widzenia
nawet 0 20%. Poprawa moze
utrzymywac sie nawet do ty-
godnia po zaledwie jednej sesji
— twierdzg brytyjscy naukowcy
z Kolegium Uniwersyteckiego

Tato! Wyluzuj i spowolnij
swoj zegar biologiczny!

Nasze dzieci maja racje — potrzeba nam wiecej relaksu. Przewle-
kty stres przyspiesza zegar biologiczny. To najgorszy rodzaj
stresu — twierdzg amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu
Yale'a. Trwa on bowiem nieprzerwanie i zwieksza ryzyko
wystapienia choréb serca, uzaleznien, probleméw z na-

strojem i zespotu stresu pourazowego (PTSD). Tymczasem
doswiadczanie stresu raz na jakis$ czas nie bedzie miato

takiego wptywu.

Naukowcy oszacowali ,wiek biologiczny” 44 ochotnikéw
w wieku 19-50 lat. Dokonali tego na podstawie pomiaru markeréow
zdrowotnych we krwi oraz ankiety dotyczacej ich poziomu stresu
i mechanizméw radzenia sobie z nim.

Stres wptywa na ludzi w rézny sposdb. Osoby, ktére byty bardziej
zdolne do kontroli wlasnych emacji lub ¢wiczyty samokontrole,
starzaty sie wolniej — stwierdzili naukowcy. Wedtug nich istniejg
2 najlepsze metody przeciwdziatania stresowi. Ich opanowanie
spowoduje réwniez spowolnienie biologicznego procesu starze-
nia i zmniejszy insulinoopornos¢, ktéra w przeciwnym wypadku
moze doprowadzi¢ do rozwoju cukrzycy i choréb serca.

Translational Psychiatry2021;11(1):601
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C

do znacznej poprawy widzenia
koloréw, ktéra w przypadku
niektérych oséb utrzymywa-
fa sie przez caty tydzien.

To niedrogi sposdb na poprawe
wzroku - twierdza naukowcy.
W dodatku mozna jg osiggnac
z wykorzystaniem prostej la-
tarki 8 mW/cm?, ktdéra emituje
$wiatto o dtugich falach.

ScientificReport2021;11, doi:
10.1038/s41598-021-02311-1




PANACEO MED DARM-REPAIR ZEOLIT PMA
100% KLINOPTYLOLIT DLA ZDROWYCH | MOCNYCH JELIT

LAGODZI
Nieszczelne jelito i zjawiska
mu towarzyszace

REGENERUJE

i naprawia $ciane
jelita, zmniejszajac
w ten sposéb stan
zapalny i zwieksza
dziatanie
probiotykow
CHRONI

jelita, uktad
odpornosciowy

i odciaza narzady
poprzez wiazanie

i usuwanie metali ciezkich®

z przewodu pokarmowego

Naukowo udowodniona skutecznosc!
"przez wigzanie metali ciezkich (otow, kadm,
arsen, chrom i nikiel) i amonu w przewodzie
pokarmowym

Stosowanie powinno trwac co najmniej

12 tygodni lub tak diugo, jak diugo wystepuje
powtarzajacy sie stres fizyczny.

MED 100G, 200G, 400G PROSZKU (100% ZEOLIT
KLINOPTYLOLIT) LUB 200 KAPSULEK

& 7e0lit ACTIVE

www.zeolit-active.pl

Zazywaj ptaska miarke lub 3 kapsutki 2-3 razy
dziennie, popijajac szklankg wody (100 ml).
Wyréb medyczny: nalezy dokladnie przestrzegad
instrukgji uzycia (etykiety).

3 wskazowki

» Stosuj z 2-godzinnym opdZnieniem podczas
przyjmowania lekow.

+ Lekarze zalecaja rozpoczecie od potowy dawki
w pierwszym tygodniu.

= Jesdli masz zaparcia, zmniejsz dawke, zwieksz
spozycie plynow i zazyj siemie Iniane.

Nasze kryteria jakosci:

-+ Najwyzsza jakosc surowca

+ Certyfikowany wyréb medyczny

W 100% czysty, naturalny produkt

+ 20 lat badan

Niezalezne badanie ztotego standardu
Wyraznie zwiekszone dziatanie
Opatentowana technologia PMA
Wyprodukowano w Austrii

Dostepne opakowania
Proszek: 100g, 200g, 400g
Kapsutki 200 szt

ZeolitACTIVE
www.zeolit-active.pl

43-230 Goczatkowice-Zdrgj, ul. Powstaricow SI. 34 S
‘e-mail: info@zeolit-active.pl, www.zeolit-active.pl, tel: +48 537 600 779, NIP: 652-134-47-74

NATURALNE KOSMETYKI NA BAZIE ZEOLITU KLINOPTYLOLITU DLA CALEJ RODZINY

ZEOLIT KLINOPTYLOLIT 100% W KOSMETYKACH
DLA ZDROWIA | URODY CALE) RODZINY

Kremy, balsamy, pasta do zebow, zasypka, proszek
do kapieli, do pielegnacji i regeneracji skory

z aktywnym mineratem wulkanicznym zeolitem
klinoptylolitem aktywowanym metoda PMA

+ Pielegnacja dla wszystkich rodzajow skoéry

» Rewitalizacja i wzmocnienie catego organizmu

PASTA DO ZEBOW PANACEO
CARE ZEOLIT 75 ML
NATURALNA PASTA
WZMACNIAJACA ZEBY | DZIASEA
DLA CALEJ RODZINY — PODSTAWA
ZDROWEGO | BEZTROSKIEGO
USMIECHU.

+ zaktywnym mineralem
wulkanicznym - zeolitem
klinoptylolitem,

+ bio olejek mietowy i aloe vera,

+ bezfluoru,

» bez czastek mikroplastiku

Pielegnuje: Starannie dobrane naturalne skladniki

pielegnuja zeby i dzigsta.

Chroni: Regularnie stosowana zapobiega

powstawaniu prochnicy, chroni zeby i dzigsta.

Odswieza: Organiczny olejek mietowy zapewnia

uczucie czystosci i Swiezy oddech.

STOSOWANIE:

Zaleca sie mycie zebow 2 razy dziennie (porcja

pasty wielkosci groszku). Przeznaczona dla dzieci

i dorostych.

& 7eolitACTIVE

www.zeolit-active.pl

« Naturalna pasta wzmacniajaca zeby i dzigsta
dla calej rodziny

« Pomoc przy wszelkich podraznieniach skory

« Naturalny detox skory

« Znaturalnych olejkéw, ekstraktéw roslinnych
i woskow

«+ Posiadaja znak NATRUE dla bio-kosmetykéow
naturalnych

- Testowane dermatologicznie

CARE ZEOLIT 360g

ZASADOWA KAPIEL

Sity pierwotne wulkanicznego
materiatu zeolitu klinoptylolitu
dostarczaja skorze cennych
mineratéw i zapewniajg
organizmowi wspaniata, gleboka
regeneracje. Ta zasadowa kapiel
zamienia wanne w prawdziwe i
#rodio miodosci.

+ odkwasza ciato

- pielegnuje skore

- rewitalizuje i wzmacnia caly organizm
STOSOWANIE:

Kapiel zasadowa moze byc stosowana jako kapiel
pelna, czesciowa, nasiadowa lub

jako kapiel stop. Temperatura wody powinna
wynosi¢ od okoto 37 do 38 st. C.

ZALECA SIE: Dwie lyzki proszku do petnej kapieli,
jedna tyzke do kapieli czesciowej.

DZIALANIE

pielegnujace i nawilzajace skore, dlatego po kapieli

alkalicznej nie nalezy stosowac

ZeolitACTIVE
www.zeolit-active.pl

To krem do twarzy skladajacy

Najwyzszej jakosci produkty budza witalnosc
skory za pomocg wysokiej jakosci naturalnych
ekstraktow, naturalnych olejkéw, a przede
wszystkim wulkanicznego mineratu — zeolitu
klinoptylolitu. Produkty stuza do przyspieszonej
regeneracji i intensywnej pielegnacji wszelkich
podraznien skory.

Dla miodego i witalnego wygladu - sita wulkanu
dla naszej skory!

mydta ani brac prysznica. Wystarczy optukac sie
woda, wysuszy¢ i cieszy¢ sie delikatng

skora.

CARE ZEOLIT GOLD CREME - .
ANTI-AGING 50ml
WYJATKOWA FORMULA,
KTORA DODAJE MEODOSCI

sie z charakterystycznej

kombinacji wysokiej jakosci

skiadnikéw o imponujacej
konsystencji.

+ luksusowa pielegnacja
twarzy z koloidalnym
zlotem

« silnie dziatajaca formuta e

+ sita wdzieku, ktéra mozna =
zobaczyc

STOSOWANIE:

Rano i wieczorem naniesc na oczyszczong skorg

twarzy i dekoltu, a nastepnie delikatnie wmasowac

43-230 Goczatkowice-Zdrdj, ul. Powstaricow $1.34 -
e-mail: infb‘%gggﬁgg%[‘-mzeolit~actlve;pl,-'te‘l:-+4-8' 537 600 779, NIP: 652-134-47-74
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Ludzie egocentryczni jeszcze niedawno byli depre-
cjonowani jako czes¢ ,pokolenia ja” (milenialséw),
tymczasem mitos¢ do samego siebie naprawde nam
stuzy, co przede wszystkim dotyczy kobiet.

Panie wykazujace samowspotczucie (self-compas-
sion) redukuja w ten sposéb ryzyko rozwoju choréb
uktadu krazenia. Sciany ich tetnic sg zdrowsze i gro-
madzi sie w nich mniej blaszek miazdzycowych, ktére
stanowig jedng z wczesnych oznak choroby serca,
w poréwnaniu do tych, ktére w obliczu trudnosci
»biora sie w garé¢” albo wrecz s3 dla siebie surowe.

Grupe 200 kobiet w wieku 45-67 lat zapy-
tano, jak czesto czuja, ze sie do czegos nie
nadajg lub s3 soba rozczarowane. Te, ktére
okazywaty sobie najwiecej wspétczucia,
mialy najzdrowsze tetnice, co wykazaty
badania ultrasonograficzne.

Zwykle to kobiety zajmujg sie
rodzing i na niej skupiaja, co pod-
czas pandemii koronawirusa
jeszcze sie pogtebito, jak ttuma-
cza badacze z Uniwersytetu
w Pittsburghu. Tym bardziej
jest wiec dla nich wazne,
by znalez¢ czas dla siebie,
mowi prowadzaca badanie
Rebecca Thurston.

Oprdcz mitosci do samej
siebie warto praktykowac ta-
kie techniki jak mindfulness,
czyli uwaznos$¢, co pomoze
zachowac zdrowie serca.

HealthPsychol,2021;40:747-53
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J]ak olej rybny chroninas przed
chorobamikardiologicznymi?

Naukowcom w koncu udato sie usta-
li¢, jaki mechanizm odpowiada za me-
chanizm zapobiegania chorobom ser-
ca przez kwasy ttuszczowe omega-3.
Aktywujg one receptor zatrzy-
mujacy stan zapalny w naczy-
niach krwionosnych, ktéry moze
wywotywac blokowanie tetnic
oraz choroby ukiadu krazenia.
Receptory te — resolwiny — wy-
taczajg procesy zapalne, ktére
uszkadzajg $ciany tetnic, jednak
ich skuteczno$¢ maleje wraz
Z postepem miazdzycy, czy-
li zesztywnienia tetnic.
Kwasy omega-3 wytwarzaja
nowe resolwiny, ktére reaktywujg
naturalne procesy uzdrawiajace

organizm, jak twierdza badacze

z Instytutu Karolinska w Szwecji.
Odkrycie to uwydatnia role kwa-

sow ttuszczowych w terapiach

zapobiegajacych chorobom ser-

ca czy wrecz odwracajacych ich

bieg, podsumowuja naukowcy.

JClininvest, 2021;131(24):e142883

& ] °
Jogurtnasniadanie
obnizacisnienie
Jesli cierpisz na nadci$nienie tetnicze, dodaj do $niadania tyzke
tego kremowego przysmaku.

Jak kazdy nabiat, jogurt zawiera wapn, magnez i potas, a wszystkie
te pierwiastki pomagaja utrzymac ci$nienie krwi na statym poziomie
-z tym Ze ma tez bonus w postaci bakterii uwalniajacych biatka, ktére
réwniez obnizaja cisnienie krwi.

Badacze z Uniwersytetu Potudniowej Australii przetestowali wtasci-
wosci jogurtu na grupie 915 ochotnikdw, ktérzy
mieli zbyt wysokie ci$nienie. Jak odkryto,
wigczenie nawet niewielkiej ilo-
$ci tego mlecznego produktu
do codziennej diety pomaga
zmniejszy¢ nadci$nienie.
Co kazde 36 sekund
z powodu choréb serca
umiera 1 Amerykanin,
dlatego te prostag mo-
dyfikacje warto wdro-
zy¢ jak najszybciej.
| IntDairy),2021;122:105159
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: WHITE FAT TO
BROWN FAT

SANS
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VERIFIED * VERIFIE

nonGMOproject.arg « projetsansOGM.org

Q sabinsa.com.pl

B‘V‘ info@sabinsa.com.pl

\b +48 61 415 66 25

NON

forslean.com

10%, 20%
40%, 95%

STANDARYZ

ForsLean® to ekstrakt z Cofeus forskohlii standaryzowany
na zawarto$¢ forskoliny 10%, 20%, 40% oraz 95%.

Ludzie posiadaja biata tkanke ttuszczowa (WAT)

i brunatna tkanke tluszczowa (BAT).

Podczas gdy WAT magazynuje energige w postaci
tréjglicerydéw, BAT rozprasza energie w postaci ciepta.
ForsLean®, poprzez rekrutacje czynnikow wydzielniczych,
takich jak czynniki morfogeniczne kosci (BMPS),

pomaga w konwersji WAT do BAT*,

co ma kluczowe znaczenie dla wykorzystania tluszczu

i efektywnego wykorzystania energii (balance - réwnowaga).

* Oéwiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,

European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,
leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorabie.


https://forslean.com
https://sabinsa.com.pl
mailto:info@sabinsa.com.pl
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Juz7 tys. krokéw dziennie
przediuzy Ci zycie

Zeby zyskiwac¢ zdrowie i dtuzsze zycie dzieki spacerom, nie trzeba
przy tym pokonywac az 10 tys. krokéw, jak zwykto sie uwazac.
Wystarczy 7 tys. krokéw dziennie, co stanowi opty-
malna liczbe, do ktérej powinnismy dazy¢. |esli
sie to uda, ryzyko przedwczesnego zgonu
spada 0 50-70%, podczas gdy pokonywanie
ponad 10 tys. krokéw dziennie czy szybsze
chodzenie nie obniza dalej tego ryzyka.

Osoby niemajace na koncie 7 tys. kro-
kéw dziennie maja najwieksze ryzyko
przedwczesnego zgonu, twierdza ba-

dacze z University of Massachusetts

Ambherst, ktdrzy przyjrzeli sie zwy-

czajom zwigzanym z chodzeniem

u 2 110 oséb $rednio w wieku 45 lat.

Podzielili oni grupe na 3 pod-
grupy: przemierzajacych mniej niz
7 tys. krokdéw, 7-10 tys. krokow
oraz ponad 10 tys. krokéw kazdego
dnia. Zdrowie uczestnikéw moni-
torowano nastepnie przez 11 lat.

Jak odkryli naukowcy, osta-
wione 10 tys. krokéw to bardziej
miejska legenda niz poparte na-
ukowo wytyczne zdrowotne.

- Istotne korzysci zdrowotne wy-
stepowaty w grupie 7-10 tys. krokdéw,
ale przy liczbie powyzej 10 tys. kro-
kéw nie zaobserwowalismy zadnych
dodatkowych korzysci - komen-
tuje badaczka Amanda Paluch.

Prawdziwe zyski obserwowano na-
tomiast u tych, ktérzy nie chodzili zbyt
daleko. Dla nich zrobienie 4 tys. krokéw
W ciggu dnia stanowito wazny pierw-
szy putap do osiggniecia, z ktérego
mogli dalej celowa¢ w wynik 7 tys.

W zakresie 7-10 tys. krokdw miat
miejsce przyrost stopniowy, jesli
chodzi o korzysci zdrowotne, na kaz-
dy kolejny tysigc postawionych

krokdw. Dla przyktadu, u oséb

pokonujacychich 8 tys. ryzy-
ko przedwczesnego zgonu
spadato bardziej niz u tych
z wynikiem 7 tys. Jednak
pokonywanie ponad
10 tys. krokéw lub
szybsze chodzenie nie
niosto ze sobg zadnych
dalszych korzysci.

JAMA Network Open,
2021; 4: €2124518
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MIODY .
MANUKA
MGO™

WIECEJ NIZ MIOD

Jestesmy liderami nauki o miodzie iitita
manuka. Nasz zespot ekspertow
zapewnia, ze kazdy stoik miodu jest
testowany, aby zagwarantowac
czystosc, jakosc

i naturalng zawartosé
methylglyoxalu - MGO™

w kazdej jego pysznej tyzeczce.

MIODYMANUKA.PL | +48 22 266 84 99



https://miodymanuka.pl
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Spér wokét tego leku trwa
od poczatku pandemii. Ten
stosowany powszechnie od lat
w leczeniu robaczyc we-
wnetrznych i skérnych
preparat, jest bo-
dajze najczesciej
badanym pod
katem skutecz-
nosci przeciwko
covid-19 far-
maceutykiem.
Najnowsze badania
wskazujg, ze fak-
tycznie, iwermektyna

pomaga w walce z wirusem
SARS-CoV-2. Naukowcy z Univer-
sity of Miami donosza, ze ryzyko
zgonu u pacjentéw leczonych
tym srodkiem jest mniejsze

az 0 5%, w poréwnaniu do cho-
rych, ktérym podaje sie jedynie
przeciwwirusowy remdesivir. Ba-
dania te wzbudzity jednak wiele
kontrowers;ji, z uwagi na dobdr
grup pacjentdéw, ich wiek i spo-
séb przechodzenia infekcji. Ame-
rykanscy naukowcy nie sg jednak
jedynymi, ktérzy uwazajq iwer-
mektyne za skuteczny lek na co-
vid-19. Podobne sygnaty ptyna

z catego Swiata. | tak badania

—

Naukowcy z amerykariskiego
Massachusetts General Hospital
odkryli przyczyne katastrofalne-
go w skutkach stanu zapalnego,
obserwowanego u niektérych
pacjentéw zakazonych wiru-
sem SARS-CoV-2. Okazuje sie,

Ze za ciezki przebieg choroby
odpowiedzialne s3 przeciwciata,
ktdére nasz organizm wytwa-

rza w odpowiedzi na infekcje.

I, co najciekawsze, chodzi jedynie
o przeciwciata powstajace pod-
czas zakazenia koronawirusem,
bowiem te poszczepienne nie
wykazuja szkodliwego dziatania.
Krew chorych na covid-19, ktdrzy
zgtosili sie do szpitala, poréw-
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Iwermektyna skuteczna
wobec koronawirusa

przeprowadzone na Newcastle
University w Wielkiej Brytanii
wykazaty, ze iwermektyna,
podana we wczesnym
stadium choroby,
obniza ryzyko jej
ciezkiego prze-
biegu. Z kolei
naukowcy
z Federal Uni-
versity of Sdo
Carlos w Bra-
zylii dowiedli,
Ze zmniejsza
tadunek wirusa
i tagodzi objawy cho-
roby. Do podobnych wnioskéw
doszli takze pakistanscy lekarze,
ktoérzy zauwazyli spadek $mier-
telnosci, obnizenie poziomu
markerdéw stanu zapalnego oraz
skrdcenie czasu hospitalizacji.
Trwaja dalsze badania kliniczne
nad iwermektyna, ktéra moze
okazac sie tanim, skutecznym
i bezpiecznym lekiem przeciwko
koronawirusowi.
International Journal of Infectious Diseases,
2022;116:540
Am|Ther.2021Jun21;28(4):e434-e460
Toxicol Rep.2021;8:505-10
AdvRespirMed.2021;89:413-41

nano z prébkami krwi oséb
zdrowych i przechodzacych inne
infekcje gérnych drég oddecho-
wych. Odkryto, ze w odréznieniu
od infekcji wywotanych przez
inne patogeny, koronawirus
atakuje monocyty i makrofagi,
czyli 2 wazne grupy biatych krwi-
nek, w dwojaki sposéb — poprzez
klasyczne wnikniecie do ich
wnetrza i przy pomocy prze-

Czwarta dawka szczepionki

Tuz po tym, jak Europejska
Agencja ds. Lekéw (EMA) i Eu-
ropejskie Centrum ds. Zapobie-
gania i Kontroli Choréb (ECDC)
zarekomendowaly podanie
niektérym osobom czwartej
dawki szczepionki mRNA prze-
ciwko covid-19, Ministerstwo
Zdrowia poinformowato o uru-
chomieniu szczepien przypo-
minajacych w Polsce. Szcze-
pionke moga otrzymac osoby
z obnizong odpornoscig, w tym
m.in. chorzy na nowotwory,
nosiciele wirusa HIV, pacjenci
po przeszczepach i poddawani

Zabojczy stan zapalny rozszyfrowany

ciwcial, ktérymi organizm prébu-
je go zwalczad. Jest to mozliwe
dzieki temu, ze ok. 10% monocy-
téw i 8% makrofagdw, posiada
na swojej powierzchni receptory
CD16, z ktérymi taczq sie prze-
ciwciata przeciwko SARS-CoV-2.
Zaatakowane krwinki szyb-
ko gina, jednak chwile przed
$miercig uwalniaja calg game
czynnikéw prozapalnych,
wskutek czego reakcja uktadu
odpornos$ciowego wymyka
sie spod kontroli. A to, szcze-

leczeniu immunosupresyj-
nemu. Szczepienia mozna
dokona¢ po 5 miesigcach

od przyjecia trzeciej dawki.

0d 20 kwietnia 2022 r. czwar-
tg dawka moga zaszczepic

sie takze seniorzy powyzej
80.r.z.iw tym przypadku
réwniez obowigzuje odstep

5 miesiecy od przyjecia trzeciej
dawki. Wystarczy zgtosi¢ sie
do punktu szczepien lub nain-
folinie albo zapisa¢ przez Inter-
netowe Konto Pacjenta (IKP).
www.gov.pl/web/szczepimysie/
czwarta-dawka-przypominajaca

gblnie u senioréw, moze do-
prowadzi¢ do groznego dla
Zycia zaostrzenia objawoéw.
Wyniki sekcji zwtok zmar-
tych na covid-19 wykazaty,
ze ok. 25% makrofagéw by-
tujacych w ich ptucach byto
martwe, a sama tkanka ptuc
byta objeta niezwykle silnym
procesem zapalnym. Lekarze
Zwracajq zatem uwage na to, jak
wazne jest wczesne rozpoznanie
choroby i wdrozenie leczenia,
nie tylko przeciwzapalnego, ale
takze kontrolujgcego przebieg
reakcji immunologicznej.

Nature(2022).D01:10.1038/
s41586-022-04702-4


http://www.gov.pl/web/szczepimysie/zwarta-dawka-przypominaj%C4%85ca
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nacovid-19?

W potowie stycznia, w Wiel-

kiej Brytanii, zidentyfikowa-
no nowy wariant omikrona.
Roboczo nazwano go XE. Jest

to hybryda 2 wysoce zakaz-
nych wariantéw znanego nam
omikronu — BA.1i BA.2. Wirus
XE rozprzestrzenia sie obec-
nie w Stanach Zjednoczonych,
Wielkiej Brytanii, Japonii i potu-
dniowej Azji z intensywnoscia
0 10% wieksza, niz omikron.
Jednak specjalisci,
w tym WHO, uspo-
kajaja. Ich zdaniem
nie ma powodoéw
do paniki, poniewaz
wariant XE szyb-
ko przeminie.

Zdaniem naukow-

cow, takie hybrydy
jak XE, powstawac
bedg w sposdb natu-
ralny, wraz z rosnaca
liczba wariantéw
tego samego wiru-
sa. Nie muszg by¢
jednak grozniejsze

Epidemia testow?

Z opublikowanych przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia
danych wynika, Zze testy PCR

i antygenowe, ktdre przez po-
nad 2 lata uzywane byty w celu
wykrywaniu zakazen wirusem
SARS-CoV-2, dawaly nieprawdo-
podobnie wysoki odsetek wyni-
kow fatszywie dodatnich. Oka-
zuje sie, ze w czasie kolejnych fal
pandemii przy zachorowalnosci
na poziomie 10%, az 34-66% te-
stow PCR dawato wynik fatszy-
wie dodatni, a w odniesieniu
do testéw antygenowych
(tzw. ptytkowych) odse-

tek ten wynosit nawet
87-91%! Trafnos¢
diagnostyczna testéw
pomiedzy falami,

kiedy ogélna zacho-
rowalnosé na infekcje
gornych drég od-
dechowych spadata
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Nowywariant koronawirusa

niz poprzednie — w miare poste-
pu pandemii objawy zazwyczaj
tagodnieja, cho¢ sama choroba
szybciej sie rozprzestrzenia.
Jesli chodzi o intensywno$¢
objawdw, wariant XE prak-
tycznie nie rézni sie od tagod-
nego w przebiegu omikrona.

UK Health SecurityAgency, SARS-CoV-2
variants of concernandvariantsunder
investigationin England: Technical
briefing 40,April 2022; GOV-11916

(i wynosita 1%), wcale nie wygla-

data lepiej — az 85-91% testow
PCR i 53-63% antygenowych
dawato wyniki fatszywie do-
datnie. Warto w tym miejscu
przypomnie¢, ze od poczatku
pandemii wtasnie na podstawie
bezwzglednej liczby stwierdzo-
nych zakazen, rozumianych jako
uzyskanie pozytywnego wyniku

Zdaniem Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO), do-
ktadne oszacowanie liczby
ofiar pandemii pozwoli lepiej
zaplanowac strategie dzia-
tania na wypadek wybuchu
kolejnej. Chociaz oficjalna
liczba zgonéw z powodu ko-
ronawirusa, liczonych od po-
czatku pandemii do korica

liczba ofiar jest nie mniejsza
niz 15 min. Skad ta roz-
bieznos¢? Ot6z szacunkdw
dokonuje sie na podstawie
raportéw dostarczanych
przez poszczegdlne kraje,

liczenia chorych i zmartych
na covid-19. Natomiast Zda-

nalezatoby uznac nie tylko
$mier¢ z powodu samej cho-
roby, ale takze zgon wskutek

wia czy z powodu opdznien

nowotwordéw. A tymi danymi,

panstwo nie chce sie dzielic.
W Polsce na przykiad, liczbe

testu, rzad podejmowat decyzje
o naktadaniu restrykciji i kolej-
nych lockdownach oraz umiesz-
czat ludzi na kwarantannie.
W $wietle tych informacji wielu
ekspertow zaczeto zadawac
pytania o sensownos¢ dotych-
czasowej polityki pandemicznej
rzadu, opierajacej sie jedynie
na liczbie dodatnich testow.
Wyrazajg oni nadzieje, ze jesli
pojawi sie kolejna fala korona-
wirusa, podjete zostang bardziej
rozsadne, poparte solidnymi
analizami naukowymi, kro-
ki. 8 kwietnia dokument
zniknat ze stron NFZ,
a Agencja Oceny Tech-
nologii Medycznych
i Taryfikacji na swojej
stronie zamiescita
informacje, iz w jej
zaleceniach doszto
do pomytki. | przed-

2021r., to ok. 6 min, specjalisci
z WHO twierdza, iz faktyczna

a nie istnieje jednolity system

niem WHO, za skutek pandemii

braku dostepu do stuzby zdro-
w leczeniu choréb, zwiaszcza

ktore obnazytyby skale zanie-
dban w stuzbie zdrowia, zadne

Czydoliczymysie zmarlych

tzw. nadmiarowych zgo-

néw szacuje sie nieoficjalnie
na 200 tys. Paristwem, ktdre
do tej pory skutecznie blokuje
dziatania WHO, s3 Indie. Pre-
mier tego kraju trwa na stano-
wisku, ze na covid-19 zmarto
Ljedynie” 0,5 min jego rodakow,
gdy tymczasem niezalezni
eksperci szacuja, Ze z powodu
infekcji SARS-CoV-2 $mier¢
poniosto az 3 min Hindusdw,
jednak zgony te nie s3 ujete

w zadnych statystykach,
poniewaz chorzy umierali

w domach, bez dostepu do po-
mocy medycznej. A bez danych,
z kraju tak ciezko do$wiad-
czonego pandemia, jak Indie,
niemozliwa jest doktadna
ocena sytuacji i wyciggniecie
whnioskow na przysziosc.
www.nytimes.com/2022/04/16/health/
global-covid-deaths-who-india.html

stawita poprawiony tekst: ,Przy
niskim rozpowszechnianiu cho-
roby (1%) - odsetek wynikéw
fatszywie pozytywnych wsréd
0s6b z pozytywnym wynikiem
testu: 25-56% dla testéw ge-
netycznych; 53-63% dla testow
antygenowych. Przy wysokim
rozpowszechnieniu choroby
(10%) odsetek wynikéw fatszy-
wie pozytywnych wsréd oséb

Z pozytywnym wynikiem testu:
3-10% dla testow genetycznych;
9-13% dla testéw antygeno-
wych”. Nie odsyta jednak do prac
naukowych, ktére to potwier-
dzaja. Trudno sie oprzec¢ wraze-
niu, Ze jednostki opiniodawczo-
-doradcze dla Ministra Zdrowia,
podaja dane wyssane z palca...
Zaleceniapostepowaniadiagnostycznego
wsytuacjizmniejszeniazagrozeniaepide-
micznegozwigzanegozCOVID-19,A0TMIT,
Warszawa, Wersjal.0;22.03.2022r.
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Produkty Dr. Jacob’s

Jod+Selen prObe suplement diety

Nowatorski produkt faczacy jod, selen i witamine B12 z bakteriami probio-
tycznymi. W wielu przypadkach problemy z tarczycg maja swoj poczatek w
zupetnie innym miejscu - w jelitach. Jest tak szczegdlnie przy zespole jelita
drazliwego lub nieszczelnego. Pofaczenie skladnikéw z bakteriami probio
sprawia, ze wchianiaja sie dobrze. Bakterie dodatkowo wspomagajg prace
jelit, odpornosc i przyswajanie. Skiadniki zawarte w Jod+Selen probio maja

udowodniony naukowo wptyw na nastepujace funkcje organizmu:

- jod i selen wspomagajg prawidtowe funkcjonowanie tarczycy,
+ jod iwitamina B12 przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania

metabolizmu energetycznego i uktadu nerwowego,

+ jod pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji poznawczych

(pamie¢, koncentracja, uczenie sie).

Wiecej informacji - zeskanuj kod* przy zdjeciu lub wejdz na DrJacobs.pl.
* za pomocq aplikacji do czytania kodéw QR na twoim telefonie

HA-EPA 2
ik
‘ e
DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,

i

—
oy

koncentracji, pamieci i odpornosci.

Wazne w czasie ciazy dla rozwoju
ukladu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK

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

pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytrynianéw. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkgji
kosci, zebow, miesni, nerwow. Waz-
ne: nie zmienia pH zofadka i jelit.
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Wit

DK, ForTe

Witamina

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 jm.)
D320 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pug K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, migsni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, Kz z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

Ahista

Skfadniki dla dobrego trawienia,
ochrony blony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dziatania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerancji histaminy (wiecej w Czytel-
nia / Artykuty na DrJacobs.pl).

Fosfolipidy
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pematei | tworpenta ko?

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

Witaminy Dr. Jacob's maja forme proszku lub kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom
wchianiania juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob’s s3 odpowiednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
5q one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 89f2d42d30
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:: produkt wegadski {

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

Zelazo

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

Wiedza
w stuzbie zdrowiu


https://drjacobs.pl
https://sklep.drjacobs.pl

WYMOWNE GRAFIKI

Prawdziwy

pokarm dla mozgu

Kluczem do zapobiegania demencji
i alzheimera sg najpewniej zasobne

w polifenole pokarmy i napoje

lynny belgijski detektyw
Herkules Poirot byl przekona-
ny, ze jedzenie ryb stuzy jego
»,maltym, szarym komérkom”.
Tymczasem wedlug najswiezszych ba-
dan byl on w bledzie. W rzeczywistosci
najkorzystniejsze dla mézgu sg wszel-
kie pokarmy bogate w polifenole, czyli
mikrosktadniki odzywcze, najczesciej
znajdujace sie w diecie roélinne;j.

Zywienie sie produktami bogatymi
w polifenole obniza bowiem ryzyko
rozwiniecia sig demenc;ji i alzheime-
ra na jakimkolwiek etapie zycia.

Badania naukowe niejednokrotnie
wykazywaly, ze zdrowa dieta to jeden
z najlepszych sposob6w, by nie utra-
ci¢ zdolnosci poznawczych — zwlasz-
cza odkad odkryto kluczows role,
jaka jelita i mikrobiom bakteryjny
odgrywaja w zdrowiu moézgu. Ale
na czym takie zdrowe zywienie po-
lega i czego powinni$émy unikacé?

Jak méwig badacze z Uniwersytetu
Barcelonskiego, do tej pory podejécie
bylo nie do konica poprawne nauko-
wo. Dzisiaj wykorzystujg oni jednak
technologie o nazwie metabolomika,
mierzgcg mate czasteczki zwane me-
tabolitami we krwi, by ostatecznie
opracowac diete zdrowg dla mé-
zgu — a przynajmniej na to licza'.

Pobrali oni prébki krwi od 842 os6b
bez demenc;ji i monitorowali ich zdro-
wie przez 12 lat. Pacjenci, u ktérych nie
pojawily sie objawy otepienne, mieli
wyzsze poziomy metabolitéw genero-
wanych przez pokarmy bogate w poli-
fenole, natomiast u 0s6b wykazujacych
wczesne oznaki choroby wystgpowato
wigcej metabolitéw z przetworzone-
go jedzenia i sztucznych stodzikéw.

Nakarm
mate, szare
komorki

Pokarmy bogate
w polifenole

- kolejnos¢

pod wzgledem
zawartosci

w potowie szklanki

Nawet po uwzglednieniu najnow-
szych badan pojawialy sie anoma-
lie. Na przyklada czerwone wino
ma dziatanie ochronne, natomiast
alkohol ogélnie - juz nie. Kakao i kawa
zmniejszaja ryzyko demencji, ale inne
napoje z kofeing sa na liscie ryzyka.

Inna grupa naukowcéw réwniez
przyjrzata sie wptywowi diety na de-
mencje. Wykorzystali oni skany
MRI do monitorowania atrofii (zani-
ku) mézgu przez okres 18 miesigcy,
podczas ktérych uczestnicy stosowali
réznego rodzaju zdrowe diety*.

Badacze z Uniwersytetu Ben-Gurion
w Izraelu zaangazowali 284 ochotni-
kéw i przepisali im 1 z 3 diet: og6lnie
,zdrowg”, §r6dziemnomorska — obej-
mujaca jedzenie orzech6w wloskich
oraz dietg ,,super” §rédziemnomorska,
wlaczajaca réwniez 3-4 filizanki zie-
lonej herbaty dziennie oraz codzien-
nego shake’a z mikroowocéw mankai
(Wolffia globosa) zamiast kolacji.

Tak wiec 2 spoéréd 3 ocenianych
diet byly bogate w polifenole. Juz
po 18 miesigcach skany wykaza-
ty, Ze mézgi oséb po 50. roku Zycia
stosujacych typows ,zdrowa” diete
ulegly gwaltownej atrofii. Natomiast
u 0séb z obu grup z menu $réd-
ziemnomorskim atrofia nie wysta-
pila prawie wecale, a przy ,,super”
wariancie zmian bylto najmnie;j.

JesteSmy wiec juz bardzo bli-
sko zrozumienia, jak wyglada
dieta zdrowa dla mézgu, nawet
jesli zdarzaja sie anomalie, ta-
kie jak kofeina czy alkohol. Jak
to rozstrzygna¢? Zbadacé sprawe
dogtebniej — odpowiadajg na-
ukowcy. Poirot byltby dumny.

*\Wszystkie warzywa zawierajg polifenole i powinny by¢ czescig kazdej zdrowej diety. Celujmy w 5-8 porcji
dziennie. Tu przedstawiamy produkty o najwyzszej zawartosci tych zwigzkéw na porcje.
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Ziofowa pierwsza pomoc

Nawet niepozorne chwasty mogg okazac sie poteznym wsparciem

dla medycyny. Wokét nas jest petno roslin, niestety wiekszos¢ z nas nie
umie ich nawet nazwac, a co dopiero wykorzystac ich lecznicze wiasci-
wosci. Tymczasem umiejetnos$¢ postrzegania i wykorzystania potencja-

tu Natury pomaga w opanowaniu zmory dzisiejszych spoteczenstw, jakg
sq stresy, leki, fobie, a w ich konsekwencji — choroby cywilizacyjne.
Znajdziesz tu rosliny, ktére warto zna¢ w sytuacjach awaryjnych, takich
jak ukaszenia owaddw, oparzenia (w tym stoneczne), sttuczenia, zranienia,
béle brzucha czy gtowy, zatrucia pokarmowe, skoki cisnienia tetniczego

i wiele innych. Te ziota mozna zastosowac doraznie, w oczekiwaniu na fa-
chowa pomoc i dzieki temu zapobiec pogorszeniu, a czesto wrecz unikngc
koniecznosci leczenia konwencjonalnego! Jak zapewnia autorka, wszystkie
metody, przepisy i zalecenia umieszczone w tej publikacji sa sprawdzone.
Hanna Swiatkowska: ,,Zielnik pierwszej pomocy”,

cena: 15,36 zt, Wydawnictwo E-bookowo, www.e-bookowo.pl

Tajemnice pamieci

llez razy kazdy z nas moéwit: ,,mam to na koncu jezyka!” i nie umiat so-

bie czegos przypomniec? lle razy jakis przedmiot — jak Proustowska mag-
dalenka — wystat nas w czasy dziecinstwa? Neuropsycholozka i jej siostra

— dziennikarka — wyruszajg w szalong podréz: od odkrycia hipokampu (ko-
nika morskiego, ktérego kazdy z nas ma pod czaszka) az po nowoczesne
czytanie w myslach za pomoca rezonansu magnetycznego. Po drodze pré-
buja rozgryz¢ zagadke déja vu, opowiadajg o fatszywych wspomnieniach,
zapominaniu i klastrach pamieci. Rozmawiajg z mezczyzna, ktory cierpi

na amnezje, 10 nurkami, 4 arcymistrzami szachowymi, sledczym z wydzia-
tu kryminalnego, spiewakiem operowym, mistrzem pamieci, krélowa qu-
izow, pisarka i laureatem Nagrody Nobla. Szukajgc odpowiedzi na nurtu-
jace je pytania, nie cofna sie przed niczym — zrzucg nawet wtasng siostre
Tonje z samolotu, aby dowiedziec sie, czy istotnie w chwili zagrozenia czto-
wiekowi przelatuje przed oczami cate zycie (spokojnie, miata spadochron).
Dzieki temu dowiadujemy sie, jak dalece mozemy polega¢ na naszej pamie-
ci, jak zy¢ z traumatycznymi wspomnieniami — i jak zy¢, bedac catkowicie
pozbawionym wspomnien — i wreszcie, czy mozna wytrenowad pamiec?
Hilde i Ylva Ostby: ,,Jak dziata pamie¢”, cena: 11,90 zt,

Wydawnictwo Marginesy, www. marginesy.com.pl

Zaplatani w wodorosty

Algi, makro i mikroalgi, glony, algae, phykos z tymi wszystkimi na-

zwami spotykamy sie na co dzien, fykajac tabletke, jedzac danie kuch-

ni azjatyckiej lub polski deser, a nawet pielegnujac cere lub leczac

rany. Tak wiec zastosowania glonéw rozciggaja sie miedzy medycy-

ng, farmacja, kosmetologig, az do przemystu spozywczego i nauk tech-
nicznych. Obecnie, tak samo intensywnie wykorzystywane sg mi-

kro i makroalgi, jak i produkty z nich pozyskiwane — alginiany.

Autorka pokusita sie o usystematyzowanie i uporzadkowanie potocznych
informacji rozproszonych. Przy okazji jednak zawarta w ksiazce przeglad
aktualnych zagadnien, bedacych przedmiotem biezacych badan na swiecie
i w Polsce. Dzieki temu powstatg pozycja wypetniajgca luke miedzy ogolnie
informacjami z internetu a danymi specjalistycznymi. Oczywiscie, bardziej
wymagajacy Czytelnicy znajda tu odnosniki do zrédet monograficznych.
Anna Pielesz: ,Algi i alginiany. Leczenie, zdrowie, uroda”,

cena: 11,95 zt, Wydawnictwo E-bookowo, www.e-bookowo.pl
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Badacze z ojczyzny miodu manuka, Nowej
Zelandii, potwierdzili — radzi on sobie Swietnie
z bakteriami powodujgcymi choroby przyzebia

rozdrowotne wlasciwosci miodu
medycyna naturalna wykorzy-
stuje od wiekéw. Na malowi-
dtach sprzed 9 tys. lat w jaskini
d’Arana w Hiszpanii mozna dostrzec,
jak bartnik prébuje wykradaé ztociste
bogactwo dzikim pszczotom. Sumerowie
i Egipcjanie nauczyli sie udomawiaé

te pracowite owady, a najstarsze zacho-
wane ule pochodzg az sprzed 3 tys. lat

z Izraela. W czasach, gdy medycy i zna-
chorzy bazowali jedynie na do§wiad-
czeniu i obserwacji, nie majac do dys-
pozycji laboratoriéw i skomplikowanej
aparatury, stosowali do leczenia surow-
ce, ktére... po prostu dziatajg. A w kwe-
stii miodu bylo pewne — Ze zapobiega
infekcjom, przyspiesza powr6t do zdro-
wia, a nawet dziala korzystnie na rany.
Jednak dopiero od lat 90. XX w. pochy-
lono sie nad wlasciwos$ciami pszcze-
lego nektaru z nalezytg starannoscia.
Badania te potwierdzily — miody dziatajq
przeciwdrobnoustrojowo, a wrecz

radzg sobie z patogenami odpornymi

na antybiotyki. Jednym z nich okazat

sie nowozelandzki miéd manuka.

Jakie wlasciwosci odpowiadajg za jego
wyjatkowsa skuteczno$é? Naleza

do nich m.in. kwasne pH, flawonoidy
i zwiazki fenolowe, biatka i enzymy,
mikroelementy, nadtlenek wodoru oraz
metyloglioksal (MGO)'. Pod wzgledem
zawarto$ci tego ostatniego manuka
bije na glowe wszystkie odmiany mio-
du. Nektar z kwiatéw krzewu Lepto-
spermum scoparium zawiera bardzo
wysokie stezenie tej substancji, przy

jednoczesnych zaledwie §ladowych
ilosciach nadtlenku wodoru. Popu-
larne w Europie miody maja $rednio
3,1 mg MGO w 1 kg, podczas gdy w no-
wozelandzkim nektarze znajduje sig
go od ok. 30 do nawet 900 mg na kg.
Wykazano dziatanie przeciwdrob-
noustrojowe manuki in vitro wobec
réznych bakterii, w tym zwigzanych
z powstawaniem plytki nazebnej.
Szczepy: Porphyromonas gingivalis,
zwigzany z réznymi chorobami przy-
zgbia i Aggregatibacter actinomycetem-
comilans, towarzyszacy agresywnemu
zapaleniu przyzebia, sg wrazliwe
na miéd manuka, jesli sg hodowane
jako bakterie planktonowe’. Badanie
opublikowane w 2004 r. w czasopismie
Journal of the International Academy
of Periodontology opisuje zjawisko
zmniejszonej akumulacji plytki nazebnej
i krwawienia dziagsel u oséb z zapale-
niem dzigset po zuciu paskéw miodu
manuka przez 10 min dziennie przez
21 dni’. Te i inne badania sugeruja,
ze miéd manuka moze stanowi¢ §rodek
wspomagajacy zdrowie jamy ustne;j.

Naukowcy z University Otago w Nowej
Zelandii postanowili wiec zbadaé grun-
townie aktywno$¢ przeciwbakteryjng
medycznego miodu manuka in vitro

na bakterie zwiazane z plytkq nazebna,
aby sprawdzi¢ jego potencjalne zastoso-
wanie jako wspomaganie leczenia perio-
dontologicznego. W tym celu minimalne
stezenia bakteriostatyczne i bakterio-
béjcze (MIC/MBC) manuki por6wnano
z miodem z biatej koniczyny wobec
r6znych bakterii zwigzanych z ptytka
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nazebna, przy naturalnym i neutral-
nym pH. Skorzystano z kultur bakterii:
Staphylococcus aureus, Escherichia coli,
Streptococcus mutans, Streptococcus
mutans, Streptococcus sobrinus, Strepto-
coccus sanguinis, Streptococcus gordonii,
Fusobacterium nucleatum, Porphyromo-
nas gingivalis oraz Prevotella intermedia.
Oba miody wykazaty dziatanie
hamujgce namnazanie wiekszosci te-
stowanych bakterii jamy ustnej przy
podobnym MIC/MBC, przy czym
préchnicogenny Streptococcus mutans
byt doé¢ odporny. Szczeg6lnie wraz-
liwe na dziatanie manuki okazaly sie
gram-ujemne beztlenowce zwigzane
z zapaleniem dzigsel, ale réwniez po-
zostale patogeny poddawaly sie jego
dziataniu przeciwbakteryjnemu. Jedynie
wlasciwosci demineralizacyjne fer-
mentujgcych weglowodanéw, zwigzane
réwniez z niskim pH miodu, mogg
budzi¢ watpliwoéé co do wykorzysty-
wania manuki jako poddzigstowego
srodka pomocniczego i przedtuzonym
dziataniu w chorobach przyzebia.
Jednak badacze dostrzegaja jego po-
tencjal np. w leczeniu periimplantitis
(zapalenia tkanek wokét implantow)*.

1. Foods. 2014;3(3):420-432

2. Anaerobe. 2011;17(1):19-22, Swiss Dental Journal.
2014;124(9):922-924

3. | Int Acad Periodontol. 2004;6(2):63-67.

4. Int ) Dent. 2017;2017: 9874535.
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Czytensamolot

sierozbije?

Nowe badania, wedtug ktorych srodki obnizajgce poziom
cholesterolu nie sg wcale tak skuteczne, jak gtosza
hasta marketingowe, mogg wcale nie nadszarpna¢

ich reputacji.Jak to mozliwe?

2020 r. Swiatowa sprze-
daz obnizajacych poziom
cholesterolu statyn miata
osiggna¢ bilion dolaréw,
jednak 2 nowe badania kwestionujg ich
skutecznosé. Innymi stowy: czy jed-
ne z najlepiej sprzedajacych sie lekow
na $wiecie faktycznie dzialaja, tak jak
powinny, i redukujg poziom tzw. zlego
cholesterolu LDL (low-density lipo-
protein), ktéry rzekomo zapycha tet-
nice i powoduje chorobe wieficowa?
Statyny nie obniZajg znaczaco pozio-
mu cholesterolu LDL u ponad polowy
przyjmujacych je pacjentéw — odkryto
w pierwszym ze wspomnianych badan.
Po 2 latach u 51,2% leczonych nie doszlo
do docelowego spadku o 40%, wynika-
jacego z medycznych wytycznych'.
Naukowecy z brytyjskiego Uniwersy-
tetu Nottingham przeanalizowali dane
dotyczace 165,4 tys. pacjentéw, ktérzy
nie mieli choroby wieficowej, ale zaliczo-
no ich do grupy ryzyka jej wystgpienia.
Leki byly skuteczne u niektérych — dla-
czego wiec nie dziataly u wiekszosci?
Gléwny naukowiec dr Stephen Weng
przypuszczal, ze mogly za to odpowiadac
genetyka pacjentow lub fakt, ze wystgpity
u nich tak silne dziatania niepozadane,
ze odstawili leki. Jednakze inni badacze,
ktorzy uzyskali podobne wyniki, odkryli,
ze nieskutecznos$¢ statyn nie miata wie-
le wspélnego z przerywaniem terapii.
Amerykanscy naukowcy z Instytu-
tu Regenstriefa w Indianie przyjrzeli
sig dokumentacji medycznej ponad
86 tys. pacjentéw, ktérzy przyjmo-
wali statyny do 18 miesiecy. Odkryli,
ze u 33% z nich poziom cholesterolu
LDL nie obnizyt sie do ,,bezpiecznych”

24 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2022

warto$ci ponizej 100 mg/dl. Co bar-
dziej niepokojace, substancje te nie
byly skuteczne w przypadku 58%
0s6b z wczeéniej istniejacg choro-
ba uktadu krazenia, ktérzy powinni
osiggna¢ spadek do 70 mg/dI%.

Jednakze ponad potowa pacjentéw,
zarowno w grupie ryzyka, jak i w po-
pulacji ogélnej, przyjmowala leki
prawidlowo i zgodnie z zaleceniami.
Sugeruje to, ze nie byly one skuteczne,
nawet gdy stosowano je regularnie.

Pomimo uzyskanych wynikéw obie gru-
py badawcze bardzo sie staraly wykazag,
ze sg one skuteczne i ratuja zycia. — Staty-
ny to terapia pierwszego rzutu..., ponie-
waz najwyrazniej zapobiegajg epizodom
sercowo-naczyniowym — powiedzial
Robert Moggs, wsp6ttwdrca i naukowiec
firmy Merck, producenta statyn i spon-
sora badania. Podobnie skomentowat
to dr Weng z Uniwersytetu Nottingham.
— Statyny sa bardzo skuteczne i zapew-
niajg znaczaca ochrone przed chorobami
sercowo-naczyniowymi — powiedziat.

Ratuj3?

Nawet jedli statyny bylyby skuteczne

w redukcji poziomu cholesterolu LDL

— osigganiu klinicznego ,,punktu konico-
wego” terapii — powinna wynikaé z tego

Statyny nie obnizajg
Znacz3co poziomu
cholesterolu LDL u ponad
potowy przyjmujacych
je pacjentow

korzyé¢ w realnym zyciu. Polegataby
ona na mniejszej liczbie oséb, u kt6-
rych rozwinie sig choroba serca i kt6-
re ostatecznie umra z jej powodu.
Z wielu badan wynikaja wnioski, we-
dtug ktérych muszg one ratowac zy-
cie, poniewaz obnizajg poziom chole-
sterolu. Jednak inni naukowcy, ktéry
wzieli pod uwage jedyny punkt kon-
cowy, ktéry naprawde ma znaczenie
— pacjent nie umart z powodu choro-
by serca — nie zauwazyli tej korzysci.
Przez lata firme Pfizer, producenta
najlepiej sprzedajacego sie leku z gru-
py statyn o nazwie Lipitor, zmuszano
do dodawania pod koniec jego amery-
kanskich reklam zdania: ,,Nie wyka-
zano, ze Lipitor zapobiega chorobom
serca czy zawalom”. Bylo tak, ponie-
waz przeciwne twierdzenia nie mialy
podstaw naukowych i nadal ich nie
majg. Pacjenci zaliczani do grupy
podwyzszonego ryzyka wystgpienia
choroby wieficowej — ludzie starsi,
z niewydolnoscia serca i inni z nie-
wydolnoscig nerek — nie zyli dluzej
dzieki redukcji poziomu cholesterolu
wskutek przyjmowania statyn®. Leki
te nie pomogly réwniez osobom
z chorobg tetnic obwodowych®.
Organizacja Cholesterol Treatment
Trialists (CTT) Collaboration, pod
przewodnictwem sir prof. Rory’ego
Collinsa z brytyjskiego Uniwersytetu
Oksfordzkiego — jednego z najbardziej
zagorzalych obroncéw statyn — jest
odmiennego zdania. Po przyjrzeniu
sig 27 uprzednio opublikowanym
badaniom grupa ta wywnioskowata,
ze leki ratowaly zycie i byly ,wyraz-
nie korzystne w redukcji epizodéw
sercowo-naczyniowych”’. Kiedy
jednak kolejny zesp6l naukowcéw
przeanalizowal te same dane, od-
kryl, Ze niezaleznie od tego, czy bylo
mniej przypadkéw choréb serca,
czy nie, pacjenci nie zyli dluzej®.

Ttuszczowa kontrola

Jak to mozliwe? Jedng z brzmigcych
iScie heretycko mozliwosci jest to,
ze cholesterol LDL nie powoduje
zaburzen kardiologicznych, a za-
tem obnizanie jego poziomu nie
zmniejsza prawdopodobiefistwa
wystapienia choroby wienicowe;j.
Poglad ten sprzeciwia sig wielolet-
nim badaniom. Na powaznie roz-
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Bole i bolaczki
Lek Compactin byt jedng z najwczesniej-
szych statyn, opracowang w japonskich
laboratoriach w latach 70. XX w. Jedna

z pierwszych oséb, na ktoérej testowano
wptyw nowego zwigzku chemicznego,
byta 18-letnia Japonka z ciezka hiper-
cholesterolemia rodzinng, genetyczng
choroba, w przebiegu ktérej dochodzi
do wzrostu poziomu tzw. ztego cho-
lesterolu LDL. Lek odstawiono w jej
przypadku po zaledwie 2 tygodniach,
poniewaz rozwineta sie u niej dystrofia
(ostabienie) migsni. Ich sita wrocita nie-
mal natychmiast po przerwaniu terapii.

»Cholesterol jest niezbedny do funk-
cjonowania wszystkich ludzkich narza-
déw” - zaobserwowat gtéwny naukowiec
Akira Endo’. Nic wiec dziwnego, ze leki
majace obnizac jego poziom s prawdo-
podobnie najgorzej tolerowane i maja
tak ciezkie dziatania niepozadane, ze lu-
dzie muszg przestac je przyjmowac.

Jedno z badan wykazato,
ze ok. 75% osab starszych, ktdre przyj-
mowaty statyny w ramach profilaktyki
choroby wienicowej, przerwato terapie
w ciggu pierwszych 2 lat2 Tak samo byto
w przypadku nawet 53% mtodszych
pacjentow (w srednim wieku 61 lat)>.

Najwieksze w historii badanie do-
tyczace statyn przeprowadzito ame-
rykanskie Narodowe Towarzystwo
Lipidologiczne. Wykazato ono, ze 30%
pacjentow doswiadczato bdlu i osta-
bienia miesni - tak jak pierwszy krolik
doswiadczalny, na ktérym testowano
lek Compactin — a 62% osdb stosujgcych
weczesniej tego rodzaju srodki odstawito
je z powodu dziatan niepozadanych®.

Zasugerowano rowniez, ze statyny
mogly by¢ odpowiedzialne za demen-
cje i zaniki pamieci u 0s6b starszych.
Cholesterol LDL jest bowiem nie-
zbedny do prawidtowego funkcjo-
nowania starzejacego sie¢ mozgu.

Jedno z badan, ktérego wyniki majg
zostac opublikowane czasopismie
medycznym Current Vascular Phar-
macology, wykazato, ze 49% sposrod
556 pacjentow doswiadczylo dziatan
niepozadanych statyn, do ktérych
naleza m.in. zaburzenia psychiczne,
problemy ze snem i funkcjonowaniem
mozgu. U ok. 20% wystapity trudnosci
zwigzane z mysleniem i pamiecia®.
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poczely sie one w 1939 r. od odkrycia
zwigzku pomiedzy zaburzeniem gene-
tycznym o nazwie hipercholesterole-
mia, w przebiegu ktérego dochodzito
do wzrostu poziomu cholesterolu,

a ryzykiem wystapienia zawatu serca.

Badania prowadzone poczawszy
od lat 50. XX w. dalej wykazywaly
zwigzek pomiedzy poziomem choleste-
rolu a miazdzyca, czyli utwardzeniem
tetnic, ktére jest jednym z wczesnych
objawéw choroby wieficowej. Jednak,
jak wskazali naukowcy ze Szkoty Me-
dycznej amerykanskiego Uniwersyte-
tu Nowego Meksyku, niekoniecznie
ma on charakter przyczynowy’.

W ramach badania Framingham Heart
Study obserwowano choroby serca i ich
przyczyny od lat 50. XX w. Wykazato
ono, ze nie bylo prawie zadnej r6zni-
cy pomigdzy poziomem cholesterolu
calkowitego u pacjentéow kardiologicz-
nych i os6b zdrowych. W przypadku
40% tej ostatniej grupy byty to wartosci
ok. 220 mg/dl. Podobne obserwowano
u zaledwie 32% pacjentéw z choro-
ba wiencowa. A zatem ,wysoki” po-
ziom cholesterolu mialo wiecej ludzi
zdrowych niz tych z juz istniejacymi
zaburzeniami kardiologicznymi®.

Pomimo tych nieprawidlowosci kon-
tynuowano badania nad czynnikiem
obnizajagcym poziom cholesterolu.

Na poczatku lat 80. XX w. japonski
naukowiec Akira Endo wyizolowal
substancje chemiczna, ktérg nazwat
lowastatyng. Stata sig ona podstawa
trzech przelomowych lekéw: Zocor,
Lipitor i Crestor. Drugi sposréd nich
stal sie najbardziej dochodowym far-
maceutykiem w historii medycyny.

Pierwotnie statyny opracowano jako
czynniki stosowane w ,,profilaktyce
wtérnej”. Innymi stowy: byly prze-
znaczone dla 0s6b z juz istniejgcymi
chorobami serca oraz pacjentéw z hi-
percholesterolemia, ale to raczej nie
material na bestsellery. Dlatego tez
trzeba bylo przemianowac je na leki
wykorzystywane w ,,profilaktyce pier-
wotnej”. Mieli je wiec przyjmowag lu-
dzie zdrowi, ktérzy mogli by¢ narazeni
na wystapienie choroby wieficowej,
np. ze wzgledu na wiek, podwyzszony
poziom cholesterolu lub cukrzyce.

W 2004 r. amerykariski Narodowy Pro-
gram Edukacji nt. Cholesterolu drastycz-
nie obnizyl warto$¢ uznawang za jego
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Owe wytyczne pod
hastem: ,statyny
dlakazdego” nie miaty
zadnych podstaw
naukowych. Nawet
kalkulatory ryzyka byty
btedne - zawyzaty
prawdopodobienstwo
wystapienia choroby
sercowo-naczyniowej
naweto

154%

»wysoki poziom”. Nagle miliony zdro-
wych ludzi zaczely spelnia¢ wymagania
dotyczace stosowania statyn. Jednak
rok pdzniej okazalo sie, ze 8 z 9 czton-
kéw odpowiedzialnego za te decyzje
zespotu ekspertéw miato finansowe
powigzania z producentami tych lekéw.

.

Statyny dla dzieci

Pomimo konfliktu intereséw rozpoczeto
to statynowy owczy ped. Naukowcy

z CTT opublikowali wlasne przeglady
badan klinicznych i stwierdzili istnienie
przyttaczajacych dowodéw na ptyngce

z farmakoterapii korzy$ci. Argumento-
wali nawet, ze ,wszystkie osoby powy-
zej 50. r.z. powinny przyjmowac statyny,
niezaleznie od poziomu cholesterolu™.

Ow ekspansywny nastréj udzielit sie
pewnemu amerykanskiemu kardiolo-
gowi, ktéry zasugerowal, ze statyny
powinno sig¢ podawac jako przyprawe
w punktach sprzedazy zywnosci typu
fast food'’. Tymczasem firma farma-
ceutyczna Pfizer zaczeta produkowacd
wersje leku Lipitor dla dzieci — tabletke
do ssania o smaku winogronowym.

W konicu misje CTT, zgodnie z ktérg
kazdemu powyzej 50. r.z. powinno sie
przepisac statyne, u§wigcono w zesta-
wie zalecenl po obu stronach Oceanu
Atlantyckiego. W 2013 r. Amerykanskie
Kolegium Kardiologiczne oraz Amery-
kanskie Towarzystwo Kardiologiczne
wydaly wytyczne, wedlug ktérych
kazda osoba z grupy 7,5-procentowego
ryzyka wystgpienia choroby serca w cig-
gu kolejnych 10 lat — w zasadzie kazda

, powyzej 50. r.z. — powinna
rozpocza¢ farmakoterapie. Tego
samego roku Narodowy Instytut
Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej
Wielkiej Brytanii oglosil, ze zaleca sto-
sowanie statyn wszystkim pacjentom,
ktérych dotyczy 10-procentowe praw-
dopodobienstwo rozwoju zaburzen
sercowo-naczyniowych. P6Zniej
wyszlo na jaw, ze 8 z 12 czlonkéw
zespolu ekspertéw organizacji
mialo powigzania z producentami
tych lekéw, a owe wytyczne pod
hastem: ,statyny dla kazdego” nie
mialy zadnych podstaw naukowych.
Nawet kalkulatory ryzyka byty bted-
ne. Jak ustalili naukowcy, 4 sposréd
5 mechanizmdw, ktére powszechnie
stosuje sig do oceny prawdopo-
dobiefistwa wystapienia choroby
sercowo-naczyniowej u danego pa-
cjenta, zawyzaly je nawet 0 154%"".
Dwa niedawne badania dowo-
dzace, ze statyny obnizajg poziom
cholesterolu LDL tylko u potowy
pacjentéw, stanowig element no-
wej fali analiz pojawiajacych sie
powoli od 2005 r., przefomowego
w dziedzinie testéw medycznych.
Tego roku, i w $lad za skandalami
dotyczacymi lekéw Vioxx i Celebrex,
kiedy to istotne dane na temat ich
$miertelnego wplywu ,.zgubiono”,
zaostrzono reguly w zakresie metodo-
logii prowadzenia préb klinicznych.
Przed 2005 r. badania doty-
czace statyn niezmiennie wyka-
zywaly, ze leki te ratujg zycie.
Po 2005 r. prawie zadna z analiz nie
prowadzita do takiego wniosku.
Ustalenia nowych badan to farma-
ceutyczny odpowiednik przemystu
lotniczego, ktéry odkrywa, ze co drugi
samolot sig rozbije. W przypadku prze-
myshu lotniczego bylby to jego koniec,
ale tylko glupiec zaktadatby, ze taki be-
dzie los lukratywnej produkgji statyn.
Bryan Hubbard
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ZDROWY STYL ZYCIA

- liksiry mtodosci

Sirtuiny moga przedtuzyc zycie, ale jak sie okazuje, nie tylko one to potrafig. Naukowcy
co rusz odkrywajg wystepujace w naturze zwigzki, ktére pomagajg zachowac¢ mtodosc
i zdrowie nawet w bardzo dojrzatym wieku.

Najprosciej rzecz ujmujac, tak dtugo
pozostajemy mlodzi, jak dlugo nasze
komorki sie odnawiaja. Jednak pro-

ces ten jest limitowany przez dlugosé
telomeréw, czyli znacznikéw nici
DNA, ktérych zadaniem jest pilno-
wanie, by w czasie kopiowania nie
dochodzito do jej skrocenia lub prze-
suniecia. Jako dzieci jesteSmy wypo-
sazeni w 10 tys. par zasad telomerdw,
niestety w wieku 65 lat dysponujemy
juz tylko nieco mniej niz potows tej
puli. Im krétsze sg telomery — tym
nasz organizm slabiej sie regeneruje.
Na szczescie jednak zostaliSmy wypo-
sazeni w telomeraze — enzym, ktéry
moze odnawiaé telomery. Zatem, aby
poprawi¢ swoje parametry, wystar-

czy zwiekszy¢ aktywnosé telomerazy.
Cho¢ wydaje sie to proste, praktyka
pokazuje, ze sami czesto sabotujemy
jej dzialanie, wybierajac kanapowy styl
zycia oraz holdujac takomstwu i wyso-
koprzetworzonej zywnosci. W efekcie
tu 1 6wdzie przyrastaja nam nadmiaro-
we kilogramy, a — jak donoszg akade-
micy — otylo$¢ brzuszna jest powigzana
z przyspieszonym starzeniem sig, gdyz
az o 40% zwieksza ryzyko skracania sig
telomeréw w przeciagu kolejnych 5 lat.

Niestodkie zycie

Tymczasem — jak dowiodlo dunskie
badanie przeprowadzone z udziatem
338 par blizniat — wystarczy ograni-
czy¢ cukier w diecie, by pobudzi¢
produkcje telomerazy. Podobny efekt
przyniesie tez spacer, podczas ktérego
zrobimy 10 tys. krokéw dziennie.

Z kolei analiza krwinek 600 oséb
przeprowadzona na Uniwersytecie Sta-
nowym Ohio wykazala, ze im wigcej
kwaséw ttuszczowych omega-3 one
zawieraly, tym wolniej skracaly sie telo-

mery ich wlascicieli. Inne doniesienia
wskazuja na istotng role w aktywacji
telomerazy N-acetylocysteiny (NAC),
czyli biologicznie aktywnej formy
jednego z aminokwas6w — cysteiny

— ktéry wchodzi w sklad glutationu.
Dowiedziono, ze wysokie stezenie tego
zwigzku podnosi aktywno$¢ telomera-

zy i ma korzystny wplyw na dlugosé
telomeréw. W jednym z badan wyka-
zano, ze przewlekla suplementacja
NAC moze op6znié proces starzenia
sig, poniewaz ogranicza tempo skraca-
nia sig telomeréw i odsuwa w czasie
uszkodzenia srédbtonka, ktére sprzyja
powstawaniu choréb naczyniowych.
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Coraz wiecej dowod6éw wskazuje,
ze wyekstraktowana z korzenia traganka
bloniastego (Astragalus membranaceus)
substancja — cycloastragenol (CAG) akty-
wuje telomeraze, a co za tym idzie, wy-
dtuza telomery. Dodatkowo CAG wplywa
na zmniejszenie stresu oksydacyjnego
komérek, poprawia metabolizm lipidow
i dziata przeciwzapalnie oraz przeciwu-
tleniajgco. Warto przy tym wspomnie¢,
ze aktywuje limfocyty T, przez co wspo-
maga odporno$¢ nieswoistg organizmu.

To nie wszystko. Wyrazne wtasci-
wosci aktywujace telomeraze sklonity
miedzynarodowy zesp6t naukowy
do oceny potencjalnego zastosowania
CAG w leczeniu zaburzen neurolo-
gicznych. W toku badan okazalo sie,
ze cykloastragenol jest silnym akty-
watorem telomerazy w komérkach
neuronalnych. To zdaniem badaczy
moze za$ otwiera¢ nowe opcje leczenia
depresji. Zaobserwowali oni, ze do-
ustne podawanie CAG przez 7 dni
ostabiato zachowania podobne do de-
presji u myszy eksperymentalnych.

Z kolei uczeni z Zhanjiang w Chinach
w badaniach klinicznych wykazali,
ze CAG aktywuje telomeraze u ludzi
i poprawia dzialanie r6znych biomarke-
row. Potwierdzili tez, ze wyniki ekspe-
rymentéw i préby klinicznych opisane
na famach prasy naukowej wykazuja,
iz cycloastragenol jest bezpieczny.

Juz w 1858 r. brytyjski epidemiolog
William Farr zebral dane, z ktérych
wynikalo, ze srednia dtugos¢ zycia
malzonkéw jest wyraZnie wyzsza niz
kawaleréw, panien i wdowcéw. Co wie-
cej, jak dowodza naukowcy z Insty-
tutu Badan Demograficznych Maxa
Plancka, panowie pod tym wzgledem
sg uprzywilejowani — ozenek z mtodszg
0 15-17 lat kobieta, zmniejsza u nich
ryzyko wczesnego zgonu az o 20%!

Mozna tez wybraé tansza opcje i za-
inwestowaé w resweratrol. Ten obecny
w czerwonym winie zwigzek aktywu-
je sirtuiny (tzw. enzymy mtodosci).
Gdy podawano go przekarmionym
myszom, te nie tylko nie przybieraty
na wadze, ale tez przestaly sie starzec!
Wzbogacenie diety tym polifenolem
przedtuzyto czas ich zycia o kilkadzie-
sigt procent! W czasie badania gryzo-
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niom podawano ok. 24 mg substancji
na 1 kg wagi, co odpowiada 2 g reswe-
ratrolu u cztowieka wazacego 81 kg.
Najaktywniejsza formg tego polifenolu
sg pterostilbeny. Spowalniajg one pro-
ces starzenia i wzmacniaja odpornos¢.
Badacze z Uniwersytetu Medycznego
w Poznaniu podkreslaja, ze zwigzki
te wspomagajg zdrowe komérki nawet
w trudnych warunkach - lepiej niz re-
sweratrol. Na pewno za$ oba zwigzki
wskazane sg dla natogowych palaczy,
majg bowiem silne wlasciwosci bloko-
wania cytochromu 450, ktéry aktywuje
szkodliwy wplyw dymu papieroso-
wego i pestydycéw w organizmie.
Doskonatym zrédlem pterostilbe-
néw sg m.in. czarne jagody, boréw-
ki amerykanskie oraz zurawina.

Zawarte w tym klgczu polimetok-
syflawony (KPMF) moga okazac sig
kluczem do przedtuzenia mtodosci.
Japonczycy odkryli bowiem, zZe te
zwiazki bezposrednio i skutecznie
aktywujg ludzki gen SIRT1, ktéry
wplywa na procesy starzenia sig oraz
pelni istotne funkcje w zapobieganiu
chorobom serca i nadci$nieniu.

Sirtuiny to biatka enzymatyczne,
ktére mogg wplywaé na gen dlugowiecz-
nosci (SIRT1). Ich wysoka zawarto$é
w ciele czlowieka moze spowolnié
procesy starzenia i obumierania ko-
morek, przeciwdziata pojawianiu sie
stanéw zapalnych, a takze reguluje
procesy metaboliczne poprzez zwiek-
szong redukcje tkanki ttuszczowe;j.

Odkrycia ostatnich lat dowodza,
ze ilos¢ 1 aktywno$¢ sirtuin wzrasta,
gdy kaloryczno$é spozywanych posil-
kéw dtugofalowo zostaje zmniejszona
0 30-50%. To za$ prowadzi zwolnienia
procesu starzenia i przedtuzenia zy-
cia. Na szczeécie w badaniach in vitro
i in vivo dowiedziono, ze KPMF i re-
sweratrol, aktywujg sirtuiny podobnie
jak niskokaloryczna dieta. Przy czym,
zdaniem uczonych, jeden z zawartych
w czarnym imbirze polimetoksyfla-
wonéw (KPMF-8) jest o ok. 50 razy
bardziej skuteczny niz resweratrol!

Starzenie sig komdrek skéry moze
skutkowaé stanami zapalnymi, upo-
$ledzong funkcja bariery i podatno-
$cig na choroby skoéry, takie jak rak.
Na szczeScie opublikowane w stycz-

niu tego roku wyniki badan dowo-
dza, ze czarny imbir przeciwdziata
im wszystkim. Pozyskane z jego klgczy
polimetoksyflawony wydluzaja zycie
komorek, wymiatajg reaktywne formy
tlenu, zwiekszaja synteze tropokola-
genu oraz fagodza wywolane przez
wolne rodniki uszkodzenia komorek

i mitochondriéw. Ponadto zwigkszajg
grubos¢ naskorka. To wszystko spra-
wia, ze mozemy wyglada¢ mlodo.

Z kolei inne doniesienia wskazuja
na dinukleotyd nikotynamidoadenino-
wy (NAD+), ktéry pelni istotng funkcje
w procesach oddychania komérkowego.
Niestety z uplywem lat obniza sig steze-
nie tego cennego zwigzku w organizmie
— 50-latkowie maja go o 40% mniej,
a osoby w 9. dekadzie zycia nawet
0 90% mniej niz 20-latkowie! To ttuma-
czy wiele naszych probleméw zdrowot-
nych, bowiem jednym z najwazniejszych
zadan NAD+ jest naprawa DNA. Jest tez
niezbedny do prawidlowego dzialania
nazywanych eliksirami mlodosci sirtuin.

Na szczescie jednak mozemy
przeciwdziata¢ klopotom poprzez
podniesienie poziomu NAD+. Jak
sie okazuje, podniesienie stezenia
tego zwiagzku na nowo aktywuje
sirtuiny, poprawia dzialanie istnie-
jacych komérek macierzystych oraz
pozwala zastgpi¢ stare i uszkodzone
mitochondria nowymi. Proces ten
odmtadza komorki i poprawia ich
metabolizm przy jednoczesnym za-
chowaniu ich optymalnej funkgji.

Co wiecej, uzupetnienie niedoboréw
NAD+ zmniejsza ryzyko zwigzanego
z wiekiem pogorszenia funkcji poznaw-
czych oraz choréb sercowo-naczynio-
wych i metabolicznych (np. cukrzycy).

Jak zatem podnie$é jego poziom?
Najlepszym rozwigzaniem bedzie su-
plementacja rybozydem nikotynamido-
wym (np. w postaci chlorku rybozydu
nikotynamidu, NR), ktéry w naszym
organizmie przeksztatca sig w NAD+.

Japonsko-amerykanski zesp6t do-
widdl, ze suplementacja tym zwigzkiem
zwigkszyta kolonie komérek macierzy-
stych w jelitach starzejacych sie myszy
0 75%. Natomiast ich koledzy ze Szwaj-
carii, USA i Niderlandéw wykazali,
ze NR, zwieksza wewnatrzkomorkowy
poziom NAD+ i aktywuje sirtuiny.



NAJWYZSZE]

L~
A4S .';,_‘T‘w . . .

e -

Resveratrol PT Kwercetyna 4 ResQNAD® _
/ Pterostilbeny z Quercefit® Resueratg:ollui[&uercetm
' Aktywuje Formuta Phytosome® - lepsze Potaczenie senolitycznych
;1 pen dEOVic b wchfanianie i biodostepnosc sktadnikéw: trans-Resveratrolu,

aktywnych sktadnikow fitosomowej kwercetyny i NAD+
1 -

" -
Reti " Kwercetyna , Czarny Imbir  Cycloastragend

¢ diety z Quercefit® ) SIRTMAX® Astragalus membranaceus
Suplement diety | Suplement diety Suplement diety

VP
i stepnost aktywnye

]
6 :

e 0 ouercesiT
&

shytosome' ©

www. kenay. com.pl

www. kenay.com. pl

!

SIRTMAX®

ekstrakt z ktacza czarnego
imbiru (czarnej kurkumy)
- wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajace

NADH

NADH (dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy) -
forma zredukowana NAD*

Cycloastragenol

z korzenia traganka
btoniastego -
aglikon astragalozydu IV

@ )
® ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz WWWKENAYU[]M PI_ @
ken ay . tel. 627573588 | 627573589 | ynuiEn7 NASZ SKLEP INTERNETOWY


https://www.kenay.com.pl

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

Zasadydobre
dlazdrowia

Naukowcy coraz czesciej dostrzegaja
zwigzek miedzy réznymichorobami
adietg zakwaszajgca. Ross
Bridgeford proponuje przepis
na odzyskanie réwnowagi
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egulowanie pH organizmu
po spozyciu pozywienia wy-
twarzajacego kwasy to bar-
dzo zlozony proces, ktéry
rozpoczyna sie w ukladzie pokarmo-
wym, gdzie potencjal pH jedzenia

ma bezposredni, blyskawiczny wplyw
na stosunek kwasu solnego do wo-

Prosta owsianka zasadowa

Przepisna2porcje

Przygotowanie

Piatki owsiane na wodzie (bez

Skiadniki , 1 mleka) doprowadz do wrzenia na ma-
1/2 szklanki ptatkéw owsianych tym ogniu i dodaj nasiona chia. Gotuj,
(45-90 g, zaleznie od nasilenia glodu) 55 yieszanina jest odrobine za sucha,

doroweglanu sodu, wytwarzanych

w zotadku podczas pierwszego etapu
trawienia. Jezeli zbombardujemy cialo
pokarmami wytwarzajacymi kwasy

(takimi jak cukier, ziarna, mieso,
nabial, alkohol, sztuczne zwigzki
chemiczne, ttuszcze uwodornione

czy trans), wprowadzimy sie w stan

nazywany w medycynie kwasica

1do 2 szklanek (240 do 480 ml) prze-
filtrowanej wody (zaleznie

od ilosci ptatkéw)

1tyzeczka nasion chia

Odrobina mleka orzechowego
11yzeczka oleju kokosowego
1tyzeczka cynamonu

Gatka jogurtu kokosowe-

go lub nienabiatowego

1 gars¢ mieszanki orzechdéw i pestek
Dowolne owoce, opcjonalnie

po czym dolej troche mleka orzecho-
wego (ja uwielbiam mleko kokosowe,
ale nada sie kazdy napdj roslinny).
Zdejmij owsianke z ognia i wmie-
szaj olej kokosowy, cynamon i jogurt.
Posyp orzechami i pestkami, a na
koniec dodaj boréwki czy truskawki,
wed|le uznania (polecam nie spozy-
wac wiecej fruktozy niz 1 do 2 porgji
owocow sezonowych dziennie).

wywolana dieta, o niskim nasileniu
lub przewlektg kwasica metaboliczna.

0d pH doraka

Przez ostatnie 80 lat z okladem na-
uki medyczne dowiodly istnienia
wyraznego zwiazku miedzy dieta
kwasowa a zachorowalnoscig na raka.
W pewnym przeprowadzonym nie-
dawno badaniu naukowcy z amery-
kanskiego osrodka National Institute
of Environmental Health Sciences
przeanalizowali dane 43 570 ko-
biet w wieku 35-74 lat. Jak odkryli,
kwasica wywolana dietg stanowila
znaczacy czynnik ryzyka w roz-
woju inwazyjnego raka piersi'.

Inna grupa naukowcéw przeana-
lizowata dane ponad 30 tys. do-
rostych, ktérzy poddali sig testom
przesiewowym miedzy styczniem
2001 r. a grudniem 2010 r. Jak sie oka-
zalo, osoby wydalajace mocz o najniz-
szym pH (czyli najbardziej kwasowy)
mialy wyzsze ryzyko zgonu z powodu
nowotworu i z dowolnej przyczyny
oraz rozwoju choroby krgzenia niz
osoby o wyzszym (bardziej zasa-
dowym, czyli alkalicznym) pH?.

Ochronne zasady

Tysiace prac naukowych
udowodnilo, ze dieta bogata

w zasadowe warzywa i owoce
zapewnia ochronne dziala-

nie przeciwnowotworowe.

W kwietniu 2017 r. metaanaliza
danych zebranych od ponad
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66 Tysigce badan wykazato,
Zedietabogatawzasadowe
warzywaiowoce zapewnia
ochronnedziatanie
przeciwnowotworowe 99

10 tys. os6b wykazala, ze im wiecej spo-
zywaly one warzyw, tym mialy nizsze
ryzyko zachorowania na raka nerki’.
Wazne jest jednak zrozumienie, ze je-
dzenie pokarméw o odczynie zasadowym
nie sprawi, Ze nasz organizm nagle stanie
sig alkaliczny i zabije komérki nowotwo-
rowe. Gdy jemy produkty o zasadowym
pH, zapewniamy mu bogactwo sktadni-
kéw odzywcezych, ktére wspomagaja jego
potencjal do utrzymania homeostazy,
a wraz z tg rownowaga poprawi sie jego
zdolno$¢ do zapobiegania nowotworom®.

Potrojne A dla zdrowia
Jedna z gtéwnych przyczyn choréb ser-
cowo-naczyniowych jest kwasica
wywolana dieta. W badaniu
z 2017 r. przyjrzano sie po-
nad 90 tys. os6b i odkryto,
ze u tych, ktére miaty wyz-
szg zawarto$¢ netto kwasow
w diecie wzrastalo ryzyko zgonu
z dowolnej przyczyny, zwlaszcza
z powodu choréb krazenia®. Wyniki
te potwierdzajq koreanscy naukow-
cy, ktérzy w 2015 r. przyjrzeli sig
ezultatom badan przesiewowych
31 590 dorosltych i odkryli zwigzek
miedzy kwasica a ryzykiem zgonu z po-
wodu choréb sercowo-naczyniowych?.
Stan ten powaznie zaburza tez 2 hor-
mony, ktére sg kluczowe dla utraty wagi
— leptyne i adiponektyne. Pierwsza z nich
odpowiada za wysylanie komunikatéw
do mézgu, ze nalezy przestac jesc.
Wedtug badan przeprowadzonych
w 2003 r. w Szwajcarii, kwasica
znacznie zmniejsza poziom lepty-
ny w komoérkach ttuszczowych®.
Gdy jest ona sttumiona, czu-
jemy sie wiecznie gltodni.
Réwnie istotnym
hormonem jest adipo-
nektyna, ktéra dyktuje
organizmowi przetwarzanie
tluszczu na energie. W prze-
prowadzonym w 2010 r. w Tajlan-
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¥ agodzaca zupa na ukojenie jelit

Przepis na2 porcje

Sktadniki

1 szklanka suchej soczewi-

cy (200 g albo jedna puszka
425 g, odsaczone i przeptukane)
4 posiekane zabki czosnku

1 posiekana zétta cebula
1tyzka stotowa ole-

ju kokosowego

1duzy batat, obrany i posiekany
2 marchewki, obra-

ne i posiekane

1 szklanka (240 ml) ekologicz-
nego bulionu warzywnego

o niskiej zawartosci sodu
1awokado

1 posiekana czerwona papryka
1 duza garsc¢ szpinaku

2 tyzki stotowe posiekanego
kopru plus gatazki do dekoracji
1 gar$c grubo posiekanych
orzechéw nerkowca

11yzeczka oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie
Przygotuj soczewice zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu i od-
staw na bok (to najdtuzszy etap,
moze trwac nawet 30 min).
Delikatnie podgrzej czosnek i cebule
na oleju kokosowym w duzym garnku
przez 3 min, az stang sie brazowe.
Dodaj batata i marchew. Mieszaj,
az warzywa i smaki sie potacza,
czyli ok. 2-4 min. Dolej bulion i gotuj
na matym ogniu przez 10 min, az ja-
rzyny porzadnie sie podgrzeja, ale nie
rozgotuja, aby zatrzymac w nich jak
najwiecej sktadnikéw odzywczych.
WSsyp soczewice. Go-
tuj przez kolejne 5 min.
Przenie$ mieszanine porcjami
do blendera albo uzyj blendera recz-
nego i zmiksuj wszystko w garnku.
Dodaj awokado, papryke, szpinak
oraz koper i wszystko zmiksuj.
Udekoruj kilkoma gatazkami kopru
i nerkowcami. Serwuj zupe na ciepto,
skropiong z wierzchu oliwa z oliwek.

T\




<

66 Sposobem na praktycznie kazde schorzenie
jest wszystko, co alkaliczne, antyzapalne
i antyoksydacyjne - tzw. zasada trzech A 99

dii eksperymencie naukowcy przez

7 dni sztucznie wywoltywali kwasice

u uczestnikéw, co pozwolito odkryé¢,
ze poziom adiponektyny krazacej w or-
ganizmie znacznie sig zmniejszyl’.

W efekcie uczestnicy przetwarzali mniej

thuszczu na energie juz po tygodniu
od przyjecia wysokiej dawki kwas6w.
Kwasica wywolana dietg prowadzi
tez do przewlekle podwyzszonego
poziomu kortyzolu, co moze powo-
dowac¢ stan zapalny, wywolywac
stres w nadnerczach i zaburzaé
rownowage bakteryjna w jelitach,
a wszystko to ma ogromny wplyw
na tworzenie sig komérek ttusz-
czowych, przybieranie na wadze
i niemoznos¢ schudniecia.
Podnoszac poziom kortyzolu, kwa-
sica moze tez sprzyja¢ insulinoopor-

nosci, co zwieksza ryzyko rozwoju
wielu choréb metabolicznych®.

Ze wzgledu na niekorzystny wplyw
zakwaszenia na prace tarczycy’, dieta
kwasowa moze wywiera¢ powazny
wplyw na zdolnosci organizmu do re-
gulowania innych zwalczajacych
nowotwory hormondw, takich jak
insulinopodobny czynnik-1 wzro-
stu (IGF-1), ktéry ma kluczowe zna-
czenie dla ochrony przed rakiem
prostaty, jelita grubego i piersi.

Skoro kwasica, stan zapalny i stres
oksydacyjny to bazowe przyczyny
wszelkich probleméw zdrowotnych,
nie powinno dziwié, ze sposobem
na praktycznie kazde schorzenie jest
doktadna ich odwrotnosé: wszystko,
co alkaliczne, antyzapalne i antyok-
sydacyjne (tzw. zasada trzech A).

RAPORT SPECIALN

FragmentksigzkiRossaBridgeforda
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REKLAMA

Zadbaj o siebie z linig
MOJE ZDROWIE!
A B L B @

EKSTRAKTY BEZ ZBEDNYCH WYSOKA
KARELEXE WITAMINY MIMERALY; ROSLINNE DODATKOW PREYSWAJALNOSE

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

naturaine wsparcie
Watroby i trawienia®

BARCZ0CH, KuRKUMA,
BETAOPEST (SYLIMARYNA)

SUPLEMENT DiETY

I Suplement diety I

Prosto dla zdrowia - w synergii z naturgq.
I —

Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.

Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwoéci. Zgodnie z tg idea produkujemy & ~
R B -8 Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.

suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze.
Robimy wszystko, by$ mégt w jak najwiekszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury.


http://auraherbals.pl
https://b2b.auraherbals.pl
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Woda, jakie] mézhaue

]

\_’,x.

Wszelkie opracowania naukowe podaja, ze zdrowy cz+0W|ek powinien wypija¢ dziennie
co najmniej 2,51 wody. Pytanie tylko: jakiej wody? Na to pytanie odpowiada Zdzistaw

Oszczeda, prezes NANTES.

OCL: Woda jest w naszym zZyciu
wszechobecna. Ale czy naprawde
wiemy o niej wszystko?

Zdzistaw Oszczeda: To wyjatkowa
materia. Dotad nie zostala do konica
zbadana. Jej tajemnica tkwi m.in. w jej
makrostrukturze. Struktura cieklej wody
przypomina ciekly krysztat. Jego budo-
we powszechnie zmienia sie poprzez
zmiany temperatury i przyktadanie
ci$nienia, uzyskujac w ten sposéb za-
mierzone wlasciwosci wody. Mozliwosci
w tym wzgledzie sg jednak ograniczone.
W Nanolaboratory Nantes w Bolestawcu
od kilku lat prowadzimy badania nad
nanotechnologia. Jednym z efektéw tych
badan jest woda o zmienionej strukturze
nazwana przez nas ,Nanowodg”. P6z-
niejsze badania wykazaly, ze czasteczki
Nanowody majg rozmiary wieksze niz
nanometryczne. Nazwa Nanowoda
pozostala jednak nazwg handlowa,

e
:,;;( ,f ,5,

7 pass & by
? WATER @ PLasya

L WATER
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cho¢ nie ma zwiazku z jej cechami fi-
zycznymi. Obecnie postugujemy sie
réwniez pojeciem ,,woda plazmowana”.
Od wiekéw woda byta naturalnym
lekiem i utrzymywata prawidlows
homeostaze w organizmie. To pod-
stawa prawidlowego jego funkcjono-
wania. Nanowoda, czyli nasza woda
plazmowana, okazata sie doskonatym
rozpuszczalnikiem, znakomitym ,trans-
porterem” rozpuszczonych w niej
substancji do komérek oraz swoistym
,medium”, ktére oczyszcza organizm
usuwajac uszkodzone komorki. Posta-
nowilem zainwestowac¢ w rozwigzanie,
ktérego potencjal wydaje sie nieogra-
niczony. Tak powstata firma Nantes.

OCL: Czy doceniono Pana wynalazek?

Z.0: W minionych latach wiele wysitku,

pracy i pieniedzy wlozylem w to, aby
udokumentowac potencjal Nanowody

i nanotechnologii oraz w to, aby wyniki
naszych badan byly przydatne i tatwo
dostepne dla kazdego. Doswiadczylem
takze brutalnej rzeczywistosci: odbija-
nia sig od urzedniczych barier, muréw
nieufnosci i podejrzliwosci oraz walki
z absurdami polskiego prawa, ktdre
niekiedy nie pozwala na prawdziwg
innowacje i rozw0j. Z czasem wszystkie
te przeciwnosci losu zeszly na dalszy
plan dzieki solidnej pracy i uzyskaniu

konkretnych faktéw, potwierdzajacych
znaczenie naszego wynalazku oraz

jego skutecznosé. W ostatnich latach
udowodnili$my, ze woda plazmowana
moze pomagac i naszym podstawowym
celem jest wykorzystanie jej do pomocy
ludziom. Dlatego nie tylko udostep-
niamy efekty naszych prac, ale i samg
Nanowode. Jesli kto§ nastawiony scep-
tycznie chce jg bada¢ samodzielnie lub
ma nowy pomyst na jej wykorzystanie
— zapraszamy do wspélpracy, bo poten-
cjal tego wynalazku jest nieograniczony.

OCL: Jak wytwarza si¢ Nanowode?
Z.0: Zmieniamy makrostrukture wody
przez poddanie jej obrébce w reaktorze
niskotemperaturowej plazmy. To nadaje
jej wlasciwosci niespotykane w naszym
srodowisku. Wéréd wielu zalecanych
sposobéw czynienia wody pitnej zdro-
wa, proponuje sie picie wody z topnie-
jacego lodu, a jeszcze lepiej z lodowcow,
picie wody napowietrzonej, a nawet
wrecz nasycanej tlenem. Pewne fizy-
kochemiczne badania struktury takich
wod potwierdza ich odmienno$é od nor-
malnej wody pitnej, z ktérej korzysta

sie na co dzien, ale zarazem badania

te potwierdzaja, ze wody takie szybko
traca swe specyficzne wlasciwosci,
upodobniajac sig strukturalnie do zwy-
ktej wody kranowej. Woda plazmowana,



ktéra produkujemy jest tzw. woda zde-
klastrowana, to znaczy taka, w ktorej
stosowana przez nas plazma niszczy
makrostrukture zwyklej wody. Dzieki
obecnosci w niej powietrza, tlenu i/lub
soli mineralnych ze zdeklastrowanych
fragmentéw wody formuje sie nowa
struktura, tzw. struktura klatratowa.
Struktura takiej wody przypomina takg
jak z topiacego sie lodu, ale w odré6z-
nieniu od tej ostatniej jest ona trwata
przez miesiace, wytrzymuje ogrzewanie
do wrzenia nawet w piecykach mikro-
falowych, bez obawy o rozklad mozna
w niej rozpuszczaé alkalia, sole mine-
ralne i detergenty. Nasza Nanowoda jest
rozkladana jedynie przez kwasy, zwtasz-
cza mocne kwasy nieorganiczne jak
solny, siarkowy czy azotowy. Opanowali-
$my takze do perfekcji to, w jaki sposéb
uzyskac takie parametry, aby dostosowac
je do r6znych zastosowan Nanowody.
Inaczej przeksztalcamy jg do picia dla
kréw, a inaczej do badan medycznych.
Nieco inng wersje zawieraja kosmetyki
Nantes, a inng podlewa sig warzywa.

OCL: Co juz wiemy o efektach
stosowania Nanowody?

Z.0: W ostatnich latach efekty naszych
prac nad nanotechnologia zostaly pod-
dane weryfikacji na kilku uczelniach
wyzszych i w osrodkach badawczych.
Wyniki tych badan potwierdzajg ogrom-
ne mozliwo$ci wykorzystania Nanowody
(wody plazmowanej). Pod jej wplywem:
rosliny rosng szybciej, zwierzeta mniej
choruja, polepsza sie ich kondycja
zdrowotna, kosmetyki fatwiej i glebiej
wnikajg w skére, obumierajg komérki
nowotworowe. Dzialanie naszej wody
polega na tym, ze po sklatratowaniu
przenika ona o wiele szybciej przez
blony komérkowe docierajac glebiej

w tkanki i organy. R6wnocze$nie trans-
portuje do nich zamkniete w klatra-
tach czasteczki, atomy lub jony.

Czy Nanowoda jest lekarstwem?

Z.0: Nanowoda, czyli woda plazmowana
nie jest cudem, fenomenalnym lekiem,
szarlatanerig czy idealnym panaceum

na wszystkie choroby. Nanowoda jest
owocem nauki, o ktérym wciaz nie
wszystko wiemy, z ktérego wcigz za mato
korzystamy. Mimo potwierdzonych wy-
nikéw badan, nie jest ona lekarstwem.

W tej postaci ma zdolno$¢ oczyszczania

Woda przed deklasteryzacja

komérek, ktére zaczynajq inaczej, lepiej
funkcjonowaé powodujac, ze nasz or-
ganizm wykazuje zdolnoéci do samole-
czenia. Powszechnie wiadomo, ze wody
z ujeé zdrojowych maja wlasciwosci
lecznicze. Nie chodzi tu tylko o sktad
mineralny, lecz o strukture. Od tego para-
metru zalezy jak woda bedzie sie wchta-
niala, by wzia¢ udzial w funkcjonowaniu
tkanek i narzgdéw. Im mniejsze sg sku-
piska agregatéw w wodzie tym wigksza
jej wchianialnoéé i funkcjonalnosé dla
organizmu. Czy zastanawiali sie Panstwo,
dlaczego woda w kurortach pita jest
wprost z ujecia? Dlatego, ze jej kontakt

z powietrzem, a w szczeg6lnosci z dwu-
tlenkiem wegla, zmienia jej parametry
fizyczne poprzez tworzenie gigaklastréw,
ktére zmniejszaja wlasciwosci terapeu-
tyczne tej wody. Co ciekawe, miejsce jej
wydobycia, jej nasycenie réznymi mi-
neralami ma ogromny wplyw na ludzki
organizm. Suplementacja wodami uzdro-
wiskowymi ma swoje regulacje i zasady
spozywania, nie mozna takich wéd pi¢
w nieograniczonym zakresie. Spozywa-
ne w nadmiarze szkodza tak jak kazdy
przedawkowany lek. Wody mineralne
wskazane sg dla ludzi pozbawionych

w codziennej diecie suplementacji sktad-
nikami mineralnymi. Tak, wiec péinocna
cze$¢ Polski, majac w kranach wode
miekka, moze bez obaw pi¢ wode mine-
ralng, natomiast mieszkancy poludnio-
wej czeSci Polski powinni mie¢ dostep
do wody czystej, bez mineratéw, by maéc
zrownowazy¢ i wyptukaé z organizmu
ich nadmiar. Dlaczego na potudniu
Polski wyjatkowo mieszkancy Gérnego
Slaska nie maja probleméw z miazdzyca?
Okazuje sig, ze kopalnie wegla odciety
Stacjom Uzdatniania Wody mozliwo$é
korzystania z wéd glebinowych. Gérno-
slaskie Przedsiebiorstwo Wodociagowe
zaopatruje zatem ludnos$¢ w wode miek-
ka, pozbawiong nadmiaru wapnia, wy-
dobytg ze zbiornika w Goczatkowicach,
bezposrednio zasilanego wodg z Wisty.

PROMOCJA

Woda po deklasteryzacji

OCL: Mit jakoby picie wody mineral-
nej zapobiegalo osteoporozie masowo
upowszechniaja producenci wody mi-
neralnej w reklamach telewizyjnych...
Trzeba wiedzie¢, ze aby wapn wbudowat
sie w kosci, potrzebny jest caly szereg
proceséw metabolicznych, ktére nie
dzialaja podczas przyswajania samej
wody. Czesto do§wiadczaja Pafistwo
uczucia, ze pijac takg wode nie tylko nie
gasicie pragnienia. Nadmiar sktadnikéw
mineralnych obcigza prawidtowa prace
nerek, podobnie jak wapn w formie pia-
sku czy kamieni nerkowych. Dodatkowo
powoduje on zwapnienia w naczyniach
wlosowatych czy krwionosnych. Po-
mimo wielu naukowych publikacji

na ten temat i doniesien z innych zrédet
potwierdzajacych sytuacje zdrowotna
mieszkancéw calej potudniowej Polski,
ani Wojew6dzcy Inspektorzy Sanitarni,
ani Gléwny Inspektor Sanitarny, ani
Minister Zdrowia nie podjeli zadnych
dzialan, aby te sytuacjg polepszy¢.

OCL: Uwaza Pan,

ze Nanowoda ma potencjal?

Z.0: Istnieje wiele niezliczonych moz-
liwosci zastosowania Nanowody. Wcigz
jestesmy zaskakiwani kolejnymi pomy-
slami, sami tez wpadamy na nowe pola
eksploatacji tej idei. Niektore z nich uda-
fo sig zrealizowac, inne czekajg na inwe-
storéw. Kolejnym etapem powinny by¢
badania kliniczne, ktére pozwolilyby
moze za 10 lat wprowadzi¢ naszg wode
do produkgji i nieograniczonej sprze-
dazy. Niestety badanie tylko 1 linii no-
wotworu krwi to wydatek na poziomie
50 mln z1 i brak jakichkolwiek gwa-
rancji na wdrozenie pomystu, nawet

w przypadku pelnego sukcesu leczni-
czego. Nasza firma nie posiada zadnego
wsparcia ze strony panstwa, mimo,

ze skorzystaliémy z funduszy unijnych.

Wiecej informacji na stronie
www.nantes.com.pl
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0D NieDOBOROW

Niedozywienie nie zawsze oznacza
niedowage, a niedozywiona moze by¢ nawet
osoba otyta. |esli Twoja dieta jest monotonna
lub uboga, mozesz mie¢ pewnosc,

Ze nie zapewniasz organizmowi wszystkich
potrzebnych substancji. A od takiego

stanu do choroby dzieli tylko krok...

P
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CHOROBY
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rzyznajmy sie — czesto jemy byle
) jak, byle gdzie, byle co. Gorzej,

ze pochlaniajac kolejng porcje

frytek, oszukujemy organizm.
Czujemy syto$¢, a przeciez to, co mu
dostarczylismy, to jedynie puste kalorie.
Pé6t biedy, gdy kolejnego dnia pamieta-
my, by na obiad pojawilo sie co$ wiecej.
Znacznie czeSciej jednak popelniamy
ten sam blad siegajac po cos, co szybko
dostarczy kalorii, zlikwiduje nieprzy-
jemne uczucie ssania w zotgdku i co nie-
stety nie spelni swoich podstawowych
zadan: nie odzywi naszego organizmu.

Na efekty nie trzeba dlugo czekac.

Nawet osoba z pozoru postawna i silna
moze nie mie¢ sity, by wejs¢ po scho-
dach czy dzwigna¢ torbe z zakupami.
Wszystko przez to, Ze na talerzu cze-
go$ zabraklo. Przyjrzyjmy sie zatem
z bliska temu, co powinno na nim by¢
i... czego najczesciej tam nie ma.

Aminokwasy

Zazwyczaj, kiedy mowi sig o sktad-
nikach diety wspomina sie ttuszcze,
weglowodany i bialka. Te ostatnie sta-
nowia podstawowy budulec wszelkich
organizméw zywych, zatem powinny
stanowi¢ elementarny sktadnik po-
zywienia. Dokladniej rzecz biorac,
spozywajac produkty biatkowe dostar-
czamy organizmowi aminokwaséw.
Ré6zne typy biatek to rézne zestawy
aminokwaséw, przy czym te zawarte
w produktach zwierzecych uznaje sie
za bardziej pelnowarto$ciowe, czyli za-
wierajace najpelniejszy dla nas zestaw

aminokwasdéw, od bialek roslinnych.

Nie chodzi tu o to, by propagowaé
spozycia produktéw odzwierzecych.
Z punktu widzenia diety istotne jest
bowiem co innego. Ot6z niektére amino-
kwasy (endogenne) mogg by¢ syntetyzo-
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wane w organizmie, ktéry w ten sposéb
pokrywa zapotrzebowanie na te zwigzki.
Do aminokwas6éw endogennych naleza:
alanina, asparagina, kwas asparaginowy,
glutamina, kwas glutaminowy, glicyna,
prolina, seryna, tyrozyna i cystyna. Po-
zostale aminokwasy, egzogenne, zwane
rowniez niezbednymi lub podstawowy-
mi, musza by¢ dostarczone w gotowej
formie z zewnatrz, czyli w pokarmie.
W tej grupie znajduja sig lizyna, tryp-
tofan, fenyloalanina, treonina, wali-
na, leucyna, izoleucyna i metionina,
a w przypadku niemowlat — histydyna.
Co dzieje sie, gdy owych niezbednych
aminokwaséw brakuje? Jak pokazuja
badania, niedobér niezbgdnych amino-
kwaséw moze powodowaé przewlekle
zmeczenie, depresje, obnizenie odpor-
nosci organizmu, biegunki, ostabienie
lub zanik mieéni. Osobami najbardziej
narazonymi na wystgpienie tego rodza-
ju objawéw niedozywienia sg chorzy
oddzialéw intensywnej terapii oraz...
osoby otyle. U pacjentéw z kwashior-
korem, czyli stanem niedozywienia
biatkowego, obserwuje sig obrzeki,
zaburzenia wodno-elektrolitowe,
spadek stezenia bialek oraz albumin.
Niekiedy dochodzi do przyrostu masy
ciata spowodowanego retencja (gro-
madzeniem/nadmiarem) wody".

Bezcenne omega?

Na szczescie tego rodzaju problemy
pojawiaja sie w Polsce do$¢ rzadko.

O wiele czesciej mamy do czynienia

z niedoborami NNKT, czyli nienasyco-

nych kwaséw tluszczowych a zwlaszcza
kwaséw omega-3 i omega-6. I znéw,

na celowniku sa osoby otyle. Wyda-
waloby sie, ze czego jak czego, ale
tluszczé6w majg one w swojej diecie

pod dostatkiem. Zapewne tak jest, tyle,

Objawy niedoboru
kwasow omega-3

skurcze miesniowe,
uczucie napiecia miesni karku, barkéw
i ramion,

pekajace piety,
- sucha, napieta, podrazniona skora,
— kruche paznokcie,
— obnizona odpornos¢,
— problemy z pamiecig i koncentracja
oraz zaburzenia nastroju.

ze sg to zwykle tluszcze nasycone.
Te za$ powinny pokrywaé¢ maksymalnie
6% zapotrzebowania na energie. To daje
okoto 120 keal, czyli 13 g ttuszczéw
nasyconych dziennie. Tymczasem cze-
sto spozywamy je nawet nie wiedzac
o tym. Oczywiscie zazwyczaj pamieta-
my, ze tego rodzaju ttuszcze znajdujg
sie w produktach pochodzenia zwie-
rzecego takich jak masto, mleko, migso
(czerwone), smalec, sery, §mietana,
jajka, podroby, ryby i — w jednym pro-
dukcie pochodzenia roélinnego tj. oleju
kokosowym. Ale, rzadziej juz zdarza
sie nam sprawdza¢ sktad slodyczy np.
czekoladek, a niektére z nich zawieraja
nawet do 50% tluszczéw nasyconych.
Moéwigc wprost, nie grozi nam niedo-
bor thuszczé6w nasyconych, gorzej z nie-
nasyconymi. Tymczasem kwasy wielo-
nienasycone (NNKT) sg nam do zdrowia
absolutnie niezbedne. Sa bowiem sktad-
nikami budulcowymi komérek i fosfo-
lipidéw blon komérkowych. Co wiecej,
odgrywajg wazna role w transporcie
i metabolizmie cholesterolu, powodu-
jac obnizenie jego stezenia w osoczu
krwi, wykazuja dzialanie obnizajace
ci$nienie krwi. Ostatnie badania
wskazujg réwniez na ich dziatanie
antynowotworowe, sg takze subs-
tratami do syntezy eikozanoidéw,
ktére reguluja zar6wno odczyn
zapalny, produkcje kolagenu, jak
i funkcje naczyn krwiono$nych?.

Co niezmiernie wazne, kwasy wielo-
nienasycone omega-3 i -6 powinny by¢
dostarczane organizmowi we wlasci-
wych proporcjach. Jesli zatem dzien-
ne zapotrzebowanie osoby doroste;j
na NNKT wynosi ok. 8-12 g, to w tym
miesci zapotrzebowanie na kwasy
omega-3, ktére wynosi co najmniej



1,5 g. Inaczej méwiac, stosunek
omega-3 do omega-6 powinien wyno-
si¢ 1:5 lub 1:6. Jezeli bedzie wyzszy,
np. 1:12, to kwasy omega-3 beda mialy
utrudniony dostep do organizmu. Obie
te grupy zwiazkow sa rozkladane przez
te same enzymy, zatem niejako ,.kon-
kuruja ze sobg”. Za$s zbyt duze ilosci
kwaséw omega-6 moga przynies¢ efekt
odwrotny do zamierzonego — otwierac
droge do rozwoju stanéw zapalnych,
zwigkszac ryzyko wystapienia i rozwoju
choréb cywilizacyjnych, a takze wply-
waé na powstanie i rozw6j depres;ji.
Oznacza to, ze stosunkowo fatwo
o niedob6r kwaséw omega-3. Su-
plementacja zalecana jest zwlaszcza
osobom chorujacym na nadcisnie-
nie tetnicze. Wplywajg one bo-
wiem na funkcjonowanie uktadu
sercowo-naczyniowego, reguluja
prawidtowe stezenie cholesterolu
i tréjglicerydéw we krwi, a tak-
ze normalizuja ci$nienie tetnicze.
Maja dziatanie przeciwzapalne,
przeciwzakrzepowe i reguluja dzia-
anie odpornosciowe organizmu.

RAPORT SPECIALN

Niedobdr aminokwaséw moze powodowac
m.in. przewlekte zmeczenie, depresje, obnizenie
odpornosci czy biegunki. Najbardziej narazeni
na wystapienie takich objawdw niedozywienia sg chorzy
oddziatdw intensywnej terapii oraz.. osoby otyte.

Czy kwasy omega-3 mozna przedaw-
kowac¢? Oczywiscie, zZe tak, podobnie jak
w przypadku nadmiernego spozycia mi-
neratéw lub witamin, omega-3 przyjete
w nadmiarze moga zaszkodzi¢. Przedaw-
kowanie prowadzi do rozrzedzenia krwi,
intensywniejszych krwawien przy ura-
zach, a nawet do wzrostu poziomu zlego
cholesterolu we krwi. Dlatego wazne jest
konsultowanie sie z lekarzem lub farma-
ceuty i przestrzeganie zalecen zamiesz-
czonych na opakowaniach suplementéw.

Witaminy... w ttuszczach

Réwnie czesto, jak kwasy omega-3 suple-
mentujemy witaminy. Czy stusznie? Jesli
nasza dieta jest r6znorodna, to prawdo-
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podobnie nie potrzebujemy tego rodzaju

wsparcia. Ale, jesli zyjemy w stresie,

dzien zaczynamy od kawy, a na naszym

stole zbyt czesto pojawia sig alkohol,

to prawdopodobnie moze nam brakowaé

tych cennych sktadnikéw odzywczych.
Najczesciej brakuje nam wita-

min rozpuszczalnych w ttuszczach

tj. A, D, E i K oraz witamin gru-

py B. Z tym, ze dobrze sie jest przyjrzeé

swojej diecie oraz stanowi fizjologicz-

nemu badz tez istniejgcym schorze-

niom. Na przyktad — osoby eliminujace

produkty migsne (weganie, wegeta-

rianie) moga mie¢ niedobory witamin

grupy B, zwlaszcza B12. Kobiety w cigzy

winny pamieta¢ o kwasie foliowym.
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RAPORT SPECJALN

W zalezno$ci od witaminy, ktéra jest
w deficycie, moga pojawiac sie ré6zne
objawy ich niedoboru. I tak: luszczenie
sig skory, pogorszenie wzroku, famli-
woé¢ paznokci moze wynika¢ z nie-
doboru witaminy A. Jej dzienne zapo-
trzebowanie jest uzaleznione od wieku,
stanu fizycznego, szczegdlnie istotna
jest dla os6b przewlekle chorych, ko-
biet w cigzy lub karmiacych piersia.

Coraz wiecej méwi sig rowniez o nie-
doborach witaminy D, tradycyjnie wigza-
nej z wplywem na przyswajanie wapnia,
a co za tym idzie — odpowiedzialnej
za budowe 1 site kosci. Warto wiedzie¢,
ze w istocie nie mamy do czynienia z jed-
nym zwigzkiem, ale ich grupa. Ich zna-
czenie dla organizmu jest nie do przece-
nienia. W istocie sa to nie tyle witaminy,
co prohormony, zwiazki przeksztalcajace
sig w wyniku metabolizmu w aktywna
biologicznie substancje — kalcytriol. Nie-

stety, zmiana trybu zycia i zanieczysz-
czenie srodowiska sprawiaja, ze witamin
grupy D, zwlaszcza witaminy D3 mamy
w organizmie za mato. Ot6z prowitaming
D3 jest pochodna cholesterolu: 7-de-
hydrocholesterol. W skérze, a przede
wszystkim w keratynocytach obecnych
w naskérku, pod wpltywem $wiatla sto-
necznego 7-dehydrocholesterol ulega
nieenzymatycznej zmianie do prewitami-
ny D, a ta wskutek dziatania energii ciepl-
nej ciala przeksztatcona zostaje w ciggu
kilku godzin w witamine D3. I tu do-
cieramy do sedna problemu.

Ocenia sig, ze ok. 80-100% potrzebne;j
dla organizmu ilosci witaminy D3 po-

40 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2022

Suplementacja kwasow omega-3 zalecana jest
zwitaszcza osobom chorujgcym na nadcisnienie
tetnicze — wptywajg one bowiem na uktadu
sercowo-naczyniowy, regulujg stezenie cholesterolu,

a takze normalizujg cisnienie tetnicze

chodzi z biosyntezy w skorze, a tylko
w niewielkim stopniu wspomagane jest
to przez zr6dta pokarmowe. Na pro-
dukcje w skérze ma wplyw wiele
czynnikéw, nie tylko pora dnia i roku,
zachmurzenia, szeroko$¢ geograficzna,
ale réwniez stosowanie kreméw z filtrem
czy tryb zycia, czyli to, ile tak naprawde
czasu spedzamy na §wiezym powietrzu.
Paradoksalnie zatem: unikamy opalania,
aby nie dopusci¢ do rozwoju nowotwo-
réow skéry, a jednoczesnie zas pozbawia-
my nasz organizm w witamine D3. Dla-
tego tez mieszkancy wiekszosci krajow
uprzemystowionych maja niedobory tej
witaminy. Tymczasem jest ona niezbed-
na nie tylko do budowy koscca, ale réw-
niez do prawidlowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego. Jej niedob6r
moze sig tez wigzac ze zwigkszeniem
ryzyka rozwoju, m.in. cukrzycy typu I,
nowotworéw czy choréb ukladu serco-
wo-naczyniowego. Niestety, poniewaz
niedobér witaminy D nie manifestuje sig
za pomocg mozliwych do zaobserwowa-
nia objawéw, w zwigzku z tym zaleca sie
raz do roku mierzy¢ jej poziom w profi-
laktycznych badaniach krwi. Dobrze tez
jest pamietaé, ze samo suplementowanie
nie wystarczy, a zeby doszlo do biosyn-
tezy w skérze, nie trzeba sig opalaé¢, np.
lezac na plazy, ale na pewno przyda sie
regularny spacer na §wiezym powietrzu®.
O ile niedobory witaminy D rzeczywi-
Scie sg czeste, o tyle witaminy E, zwanej
witaming mtodosci, oraz witaminy K
raczej dostarczamy organizmowi w wy-
starczajacej ilosci. Problemy pojawiajg
sie dopiero w wyniku np. przewleklych
stanéw zapalnych czy dlugotrwatej
antybiotykoterapii. Objawéw niedobo-
ru witaminy E to gtéwnie: ostabienie
koncentracji, pogorszenie wzroku oraz
nadmierne rogowacenie skéry. Skutkiem
niedoboru witaminy K sg natomiast
zaburzenia krzepliwosci krwi — nawet
drobne skaleczenia powoduja dtugotrwa-
te, trudne do zatamowania krwotoki.

Suplementacja, dobrana przez lekarza,
dos¢ szybko pozwala opanowac sytuacje.

... i wwodzie
Witamin rozpuszczalnych w wodzie
nieco rzadziej nam brakuje, poniekad
dlatego, Ze sa one czesto dodawane
do produktéw spozywczych, napojéw
czy wody mineralnej. Te za$ spozywa-
my czesciej niz ttuszcze. Warto jednak
poswieci¢ nieco uwagi witaminom
z grupy B. Nasz uktad nerwowy je ko-
cha, poniewaz sg niezbedna do jego
prawidtowego funkcjonowania, a zatem
réwniez poprawiajg nastréj, pozytywnie
wplywaja na sprawnos¢ intelektualng
i koncentracje. Ale ich niedobory mozna
tez zauwazy¢ na skorze np. w postaci
podraznieni bton §luzowych jamy ustne;j,
zajadoéw czy tojotoku. Niedobér witami-
ny B6 jest tez waznym czynnikiem ry-
zyka rozwoju miazdzycy, stad zwieksza
ryzyko udaru i choroby niedokrwienne;j
serca. Warto jednak pamietac, ze wita-
mina B6 w duzych dawkach (powyzej
200 mg dziennie) jest neurotoksyczna,
nie nalezy zatem siggaé¢ po nia bez kon-
sultacji z lekarzem. Na szcze$cie inna
witamina z tej grupy, tj. B12, nie jest tak
niebezpieczna. A to jej niedob6r moze
doprowadzi¢ do wystepowania anemii
megaloblastycznej. Jest to szczegblny
rodzaj anemii, objawiajacy sie nieprawi-
dlowa morfologia krwi, ospatoscig oraz
brakiem energii. Przed anemig chroni
nas tez kwas foliowy, czyli witamina B9.
Jest ona szczeg6lnie wazna dla rozwoju
uktadu nerwowego plodu, dlatego za-
leca sie przyjmowanie jej przez kobiety
w cigzy badz tez starajgce sig o dziecko.
Na koniec wspomnijmy jeszcze o wi-
taminie C, czyli kwasie askorbinowym.
Wszyscy prawdopodobnie pamietaja,
ze jej brak wiaze sie ze szkorbutem,
na ktéry to cierpieli przed wiekami ma-
rynarze, pozbawieni podczas dlugich
rejséw dobroczynnych warzyw. W isto-
cie obecnie bardzo rzadko obserwuje sig



niedobor tej witaminy, a popularne podawanie witaminy C jako
ochrony przed potencjalnym przezigbieniem nie zmniejsza
prawdopodobiefistwa zachorowania, moze jedynie skréci¢

jego czas. Nalezy réwniez pamietac, ze nadmierna jej suple-
mentacja moze wigzac sie z odkltadaniem zlogéw w nerkach
oraz tworzeniem kamieni nerkowych®*. Warto tez wiedzie¢,

ze witamina C jest jednym z najsilniejszych antyoksydantéw,
co znalazlo zastosowanie m.in. w leczeniu ciezkich przypad-
kéw koronawirusa covid-19. W kohortowym badaniu retrospek-
tywnym wykazano, ze wlewy dozylne (2 razy po 6 g na dobe

w 1. dniu, a nastepnie 6 g na dobe) zmniejszaty ryzyko

zgonu u hospitalizowanych chorych o ciezkim przebiegu co-
vid-19°. Siega¢ na pewno po nig powinni... palacze. Drobna
siateczka zmarszczek na ich skérze moze by¢ zwigzana wla-
$nie z niedoborem kwasu askorbinowego. Przy stosowaniu jej
jako przeciwutleniacz warto wybiera¢ posta¢ soli, np. askor-
binianiu potasu, sodu lub wapnia. Majg one odczyn zasado-
wy, sa wiec delikatniejsze dla §luzéwki zoladka oraz szkliwa
zebéw. Odznaczaja sie tez bardzo dobrg przyswajalnoscia.

Nieodzowne makro- i mikro-

Podczas jedzenia dostarczamy organizmowi nie tylko bialek,
ttuszczéw, weglowodandw, ale réwniez réznych pierwiastkow
niezbednych do jego funkcjonowania. Te ktérych na dobe po-
trzebujemy ponad 100 mg nazwano makroelementami, za$ te,

Choroba zeglarzyi sok
pomaranczowy

Symptomy szkorbutu opisane zostaty po raz pierwszy w rela-
cjach z wypraw krzyzowych. W czasach wielkich odkry¢ geo-
graficznych (XV-XVI w.) stat sie on gléwna przyczyna $Smierci

i kalectwa zeglarzy w dtugich rejsach. Dopiero w 1753 r. szkocki
lekarz James Lind odkryt, Ze chorobie zapobiega i leczy jg spozy-
wanie soku z owocéw cytrusowych. Na poczatku XX w. odkryto,
ze $winka morska jest takze podatna na te chorobe i moze sta-
nowi¢ model zwierzecy do jej badan. Umozliwito to udowodnie-
nie, ze rzeczywiscie podtozem szkorbutu jest niewtasciwa dieta.
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ktérych potrzebujemy mniej — mikroele-
mentami. W zdrowej diecie powinnismy
umie$ci¢ w odpowiednich ilosciach
zar6wno mikro-, jak i makrosktadniki.
W przypadku czlowieka makroelementy
sg to pierwiastki gléwne, stanowigce nie
mniej niz 0,01% suchej masy organi-
zmu, czyli: wapi, magnez, chlor, potas,
fosfor oraz s6d. Z kolei mikroelementy
to zelazo, jod, cynk, miedZ, mangan,
fluor, selen, chrom oraz molibden.

Na poczatek przyjrzyjmy sig ma-
krosktadnikom. Wapn, jak juz wie-
my konieczny jest do budowy kosci
i ich prawidlowego funkcjonowania.
W ciele doroslego czlowieka jest ok.
1,2 kg tego pierwiastka, z czego wiek-
szo$¢, bo 99% znajduje sig w koSciach
i zebach. Reszta to wapn, ktérego zada-
niem jest przede wszystkim przekazy-
wanie impulséw nerwowych badz tez
kontrola krzepnigcia krwi. Jego zasoby
w komérkach niekostnych sa odnawia-
ne nawet 30 razy dziennie. Jesli nie
dostarczymy go w odpowiedniej ilosci,
zagrozone zostaje funkcjonowanie ukta-
du nerwowego. Na to nasz organizm nie
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moze sobie pozwolié, zatem — podkrada
wapn z kosci, co oznacza¢ moze np.
rozwdj osteoporozy. Niestety nadmiar
wapnia, czyli hipercalcemia, réwniez
jest szkodliwy dla zdrowia. Dochodzi
do niego m.in. najczesciej z powodu
nadczynnosci przytarczyc, tarczycy,
lub pojawienia sie¢ nowotworéw (m.in.
kosci). Co z tym fantem zrobi¢? Céz,
wapnia pochodzacego z jedzenia trudno
przedawkowac. Jezeli jednak zazywa-
my suplementy diety zawierajace ten
pierwiastek, to nie mozna przekraczac
dawki 3-4 g wapnia na dzien. Szcze-
g6lnie ostrozne powinny by¢ wszystkie
osoby majace problem z tarczyca’.

Jesli chodzi o pozostate makroele-
menty, to — sodu i chloru raczej nam
nie brakuje. Czesto mamy ich az w nad-
miarze, nie do$¢ bowiem, ze solimy
chetnie i czesto, to jeszcze przyjmujemy
je w pozywieniu, jest ich bowiem pod
dostatkiem we wszelkich produktach
wysokoprzetworzonych. Gorzej jednak
z magnezem i potasem. Ten pierwszy

to jeden z gléwnych pierwiastkow
wplywajacych na prace ukladu ner-
wowego i ukladu ruchu. Objawami
niedoboru magnezu sg np. béle glowy,
zawroty glowy, omdlenia, ale tez nad-
pobudliwos¢ i zaburzenia snu. Mogg
pojawi¢ sig zaburzenia pracy serca lub
wzroku. Wspomaga on m.in obnizenie
poziomu cholesterolu i utrzymanie pra-
widtowego ci$nienia tetniczego krwi,
wplywa pozytywnie na gesto$é kosci
(niski poziom magnezu jest czynnikiem
ryzyka osteoporozy), zmniejsza praw-
dopodobienistwo wystapienia cukrzycy
typu 2, poprawia pamie¢ i koncentracje,
a takze jest pierwiastkiem istotnym
dla oséb zmagajacych sie z depresja
i nerwicg. Glebokie niedobory beda
powodowa¢ dysfunkcje ukltadu migsénio-
wego, rozrodczego i kostnego. Z kolei
potas to bardzo wazny elektrolit, ktéry
reguluje przekazywanie impulséw elek-
trycznych z komérki do komérki. Jego
niedobory powodujg zaburzenia rytmu
serca, ale tez tradzik, zmeczenie, puch-
niegcie rak i n6g, wysypke, bdle migéni,
nerwowo$¢ i bezsenno$é. Suplemen-
towanie potasu zaleca sie zwlaszcza
osobom przyjmujacym kortykosteroidy.
A co z suplementowaniem magne-
zu? Przyjrzyjmy sie bliZzej: przyswaja-
nie magnezu z diety wynosi miedzy
30% a 50%. Wplywaja na to inne sktad-
niki pokarmowe — kwas fitynowy, szcza-
wiany i fosforany utrudniaja absorpcje
magnezu, podobnie jak duze ilosci
wapnia i biatka. Przyswajalno$¢ magne-
zu roénie za$, gdy do positku dodamy
produkty bogate w laktoze i blonnik
pokarmowy oraz w witamine B6. Spo-
ro magnezu potrafimy straci¢ wskutek
przewleklego stresu, stosowania niekt6-
rych lekéw np. diuretykéw lub zbyt cze-
stego picia alkoholu. Prawidlowe ste-
zenie magnezu w osoczu krwi
to 0,65-1,2 mmol/L. Warto



Jak wybracé najlepszy Olej z kwasami
Omega 3 dla siebie i rodziny?

Pierwszy na $wiecie
certyfikowany ekologiczny
olej z ryb.
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1. Czystos¢ 2. Kompleksowy olej

Woybierajac olej, ktorego produkcja odbywa Upewnij sie, ze twdj suplement zawiera kompleks
sie w sgsiedztwie czystych, stodkich wod naturalnie wystepujacych kwaséw ttuszczowych
oraz jest bezposrednio zintegrowana z file- m.in. Omega 3, 6,7 9.

towaniem, masz pewnosc, ze jest on bardzo A

swiezy, nieutleniony, z pierwszego ttoczenia, 4. Swiezos¢

oraz naturalnie nie zawiera zanieczyszczen. Wyprodukowany w ciagu kilku godzin od wyto-
y . wienia ryb z wykorzystaniem tagodnego procesu
3. Certyﬁkat ekologlczny przetwarzania zapewnia najwyzszg swiezosc oleju.
Certyfikat Soil Association zapewnia petna

kontrole potowow.

Trzy etapy produkcji ekologicznego oleju z pstraga firmy Viridian

Oddzielenie oleju nastepuje w procesie tagodnego podgrzewania

» Pozyskujemy wysokiej jakosci, Swieze czesci ryb z dunskiej produkcji filetéw z pstraga.
» (w temp. 70-920°C), odparowywania i odwirowywania.

Wszystkie produkty dostepne w naszym sklepie nie zawierajg stearynianu magnezu,

())
v I r l d I a, n nawet tego roslinnego, tlenku tytanu, sztucznych kolorantéw i wypetniaczy. ul. Eskulapéw 10, 04-403Warszawa

Tel. 788 840 747

Otrzymujemy niezwykle Swiezy, naturalny i ekologiczny
olej, przelewamy do butelek i przechowujemy.

The Ieading brand of echical vitamins Sklep internetowy www.viridian-polska.pl


https://www.viridian-polska.pl

sprawdzié! Co ciekawe, wypicie 1 li-
tra wysoko zmineralizowanej wody,
zawierajacej 130 mg tego pierwiast-

ka na 11, moze zapewni¢ pokrycie

az 30-40% zapotrzebowania na magnez.

Istotny slad
Niektérych z przyjmowanych przez nas
pierwiastk6éw jest tak niewiele, ze bywa-
ja tez nazywane $ladowymi. Te — wspo-
mniane wcze$niej mikroskladniki

- sg jednak dla naszego zycia i zdrowia
absolutnie niezbedne. Dla przykladu
wezmy zelazo: potrze-
bujemy go dziennie

zaledwie 2 mg (ko- =

biety) lub 3&

ok. 1 mg (mez- \ L:r

czyzni). Przy - o
czym, aby A b 5
rzeczywi- . Y X
écie nasz p BaP-N oW
organizm . X..'L‘ﬁ’ %

przyswoil L 4 ;
tyle poprzez —
diete, nalezy
dostarczac
wiekszg ilosé

tj. ok. 10-20 mg na
dobe. Jednoczesnie
to wlasnie zelazo wcho-

dzi w sklad hemoglobiny,

ktéra uczestniczy w trans-

portowaniu tlenu do komé-

rek 1 dwutlenku wegla z tkanek

do ptuc. Jesli bedzie go za mato, nowe
czerwone ciatka krwi nie beda w stanie
wykonywa¢ swojej funkcji. Co wiecej,
zelazo jest takze skladnikiem enzy-
mow uczestniczgcych w metabolizmie
komérkowym oraz mioglobiny, czyli
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biatka wchodzacego w sktad miesni.
Niedobor tego pierwiastka kojarzy sie
przede wszystkim z anemia, ale — zanim
do niej dojdzie — pojawiaja sig pierwsze
niepokojace objawy: zmeczenie, bladosé,
since pod oczami, skfonnoéé¢ do two-
rzenia sig siniakéw, zawroty gltowy,
dusznos$é podczas wysitku. Paznokcie
staja sie kruche i pojawiaja sig na nich
charakterystyczne podluzne bruzdy.
Zanim jednak siegniemy po suple-
ment, warto pamietaé, ze nadmiar
zelaza tez jest szkodliwy. Niektére
badania wykazujg zwiazek za wyso-
kiego jego poziomu w organizmie

ze zwigkszonym ryzykiem zawalu serca
i choréb nowotworowych. W wyniku
polaczenia jonéw zelaza z nadtlenkiem
wodoru powstaja wolne rodniki, ktére
odpowiadaja za rozw6j miazdzycy oraz
uszkadzajq blony i jadra komérek — a to
moze sprzyja¢ nowotworom. Warto za-
tem sprawdzi¢ poziom zelaza we krwi’.
Zelazo to nie jedyny pierwiastek, kt6-
ry — cho¢ w niewielkich ilo$ciach - jest
nam do zycia potrzebny. Cynk odpo-
wiada nie tylko za piekne wlosy i skore,
ale tez w budowaniu odpornosci (bierze
udzial w tworzeniu limfocytéw T), a jego
niedobory wiazg sie z pogorszeniem
wzroku czy przyspieszonym starzeniem
i klopotami ze stawami (bierze udzial
w syntezie kolagenu). Miedz jest nie-
zbedna do przyswojenia zelaza. Jest tez
sktadnikiem wielu enzyméw (zwanych
proenzymami), regulujacych metabolizm
tluszczéw, powstawanie energii na po-
ziomie komérkowym, tworzenie melani-
ny oraz prace ukltadu nerwowego. Moli-
bden to pierwiastek rzadko wystepujacy
w przyrodzie, a mimo to — konieczny
nam do zycia. Jego niedobér moze ob-
jawiaé sig bélami glowy o nieustalonej
przyczynie, dezorientacja, drazliwoscia,
problemami z oddychaniem, nieréw-
nym biciem serca oraz wymiotami.
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Deficyty witaminy B12 moga
doprowadzi¢ do wystepowania anemii
megaloblastycznej, objawiajacej
sie nieprawidtowa morfologig krwi,

ospatoscia oraz brakiem energii

Idac dalej tropem pierwiastkéw §ladowych: niemal
60% Europejczykéw przyjmuje za malo jodu. W tej
grupie sq tez Polacy. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznala niedobér jodu za jeden z czynnikéw ma-
jacych bezposredni wplyw na stan zdrowia ludzi®.

Umiarkowany niedobdr jodu prowadzi do obnizenia
wyzszych funkcji mézgu, np.: zdolnosci uczenia sie, za-
pamietywania i kojarzenia, obniza w istotnym stopniu
iloraz inteligencji. Znaczny — moze prowadzi¢ do choréb
tarczycy, w tym zréznicowanego raka tego gruczotu.

Tlenowa mina
Obok mikro i makroelementéw w naszej diecie powinny
pojawic¢ sie tez antytoksydanty. C6z to takiego? Ot6z, jak
obecnie wiadomo, patogeneza miazdzycy, cukrzycy, choréb
neurodegeneracyjnych oraz nowotworéw zwigzana jest
z reakcjami wolnorodnikowymi i stresem oksydacyjnym®.
Jak powstaja wolne rodniki? Atom tlenu ma parzysta licz-
be elektronéw, ale zdarza sie, ze w wyniku proces6w mito-
chondrialnych, zwigzanych z metabolizmem tlenu — traci
elektron. A poniewaz natura nie znosi pré6zni, zaczyna
poszukiwaé brakujacego elektronu i rozpoczyna sie taniec
,w odbijanego” — kradzione sg elektrony innym atomom
tlenu. Tworza sie kolejne uszkodzone atomy, ktére okreslamy
wlasnie wolnymi rodnikami. Powstaje zjawisko zwane ka-
skada stresu oksydacyjnego — ulegaja uszkodzeniu blony ko-
moérkowe, a nawet cate struktury DNA, przez co stan zapal-
ny przyczynia sie do rozwoju choréb, réwniez przewleklych.
Gdy jestesmy zdrowi, a cialo znajduje sig¢ w stanie réwno-
wagi — radzi sobie z procesami oksydacyjnymi za pomoca
endo- i egzogennych antyoksydantéw. Do tych ostatnich
zaliczaja sie witaminy, substancje zawarte w warzywach
i owocach oraz tluszcz mleczny — musimy dostarczy¢
je organizmowi wraz z pozywieniem. Nalezg do nich: wita-
miny C, A, E, karotenoidy (beta-karoten, luteina, likopen),
polifenole (zwlaszcza flawonoidy), koenzym Q10, kwas
alfa-liponowy, a takze cynk i selen'. W przypadku choroby
— musimy wspomoéc organizm dodatkowa porcja przeciwu-
tleniaczy. Zdolnosci przeciwutleniajace okresla skala ORAC,
ktéra klasyfikuje je wg wspétczynnika na 100 g produktu.
Topowe miejsca na lidcie zajmuja przyprawy, np. mielo-
ny cynamon — w 100g znajdziemy az 267 536 umol TE.
Trzeba jednak pamietac, ze sg one zaledwie dodatkami
do potraw, wiec warto zadba¢, by na talerzu codziennie
znajdowaly sie bogate w sktadniki odzywcze pokarmy,
a w razie watpliwosci lub stwierdzonych niedoboréw
— by wzbogaci¢ naszg diete o odpowiednie suplementy.
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PROMOCJA

Nakarmiony
nie rowna sie odzywiony

Chociaz staramy sie przyjmowac wszystkie substancje odzywcze w codziennej diecie, to coraz
czesciej okazuje sig, ze cierpimy na ich znaczne niedobory, skutkujgce niekiedy powaznymi
schorzeniami. O tym, jak wazna role odgrywa w takiej sytuacji suplementacja, rozmawiamy
z Damianem Nowickim z LifeExtensionlE Limited.

OCL: Jak zrodzil si¢ pomysl na por-
tal LEsupplements.com®?
Damian Nowicki: Pomystodawca
i twérca tego portalu byt Ireneusz Adam-
czyk. Jak to czesto bywa, doprowadzita
do tego konieczno$é poszukiwania roz-
wigzan zdrowotnych dla bliskich oséb.
W jego przypadku byta to mama. W wie-
ku ok. 65 lat zdiagnozowano u niej
osteoporoze. Po 2 latach leczenia — mimo
stosowania przez lekarzy réznych
terapii — nie bylto zadnych postep6w.
Wtedy p. Ireneusz trafit na ztozony
preparat wapniowy firmy Life Exten-
sion i postanowil sprowadzi¢ go dla
swojej mamy z USA. Ku zaskoczeniu
wszystkich, po 6 miesigcach suplemen-
tacji wyniki densytometrii — mierzone
parametrem T-score — pokazaty jedy-
nie lekkg osteopenie. Byta to bardzo
duza poprawa jak na tak krétki okres.
Obecnie jego mama dalej stosuje pre-
parat wapniowy Life Extension — te-
raz jest to juz jego kolejna wersja.

EXTENSION®

Bone
Restore”

with
Vitamin K2

NON
GMO
o

“orrmula
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Od tamtej pory wielu jego bliskich
i znajomych (a takze on sam) — stosu-
je preparaty Life Extension. I tak oto,
10 lat temu, narodzit sie pomyst portalu:
najpierw Dluzsze Zycie, a potem jego
kontynuacja jako LEsupplements.com®.

OCL: Czy efekty suplementa-
¢ji sa nadal tak dobre?

D.N.: Zdecydowanie tak. Okazalo sie
rowniez, ze regularne stosowanie tego
preparatu bardzo sie przydalo 20 lat p6z-
niej, gdy w wieku 85 lat p. Czestawa (kt6-
ra zreszta w tym roku bedzie obchodzita
91. urodziny) przewrdcila sie i nastapito
ztamanie szyjki kosci udowe;j. Niezbedna
byta operacja wszczepienia endoprotezy.
Lekarze podjeli sig jej tylko dlatego, ze ko-
sci byly mocne i pozwalaly na wszcze-
pienie protezy. Wiele Klientek takze
stosujacych ten preparat informuje nas
o poprawie gestosci kosci — §rednia popra-
wa wynosi zazwyczaj ok. 0,1 pkt T-sco-
re/mies. w przypadku osteoporozy.

OCL: Jak powstaja preparaty firmy Life
Extension? Na czym polega ich wyjat-
kowos¢? Przy opisach produktéw pod-
pieracie si¢ badaniami naukowymi, pu-
blikowanymi w uznanych periodykach
z dziedzin medycznych i biologicznych.
D.N.: Zadali$my kiedy$ podobne
pytanie Wiceprezesowi ds. Badan
i Rozwoju firmy Life Extension Andrew
Swickowi. Dowiedzielismy sig, ze co-
rocznie — w wyniku analizy doniesien
naukowych z calego swiata — wyselek-
cjonowanych zostaje ok. 2-3 tys. prac
do szczeg6towej analizy. Wlasnie dzie-
ki takiemu gruntownemu przegladowi
wiedzy z calego $wiata jest mozliwe
opracowywanie formutl preparatéw,
ktére stosujg miliony oséb na calym
Swiecie. Stad tak szeroka lista Zr6det
naukowych znajdujaca sie zar6w-
no w opisach produktéw na naszej
stronie, jak i w naszych artykutach
o zdrowiu, ktére szczegbtowo, lecz
w bardzo przystepny spos6b opisujg



dziatanie r6znych substancji. Dzieki
takiej metodologii pracy mozna takze
szybko reagowac na najnowsze donie-
sienia. Bardzo dobrym przykladem jest
Aktywator NAD+, ktéry w pierwotnej
wersji zawieral 250 mg rybozydu niko-
tynamidu. Gdy tylko pojawily sig nowe
informacje o tym, Ze najskuteczniejsza
dawka jest 300 mg — Life Extension od
razu zmodyfikowato jg do pozadanej
wielkosci. Dzieki gruntownej analizie
tak wielu Zrédet jest mozliwe opraco-
wywanie czgsto wyjatkowych na skale
$wiatowa formul. Przykladem moze
by¢ juz wspomniany wczesniej ztozony
preparat wapniowy czy formuta dla
wsparcia zdrowia prostaty zawierajaca
az 11 skladnikéw. Z nowszych produk-
téw warto wspomnie¢ o Super K Elite,
ktéry zawiera az 4 formy witami-

ny K2: mk-4, mk-6, mk-7 i mk-9. Oka-
zuje sie bowiem, ze kazdy menachinon
ma troche inne dziatanie. Najnowszym
przykladem jest B12 Elite, ktory zawie-
ra witaming B12 w postaci zaréwno
metylokobalaminy, jak i adenozylo-
kobalaminy — niezwykle istotnej dla

prawidtowej pracy mézgu i utrzymania
odpowiedniego poziomu dopaminy.

OCL: Wielu dietetykéw i lekarzy wska-
zuje, ze to gléwnie poprzez pozywienie
powinni$émy dostarczac organizmowi
sktadnikéw odzywczych. Mimo to jeste-
$my niedozywieni i mamy niedobory...
D.N.: Gdyby faktycznie wystarczata
nam sama dieta, to bytaby sytuacja
idealna! Jakze jednak jest to trudne
do osiaggniecia u§wiadomil mi artykut
sprzed kilku lat na temat pomaranczy
w Australii. Zbadano w nich zawar-
to§¢ witaminy C i poré6wnano z wy-
nikami z lat 80. XX w. Okazuje sie,
ze w badanych ostatnio cytrusach bylo
jej jedynie ok. 50% zawarto$ci w po-
réwnaniu ze stezeniem sprzed lat!
Obawiam sig, ze jest to przyklad ge-
neralnej degradac;ji iloéci skladnikow
odzywczych w dzisiejszym pozywie-
niu. Dlatego niedobory zbierajg coraz
wieksze zniwo w postaci zwiekszajg-
cej sig liczby choréb przewlektych.
Ze wzgledu na styl zycia powszechny
jest np. niedobdr witaminy D. Z kolei

PROMOCJA

w Polsce, cho¢ nie tylko, mamy réw-
niez do czynienia z epidemia niedobo-
ru jodu, ktéra bolesnie dotyka zwlasz-

cza kobiety. Bo cho¢ zwykle kojarzymy

ten pierwiastek gléwnie z tarczyca,

to gruczot ten potrzebuje go stosun-
kowo nieduzo. Ostatnie doniesienia
moéwia o 600 ug dziennie, choé czesto
nie dostarczamy nawet tej ilosci. A jod
ma kluczowe znaczenie w wielu prze-
mianach, decyduje np. o wymuszaniu
—w drugiej czesci cyklu owulacyjne-
go — obumierania komérek gruczotu
piersiowego, ktére namnozyly sie

w pierwszej czesci cyklu pod wply-
wem zwiekszonego poziomu estroge-
néw. Jedli zaburzymy te réwnowage
przez niedobér jodu, to moze docho-
dzi¢ do powstawania guzkéw. I to
zjawisko réwniez od jakiego$ czasu
obserwujemy coraz cze$ciej. Dlatego
pytanie nie brzmi: ,,Czy suplemento-
wac?”, tylko ,Jak bardzo”. Dlatego dla
Czytelnikéw przygotowaliSmy specjal-
ny kod rabatowy (5D1QU3]J3) na za-
kupy w naszym sklepie w wysokosci
10%, ktéry jest wazny do konica roku.

REKLAMA

Pomagamy dokonywac swiadomych wyboréow

na drodze do dluzszego i zdrowszego zycia.

LIFE —
EXTENSION] EXTENSION' ERLERSIUNG 5% EXTENSION® IOdO ral'- i
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Czytelnicy O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” otrzymujg kod rabatowy T33M9DTU*

w wysokosci 10% na zakupy w sklepie www.lesupplements.com/pl/.
www.lesupplements.com/pl/ « e-mail:info@lesupplements.com e« tel.: +48 780 547 281

*Wazny do konca 2022 .,

LEsupplements.com®
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ZMIEN JEDNA RZECZ

Jedz rzezuche

Niektorych moze zaskoczy¢ fakt, ze pieprzyca siewna, ktéra
dla nas stanowi dekoracje wielkanocnego stotu, od czaséw
wedyjskich jest wazng rosling lecznicza. | nie s3 to czcze
wymysty. ZnalezliSmy az 13 potwierdzonych naukowo
powoddw, dla ktérych warto jg spozywac nie tylko od $wietal!

Nasza, wydawaloby sig ro- nika pokarmowego). Swietnie

dzima rzezucha, pochodzi sprawdza sie jako dodatek do jaj

z Egiptu i Azji Zachodnie;j. i salatek'. Warto ja wprowadzié¢

Nalezy do rodziny kapusto- na state do naszego menu choéby

watych. Jest bogatym Zr6dlem ze wzgledu na zawarto$c¢ izotio-

wielu skladnikéw odzywczych cyjanianéw, ktére wspomagaja TR v
(m.in. zelaza, kwas foliowego, detoksyfikacje substancji silnie !

witamin A, C, E, K i z gru- rakotworczych, neutralizujg wol- \ v\

py B, wapnia, fosforu, pier- ne rodniki oraz chronig wzrok®. 4
wiastkéw §ladowych oraz bton- A to dopiero poczatek listy. -\

Dziata antybakteryjnie

Az dziw, ze taka mata roslina, jak rzezucha zawiera tak wiele substancji czyn-
nych: izotiocyjanian benzylu, flawonoidy, garbniki, triterpeny, alkaloidy, ste-
role, glukozynolany. Jako ze majg one dzialanie przeciwbakteryjne, naukowcy
postanowili sprawdzié, jak ekstrakt z Lepidium sativum wplywa na zawiesiny
bakteryjne (Staphylococcus aureus, Escherichia coli, Klebsiella pneumonae, Pro-
teus vulgaris i Pseudomonas aeruginosa). Zaobserwowali, Ze dziata on hamujg-
co na wszystkie badane drobnoustroje, z wyjatkiem Klebsiella pneumoniae®.

Jest galaktologiem

Co oznacza, ze pobudza wydzielanie mleka matki. Jak zauwazyli ucze-
ni z Anand w Indiach: ,Nasiona rzezuchy ogrodowej sg ogélnie znane
ze wzgledu na wysoka warto$¢ odzywcza, ktdra jest korzystna dla kar-
migcej matki. Pomagaja matce karmigcej w ciggltym przeptywie i pro-
dukcji mleka matki zawierajacego wysoka zawarto$¢ biatka i zelaza*”.

W jednym z badan przeprowadzonym na owcach rasy awassi dowiedzio-
no, ze wlaczenie ekstraktu z pieprzycy siewnej dodatkowo wptywa ko-
rzystnie na sklad mleka. Naukowcy odnotowali w ich pokarmie znaczny
spadek cholesterolu oraz podniesienie poziomu witamin B6 1 B12, a takze
wzrost o 34% stezenia kwasu lanolinowego (CLA), ktéry ma wlasciwo-

Sci przeciwnowotworowe, wspiera redukcje masy ciata u oséb otylych

bez dtugotrwalych efektéw oraz wykazuje zwiekszong odpowiedz insuli-
nowa u szczuréw. Ponadto u owiec dostajgcych wyciagi z rzezuchy pro-
dukcja mleka zwiekszyla sie 0 15% w poréwnaniu z grupg kontrolng’.
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Utatwia oddychanie
Jej nasiona od wiekdw przepisywane sg przez praktykéw ajur-
wedy do leczenia pacjentéw z astma oskrzelowa®. W pewnym
badaniu pacjentom w wieku 15-80 lat majacym astme (lagodna
do umiarkowanej), ktérzy nie byli wczesniej leczeni, podawano
1 g ekstraktu wodno-metanolowego ze sproszkowanych nasion
rzezuchy 3 razy dziennie. Przed eksperymentem i po uptywie
4 tygodni sprawdzono ich funkcje oddechowe za pomoca y
spirometru. Zaobserwowano istotng poprawe ré6znych pa- ‘
rametréow czynnosci pluc w napadach astmy’. Zdaniem |
uczonych wynika to z faktu, Ze nasiona pieprzycy maja el
cechy leku rozszerzajacego oskrzela. Z tego tez wzgle- & )/
du, warto sigga¢ po nie podczas zapalenia oskrzeli.
Niszczy wirusy
By¢ moze warto to zrobié¢
rowniez dlatego, Ze testy prze- 0 . .
prowadzonegna ZWieI‘ZQtIE)lCh leelu] e Zap drcla
dowiodly przeciwwirusowej Nasiona rzezuchy zawieraja substancje §luzowata, sktadajaca sie
roli rzezuchy ogrodowej. Ro- z mieszaniny celulozy i kwasu uronowego zawierajacego polisacha-
§lina ta zawiera az 69 mg wi- rydy, ktére w obecnosci wody peczniejg w przewodzie pokarmowym.
taminy C i 346 mikrograméw Dzieki temu stymulujg prace przewodu
witaminy A w 100 g. Pierwsza pokarmowego i moga by¢ stosowane
z nich poprawia funkcje bia- w zaparciach jako érodek przeczysz-
tych krwinek i charakteryzuje czajacy, co zostalo udowodnione.
sig dziataniem przeciwbakte- Réwniez inny test na izolowanych
ryjnym i przeciwwirusowym, preparatach jelitowych myszy
druga natomiast utrudnia i éwinki morskiej przy uzyciu
tym patogenom przedostawa- dawki 0,1 mg/ml wykazat dzia-
niu sie do organizmu, gdyz lanie stymulujace zar6wno
uszczelnia blony sluzowe®. w jelicie czczym, jak i kretym?.

Jest korzystna dla stawéw

Naukowcy stwierdzili, ze ekstrakty z liSci i nasion Lepidium sativum majg
wlasciwosci przeciwzapalne. Sprzyja temu bogactwo zawartych w tej nie-
pozornej rolince flawonoidéw, alkaloidéw, glikozyd6éw cyjanogen-
nych, garbnikéw, glukozynolanéw, steroli i triterpenéw.
Osoby cierpigce na chorobe zwyrodnieniowa stawéw podzielono
na 2 grupy. Pierwszej podawano doustnie proszek z na-
sion rzezuchy (6 g) w 2 dawkach dziennie. Drugiej
(grupie kontrolnej) serwowano skrobie (2 kap-
sulki 3 razy dziennie). Okres leczenia trwat
30 dni. Wiekszo§¢ pacjentéw z pierwszej
grupy wykazata ztagodzenie objawéw
(30% catkowita remisje, 67,5% popra-
we, a 7,5% jej brak) w przeciwienistwie
do uczestnikéw przyjmujacych placebo.
Nasiona roéliny ztagodzily béle i sztyw-
no$é¢ stawéw, zmniejszyly obrzek, tkliwosé
oraz trudnosci w poruszaniu sie. Zdaniem
badaczy terapia Lepidium sativum spelnia
wszystkie cechy wspélczesnego schematu
leczenia choroby zwyrodnieniowej stawéw?®.
Jak sie okazuje, potluczone nasiona zmie-
szane z sokiem z limonki mozna tez sto-
sowaé miejscowo w celu zmniejszenia
stanu zapalnego i b6lu reumatycznego.
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wo, zwiekszajac wydalanie wody oraz sodu z moczem'.
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Poprawia gojenie ztaman

Roslina i jej nasiona byly wykorzystywane do tego celu gtéw-
nie w krajach arabskich. Jak sie okazuje, obserwacje kliniczne

przemawiaja za takim zastosowaniem. Jedno z badan prze-
prowadzono na krélikach, ktére przeszly indukowane zlama-

nie srodkowego trzonu lewej kosci udowej. Nasiona rzezu-
chy wlaczono do diety zwierzat, a do oceny postepu gojenia
zfamania w ciggu 6-12 tygodni zastosowano rentgen. Wyniki

dowiodly, ze Lepidium sativum przyspieszylo gojenie'’.

Pomaga
w leczeniu
anemii

Nasiona pieprzycy siewnej sg bo-
gate w kwas foliowy i zelazo.
Spozywane codziennie przez
prawie 2 miesigce pomagaja %
w podwyzszeniu poziomu he-

moglobiny we krwi czlowieka.
Dzieki duzej zawarto$ci witami-
ny C rzezucha pomaga zwigkszy¢
zdolno$¢ uktadu pokarmowe-
go do wchlaniania zelaza'.
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Chroni przed chorobami serca
Dzieki duzej zawartosci witaminy C nasiona pieprzycy siew-
nej pomagaja utrzymac na dobrym poziomie produkcje kolage-
nu (bialka, ktére odpowiada za elastyczno$¢ $cian tetnic) oraz
hamujg wzrost stezenia cholesterolu. Ponadto majg w sktadzie
cenng ilo$¢ witaminy K, ktéra zapobiega zwapnieniu tetnic*.
Poza tym juz po 3 tygodniach dziata przeciwnadci$nienio-

Ostania watrobe

Cze$¢é szczurow z uszkodzeniem watroby
wywolanym przez CCI4 leczono wycia-
giem z rzezuchy (200-400 mg/kg), a czes¢
nie. Po 10 dniach poziomy ASP (ami-
notransferazy asparaginianowej)

i ALT (aminotransferazy alaninowej) oraz
stezenie bilirubiny byly istotnie nizsze
u zwierzat przyjmujacych ekstrakt niz
w grupie nieleczonej. Uczeni uwazaja,
ze przyczyna tego byta obecnosé flawo-
noidéw, garbnikéw, alkaloidéw, kumaryn
i triterpendw, ktére indukujg dziatanie
przeciwutleniajace i zmniejszaja powsta-
wanie wolnych rodnikéw indukowane
przez CCl4, co jest gtéwnym czynnikiem
wywolujgcym uszkodzenia watroby'®.



Wspomaga
leczenie cukrzycy

Wodny ekstrakt z pieprzycy siewnej juz
po 16 dniach stosowania wykazal dzia-
fanie hipoglikemiczne niezalezne od wy-
dzielania insuliny. Doustne podanie
20 mg/kg szczurom cierpigcym na cukrzyce
znaczaco obnizylo poziom glukozy we krwi
bez wplywu na wydzielanie insuliny'.

Co ciekawe, naukowcy zauwazyli tez, ze u chorych
gryzoni, ktére miaty wysoki poziom kreatyniny,
spadt on znaczaco po podaniu wodnego ekstraktu
z rzezuchy. U diabetykéw typowe jest podwyz-
szone stezenie fosfatazy alkalicznej w osoczu'®.
Tymczasem leczone zwierzeta mialy istotnie ob-
nizony poziom tego enzymu. Zdaniem badaczy
oznacza to, ze wyciag poprawial czynnosé nerek
i wykazywat potencjal hepatoprotekcyjny.

ZDROWY STYL ZYCIA

Zapobiega
chorobom oczu

Spozycie zaledwie jednej porgcji
nasion rzezuchy ogrodowej do-
starcza ok. 40% dziennego spozy-
cia witaminy A, ktéra jest jednym
z najlepszych sktadnikéw odzyw-
czych dla narzadu wzroku. Regu-
larne jedzenie pieprzycy siewnej
pozwala zmniejszy¢ ryzyko §le-
poty nocnej oraz barwnikowego
zwyrodnienia siatkéwki, zaémy,
a nawet zwigzanego z wiekiem
zwyrodnienia plamki z6tte;j°.

Sprzyja
. s e
mifosci
Rzezucha zwieksza po-
zadanie. Nasiona roéliny
podnosza poped seksualny
zarOwno u mezczyzn, jak

i kobiet. Pobudzaja réwniez
libido mtodych matek®.
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Kapie

bezryzyka

O tym, jak zapobiec infekcjom intymnym, roszzawiamy z drinz. Agata Wojcik,
biofizyczka specjalizujaca sie w tworzeniu i quanlu bioaktywnych cienkich warstw,

ktéra wypowiedziata wojne chorobotworczym bakteriom

OCL: Pani Agato, wiele kobiet do-
swiadcza nawracajacych infekcji
intymnych, a Pani pono¢ ma spo-
sob, by tego uniknac. Prosze¢ nam
zdradzié¢, jak Pani go odkryla?

Dr inz. Agata Wojcik: Az 3/4 z nas
do$wiadczy co najmniej raz w swoim
zyciu infekcji intymnej, a u prawie
polowy wystapia one ponownie.
Sama nalezalam do tej grupy.

W efekcie, gdy bytam w cigzy, mimo
ze uwielbiam plywa¢, rezygnowatam
z tej formy relaksu, bo batam sie,

ze skonczy sieg to kolejng infekcjg
intymng. Tym bardziej ze w pierw-
szej cigzy tak wlasnie bylo — wizyta
na basenie konczyla sie infekcja
grzybicza. Leczenie pomagato na ja-
kis czas, ale problem powracat.
Miatam poczucie, Ze to niespra-
wiedliwe — inni mogg sie moczy¢
do woli, a ja nie. Zaczelam zgtebia¢
temat. Owszem, lekarze mogli przepi-
sa¢ mi leki, gdy juz bylam chora, ale
jedyna profilaktyka, byta rezygnacja
z kapieli w basenach czy jacuzzi.

66 Wkiadki kapielowe wykazaty skutecznosc
na poziomie 99% w redukcji bakterii i 82% w redukcji
grzybéw drozdzopodobnych 99
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Dla poréwnania, osoby, ktére chca
spedzac czas na stoficu, mogg zasto-
sowac kremy z filtrem UV, ktére chro-
nig je przed rakiem skory. Nie musza
rezygnowac z opalania. Tymczasem
w przypadku infekcji intymnych
— cho¢ wszyscy powtarzaja, ze lepiej
zapobiega¢ niz leczy¢ — zadne roz-
wigzanie prewencyjne nie istniato.

Na rynku brak byto produktéw chro-
nigcych przed takimi zakazeniami.

Pomy$latam, ze my, kobiety tego po-
trzebujemy. Grzybica, bakteryjne in-
fekcje pochwy i zapalenia dr6g moczo-
wych to tylko kilka z wielu probleméw,
ktére nam zagrazaja, gdy decydujemy
sig skorzystac¢ z term, aqua parkéw, ba-
senéw czy spa. Postawilam sobie zatem
pytanie, ,jak ochroni¢ kobiety przed




infekcjami intymnymi przenoszonymi
w $rodowisku wodnym?”. Dlatego,
gdy otrzymatam na ten cel grant z Na-
rodowego Centrum Badain i Rozwoju,
rozpoczelam prace nad stworzeniem
takiego produktu. Pierwszym pomy-
slem byly suche majtki. Panie pytane
w ankietach o to, czy bylyby zaintere-
sowane taka forma profilaktyki infekcji
intymnych, wyrazaly zainteresowanie.
Szybko jednak okazato sie, ze taki
stréj, aby byt szczelny, musi mocno
przylegac do ciala, co sprawia, ze jest
niezbyt komfortowy. Potrzebowaly$my
czego$ mniej inwazyjnego i mniej wi-
docznego, ale nadal wodoodpornego.
Skoro mial by¢ nie tak superszczelny,
to musiat by¢ superwydajny. Wtedy po-
my$latam, ze dzis wiele kobiet ma ogo-
lone miejsca intymne, zatem mozna
by uzy¢ miekkiego silikonu, ktéry dobrze
przylega do nagiej skory, a jest rowniez
hypoalergiczny. Tak powstata pierwsza
na $wiecie antybakteryjna i antygrzybi-
cza wktadka kapielowa Célinesa, a przy
okazji prac nad nig spray do tekstyliow.

OCL: Jak dzialaja opracowa-
ne przez Pania wkladki?

Dr inz. Agata Wéjcik: Mozna powie-
dzie¢, ze naszpikowalismy silikon nie
tylko na calej powierzchni, ale wrecz
w calej jego objetosci jonami srebra, kté-
re neutralizujg szkodliwe drobnoustroje
na 3 sposoby: taczg sie z biatkami mi-
krob6w, sprawiajqc, ze stajg sig one nie-
szkodliwe, zakt6cajg replikacje ich DNA,
czyli ograniczaja ich rozmnazanie oraz
katalizujg powstawanie reaktywnych
form tlenu, co przyspiesza ich rozpad.

Badania wykazaly, ze wktadki
sa zabdjcze dla takich patogenéw, jak
Escherichia coli, gronkowiec zlocisty
i Candida albicans. Co ciekawe, trudny
w leczeniu drozdzak jeszcze nie wy-
robil sobie opornoéci na jony srebra.

OCL: Co zdecydowalo o wybo-
rze akurat tych mikrobow?

Dr inz. Agata Woéjcik: PrzyjrzeliSmy
sig tym szczepom szczeg6lnie, po-
niewaz to one najczesciej powoduja
stany zapalne w §rodowisku kobiecej
waginy. Candida albicans — powodujg
grzybice (kandydoze), obecna w kale
bakteria Escherichia coli moze powo-
dowa¢ zapalenia dr6g moczowych,
natomiast Staphylococcus aureus,

czyli gronkowiec zlocisty, jest odpowie-
dzialny za infekcje pochwy i sromu.

OCL: Jaka jest ich skutecznos$é?
Dr inz. Agata Wéjcik: Wktadki ka-
pielowe to efekt prawie 2 lat badan
i testéw. Wykazuja 99% skutecznosci
antybakteryjnej i unieszkodliwiajg pato-
geny wywolujace kandydoze, zapalenia
drég moczowych oraz infekcje pochwy.
Przeprowadziliémy badania labo-
ratoryjne — w ich trakcie hoduje sie
konkretne drobnoustroje i obserwuje,
jak zachowajq sie w kontakcie z po-
wierzchnig lub substancjg aktywna.
Chciatam, aby nasze wkladki dostow-
nie kapaty sig¢ w mikrobach. Mimo
to wykazaly skuteczno$é na poziomie
99% w redukcji bakterii i 82% w re-
dukcji grzybéw drozdzopodobnych.
Znalazlo to potem potwierdzenie
w badaniach aplikacyjnych. Pandemia
troche pomieszala nam szyki, bo pla-
nowali$my je na jesien 2020 r. ale
w koncu sie udato. W testach wzie-
o udziat 60 os6b. Polowa z nich
otrzymata wkladki aktywne, a druga
— bedaca naszg grupa kontrolng — nie-
aktywne (placebo). Uczestniczki nie
widzialy, jakie wkladki majg. Jako
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ze eksperyment przeprowadzalismy

w sanatorium, udalo nam sie uzyskac

szeroki przekr6j badanych — kobiety

w wieku 32-65 lat pochodzily z r6z-

nych miejsc w Polsce. Co tydzien

przez czas nieco dtuzszy niz miesigc

co tydzien chodzily na basen. W tym

czasie w grupie z wkladkami pla-

cebo wystapity 2 infekcje intymne,

natomiast u pan noszacych wkladki

aktywne nie bylto zadnego przypadku.
Nastepnie pytalismy uczestnicz-

ki o stopien zadowolenia z uzyt-

kowania wkladek. 75% uznato

je za zdecydowanie skuteczne.

83% stwierdzilo, ze sg wygod-

ne, 80% zdecydowanie poleci

je innym kobietom. W sumie

az 93% opinii bylo pozytywnych.

OCL: Skoro wkladki sa z siliko-
nu, to dlaczego sa jednorazowe?
Dr inz. Agata Wojcik: Jak juz
wspomniatam, sg one wykonane
z cienkiego, miekkiego silikonu,
ktory uktada sie do ksztaltu naszego
ciala. Mocuje sig je za pomocg sa-
moprzylepnej tasmy — podobnie jak
podpaski. I to wlagnie ona sprawia,
ze wktadki mozna uzy¢ tylko raz
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— po oderwaniu, nie da si¢ jej przy-
klei¢ do kostiumu ponownie. Szuka-
my jednak rozwigzan, ktére pozwola
na wielokrotne stosowanie naszych
wktladek, bo dzieki wbudowaniu
jonéw srebra w caly silikon one stale
dzialaja. By¢ moze kolejnym kro-
kiem beda stroje kapielowe ze spe-
cjalnym mocowaniem, kto wie?

OCL: Wspomniata Pani o sprayu
do tekstyliow. Co to takiego?

Dr inz. Agata Wojcik: Antybakte-
ryjny i antygrzybiczy spray to efekt
uboczny badan nad wktadka, kiedy
szukali$my sposobu na nadanie
jej wlasciwosci biobéjczych. Na-
daje sie na kazde tekstylia i jego
skuteczno$é w redukcji zar6wno
bakterii, jak i drozdzakéw wyno-
si ponad 99%. Mozna go rozpyli¢
na majtki, stréj kapielowy, odziez
sportowa, reczniki oraz... buty,
nawet te z wyprawianej skory.

OCL: Czy to znaczy, Ze mozna
go tez nanies¢ wprost na skére?

Dr inz. Agata Wéjcik: Niekoniecz-
nie. Zawarta w nim substancja sieciu-
jaca jest polimerem, ktéry w formie
surowej nie powinien by¢ podawany

66 Dla bakterii E. coli obciste stringi s3 jak autostrada
prowadzaca z odbytu do cewki moczowe;j #9

na skore ludzka. Dlatego zawsze pod-
kreslamy, ze materialy spryskane na-
szym sprayem sg bezpieczne, jednak
nalezy je przyklada¢ do ciala dopiero
po jego wyschnieciu. Potrzebuje na to
ok. 30 min. Po tym czasie staje sig
aktywna antyseptycznag powloka.

OCL: Jak dlugo ona dziata?

Dr inz. Agata Wojcik: Dopdki jej nie
spierzemy. De facto do 3 pranh utrzymu-
je sie na tkaninie, jednak kazde pranie

0 10-15% zmniejsza skuteczno$¢ sprayu.

Zatem po 3 jest ona nizsza o ok. 60%.

OCL: Kiedy nalezy uzywac sprayu?
Dr inz. Agata Wojcik: To produkt,
ktéry ma szerzej odpowiadac na potrze-
by wszystkich borykajacych sie z po-
draznieniami i infekcjami intymnymi.
Moj kolega — zapalony kolarz
— ktéry uzywa do jazdy spodenek
z gabka, skarzyt sie, ze powoduja one
u niego stale podraznienia w oko-
licach pachwin. Wynikato to naj-
pewniej z tego, ze nie dalo sie ich
wypra¢ w wysokiej temperaturze.
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Gdy spryskal gabke naszym spray-

em, problem przestal sig pojawiac.
Warto tez siggac po spray w czasie

infekcji, aby wspoméc stosowanie lekow.

OCL: Czy mozna mie¢ nadzieje,
ze sprej i wkladki pomoga zapobiec
tez innej zmorze kobiet — nawra-
cajacym zapaleniom pecherza?

Dr inz. Agata Wéjcik: My, kobie-
ty na zakazenie uktadu moczowego
(ZUM) chorujemy az 50 razy czesciej
niz mezczyzni. Jest to dla nas najczest-
szy typ infekcji bakteryjnej. Statystycz-
nie co piata z nas ma w kazdym roku
ZUM. W ponad 90% przypadkach infek-
cje wywoluja bakterie E. coli (pateczki
katowe), ktére przedostajg sie do peche-
rza moczowego od strony cewki moczo-
wej. I to one sg wlasnie gléwna przy-
czyna nawracajacych zapalen pecherza.
Trzeba powiedziec¢ sobie jasno, dla nich
obciste stringi sa jak autostrada pro-
wadzaca z odbytu do cewki moczowe;j.
Ich migracji sprzyja tez niewlasciwa
higiena, np. zly kierunek podcierania
sie. U os6b, ktdre cierpig na nawra-
cajace zapalenie pecherza zar6wno
spray, jak i wkladki dzialajg prewen-
cyjnie. Gdy spryskamy sprayem stringi,
pateczki katowe nie przedostana sie
do pecherza. Ponadto mozemy tez sobie
pomodc, odpowiednio sie odzywiajac.

Podam przyklad z mojego zycia.
W czasie ostatniej cigzy z Kaling oka-
zalo sie, ze mam zasadowe pH moczu.
To pierwszy krok do rozwoju infekcji
bakteryjnej. Jak zakwasi¢ mocz, gdy
nie mozna bra¢ farmaceutykéw i nie
wszystko mozna je$¢? Lekarz zapisal
mi leki. Jednak zdecydowatam, ze nim
po nie siegne, zastosuje domowg tera-
pie: zaczelam codziennie je$¢ 2 garsci
suszonej (ale nie kandyzowane;j!) zura-
winy. Dodawatam ja np. do naturalnego
(niestodzonego) jogurtu. Po 6 tygo-
dniach moje wyniki byly swietne.

Niestety wiele z nas cierpi z powodu
leczenia. Lekarze nie szukajg metod
kompleksowych, tylko gdy widzg in-
fekcje bakteryjna, przepisujg antybio-
tyk. Jak dzieki niemu pozbedziemy
sig choroby, to ostabiony organizm



zaraza sie grzybica, wtedy lekarz
przepisuje nam kolejne leki antygrzy-
bicze. Kolo sie zamyka. Dlatego tak
wazna jest profilaktyka i ochrona.

OCL: Skoro mowa o ochronie, to czy
stosowanie sprayu i wkladek, ktére
dzialaja antybakteryjnie i antygrzy-
biczo, nie grozi nam wyjalowieniem
sfer intymnych, a przez to wysta-
wieniem ich na kolejne infekcje?

Dr inz. Agata Wojcik: Sama sie nad
tym zastanawialam. Konsultowatam
to z ginekologami. Nie mozna wyjalo-
wié od zewnatrz, a jedynie aplikujac
co$ do wnetrza organizmu, np. wprost
do waginy. Dlatego np. irygacje pochwy
moga prowadzi¢ do jej wyjalowienia.
Natomiast stosowanie produktéw ze-
wnetrznych — jak wkladki czy spray
— sprawia, ze nie pozwalamy zltemu
wejé¢ do srodka. Chronimy znajduja-
ce sie wewnatrz waginy pozyteczne
bakterie Lactobacillus, przed kolo-
nizacja szkodliwych i pomagamy
im zachowaé tam wtasciwe pH.

Oczywiscie, jezeli kto$ bedzie per-
manentnie stosowal oba produkty,
wtedy moze zaistnie¢ ryzyko wyjato-
wienia. Jednak uzytkowanie zamien-
nie (np. w czasie uprawiania sportu,
kapieli lub podrézy) nie zaszkodzi
naszemu naturalnemu mikrobiomowi.

OCL: Skoro dzieki jonom srebra
wkladki i sprej juz w kilka minut
od kontaktu, dezaktywuja bakterie oraz
grzyby, uniemozliwiajac im rozmna-
zanie sie, to czy mozna wykorzystac
sprej do walki z grzybica stop i spry-
skiwaé¢ nim np. skarpetki lub buty?
Dr inZz. Agata Wojcik: Na pewno
w jakim$§ zakresie. Nie robilismy takich
testow, jednak wiemy, ze wiele srodkéw
antygrzybiczych zawiera jony srebra.
My postawiliémy na zapobieganie
chorobie poprzez higieng st6p. Wilasnie
zarejestrowalismy krem z wysokopro-
centowym mocznikiem, ktéry znacznie
lepiej niz pumeks dba o skdre stép,
a przy okazji zapobiega grzybicy.

OCL: Skad wziela sie kobieco
brzmigca nazwa marki - ,,Cali-
nesa”? Czy ona co$ znaczy?

Dr inZz. Agata Wojcik: Sama na-
zwa nic nie znaczy, jednak chciatam,
aby kojarzyla sie z bezpieczenistwem

i otaczaniem opiekg. Caline znaczy

po francusku przytulaé, utulaé, nato-
miast célines to delikatny i pieszczo-
tliwy. Dodajmy do tego, ze moja corka
Kalina od dziecinstwa miata problemy
z pecherzem. Tak wigc, gdy natrafitam
na céiline — w dodatku jeszcze z ochron-
nym daszkiem nad literg ,a”, spra-

wa byla przesgdzona ($§miech).

OCL: Credo zalozonej przez Pania fir-
my brzmi ,,zacznij zapobiega¢, zeby$
nie musiala leczy¢”. Mocno podkresla
Pani role profilaktyki w zachowaniu
zdrowia intymnego. Co jeszcze mo-
zemy zrobi¢, by uniknaé zakazen?
Dr inz. Agata Wéjcik: Credo to
przede wszystkim: ,zdrowie in-
tymne bez kompromiséw!”
Rekomenduje wietrzenie miejsc
intymnych, niespanie w majtkach
i sztucznych pizamach. Mozna no-
si¢ koronkowsg bielizne, ale pod wa-
runkiem, ze w strategicznych miej-
scach jest ona dwuwarstwowa.
Jednak przede wszystkim najistot-
niejsza jest odpowiednia pielegnacja
— podmywanie zwyklg woda albo
plynami do higieny intymnej o pH po-
nizej 5. Ponadto warto przyjmowac
pre- i probiotyki, dzieki nim pateczki
kwasu mlekowego bedg mialy u nas
dobre warunki do zycia. No i stoso-
wacé nasze wkladki lub spray. One
powinny na stale zagosci¢ w naszych
apteczkach i na tazienkowych pét-
kach obok wktadek higienicznych.

OCL: Wspomniata Pani o pielegna-

cji. Jakie preparaty Pani poleca?
Dr inz. Agata Wéjcik: Aby profi-

laktyka infekcji intymnych byta jak
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fot. materiaty wtasne

najbardziej kompleksowa opracowa-
lismy ptyn do higieny intymnej oraz
olejki intymne. Zalozylam, ze jeze-
li przygotowujemy jakis produkt,
to zawarty w nim czynnik aktywny
musi naprawde dziatacé. I tak jest.
Plyn ma najlagodniejszy mozliwy
sktad — zawiera tagodzacy rumianek
oraz substancje pieniaca z koko-
sa. Nie ma substancji barwigcych,
koloryzujacych ani zapachowych,
co jest duzym plusem dla alergi-
kéw. Jednak w zwiagzku z tym musze
ostrzec: ma delikatny zapach uzytych
w nim surowcéw. Zadbalismy tez
o to, by mial niskie pH. Osiagneli-
$my to za pomocg kwasu mlekowego,
a nie sztucznymi zakwaszaczami.
Dzieki temu ptyn pomaga zachowaé
prawidlowe pH miejsc intymnych oraz
dziata fagodzaco na podraznienia.
Jednak gdy pojawia sig Swiad,
polecam nasz olejek do higieny in-
tymnej. Zawiera on olej kokosowy,
ktéry ma silne dziatanie antybakte-
ryjne — nie pozwala drobnoustrojom
oddycha¢, tagodzacy podraznienia
ekstrakt z rumianku i tymianek
o dziataniu antygrzybiczym. W ra-
zie problemu nalezy nim po prostu
posmarowac zewnetrzne fatdy sko-
ry i naprawde, problem znika.
Wszystkie te produkty otrzymaty
raporty bezpieczenstwa. Przetesto-
watam je na sobie i swojej rodzinie.
Stosuje je nawet u dzieci. Poprawity
nasz komfort zycia. Teraz mogg bez
ograniczen zazywac kapieli w jacuzzi
i zamiast wysyla¢ samego meza z dzie¢-
mi do aqua parku i$¢ razem z nimi.

OCL: Dziekuje za rozmowe.
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Hemoroidy

Zupa bez fasoli, odwar i intrakt do przemywania oraz napary
do picia pozwolg usmierzy¢ stan zapalny, bél oraz zmniejszy¢ obrzeki

Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

Guzki krwawnicze to naturalnie
wystepujace u kazdego czlowieka
struktury zylne wypelnione krwia
o ksztalcie poduszeczek. Wraz

ze zwieraczem zamykaja odbyt

i kontrolujg oddawanie stolca oraz
gazoéw. Gdy w ich obrebie stan
zapalny i dochodzi do ich nad-
miernego powiekszenia, méwimy
o chorobie hemoroidalnej lub zyla-
kach odbytu. Jak sie okazuje, he-
moroidy w pewnym okresie zycia
dotykaja nawet 75% populacji!

Na poczatku po prostu nastepuje
ich uwypuklenie. Moze pojawié¢
sig $wiad w okolicy odbytu, do-
chodzi tez do niewielkiego krwa-
wienia z powigkszonych guzkéw.
W II stadium guzki krwawnicze
stajg sig widoczne, ale wysuwajg
sig jedynie podczas parcia i same
wracajg do naturalnego polozenia.
Dopiero w III etapie moga wy-
pada¢ nawet podczas kaszlu lub
dzwigania cigzszych przedmiotéw,
CO wymaga recznego przywro-
cenia ich na miejsce. I wreszcie
o IV stopniu méwimy wéwczas,
gdy po wypadnieciu hemoroidéw

nie da sig ich odprowadzi¢. Dodat-
kowo czesto pojawiaja sie wtedy
zakrzepica, b6l lub krwawienie'.
Roslinne kuracje na hemoroidy
sg stosowane od wiekow — za-
réwno zewnetrznie do okladéw
i nasiadéwek (kora debu), jak
i wewnetrznie w postaci napa-
row mieszanek ziolowych. Ich
zadaniem jest zmniejszenie stanu
zapalnego, obkurczenie nabrzmia-
tych guzkéw krwawniczych oraz
ograniczenie krwawienia i uszczel-
nienie uszkodzonej tkanki.

Odwar braci Bonifratrow
Zmieszaj

w réownych
proporcjach
owoc jarze-
biny, kwiat
kasztanowca,
ziele krwaw-
nika, rdestu
ostrogorzkiego, tasznika i skrzypu.
2 tyzki zi6t zalej 2 szklankami
wody, zagotuj i utrzymuj w stanie
wrzenia nie dluzej niz 2 min. Od-
staw na 20-30 min pod przykry-

ciem i odcedz. Pij cieply wywar
po p6t szklanki, 3 razy dziennie
przed positkiem. Jezeli przyjmu-
jesz jakies leki, pij ziola godzine
przed lub 1,5 godz. po ich zazyciu.
Skladniki aktywne zawarte
w mieszance uszczelniajg na-
czynia krwiono$ne oraz dziatajq
przeciwkrwotocznie. Stosowanie
odwaru daje takze efekt przeci-
wobrzekowy, przeciwzapalny
i rozkurczowy. Ograniczy tez
dyskomfort wywolany chorobg
oraz ograniczy jej nawroty.
Przeciwwskazania:
Nadwrazliwo$¢ i alergie na sktad-
niki mieszanki. Niewydolnos¢
serca i nerek oraz zwigzane z tym
obrzeki. Nie stosowaé u dzieci oraz
w okresie cigzy i karmienia piersia.

Duszony
przetacznik
wg Sw.
Hildegardy
,Jesli na skutek ‘ 4 _
zlych i roz-

wodnionych
sokéw podraz-
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nione hemoroidy zaczng krwawié,
a krew pojawia sig razem ze stolcem,
woéwczas czlowiek nie powinien jej (na
poczatku) wstrzymywac, bowiem krew
ta przeczyszcza i dziata jak (kuracja)
przeczyszczajaca. Jezeli jednak wraz
z trawieniem pojawia sig jej za duzo,
wowczas chory powinien doda¢
do warzyw przetacznika bobowniczka
(Veronica beccabunga) oraz innych do-
brych ziét, z ktérych mozna zrobi¢ co$
do jedzenia (np. tych, ktére sg jadalne,
przyrzadzajac z nich, np. zimne sosy
ziotowe). Niech uczyni to z umiarem,
gdyz przetacznik zmniejsza takie krwa-
wienie i hamuje je; warzywa i inne ziota
(jako dodatki) sprawiaja, ze cztowiek
znéw odzyskuje sity” — pisala §wieta.
Miesiste, $wieze listki dusi¢ jak szpi-
nak w malej ilosci wody, nastepnie
przyprawi¢ do smaku czosnkiem i sola.

Zupa $w. Hildegardy
Innym sposobem
zalecanym przez
mniszke przeciw
hemoroidom -
byta specjalna ‘ ] _ '
zupa fasolowa. ¥ =
Mocno zagotuj M
w wodzie fasole

tyczkowa, nastepnie wyjmij ja z garn-
ka, a plyn spozyj wieczorem. Zdaniem
Hildegardy czeste picie takiej zupy,
pozwoli pozby¢ sig hemoroidéw?.

Oktady ojca
Klimuszko
Franciszkanin |
uwazat, ze za-

réwno lecze- ‘
nie czopkami,
jak i operacje

hemoroidéw bywaja zawod-
ne, dlatego zalecat fitoterapie.

Zalej 0,5 1 wody 3 tyzki siemienia Inia-
nego i gotuj 10 min (wrzenie). Po zdjeciu
z ognia wlej do odwaru 4 tyzki swiezego
mleka, zamieszaj. Nastepnie nasacz wa-
cik i przyktadaj go do ujécia odbytu az do
wyczerpania plynu. Réb to co wieczor.

Mieszanka do picia

- przepis ojca Klimuszko
Przygotuj tez

po 50 g kory

kruszyny, kwia-

tu tarniny, lisci

melisy i miety ‘

pieprzowej, ko- g r i ,_..i.

szyczkéw rumian-
ku, ziela tasznika,

krwawnika i rdestu ostrogorzkiego oraz
owoc6w kopru wloskiego. Dobrze wy-
mieszaj, a nastepnie kopiastg tyzke zi6t
zalej szklanka wrzatku i zostaw pod
przykryciem na 3 godz. Po tym czasie
przecedz, lekko podgrzej i pij 2 razy

po szklance rano i przed kolacja®.

Mas¢ skrytkowa dr. Rozanskiego
Ten polski na-
ukowiec, od lat
specjalizujacy
sie w ziololecz-
nictwie, w przy- ‘ ¥
padku zylakéw

odbytu poleca
ziele skrytka
polnego (Aphanes arvensis). Dzieki bo-
gactwu substancji czynnych (zawiera
kwas galusowy, elagowy, nieco saponin,
garbniki, procyjanidyny, kwercetyne,
zwigzki krzemu) roélina dziala odkaza-
jaco i przeciwzapalne. Hamuje drobne
krwawienia i przyspiesza gojenie ran.

Wyplucz $wieze ziele skrytka, skrop
spirytusem, dodaj nieco gliceryny
i rozetrzyj w mozdzierzu lub zblen-
duj. Nastepnie na kazda 1 cze$¢ papki
roélinnej daj 0,5 czesci tranu (albo
masci z witaming A) i 3 czesci
masla, ucieraj do jednolitej masy.
Przechowuj w lodéwce. Mozesz
dodac¢ kilka kropel olejku herba-
cianego lub cedrowego dla wzmoc-
nienia dziatania antyseptycznego.
Mascig smaruj hemoroidy. Mozesz
tez wprowadza¢ ja do odbytu przy
wywolanym przez nie $wiadzie®.

Intrakt glistnikowy

wg receptury dr. Rozanskiego
Wszechstronne

i niezawodne

wlasciwosci tego

ziola, sprawity,

Ze nazywano ‘ L

je ,darem niebios”. g i ,-'i

Glistnik jaskétcze
ziele (Chelidonium
majus) znany byl juz starozytnym.

Intrakt z niego moze by¢ wykorzystany
do leczenia opryszki, klykcin, brodawek,
trudno gojacych sie ran i hemoroidéw.

1 cze$¢ Swiezego zmielonego ziela lub
korzeni zalej 5 czeSciami 40-50% go-
racego alkoholu, odstaw na 7 dni;
przefiltruj. Stosuj 2-3 razy dziennie
po 5-10 ml w 100 ml wody. Pedz-
luj schorzate miejsca®.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Juz teraz warto zadbac o to,

by stopy pieknie prezentowaty
sie latem - poznaj sprawdzone,
proste i naturalne sposoby

Az 107 Sciegien, 28 kosci, 19 mieséni, a to
wszystko w niewielkiej z pozoru stopie. Jej
budowa jest minicudem, zwazywszy na to,

ze musi utrzymac ciezar naszego ciala, odpo-
wiednig jego pozycje i zapewni¢ nam poru-
szanie sie. I cho¢ tak misternie zbudowana,

to pozbawiona jest tkanki podskornej, a takze
wloséw i gruczotéw tojowych. Wskutek braku
plaszcza lipidowego — skora st6p czesto jest
narazona na przesuszenie, nadmierne rogo-
wacenie i pekanie. Ma za to znacznie grubszy
naskérek niz w innych czesciach ciala i duzo
wieksze zageszczenie gruczoléw potowych.
Stopy zmeczone cieptym, zimowym obu-
wiem, wzmagajacym potliwos¢ i rogowacenie
az prosza sie o wiosenne spa, by pieknie pre-
zentowac sie w letnich sandatkach podczas
urlopowych wojazy. Pielegnacyjne rytualy
mozesz przeprowadzi¢ z wykorzystaniem
produktéw ze spizarki, ale podpowiemy takze
w jakie naturalne sktadniki o wszechstronnym
dziataniu mozesz sie zaopatrzy¢ w sklepie zie-
larskim, drogerii lub aptece. Pamietaj jednak,
ze tak jak w przypadku catej skéry — wazna jest
odpowiednia higiena, nawilzanie i, co najistot-
niejsze — regularnos¢ pielegnacji. Dzieki niej
juz za kilka tygodni lekko wkroczysz w letni
sezon zachwycajac zadbanymi stopami.
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Kwasy owocowe, podobnie jak mocznik i inne substancje, majg
zdolno$¢ do zmiekczania naskoérka ale réwniez ochrony przed
utratg wody. W przypadku ananasa ztuszczajgce wiasciwosci

ma bromelaina. W badaniach poréwnujgcych krem z 2% ekstrak-
tem z ananasa i placebo dowiedziono, ze poziom nawodnienia
naskorka poprawit sie, a zmniejszyta sie za to przeznaskérkowa
utrata wody (TEWL)". Z kawatka ananasa (ok. 1/5 $redniego owocu)
i mleka kokosowego tatwo przyrzadzisz tropikalng maseczke. Roz-
drobnij migzsz i dodaj mleko, tak powstatg papka posmaruj stopy
i zawin folie spozywcza. Po 20 min obmyj nogi i doktadnie osusz.

Maska ziemniaczano-jajeczna

Wygladzajacq i powstrzymujgca wysychanie skéry maseczke
przygotujesz z prozaicznych ziemniakdéw. 2 $redniej wielkosci
kartofle ugotuj w mundurkach do miekkosci. Obierz je ze skor-
ki i rozgnie¢, gdy sa jeszcze ciepte. Dodaj 2-3 tyzki mleka i surowe
z6ttko. Taki kompres natdz na stopy i owin przezroczysta folig ku-
chenna. Zdejmij go po ok. 15-20 min i optucz stopy cieptg woda.

ZDROWY STYL ZYCIA

Olej z konopi

Nie tylko CBD sprawia, ze konopie sg cennym surowcem. Olej
. konopny korzystnie wptywa na skoére z tuszczyca, dziata na-
ttuszczajaco, wspomaga usuwanie obumartych komérek i przy- .
wraca prawidtowe podziaty komérkowe?. Badanie w ktérym
poréwnywano dziatanie oleju konopnego i z nieSmiertelnika
(kocanki wioskiej) z placebo i grupa kontrolng (bez preparatow]
wykazato u zdrowych ochotnikéw poprawe nawilzenia skéry
i redukcji TEWL, przy jednoczesnym prawidtowym pH*. W in-
nym badaniu wykazano, ze plastry zawierajace olej konopny
poprawiaty nawilzenie skéry o 25% u pacjentéw z atopowym
zapaleniem skory w czasie zaledwie 6 godzin od aplikacji“.

REKLAMA

(NIE)ZWYKLY OZON ZAMKNIETY W OLIWIE

W100% naturalny skiad, zapach i kolor: oliwa z oliwek lub olej
Iniany + Ozon 100%. Hipoalergiczny. Przebadany dermatologicznie.
Potwierdzony Raportem Bezpieczeistwa. POLSKI PRODUKT
NATURALNY do stosowania w PROBLEMACH SKORNYCH. Oliwa
ozonowana. Tworzy naturalng bariere hydrolipidowa naskorka, ktéra
chroni przed drobnoustrojami chorobotworczymi -  bakteriami,
wirusami, grzybami, utrata wody i niekorzystnym wptywem czynnikéw
zewnetrznych. Dzigki silnym antyhakteryjnym i przeciwgrzybicznym
wiaéciwosciom pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego zapalenia
skary. Skutecznie oczyszcza i wygladza skore zapobiegajac wtdrnym
zakazeniom i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

Ozonella i Ozonella LEN regeneruje strukture skory oraz tagodzi
i wygtadza podraznione miejsca przy: tuszczycy, atopowym zapaleniu
skory - wspomaga rewitalizacje naskérka, nadmiernym rogowaceniu
i pekaniu naskorka - wygtadza skére, zniszczonej skorze np. opalaniem-
przyspiesza regeneracje naskorka, podraznieniach spowodowanych
uzywaniem detergentow, itp., wyniszczonej skérze u osdb starszych
i schorowanych - skutecznie nawilza i natlenia skore, u osob diugotrwale
unieruchomionych dziataja regenerujgco w miejscach powstawania
odlezyn, powodujac natfuszczenie i natlenienie tych miejsc, tworzy
na skorze delikatny film, ktéry chroni przed niekorzystnym wplywem
wszelkich czynnikéw zewnetrznych, wzmacnia plaszcz hydrolipidowy
i chroni skore przed utrata wody. Idealne pH skdry jest lekko kwasne
i stanowi pierwsza zapore dla bakterii, promieni UV i zanieczyszczen
srodowiska zewnetrznego. Po depilacjach i goleniu - niweluje ,krostki”,
ktare pojawiaja sie po zabiegach.

OZONELLA

OZONELLA LEN

Odbudowuje  strukture skory, przySpiesza proces regeneracji
uszkodzonych komérek i odtwarza naturalng zdolnoSc skéry
do zatrzymywania wody. Pomaga w alergicznych problemach
takich jak: egzema, luszczyca, grzyhica, atopowe zapalenie skory,
rybia tuska czy wyprysk kontaktowy. tapgodzi podraznienia skory
spowodowane uzyciem detergentow. Kilka kropli oliwy warto dodac
do ulubionego kremu, dzieki czemu nasza skéra bedzie jeszcze bardziej
odzywiona i nattuszczona.

Ozonella zapewni nam odpowiednia ochrone przed stoicem. Rozjasni
przebarwienia skérne (zwlaszcza LEN) spowodowane promieniami
stonecznymi, a dodatkowo ujedrni skore.

Zmiany widoczne sg juz po 2-3 dniach stosowania.
Wiecej na www.ozonella.pl, Allegro, Erli lub pod numerem 22 652 13 76


http://www.ozonella.pl
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Mocznik

Skiadnik ten, naturalnie wystepujacy w skoérze jako element
cementu miedzykomdrkowego, stosowany w postaci kremow
i masci, wykazuje dziatanie nawilzajace lub zmiekczajace
— w zaleznosci od stezenia. W badaniach, w ktérych uczestnicy
uzywali preparat z pochodng mocznika 5-ureidohydantoing
do leczenia i pielegnacji suchej skdry — poprawa nastapita
juz po tygodniu kuracji. Zaobserwowano znaczacy wzrost

gestosci wspomnianego cementu w poréwnaniu z placebo
(produktu zawierajacego jedynie podtoze kosmetyczne)®.

Nizsze stezenia mocznika, czyli 5-20% dziatajg nawilzajgco,

zas wyzsze — 20-50% zmiekczajyco. W przypadku stward-
niatych, zrogowaciatych piet warto stosowac wiec kremy

o0 wyzszych stezeniach - najlepiej aplikujac je na noc. Regular-

ne stosowanie, potgczone z catoSciowq pielegnacjy, pomoze

Ci uporac sie z nieestetycznym, pogrubiatym naskaérkiem.

Olejek z drzewa herbacianego

Niezwykle silne dziatanie przeciwbakteryjne zawdziecza
on m.in. zwigzkowi zwanemu terpinen-4-ol, ktéry wykazuje
aktywno$¢ przeciwko bakteriom Gram-do- .
datnim i Gram-ujemnym, a takze drozdzom
i plesniom. Z tego powodu moze by¢ sto-
sowany zapobiegawczo przeciw grzybicy
stop, ale réwniez od$wiezajaco i przeciw-
potliwie, a w przypadku pekniec¢ pogrubia-
tego naskodrka — wspierajaco w gojeniu. Mozesz
dodac kilka kropli do porcji kremu do stép i natozy¢

miksture bezposrednio na skére, ale réwniez przygotowywac kapie-
le - do cieptej wody wpus¢ 30 kropli i mocz stopy przez ok. 20 min.

Olejek jojoba

Najprostsze a zarazem najbardziej luksusowe spa dla stép przygotujesz z uzy-
ciem tego cieklego wosku o ztoto-zéttym zabarwieniu. Powstaje on wskutek
wyciskania nasion krzewu simondsii kalifornijskiej (Sim-
mondsia chinensis), pochodzacego z Meksyku i jest jednym
z najbardziej trwatych olejéw — wytrzymuje temperature
do 300°C i jest bardzo odporny na utlenianie. W jednym
z badan sprawdzano jego potencjat zmiekczajacy skore.
Juz po 5 min od aplikacji wyraznie wzrosta elastycznos¢
skory, ktdora utrzymywata sie przez wiele godzin. Dodat-
kowo, w ozonowanej wersji zapewnia jej hydrofobowos¢
- staje sie ona odporna na czasteczki wody i nie wysy-
cha nawet po myciu z uzyciem mydta’. Olej jojoba mozesz

« Unikaj frezarek, zyletek i agresywnego $cierania zrogowaciatego naskoérka.
Im bardziej inwazyjnie sie z nim obchodzisz, tym szybciej ponownie narasta.
* Obcinaj paznokcie na prosto, bez zaokraglania na brzegach. Unikniesz

w ten sposéb bolesnego wrastania w otaczajace je waty. :
» Staraj sie nie wycinac skorek, a jedynie je odsu-
wac. Odcinaj tylko te wysuszone i odstajgce.
* Doktadnie osuszaj stopy po umyciu — prze-
strzenie miedzy palcami i wokdt paznokci
to ulubione miejsce cieptolubnych bakte-
rii i grzybdw, nie dostarczaj im wilgoci.

* Postaw na regularno$¢ — smaruj stopy na noc kre-
mem codziennie, a zabiegi pielegnacyjne polegajace
na kapieli i pedicure wykonuj chociaz raz w tygodniu.

« |esli masz problemy z grzybicg stép
i/lub paznokci, w pierwszej kolejnosci upo-
raj sie z tym problemem. Odpowiednie leki przepisze dermato-
log, za$ wskazowki pielegnacyjne uzyskasz u podologa.
* Nos$ wygodne, dobrze dopasowane obuwie i w razie potrzeby stosuj
odpowiednie wkiadki. Podeszwy powinny dobrze amortyzowac sto-
pe — w innym przypadku mozesz odczuwac zmeczenie i béle stdp.

Ochrona z ula - mas¢

propolisowa wtasnej roboty

Kleista substancja, ktérg pszczoty produkuja
do budowy i uszczelniania ula, zawiera substan-
cje chroniace przed rozwojem bakterii, grzybow
i namnazaniem wiruséw - wszak zgodnie z po-
wiedzeniam ,,ciepto jak w ulu” w takim $rodowi-
sku istnieje ryzyko rozwoju patogenéw. Ponadto

propolis jest bogaty w flawonoidy, witaminy,
sterole i kwasy roslinne. W kosmetologii i medy-

cynie naturalnej jest on stosowany jako naturalny
antybiotyk, ktory tagodzi podraznienia skéry

po prostu wmasowywac w skore stdp przed potozeniem sie
spac. Idealnie sie wsmarowuje i nie pozostawia uczucia ttustosci.

i przyspiesza gojenie ran®. Lecznicza mas¢ na pe-
kajace piety przygotujesz samodzielnie. W za-

® e e e 0000000000000 0000000000"®

leznosci od tego, jakie chcesz uzyskac stezenie
propolisu — przygotuj porcje w proporcji do waze-

Domowa odiywka dodo paznokci liny (np. 20% — 1 cze$¢ propolisu i 4 czesci wa-

Przygotuj roztwor zelatyny w 1/2 kubka wody (zmniejsz proporcje zelatyny Z:J:)rmé;\l:ggﬁgg ?;éﬂj;iigﬂgj? ';%(;a\;vr:gx;“
kIO ok. pgit()jwe wg L*)rzepislu rll(a opakowaniu). Gdy rozt*\ll(vér przestygnii i Ziclzknii by¢ I delikatnie ok. 10 minut, przelej emulsje przez
eisty, dodaj po 1 tyzce olejku rycynowego, z wiesiotka, z ogdrecznika i kilka krope g i P
olejku z drzewa herbacianego. Olej wiesiotkowy mozesz zastgpi¢ kilkoma kapsut- CEHRED R A eI A (D B BT,
kami witaminy A+E (wyciénij ich zawartos$¢). Mieszanka posmaruj paznokcie u stop
oraz waty paznokciowe (w miejscu, z ktérego wyrasta paznokiec i wokdt niego).
Pozostaw na 15-20 min, zdejmij
mase, w razie potrzeby optucz
wodg i doktadnie osusz. Mik-
stura nawilzy skorki, zwlaszcza,
gdy sa twarde i tuszczace,
a takze wspomoze wzrost
i zdrowie paznokci.

1 Acta Pol Pharm - Drug Res 2016; 73:485-94

2 Kowalczyk B. Fitoterapia w tuszczycy. Panacea
2008; 3(24):22-4

3 Pharmaceutics. 2021 Nov 12;13(11):1919

4 Membranes (Basel). 2020 Dec 31;11(1):26

5 Dermatol. Estet. 2002, 3(20), 18

6 Molecules. 2020 Jan 28;25(3): 556

7 G. Ital. Dermatol. Venereol. 2013, 148, 687-691.
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Kolagen morski

COLLAGEN HM™ to oczyszczony, hydrolizowany kolagen morski francuskiej marki Copalis®. Zawiera kolagen
typu | (85-90%), kolagen typu lll, a takze az 18 aminokwaséw. Kolagen typu | to taki sam rodzaj kolagenu

jak ten zawarty w skérze wiasciwej, ktérej widkna kolagenowe (odpowiedzialne za wyglqd skéry) stanowig
okoto 70% wszystkich biatek w niej zawartych.

COLLAGEN HM™ pozyskiwany jest w wyniku hydrolizy enzymatycznej ze skér wyselekcjonowanych dzikich ryb.
Dzieki wykorzystaniu odzysku surowcédw naturalnych, proces ten odbywa sie z poszanowaniem Srodowiska.

4 9_0"adrop

5000 mg kolageny g

i _ 4 & ;3 r'l . u} i.,?@ﬁﬂadrop _GLOW | pesiises
" % e P
‘ | “ 10000 mg kolagenu g g

Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. . . [Suplement diety |

.|
=

Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwosci. Zgodnie z tg idea produkujemy
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych skiadnikéw to, co najlepsze. R >
Robimy wszystko, by$ mdgt w jak najwigkszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury. B

~ Wigcej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
Sprzedai B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.


http://auraherbals.pl
http://b2b.auraherbals.pl
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eler naciowy to warzywo nie-
zbadane. Nie przeprowadzono
jak dotad wystarczajacej liczby
badan na temat jego regularne-
go spozywania i1 wszystkich korzysci,
jakie to niesie, nie zdajemy sobie wiec
sprawy, jaka drzemie w nim potega.
Obecnie wcigz czekamy na rzetel-
ne badanie typu peer review na temat
efektéw picia 475 ml §wiezego soku
z selera dziennie na pusty zoladek.
Eksperymenty powigzane ze zdro-
wiem najczesciej przeprowadza sig
na gryzoniach (patrz ramka ,,Obecny
stan wiedzy”). Badania medyczne
i nauka pewnego dnia dowioda tego,
co wiedzg miliony ludzi, ktérzy pozna-
li juz uzdrawiajaca moc soku z selera
i cieszg sie wigksza energig i wital-
noscia niz kiedykolwiek, pozbyli sig
przewleklych oraz ostrych schorzen
i po prostu odzyskali swoje zycie.
Wtedy oficjalnie dowiemy sieg,
ze sok z selera to uzdrawiaja-
ce lekarstwo naszych czasow.

Detoks sokiem z selera

Po pierwsze trzeba zobowiazaé sie przed
samym sobg do picia soku z selera co-
dziennie po obudzeniu sig przez co naj-
mniej miesigc. Zazwyczaj trzeba zajac sie

wieloma sprawami w naszym organizmie.

Z czym mamy tu do czynienia? Ze sta-
rymi, zjelczalymi ztogami ttuszczu oraz
zestalonymi biatkami na nabtonku jelita.
Z rozleniwiong, gnu$na watrobg prze-
pelniong pestycydami, farmaceutykami,
plastikiem i toksycznymi ttuszczami
oraz kwasami odprowadzonymi z je-
lit. Z nadci$nieniem i podwyzszonym
poziomem tluszczu we krwi, a takze
z przewleklym odwodnieniem, w jakim
trwa wiekszo$¢ ludzi. Nie zapominaj-
my tez o patogenach, czyli groznych
wirusach i bakteriach czajacych sig
w naszych jelitach, o krwiobiegu nie
wspominajac, ani o innych zagrozeniach.

Opcjonalna woda
z cytryna lub limonka
Przed poranng dawka soku z selera mozna
tez, w ramach oczyszczania organizmu,
najpierw napi¢ sie na czczo wody z cytry-
na lub limonka (albo samej wody). Dobrze
sprawdzi sig 950 ml, pozwoli bowiem
watrobie oczysci¢ sie z samego rana.

Jesli decydujemy sig na te droge,
nalezy odczeka¢ z sokiem z selera

co najmniej 15-20 min, a najlepiej pét go-
dziny po wypiciu wody, aby nie rozcien-
czy¢ go w przewodzie pokarmowym.
Jezeli to nasza pierwsza przygoda z tym
sokiem, nie trzeba zaczynac od razu
od 475 ml. Mozna na poczatek serwo-
wac sobie 120 czy 240 ml i stopniowo
zwieksza¢ dawke az do pelnej porcji.

Jak zawsze, mamy tu na mysli 475 ml czy-

stego, $wiezego soku bez zadnych dodat-
kéw, a nie smoothie z dodatkiem selera.
Zalezy nam bowiem na prostocie.

Pamietaj o $niadaniu
Co najmniej 15-20 min — a najlepiej pelne
po6t godziny lub wiecej — po kuraciji sele-
rowej przychodzi czas na $niadanie.
Spozywamy nap6j leczniczy, a nie
zrédto kalorii, dlatego trzeba dodac¢ so-
bie energii, by zmierzy¢ sie z poran-
kiem. Najlepsza opcja beda tu swieze
owoce badZ owocowe smoothie.
Podczas oczyszczania unikajmy
na $niadanie pokarméw dostarczajacych
energii w postaci tluszczu, a wiec orze-
chow, masta orzechowego, ziaren, olejéw,
kokosa, jajek, mleka orzechowego, sojo-
wego oraz zwierzecego, masta, $mietanki,
sera, jogurtu i innego nabialu, a réwniez
kurczaka, miesa, ryb, kapsutek z olejem
rybnym, bekonu, kietbasek czy szynki.
Gdy tylko zjemy lub wypijemy co$
tlustego, watroba musi sig przelaczy¢
na wytwarzanie znacznych ilosci zétci
i wysylanie jej do przewodu pokarmo-
wego, co wspomaga trawienie lipidéw.

Jakby tego byto mato, organ ten musi prze-

tworzy¢ ttuszcz przedostajacy sie do niego
wraz z krwia, a takze cze$¢ z niego zmaga-
zynowac, aby serce nie zostalo zbombar-
dowane nadmierng zawarto$cig lipidéw

w krwiobiegu. Wszystko to zaburza naturalne
procesy oczyszczania organizmu o poranku.

Picie soku z selera na pusty zoladek bez

tluszczu, a nastepnie niespozywanie ttuszczu

przez kilka kolejnych godzin — umozliwia
klasterowym solom sodowym obecnym

w soku z selera do rozprawienia
sig z patogenami w jelicie oraz
stanem zapalnym, a wiec proble-
mami, ktére odpowiadajq za takie
objawy i schorzenia, jak rozrost
bakteryjny jelit (SIBO, small intesti-
nal bacterial overgrowth), zapalenie
uchytkéw, celiakia, zapalenie jelita
grubego czy wzdecia i zaparcia.
Gdy za$ w porannej diecie znaj-
duja sie tluszcze, sok z selera utraci
szanse na unicestwienie patoge-
noéw, podniesienie poziomu kwasu
solnego i usprawnienie trawienia,
a zatem podreparowanie watroby.
Aby mu dac¢ szansg, nalezy
wigc unika¢ thuszczu co najmniej
do pory obiadu, a zamiast tego
warto raczy¢ sie do woli odzyw-
czymi, wzmacniajagcymi owocami
i zielonymi warzywami liécia-
stymi, wedle uznania. Inng po-
lecang opcja jest tez owsianka.
P6zZniej, przed poludniem mozna
dodac¢ sobie energii gotowanymi
na parze ziemniakami, batatami
lub dynig. Ale uwaga: zadnych
orzech6w, nasion, masta orzecho-
wego, oleju, awokado ani biatka
zwierzecego przed poludniem.
Przez reszte dnia nalezy pilnowac
wlasciwego nawodnienia i sto-
sowac sig do $ciggawki w ramce
,Unikaj problematycznych pokar-
mow” w ciggu catego detoksu.

Prezentujemy prosty przepis na sok
z selera autorstwa Anthony’ego Williama

1 CancerEpidemiol BiomarkersPrev,2005;14:
805-8

PharmRes,2010,27:962-78
Int)Cancer,2009;124:1918-25

Biochim BiophysActa,2012;1823:593-604; Mol
Cancer,2006;5:76
BMCGastroenterol,2012;12:9
DiabetesCare, 2010;33:1699-705
|PharmPharmacol,2009;61:1067-77
|Ethnopharmacol,2014;151:1031-9
NutrMetab CardiovascDis,2009;19:8-14
10 Pol|FoodNutrSci,2008;58:389-95
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todygaczyliscie?
Czesto padaja pytania o liscie selera Jesli mamy wyciskarke, przyrzadze- @ Umyj todygi pod biezaca woda.
_ czy s3 zdrowe i czy mozna wyci- nie soku jest bajecznie proste. © Wycisnij warzywo w dowolnej wyciskarce.
skat z nich sok. Odpowied brzmi: Porcja dla jednej dorostej osoby. O Przelej sok przez sitko, jezeli chcesz usu-
owszem, poniewaz liscie selera nac miazsz i wigksze kawatki pulpy.
maja pot'eine wiasciwosdi lecznicze Sktadniki: 1 seler naciowy © Najlepiej wypij na czczo od razu
A . P : po wycisnieciu.
zlig:jer:?égvs?QEVTVISZ?S;OZVA;W;Ch © 0Odetnij okoto 1 cm u podstawy, jezeli ® Wstrzymaj sie co najmniej
’ masz zamiar rozdzieli¢ todygi. 15-30 min ze spozyciem czegokolwiek innego.

korzystne hormony roslinne. Jednak
w smaku bywaja bardzo gorzkie,
dlatego warto oderwac liscie, cze-
$ciowo lub w catosci. Warzywo

ze sklepu czesto ma niewiele lisci,
natomiast uprawiany samodziel-
nie lub taki ze straganu miewa ich
znacznie wiecej. Jesli wybierzemy
seler z uprawy lokalnej badz wta-
snej, polecam oderwac czesc¢ lisci

i upewnic sie, ze do wyciskarki trafia
przede wszystkim todyga. Zbyt
duza ilos$¢ lisci sprawi, Ze sok stanie
sie cierpki i nieprzyjemny, przez

co odejdzie nam ochota, zeby pi¢
go w znacznej ilosci. Moga one tez
doprowadzi¢ to zbyt gwattownego
detoksu, co réwniez uprzykrzy nam
cala przygode i zniecheci nas do jej
kontynuacji. Przy niewielkiej ilosci
listkow wybdr, czy wyciskac z nich
sok, czy je oderwac, zalezy tylko

i wylacznie od nas i naszych prefe-
rencji smakowych.

Unikaj problematycznych
pokarmow

Przez cate 30 dni detoksu staraj sie uni-
ka¢ nastepujacych produktéw:

* mleko, ser, masto, proszek proteinowy
na bazie serwatki, jogurt i wszelki inny
nabiat,

jajka,

gluten,

kukurydza,

soja,

produkty wieprzowe,

drozdze spozywcze,

olej z rzepaku kanadyjskiego (kanola),
naturalne $rodki smakowe,

ocet,

produkty fermentowane.
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Stanwiedzynadzis
. Jesli nie masz dostepu do wyciskarki, sok @ Umiesc¢ pokrojonego selera
Przeprowadzono pewne badania z selera mozesz tez przyrzadzi¢ w blenderze.  w blenderze wysokoobrotowym
na zwierzgtach, ktére co prawda Porcja dla jednej dorostej osoby. i miksuj do uzyskania gtadkiej
niekoniecznie maja odniesienie masy (nie dodawaj wody). Jedli
do ludzi, ale tak czy inaczej daja Skiadniki: 1 seler naciowy trzeba, uzyj funkcji ubijajacej.
obiecujgce wyniki, jesli chodzi © Wyciénij ptyn ze zmiksowanej
0 spozywanie selera naciowego. @ Odetnij okoto 1 cm u podstawy, je- masy. Swietnie nada sie do tego wo-
zeli chcesz rozdzieli¢ todygi. reczek do mleka roslinnego.

Spowalnia lub zatrzymuje wzrost @ Umyj todygi pod biezaca woda. ® Najlepiej wypij na czczo od razu po wy-
komérek wybranych nowotwordw © Umies¢ selera na czystej desce do krojenia ci$nieciu. Wstrzymaj sie co najmniej
Seler zawiera 2 flawonoidy: apigeni- i posiekaj na kawatki o wielkosci ok. 2 cm. 15-30 min ze zjedzeniem czegokolwiek innego.
ne i luteoline. Jak dowiodty badania,

dieta bogata we flawonoidy obniza
ryzyko raka piersi 0 19%". Apigenina
chroni przed biataczka oraz nowo-
tworami piersi, jajnikow, trzustki,
ptuc, prostaty i tarczycy?. Jak wy-
kazato pewne niewielkie badanie,
kobiety spozywajace najwieksze
ilosci apigeniny miaty o0 21% mniej-
sze ryzyko raka jajnika’. Zwalcza ona
tez juz wystepujacego raka trzustki
i sprzyja $mierci komérek nowo-
tworowych”. W badaniach laborato-
ryjnych za$ okazato sie, Ze luteoina
wstrzymuje postep raka okreznicy®.

Zapobiega cukrzycy

Jak wykazato szeroko zakrojone
badanie przeprowadzone w Holan-
dii, pacjenci spozywajacy duzo wi-
taminy K (obecnej w znacznej ilosci
w selerze) maja 0 1/5 mniejsze ryzy-
ko zapadania na cukrzyce typu 2°.

tagodzi stan zapalny zotadka

i unicestwia patogeny jelitowe
Nasiona selera spowalniajg wzrost
bakterii Helicobacter pyloriw jeli-
tach’. W toku pewnego badania my-
szoskoczkom zakazonym H. pylori
podano wysoka dawke apigeniny,
ktoéra znacznie ograniczyla rozprze-
strzenianie sie patogenu i wigzace
sie z nim zapalenie zotadka®.

Chroni serce

Wysokie spozycie pokarméw
bogatych w witamine C, takich
jak seler, pomaga ochronic tet-
nice szyjne przed pogrubieniem,
dzieki czemu krew przepty-

wa przez nie swobodnie®.

Pomaga na dne moczanowg
Nasiona selera obnizajg poziom
kwasu moczowego w organizmie,
ktoéry u szczuréw chorujacych

na dne moczanowg (rodzaj zapalenia
stawow) jest zawyzony az 0 56%'"°.
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TMAO

— 7abojca serc

Nowe dowody tgczg mikrobiom jelitowy z chorobami serca. Bakterie zmieniaja
prozdrowotne sktadniki pochodzace z miesa, jaj i nabiatu w zwigzek, ktdry przyspiesza
odktadanie sie blaszek miazdzycowych w arteriach.

d dawna wiadomo, ze bledy
zywieniowe moga okrutnie
zemS§cic sig na czlowieku.

I tak nadmiar cukréw pro-
stych i wysokoprzetworzonej zyw-
nosci prowadzg do otylosci, zespolu
metabolicznego i cukrzycy. Natomiast
spozywanie duzych ilo$ci czerwonego

miesa moze prowadzi¢ do choréb serca.

Jednak w ostatnich latach naukowcy
zwr6cili uwage na to, jak metabolity
mikrobiomu jelitowego modulujg stan
zdrowia zywiciela'. Liczne badania wy-
kazaly, ze istnieje zwigzek miedzy nie-
ktérymi z nich a rozwojem choréb cy-
wilizacyjnych, takich jak nadci$nienie,
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miazdzyca tetnic, niewydolnos¢ serca,
choroby neurodegeneracyijne, a takze
insulinooporno$é i cukrzyca®. W cza-

sie jednego z eksperymentéw uczeni
odkryli, ze bakterie z przewodu pokar-
mowego zmieniajg jeden ze skladnikow
czerwonego miesa w zwigzek, ktéry
przyspiesza odkladanie sig blaszek miaz-
dzycowych w arteriach. W zeszlym roku
na tamach® Nature Microbiology ukazal
sie artykul, opisujacy jak przebiega ten
proces. Zdaniem jednego z jego auto-
réw — dr. Stanleya Hazena z Cleveland
Clinics — poziom tego produktu prze-
miany materii jest wskaznikiem ryzyka
ataku serca, udaru, a nawet $mierci!

0d steka do toksyny

Ta historia zaczyna sie z chwila, gdy
zatopisz zeby w kanapce z twarogiem
lub pastg jajeczng albo w smakowi-
tym niedzielnym kotlecie. Migso,
ryby oraz produkty mleczne to gléw-
ne zrédta karnityny, choliny, ktére
bytujace w jelicie drobnoustroje
metabolizujg do gamma-butyrobeta-
iny (BB), a nastepnie trimetyloaminy
(TMA), ktéra w watrobie — w reakcji
katalizowanej przez flawinomono-
oksygenaze 3 (FMO3) ulega prze-
mianie do N-tlenku trimetyloaminy
(TMAO), ktéry wydaje sie kluczowym
graczem w wielu procesach choro-




66 Badania wskazuja na niekorzystny wptyw
wysokiego stezenia TMAO na rokowanie
pacjentdw z niewydolnoscig serca - maja
oni zwiekszone ryzyko zgonu 9

bowych powigzanych ze §cianami
serca i naczyn krwionoénych®.
Badania na zdrowych osobach
dowiodty, ze poziom TMAO w oso-
czu na czczo miesci sig w zakresie
0,73-126 uM, z mediang 3,45 uM°. Jed-
nak jego stezenie w osoczu wzrasta
z wiekiem, jako ze zwigzek ten powo-
duje zaburzenie transportu choleste-
rolu do watroby i generuje miazdzyce
tetnic poprzez tworzenie tzw. komérek
piankowatych w $cianach naczyn.

Cichy niszczyciel
Cho¢ wysoki poziom TMAO nie daje
objawéw, nie oznacza to, ze jest dla
nas bezpieczny — wplywa na aktyw-
nos¢ enzymow watrobowych oraz
metabolizm lipidéw, a odpowiedz
zapalna sprzyja dysfunkcji sr6dbton-
ka i zwiekszeniu aktywacji plytek
krwi, co z kolei stymuluje proces
wykrzepiania wewnatrznaczynio-
wego. To nie wszystko, okazuje sie,
ze tlenek trimetyloaminy zwieksza
stezenie wapnia w plytkach krwi,
co moze skutkowa¢ ich agregacjg oraz
zwiekszonym ryzykiem wystapienia
ostrych zespotéw wienicowych.
Stwierdzono réwniez bezposredni
zwigzek miedzy jego podniesionym
poziomem w osoczu a zespolem
metabolicznym, cukrzyca, nadci$nie-
niem, chorobg naczyn obwodowych
oraz niewydolno$cia nerek i serca®.
W modelach badawczych do rozwoju
tej ostatniej dochodzito tym czesciej,
im wieksze byly stezenia TMAO.
Badania wskazujg tez na nieko-
rzystny wplyw wysokiego stezenia
TMAO na rokowanie pacjentéw
z niewydolno$cia serca — majq oni
zwiekszone ryzyko zgonu, nieza-
lezne od innych czynnikéw ryzyka
i od wskaznikéw kardiologicznych.
W 2015 r. wykazano, ze potowa cho-
rych z najwyzszymi warto$ciami
TMAO umierata w ciggu 6 lat°.

TEMAT NUMERU

Bezpieczni
wegetarianie

Aby dowiedzie¢ sig, B
dlaczego spozywanie
czerwonego miesa

zwigzane jest ze zwigkszonym ryzy-
kiem $mierci z powodu chordb serca,
zespot Hazena zwerbowat 77 ochotni-
kéw, byli wéréd nich migsozercy oraz
26 wegan i wegetarian. Uczestnikom

badania podawano suplementy L-kar-
nityny - co jak juz wcze$niej wykazano
— prowadzi do zwiekszenia stezenia
tlenku trimetyloaminy we krwi. Ku za-
skoczeniu naukowcéw, mimo to po-

Po conam TMAOQO?

Jak dotad wiemy, ze zwigzek ten niezbedny jest rybom polarnym, u ktérych jego wysokie
stezenie obniza temperature zamarzania ptynéw ustrojowych poprzez zwiekszenie steze-
nia osmotycznego'. Wykazuje tez zdolnos¢ do ochrony enzymoéw przed dziataniem wyso-
kiego cisnienia hydrostatycznego?

W ludzkim organizmie TMAO najpewniej chroni biatka
przed réznymi czynnikami destabilizujgcymi, takimi jak
np. mocznik® oraz hamuje tworzenie agregatow biatko-
wych, a przez to moze odgrywac istotng role w rozwoju
choréb neurodegeneracyjnych®. 3. Journal of the Americ.an Chemical

Ostatnie eksperymenty wykazaty obecnos¢ TMAO réw- [ g?;c'fgmzlgtlrs(ﬁfgmf ;-;127; =
niez w miesniach szkieletowych cztowieka. 359-66
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ziom TMAO we krwi roélinozercéow
byt nizszy, niz u milo$nikéw miegsa.
By dowiedzie¢ sie, dlaczego tak sie
stato, badacze przyjrzeli sie odcho-
dom obu grup. Okazalo sie, ze oso-
by jedzace mieso mialy inng flore
bakteryjna niz pozostajacy na diecie
wege. Po raz kolejny potwierdza sie
teza, ze to, co jemy, wplywa na to,
jakich mamy lokatoréw w jelitach.
Amerykanie nie poprzestali na domy-
stach. Przy okazji wykonywania badan
serca u niemal 2 600 przypadkowych

e6 U wegetarian i wegan liczba Emergencia timonensis
w jelitach jest niewielka, i majg one bardzo mata
lub Zadng zdolnos¢ do zamiany karnityny w TMAQ @9

Wysokie stezenie tego zwiazku nie nio-
sto ryzyka zapadniecia na choroby serca.
Jednak gdy towarzyszyt mu wysoki po-
ziom TMAQ, zagrozenie znaczaco rosto.
Ostateczne potwierdzenie dat uczo-
nym eksperyment na myszach. Podzielili

0s6b sprawdzili poziom L-karnityny. zwierzeta na 2 grupy. Pierwsza miala

Dwa oblicza

Wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne L-karnityny sugerujg, Ze moze ona po-
prawiac funkcje srédbtonka przeciwdziata¢ agregacji ptytek krwi'. Z kolei metaanaliza
obejmujgca 13 kontrolowanych badar wykazala, ze zastosowanie tego zwigzku u pacjen-
téw z ostrym zawatem mie$nia sercowego zmniejsza Smiertelnosc¢, arytmie komorowa

i objawy dusznicy bolesnej w poréwnaniu do placebo odpowiednio 0 27%, 65% i 40%?2.

Na uwage zastuguje tez fakt, iz w jednym z badan u pacjen-
téw po ostrym ataku serca L-karnityna podawana w dawce 6g/dzien-
nie przez 12 miesiecy tagodzita skutki ostrego zawatu?.

Poniewaz suplementacja L-karnityna, cechujaca sie dziataniem przeciwza-
palnym i antyoksydacyjnym podwyzsza stezenie szkodliwego TMAO o pro-
zapalnych i prooksydacyjnych wtasciwosciach, konieczne s badania, kto-
re wyjasnia, jak i kiedy mozna bezpiecznie stosowac L-karnityne.

Warto przy tym wspomnie¢, ze wyniki polskich eksperymentéw s uspokajajace: otéz
pomimo istotnego podwyzszenia stezenie
TMAO w osoczu (10-krotny wzrost) wynikajacego
z suplementacji karnityng, badacze nie odnoto-
wali zmian w profilu lipidowym oraz wybranych
wskaznikach stanu zapalnego i stresu oksyda-
cyjnego uczestnikéw. Co wiecej, u 0séb z prawi-
dtowa funkcja nerek stezenie TMAO w osoczu
po zaprzestaniu podawania L-karnityny powro-
cito do wartosci sprzed okresu suplementacji“.

BIBLIOGRAFIA

. Clinical Nutrition ESPEN, 2016; 15: 1-10

. Mayo Clinic Proceedings, 2013; 88(6): 544-51

. Trial, Journal of the American College
of Cardiology, 1995, 26: 380-7

. |.]. Samulak ,Stezenie N-tlenku
trimetyloaminy (TMAQ) w osoczu krwi
ludzkiej w warunkach fizjologicznych
i patologicznych”, projeku NCN 2014/15/B/
NZ7/00893

68 0CZYMLEKARZE... | MAJ 2022

wyjalowione jelita po antybiotykotera-
pii, natomiast druga miata normalng
florg bakteryjna. Wszystkie gryzonie
otrzymywaly L-karnityne. W pierw-
szej grupie ryzyko tworzenia sig plytek
miazdzycowych wzrosto dwukrotnie,
podczas gdy w drugiej nie odnotowa-
no zadnych zmian w tym zakresie.
Oznacza to, ze jedzenie czerwonego
miesa wspomaga rozwdj bakterii prze-
twarzajacych L-karnityne w TMAQO’.

Przebudowa mikrobiomu
Drobnoustroje tworza z naszego pozy-
wienia wiele r6znych molekul, ktére
moga mie¢ olbrzymi wplyw na procesy
metaboliczne. Okazuje sig, ze choé
wiele z nich jest zdolnych do wy-
tworzenia yBB, to jednak stosunkowo
niewiele potrafi wykonaé nastepny
krok, czyli przeksztalci¢ ja w TMA.
Obecnie znamy 36 gatunkéw bak-
terii jelitowych, nalezacych do gro-
mady: Firmicutes, Proteobacteria
i Actinobacteria®, ktére sg w stanie
to zrobié. Ostatnio dotgczyta do nich
nowa kolezanka — Emergencia timo-
nensis. Jak dowodzg Amerykanie, jest
ona gtéwnym gatunkiem bakterii za-
mieniajgcym yBB w TMA u ludzi.
Jednak jak zauwazyli, u wegetarian
i wegan liczba Emergencia timonen-
sis w jelitach jest niewielka, i majg
one bardzo malg lub zadna zdolnosé
do zamiany karnityny w TMAO.
Pokazuje to, jak bardzo sktad jelito-
wej flory bakteryjnej uzalezniony jest
od rodzaju diety, a w konsekwengji,
jak wielki wplyw na nasze zdrowie,
ma to, co jemy. Positki obfitujace
W czerwone mieso sprawiajg, ze mamy
w trzewiach wiecej bakterii zdol-
nych do przeksztalcenia TMA w nie-
bezpieczne dla serca TMAO.

Przez zotadek do serca
Dotychczasowe badania sugeruja,

ze dieta §rédziemnomorska oraz oparte
na ro$linach programy zywienia majg
korzystny wplyw na uktad sercowo-
-naczyniowy. Zalecane sg réwniez.



pacjentom z niewydolnosci serca
lub przewlekta choroba nerek.

Aby sprawdzi¢, czy modyfikacja die-
ty moze obnizy¢ poziom TMAO oraz
zredukowac ryzyko choréb ukladu
krazenia, badacze z Cleveland Clinic
przeprowadzili sekwencjonowanie
RNA Emergencia timonensis i odkryli
zespot 6 genéw nazwanych gbu (gam-
ma-butyrobetaine utilization), ktérych

ekspresja zwigksza sie w reakcji na yBB.

Po dalszej analizie wybrali 4 z nich
(gbuA, B, C i E) i wprowadzili je do ge-
nomu paleczki okreznicy (Escherichia
coli). Bakteria zyskata wéwczas zdol-
nos¢ do zamiany BB w TMA, co do-
wiodto, Ze te konkretne 4 geny stoja
za przemiang L-karnityny w TMAOQO?®.
W nastepnej kolejnosci naukowcy
przeanalizowali prébki 113 pacjen-
téw o bardzo réznorodnym jadlospisie
i przekonali sig, ze wysoki poziom
gbuA w ich odchodach jest nie tyl-
ko powiazany z wysokim poziomem
TMAO we krwi, ale tez jest poktosiem
diety bogatej w czerwone migso.
W nastepnej serii eksperymen-
téw ustalili, ze gdy badani rezy-
gnowali z jedzenia migsa, w ich
kale spadal poziomu gbuA®.

Jak sie chronic?
Najlepsza opcja wydaje sig modyfikacja
diety polegajaca na rezygnacji, badz
ograniczeniu produktéw pochodze-
nia zwierzecego. Zamiast miesa warto
zwiekszy¢ spozycie warzyw i owo-
c6éw, bowiem wigze sig ono z istotng
redukcjg wytwarzania TMAOQO, a co
za tym idzie — eliminacjg jego tok-
sycznego wplywu na komorki ciata.
Przeprowadzony przez Chinczykéw
eksperyment na myszach wskazu-
je réwniez na ochronny potencjat
witaminy D', natomiast badacze
z Cleveland przetestowali 3,3-dime-
tylo-1-butanol (DMB). Ten obecny
w oliwie z oliwek, oleju z pestek
winogron oraz czerwonym winie
zwigzek moze obniza¢ poziom TMA
i TMAO. Gdy myszy dostawaly karme
bogata w choline lub karnityne (po-
dobne do diety zachodniej), szybko
rozwijala sie u nich miazdzyca. Jed-
nak, gdy polowie z nich dodatkowo
podano DMB, zahamowane zostaly
tworzenie komérek piankowatych
oraz rozwoj blaszki miazdzycowe;j''.

Co wiecej, ostatnie badania wyka-
zaly, ze bezposrednia regulacja mi-
kroflory jelitowej poprzez probiotyki
oraz fitoaleksyng i resweratrol zmniej-
szajg poziomy TMAO u tych gryzo-
ni. Mozna zatem zaklada¢, Zze beda
miaty podobne dzialanie u ludzi'?.

Wyniki amerykanskiego badania
sprzed 2 lat wskazuja na korzysci
plynace z umiarkowanego treningu.
Grupa otylych, starszych oséb z in-
sulinooporno$cig miata trenowac
przez 50-60 min dziennie na biezni
mechanicznej lub ergometrze rowe-
rowym 5 razy w tygodniu, przy za-
chowaniu indywidualnych obcigzen.
Dodatkowo uczestnicy badania zostali
podzieleni na osoby stosujace diete
réwnowazng dziennemu zapotrzebo-
waniu (eukaloryczna) lub o obnizonej
ilosci kalorii -500 (hipokaloryczna).

Po 12 tygodniach okazalo sie,
ze ograniczenie spozycia kalorii
w polaczeniu z éwiczeniami wplywa
na zmniejszenie poziomu TMAOQO,
podczas gdy dieta eukaloryczna
w polaczeniu z treningiem sprzyja

niewielkiemu wzrostowi tego zwigzku.

TEMAT NUMERU

Mimo to, w grupie eukalorycznej zaob-
serwowano zmniejszenie masy ciala,
otylosci brzusznej, poziomu tréjglice-
rydéw i cholesterolu, a takze poprawe
obwodowej insulinowrazliwosci.
Moze to sugerowad, ze indukowane
dietg ograniczenie kalorii potaczone

z ¢wiczeniami moze w wiekszym
stopniu wplywa¢ na zmiany poziomu
TMAO, w poréwnaniu z dietg euka-
loryczng i aktywnoscia fizycznag'.
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Wzmocnij
uktad krazenia

Warto o niego zadbac, bo od jego sprawnego
dziatania zalezy dotlenienie kazdej komorki
Naszego Ciata, a co za tym idzie mtody wyglad
oraz sprawnosc intelektualna i fizyczna

ezczyzni po 45. r.Z. a kobiety
dekade pdzniej (blogosta-
wione estrogeny) powinni
sprawdzi¢, jak dziala ich
najbardziej zapracowany miesien
— serce. Wtedy bowiem wg Natio-
nal Heart, Lung, and Blood Institute
(NHLBI) amerykanskiej organizacji
zajmujacej sie badaniem choréb serca
i ptuc, zaczynaja sie pojawia¢ pierwsze
problemy. Co gorsza, w wigkszosci nie
daja one zadnych objawdéw, ba! Mo-
zesz nawet przejs¢ zawal — i tego nie
wiedzie¢. Naukowcy dowiedli, ze dzie-
je sie tak w ok. 45% przypadkow.
Jednak nie tylko serce jest zagrozone.
Jak sig okazuje, zaburzenia pracy ukla-
du krazenia sg najczestsza przyczyna
hospitalizacji w Polsce. Z tego powodu
medycy do jednego worka pod zgrabna
nazwg ,,choroby sercowo-naczyniowe”
(ChSN) wrzucili: nadci$nienie tetni-
cze, schorzenia naczyn obwodowych,
chorobe wieficowa, zawatl serca, udar
mézgu, przewleklg niewydolnosé ser-
ca, zaburzenia jego rytmu oraz lezaca
u ich podloza miazdzyce tetnic.
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Niestety badacze zauwazyli, ze pro-
cesy miazdzycowe o charakterze
subklinicznym rozwijaja sie u coraz
mlodszych ludzi, nawet u nastolatkéw.

Nic wiec dziwnego, ze naukow-
cy ostatnio coraz cze$ciej skupiaja
sie na opracowaniu metod po-
stepowania profilaktycznego.

Rozpozna¢ wrogow
Aby takie strategie mialy sens, najpierw
trzeba ustali¢ czynniki ryzyka. Dzieki
temu od razu wiadomo czego unikac.
Jak dotad uczeni wytypowali ich 7.
Cierpi na nie co-
raz wiecej mtodych Polakéw. Wedlug
badania NATPOL PLUS nadwaga do-
tyczy 19%, a otylo$¢ 5% os6b w wieku
18-30 lat'. Do tego zbyt duzy obwdd talii
mialo ok. 10% kobiet (>88 cm) i prawie

/:’;L S
¥
h Ji-. el o !
X
Kol <
b ; s

16% mezczyzn (>102 cm). Odsetek
ten wzrasta wraz z wiekiem — i tak pa-
cjenci badani w 6. dekadzie zycia mieli
wyzsze BMI (27,44 kg/m?) w stosunku
do os6b miodszych (25,71 kg/m?)%.
Nadmierna masa ciala oraz tzw.
otyloé¢ brzuszna pociagajq za sobg
zwiekszong czesto$¢ wystepowania
innych czynnikéw metabolicznych,
przyspieszajacych rozwéj miazdzycy’.
Zaburzenia gospo-
darki lipidowej — hipercholesterolemia,
zbyt wysokie stezenia tréjglicerydow
oraz hiperlipoproteinemia — tez prze-
staly by¢ domeng wieku $redniego
oraz senioréw. Nadmiar cholesterolu
ma 23% pan i 25% panéw w wieku
18-29 lat, a zbyt wysokie stezenia tréj-
glicerydéw w surowicy, przekraczajace
150 mg/dl, dotyczy 17% przebadanych

66 Zdaniem uczonych obnizenie Sredniego stezenia
cholesterolu catkowitego i ciSnienia tetniczego
0 ok. 10% w catej populacji daje szanse zmniejszenia
wystepowania choroby niedokrwiennej serca az 0 45% 99




0s6b w tym wieku. Natomiast hiperlipo-
proteinemie rozpoznano u 25% uczest-
nikéw. Co ciekawe wyzsze wartosci
prezentowaly osoby z duzych miast.
stwierdzono
u 64% mezczyzn i 51% kobiet. Sred-
nie warto$ci ci$nienia skurczowego
i rozkurczowego byly istotnie wyz-
sze w 6. dekadzie zycia w stosunku
do mlodszych przedstawicieli obu plci®.
I Podwyzszone stezenia glukozy
w surowicy na czczo (>110 mg/dl) do-
tyczyly od kilku do kilkunastu procent
populacji mtodych dorostych. Liczba
ludzi, u ktérych dochodzi do wzrostu
poziomu cukru, wzrasta z wiekiem.
I u 0s6b po 60. r.z. osiagga szczyt. Dosé
powiedzieé, ze czestos¢ cukrzycy po-
wyzej 65. .z. sigga w Polsce 40%?.
wiaze sig
z duzym ryzykiem miazdzycy.
zwieksza 2-krotnie
ryzyko wystapienia choroby wieficowej
lub zawatu serca®. Palacz papieroséw
jest 3-krotnie bardziej narazony na ryzy-
ko wystapienia naglej $mierci sercowe;j
niz osoba niepalaca. Ryzyko zachorowa-
nia wzrasta wraz ze zwigkszaniem liczby
wypalanych w ciggu doby papieroséw
i zmniejsza sie po zaprzestaniu palenia.
W badaniach obejmujacych lekarzy
brytyjskich, ktérzy palili, §miertelnosé
zmniejszyla sig po 5 latach od rzucenia
natogu, ale nadal byta wyzsza w po-
réwnaniu do niepalacych®. Tymczasem
temu zgubnemu natogowi nadal ulega
23% mlodych Polek i 41% Polakéw
przed 30. r.z. W tym przypadku star-
szy wiek wypada nieco lepiej - po
55. r.z. odsetek palaczy jest nieco nizszy.
to epidemia
obejmujaca cala populacje zachodniej
cywilizacji (no moze poza dzie¢mi
1-8). Zaczyna sie od siedzenia przed
telewizorem, tabletem, smartfonem,
umacnia w okresie edukacji (siedze-
nie w szkolnej fawce i nad lekcjami),
by w pelni zdominowa¢ nasze dorosle
zycie, sprowadzajac je do siedzacej
pracy biurowej (w Warszawie, do-
tyczy to 51% panow i ok. 79% pan
w poréwnaniu do 19% mezczyzn
i 48% kobiet w dawnym wojewédztwie
tarnobrzeskim) oraz takiego samego
odpoczynku (brak lub niewielka ak-
tywno$¢ fizyczng w czasie wolnym
deklarowalo 50% warszawianek i nie-
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66 Dr Hisako Tsuji z Osaki dowiodta, ze przesiadka
z samochodu do komunikacji miejskiej
zmniejsza 0 34% ryzyko rozwoju cukrzycy,

a 0 27% nadcisnienia i az 0 50% nadwagi! #9

wiele mniej (40%) warszawiakéw

i mieszkancéw tarnobrzeskiego.
Naszym najwazniejszym grze-

chem zywieniowym jest zbyt wysokie

spozycie nasyconych kwaséw ttuszczo-

wych i cholesterolu. Eksperci sg zgodni:

zle odzywia sig ponad polowa z nas.

Ratuj sie, kto moze
Cho¢ na cze$¢ rzeczy nie mamy wply-
wu, to jednak ostatnie punkty pokazuja,
ze czesto sami najbardziej sabotuje-
my swoje zdrowie (i to od wczesnych
lat). Najbardziej przy tym niepokoi
fakt, ze zle nawyki ugruntowuja sie
w kolejnych pokoleniach. Nigdy
wczesniej tak duzy odsetek mtodych
ludzie nie cierpiat na nadwagg, hi-
perlipidemie czy zaburzenia gospo-
darki weglowodanowej. Dotychczas
wystepowaly one znacznie p6zniej.
Zdaniem uczonych obnizenie
sredniego stezenia cholesterolu

Granaty i daktyle

calkowitego i ci$nienia tetniczego

o ok. 10% w calej populacji daje szansg

zmniejszenia wystepowania choroby

niedokrwiennej serca az o 45%°.
Jednak nie czekajac na syste-

mowe rozwigzania, sami mozemy

wzmocni¢ swéj uklad krazenia i to

na wiele niejednokrotnie smacz-

nych i przyjemnych sposobéw.

Trzymaj linie!
Kazdy kilogram ponad miare obcigza
serce (musi pompowac jeszcze wigcej
krwi, by pokry¢ zapotrzebowanie na tlen
duzej ilosci tkanki thuszczowej) i pod-
nosi ryzyko ci$nienie o 2-3 mmHg.
Otylos¢ jest przyczyna utrzymujacego
sie stanu zapalnego stanowigcego ryzyko
rozwoju choréb ukladu sercowo-naczy-
niowego’, przyspiesza proces starzenia
sig naczyn krwionosnych, co prowadzi
do wzrostu ci$nienia tetniczego oraz
powoduje zmiany w budowie mig$nia

Ze wzgledu na imponujace wtasciwosci antyoksydacyjne uczeni z Hajfy polecajg koktajl
faczacy te 2 owoce. Przeprowadzone przez nich eksperymenty potwierdzity, Ze potgczenie
soku z granatdw, ekstraktu z daktyli i wyciggu z pestek tych ostatnich zmniejsza stres
oksydacyjny w $cianie aorty az 0 33%, a takze znaczaco obniza stezenie cholesterolu i tréj-
glicerydéw u myszy. Jednak zdaniem badaczy préby na hodowlach komérek Scian naczyn

wskazuja, ze polifenole garbnikowe w owocach granatu i kwa-
sy fenolowe w daktylach moga zmniejszy¢ ryzyko miazdzycy

réwniez u ludzi.
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sercowego (powiekszenie komor serca
i zwigzane z tym zaburzenia jego ryt-
mu). Nadmiernie rozbudowana tkanka
tluszczowa hamuje tez wytwarzanie
adiponektyny — substancji dziatajacej
przeciwmiazdzycowo, przeciwzapal-
nie i ochronnie na komérki migénia
sercowego. Poza tym u oséb z nad-
waga dochodzi do leptynoopornosci,
a wysoki poziom hormonu sytosci
we krwi jest zwigzany z wystepowa-
niem nadci$nienia tetniczego, nie-
dokrwienia migénia sercowego i zwiek-
szonym ryzykiem zdarzen ze strony
uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli chcesz postawié na diete, wybierz
sr6dziemnomorska. Jednak pamietaj,
ze najlepsze efekty przynosi réwno-
czesna modyfikacja nawykéw zywie-
niowych oraz zwiekszenie aktywnosci
fizycznej. Obydwie pomoga nie tylko
pozby¢ sie nadprogramowych kilogra-
mow (wystarczy zgubié 2 kg, a ci$nienie
zacznie spadac!), ale przyniosg tez inne
korzysci dla uktadu krazenia. Regularny
ruch ma tez te zalete, Ze osobom z nad-
waga pomoze zmniejszy¢ mase ciala.

Powstan z kanapy
To trzeba powiedzieé: uktad sercowo-
-naczyniowy bezwzglednie potrzebuje

ruchu. Z wielu powodéw. Po pierwsze,
systematyczny wysitek fizyczny wzmac-
nia serce. Po drugie, zwieksza wydolnosé¢
i reguluje prace uktadu krazeniowo-od-
dechowego. Po trzecie, dziala przeciwza-
palnie. Po czwarte, obniza ci$nienie
i—jak dowiodly liczne badania — popra-
wia tez funkcje srédblonka naczyniowe-
go oraz moze by¢ istotnym czynnikiem
w jego dltugoterminowej regulacji.
Po piate, aktywnos¢ fizyczna zwigzana
z wydatkiem energetycznym co najmniej
1000 kcal na tydzien zmniejsza ryzyko
choroby wienicowej o ok. 30-50%°.
Zatem kiedy juz wiadomo, Ze nie
mozna omina¢ tego punktu, przetam sie

Cwiczysz? Mozesz pi¢ wino

Coraz wiecej dowoddéw wskazuje, Ze osoby stosujace diete Srodziemnomorska powinny

rozwazy¢ dopuszczenie niewielkiego spozycie wina, gtéwnie czerwonego, gdyz wspie-

ra ono ochronne dziatanie tego programu zywieniowego na uktad krazenia. Pojawity

sie tez doniesienia, ze biate wino réwniez moze chroni¢ przed miazdzyca. Dlatego Czesi

postanowili sprawdzi¢, jak jest naprawde. W tym celu przeprowadzili dtugoterminowe,

prospektywne, wieloosrodkowe, randomizowane badaniem badanie IVV (in vino veri-
tas). 120 zdrowych 0s6b z tagodnym do umiarkowanego ryzykiem

miazdzycy zostato losowo podzielonych na 2 grupy, a na-
stepnie poproszonych o regularne spozywanie czerwonego
wina (Pinot Noir) lub biatego (Chardonnay-Pinot) przez
okres 12 miesiecy. Oba trunki pochodzity z tego sa-
mego rocznika i rejonu Czech. Badani mogli jesc to,
co zazwyczaj, mieli jedynie prowadzi¢ dzienniczki
konsumpcji wina i innych alkoholi, zazywa-
nych lekéw, a takze ilosSci i rodzaju ¢wiczen.

Po uptywie roku w obu grupach u os6b

¢wiczacych regularnie co najmniej 2 razy

w tygodniu poziom dobrego cholesterolu
(HDL) wzrdst, podczas gdy stezenie ztego
(LDL) i catkowitego spadto’. Okazato sie,
ze kazde wino chroni przed chorobami ser-
cowo-naczyniowymi, jednak tylko wtedy,
gdy pamietamy o regularnych ¢wiczeniach.

Hjak tu nie Ju-
bi¢ czeskich 1. Bratisl Lek Listy.
naukowcéw? 2012;113(3):156-8

i znajdzZ co$ z grupy treningéw kardio,
co lubisz, moga to by¢ szybkie marsze,
taniec towarzyski, biegi, jazda na rowe-
rze czy plywanie’. Aktywno$¢ powinna
by¢ umiarkowana, ale dynamiczna.
Cis$nienie skurczowe spada wtedy mniej
wiecej o 10 mmHg, a rozkurczowe

o 5 mmHg, natomiast przyspiesza prze-
plyw krwi, co z kolei skutkuje wzrostem
tlenku azotu i jego dostepnosci®.

Najlepiej sprawdza sig tu zasada:
3x30x130 - tzn. aktywno$¢ mini-
mum 3 razy w tygodniu przez pét
godziny z pulsem 130/min'".

Osoby chcace szybciej schudnag,
moga wlaczy¢ do dziennej aktywnosci
trening oporowy. W pracy przeglado-
wej stwierdzono, Ze jest on co najmniej
tak samo skuteczny, jak trening kardio
w zmniejszaniu gtéwnych czynnikéw
ryzyka choréb sercowo-naczynio-
wych'? Jednak jego niezaprzeczalng
zaleta, jest to, Ze obejmuje zmianeg
sktadu ciata, mobilizacjg trzewnej
i podskérnej tkanki ttuszczowej, po-
prawe profilu lipidowego krwi oraz
lepsza kontrole glikemii. Oczywiscie
pod warunkiem, Ze jest systematyczny:.

Jesli czytajac ten tekst, juz czujesz
sie zmeczona, to mamy dobrg wiado-
mo$¢: dr Hisako Tsuji z Osaki dowiodla,
ze przesiadka z samochodu do komu-
nikacji miejskiej zmniejsza o 34% ry-
zyko rozwoju cukrzycy, a 0 27% nad-
ci$nienia i az 0 50% nadwagi!

Natomiast badacze z Kanady prze-
konuja, ze osoby, ktére codzienne
chodzg do sklep6éw po zakupy, o po-
lowe rzadziej majg nadcisnienie.

Zwracaj uwage na to, co jesz
Jesli masz w pasie wigcej niz 88 cm, jak
najszybciej przejdz na diete §rédziem-



nomorska! Amerykanscy naukowcy do-
wiedli, Zze pozwala ona obnizy¢ ci$nienie
skurczowe $rednio o 8-14 mmHg". Jej
podstawg sg pelnoziarniste produkty
zbozowe, Swieze owoce i warzywa jedzo-
ne co najmniej 5 razy dziennie (zawarte
w nich antyoksydanty zwiekszajg ilos¢
prostacyklin, ktére rozszerzajg naczynia
krwionosne), nasiona, oleje z pierwszego
tloczenia oraz co najmniej 2 razy w ty-
godniu ryby morskie, ktére sg bogatym
zrédtem kwaséw tluszczowych omega-3.
Zdrowe wlasciwosci tego progra-
mu zywienia przypisuje sie gléwnie
addytywnemu lub synergistycznemu
oddzialywaniu sktadnikéw, takich
jak kwasy oleinowy i alfa-linolenowe,
przeciwutleniacze i polifenole, ktére,
jak wykazano, wywieraja wplyw szcze-
g6lnie na ci$nienie krwi, aktywnosé
krzepniecia i funkcje sr6dbtonka. Ak-
tywno$¢ tych zwigzkéw zwigzana jest
m.in. ze zmniejszeniem odpowiedzi
zapalnej, migracji leukocytéw, aktywacji
czasteczek adhezyjnych oraz wtasciwo-
$ciami antyoksydacyjnymi przyczynia-
jacymi sie do redukcji utleniania LDL".

TEMAT NUMERU

66 Jedno ze szwedzkich badan dowiodto, ze kobiety,
ktore jedza przynajmniej 5 porcji owocow i warzyw
dziennie, majg najwyzszy poziom antyoksydantow,
dzieki czemu zmniejszajg ryzyko zawatu 0 20% 99

Jedno ze szwedzkich badan dowiodto,
ze kobiety, ktére jedzg przynajmnie;j
5 porcji owocéw i warzyw dziennie,
maja najwyzszy poziom antyoksydan-
tow, dzieki czemu zmniejszaja ryzyko
zawalu o 20%. Natomiast inne badanie
pokazato, ze w grupie ludzi, ktérzy naj-
cze$ciej spozywali produkty zalecane
w diecie sr6dziemnomorskiej, w ciagu
4 lat od zakoniczenia badania odnotowa-
no najmniejszy odsetek zawaléw serca
i udaréw, a nawet zgonéw — 7,3%.
Dla tych, ktérym trudno po-
rzucié lody, frytki lub hot dogi,
mamy dobrag wiadomo$é.
Przeprowadzone wérdd 15 tys. miesz-
kancow 39 krajow badanie dowiodlo,
ze nawet gdy w 100% nie przestrze-

gamy zalecen diety §rédziemnomor-
skiej, to przeciwdziata ona szkodom,
jakie moze poczyni¢ niezdrowy
spos6b zywienia'®. Ustalmy od razu,
ze nie znaczy to, ze mozesz uzu-
pelni¢ diete paczkami, burgerami

i frytkami, a jedynie, ze od czasu

do czasu mozesz je wpuscic na stot.

A skoro mowa o odstepstwach, warto
wprowadzi¢ do menu uznane przez
naukowcéw za korzystne dla uktadu
krazenia natto. Ta japoniska potrawa
ze sfermentowanej soi zawiera natto-
kinaze — enzym, ktéry redukuje aktyw-
no$c fibrynolityczna, czyli zmniejsza
ryzyko wystapienia skrzep6w i zatoréw,
a w zwiagzku z tym udaréw, bedacych
3. gléwna przyczyna zgonéw w krajach
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PALIWO DLA KAZDEJ KOMORKI ORGANIZMU

Koenzym Q10 (ubitarius — wszechobecny) to organiczny zwiazek chemiczny,
ktory sprawia, ze komorki organizmu moga dziatac w sposob prawidtowy. Bierze
udzial w procesie wytwarzania energii w komérkach oraz chroni je przed
destrukcyjnym wplywem stresu oksydacyjnego. CoQ10 wystepuje we wszystkich
plynach ustrojowych oraz prawie wszystkich komérkach ciata. Najwieksze jego
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rozwinigtych. Nattokinaza wspiera tez
prawidlowe funkcjonowanie uktadu
krwionoénego, wplywa pozytywnie
na elastyczno$¢ Scian naczyn krwiono-
$nych (dzieki czemu normalizuje ci$nie-
nie krwi) oraz zapobiega odkladaniu
sie w nich blaszek miazdzycowych'.
Poswieémy jeszcze chwile jarzynom.
Jak pokazujg kolejne badania, to nieoce-
niona skarbnica skladnikéw odzywczych
korzystnych dla serca. Zwlaszcza ro-
§liny strgczkowe oraz zielone warzywa
sa bogatym zrédtem niezbednego w pro-
filaktyce przeciwzawalowej i przeciwu-
darowej kwasu foliowego. Dodatkowo
spozywajac warzywa liSciaste, mozemy
dostarczy¢ sobie cennych steroli i sta-
noli ros§linnych, ktére obnizajg przyswa-
janie zlego cholesterolu LDL, hamujac
jego wchlanianie w jelitach. Warto tez
polubié brukselke, boéwine i brokuty.
Te zasobne w potas rosliny pomagaja
w utrzymaniu prawidtowego cinienia
krwi. Duzg ilos¢ tego pierwiastka znaj-
dziemy takze w awokado, bananach,
ziemniakach i pomidorach. Te ostanie
wraz z brukselkg i brokulami dostarcza-
ja réwniez zeaksantyny, ktéra hamuje

Nie podjadaj noc3y!

66 Nawet 1 papieros dziennie powoduje znaczne
podniesienie cisnienia krwi, zwiekszajac
ryzyko chordb sercowych 4-krotnie 99

wytwarzanie naczyniowego Sr6dblonko-
wego czynnika wzrostu (VEGF), dzigki
czemu zmniejsza przepuszczalnosé
naczyn krwionosnych i dziata prze-
ciwzapalnie w obrebie §r6dbtonka'’.
Teraz czas na mniej przyjemne
wiadomosci. Na liste zakazanych pro-
duktéw nalezy wciagna¢ fruktoze,
syrop glukozowo-fruktozowy, stodycze
i napoje gazowane, twarde margaryny
ze wzgledu na ttuszcze trans oraz fast
foody i potrawy instant — wszystkie
te sktadniki podwyzszajg poziom zlego
cholesterolu — LDL. Na cenzurowa-
nym znajduje sig tez czerwone migso.
Warto réwniez ograniczy¢ smazenie.

Zapros dobre bakterie

Nasz mikrobiom ma znaczacy wplyw
na prawidlowe dziatanie uktadu kra-
zenia, w tym poziom cholesterolu oraz

Prof. Joel K. Kahn w swojej ksigzce ,The Whole Heart Solution” podkresla, ze meskie serce,
potrzebuje ok. 11-godzinnej przerwy w jedzeniu. Okazuje sie, ze mezczyzni, ktérzy jedza
ostatni positek po pétnocy, sa o ponad 50% bardziej zagrozeni chorobami serca niz pano-
wie, ktérzy spozywaja go najpozniej miedzy 19 a 20.

Jednak nie kombinuj, jesli skusite$ sie na drobne co nieco wieczorem, nie prébuj pomi-
nac $niadania, by uzyskac 11-godzinng przerwe. Naukowcy ostrzegaja, ze opuszczenie
najwazniejszego positku dnia zwieksza o 27% ryzyko zawatu serca, a nawet moze by¢
przyczyna Smierci. Dzieje sie tak, poniewaz nasze serce i umyst zwiaszcza rano sg narazone
na ogromny stres. Pomijanie porannego positku tylko poteguje ten niepokojt.
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ci$nienie tetnicze. Austarlijczycy przed-
stawili przekonujace dowody, ze szczepy
Lactobacilli, Bifidobacteria, Saccharo-
myces boulardii po kilku miesigcach
stosowania obnizy¢ ci$nienie tetnicze
u cierpigcych na tagodnag hipertensje'®.
Mozemy poprawiaé sktad mikro-
flory jelitowej, jedzac produkty fer-
mentacji mlecznej (jogurty, kefiry
i kiszonki) oraz bogatg w blonnik
zywno$¢ prebiotyczna, jak réwniez
przyjmujac odpowiednie probiotyki.

Skoncz z natogiem

Nie oszukuyj sie, ze skoro jestes mto-
da, to jeszcze mozesz nacieszyé

sie dymkiem. Jak wynika z badan,
zwigzane z paleniem tytoniu wy-
sokie ryzyko wystagpienia ChSN

u kobiet jest niezalezne od wieku.

U obu plci uszkadza naczynia
krwionoéne i ostabia uktad kragze-
nia, sprzyja miazdzycy. Krew sig
zageszcza, a ciSnienie i tetno rosna.
Nawet 1 papieros dziennie powoduje
znaczne podniesienie ci$nienia krwi,
zwiekszajac ryzyko choréb sercowych
4-krotnie'®. Dlatego warto powalczy¢
z nalogiem — juz po 2 godz. od ostat-
niego papierosa zmniejsza sie ci$nie-
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nie krwi i czestos$é skurczéw serca,
organizm pozbywa sie nikotyny.

Po 2 miesigcach nastepuje zwiekszenie
elastycznosci naczyn krwionosnych.
Natomiast po 10 latach od rzucenia
palenia ryzyko jest niemal takie jak

u osoby, ktéra nigdy nie palita.

Odpoczywaj

Pospiech i stres nie sprzyjajg zdro-

wiu serca. Z dokonanego przez

akademikow z Niemiec i Szwajcarii

przegladu prac naukowych, wy-

nika, Ze stres psychologiczny jest

niezaleznym czynnikiem ryzyka

choroby wienicowej zwigzanym

z nasileniem stanu zapalnego.
Zwracaja oni uwage, ze bada-

nia eksperymentalne wykazuja

ostry wywolany stresem wzrost

markeréw stanu zapalnego®’.
Dodatkowo na kondycji uktadu

krazenia odbija sig nieregularny tryb

zycia. Gdy projekt goni projekt, a obo-

wiazki rodzica trzeba laczy¢ z praca

zawodowag i rutynowymi czynnoscia-

mi zyciowymi, fatwo jest ulec pokusie

’

I. Teavigo®
A1 et dety

® g | ul.Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
tel. 627573588 | 627573589
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wydluzenia doby, kosztem wlasnego
snu. Niestety, jesli bedziemy to robi¢
czesto, to podwoimy ryzyko wystapie-
nia choréb sercowo-naczyniowych.
Okazuje sie bowiem, Ze osoby, ktére
$pig mniej niz 6 godz., czesciej do-
$wiadczaja nieprawidlowej glikemii
na czczo, co ma niekorzystny wplyw
na serce — 0 15% wzrasta u nich ry-
zyko zachorowalnos$ci na schorzenia

Gotu kola

 Centellicum®
Sr&*wﬂﬁw
ml&mmﬂammmmnmww

pozytywny wpbyw na uklad /
sercowg-naczyniony

4 60
“Centellicunr «
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sercowo-naczyniowe, a o 23% na cho-
robe wieficowa w poréwnaniu

do os6b, ktére przesypiaja 7-8 godz™.
Co wiecej, okazato sie, ze jakos$¢ snu
tez ma znaczenie. Ludzie, ktérzy mato
$pig i w dodatku ich sen jest niepet-
nowarto$ciowy, maja o 63% wyzsze
ryzyko ChSN i 0 79% wyzsze ryzyko
wiencéwki niz osoby o normalne;j
dtugosci snu i jego dobrej jakosci?'.
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TEMAT NUMERU

Wsparcie militarne

W profilaktyce i leczeniu choréb serca istotna role odgry-
wajq takze suplementy. Dostarczajg one bowiem sub-
stancji aktywnych, ktére neutralizujg szkodliwe dziata-
nie wolnych rodnikéw, zapobiegajg usztywnieniu tetnic,
zmniejszajg markery zapalane choréb uktadu krazenia.

Astaksantyna

Nie pozwala ona wolnym rodnikom przylgna¢ do ptytek srédbton-
ka i zdezaktywowac tlenku azotu. Dzieki temu zapobiega
usztywnieniu tetnic. Potwierdzaja to badania na osobach do-
rostych z zespotem metabolicznym, ktéry jest czynnikiem pod-
noszacym ryzyko wystapienia zawatu i udaru. Suplementacja
tym antyoksydantem pozwala obnizy¢ ciSnienie krwi poprzez
zmniejszenie sztywnosci tetnic’. Astaksantyna poprawia profil
lipidowy (chroni przed miazdzyca) oraz zmniejsza markery za-
palane choréb uktadu krazenia (w tym biatko C-reaktywne).

Koenzym Q10
Jego prawidtowy poziom zmniejsza ryzy-
ko wystapienia kardiomiopatii, zastoino-
wej niewydolnosci serca, dusznicy bolesnej,

arytmii, wypadania ptatka zastawki mitralnej czy nadcisnienia.
W dotychczasowych badaniach korzystne dziatanie obserwo-
wano przy dawkach rzedu 60 mg dziennie przez 4-8 tygodni?.

Warto pamietac, ze koenzym Q10 przyswa-
jany jest jedynie w obecnosci ttuszczy.

L-arginina
Wi1asnie z niej powstaje tlenek azotu?. Gdy poziom argininy jest
zbyt niski, komérki srédbtonka nie moga go produkowac, a na-
czynia krwiono$ne pozostajg zwezone. Liczne badania wykazaly,
ze suplementacja L-argining moze by¢ pomocna w leczeniu za-
stoinowej niewydolnosci serca* oraz wskazana przy chorobach
uktadu krazenia (miazdzycy, nadci$nienia, choroby wiericowej).
Gdy chorym ze Swiezo rozpoznanym {a-
godnym lub umiarkowanym nadci$nieniem
medycy zaczeli podawac 6 g/dobe L-argi-
niny, juz w pierwszym tygodniu leczenia
stwierdzono obnizenie ci$nienia tetni-
czego i poprawe funkcji $rédbtonka.

Likopen

Uczeni z uniwersytetu w Ade-
lajdzie na podstawie analizy
wynikéw 14 studiéw z ostatnich

55 lat doszli do wniosku, ze spo-
zycie ponad 25 mg likopenu
dziennie moze zmniejszyc steze-
nie ztego cholesterolu LDL az 0 10%!
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Jest to poréwnywalne z efektami uzyskanymi podczas
stosowania niskich dawek popularnych lekéw przepisy-
wanych powszechnie pacjentom z lekko podwyzszonym
cholesterolem, ale bez skutkéw ubocznych, takich jak
m.in. bdle miesni, ostabienie i uszkodzenie nerwdw.

Magnez

Jak podkres$laja hiszpanscy naukowcy,
coraz wiecej dowoddw z badan epide-
miologicznych, randomizowanych
badan kontrolowanych i metaanaliz
wskazuje na odwrotny zwigzek
miedzy spozyciem magnezu
a chorobami sercowo-naczy-
niowymi. Wysokie spozycie
tego pierwiastka wigze
sie z nizszym ryzy-
kiem wystgpienia
zespotu metabo-
licznego, cukrzycy,
nadcisnienia, choroby
niedokrwiennej serca i wien-
cowej oraz udaru mozgu®.

W literaturze fachowej ma-
gnez opisuje sie go jako bloker
wapnia, jest bowiem w stanie zablo-
kowac dostep tego pierwiastka do komé-
rek serca i miesni. To wazne, bo cho¢ wapn
ma korzystny wptyw na zdrowie, to wedtug
badar amerykariskiego National Health Institute
z 2014 r. przyjmowany w postaci suplementu zwigksza
ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego u mezczyzn’.

Potas
Reguluje gospodarke wodna
organizmu, zapobiegajac
nadcis$nieniu i obrzekom.
Na poczatku lat 90.
McGregor i Cappucio do-
konali analizy 19 badan
klinicznych obejmuja-
cych 586 0sdb, z czego
412 stanowili chorzy
z nadci$nieniem tetniczym.
Potwierdzita ona, ze w wiekszosci
przypadkéw przyjmowanie doustnych
preparatéw zawierajgcych sole tego
pierwiastka znacznie obnizato ci$nienie
u chorych. Okazato sie tez, ze potas jest szcze-
gdlnie korzystny dla 0séb po 65.r.z., bo w ich
przypadku tradycyjne lekarstwa czesto dziatajg
mniej efektywnie. Z badan wynika, Ze podawanie
2,5 g potasu przez 4 tygodnie znacznie zmniej-
sza ci$nienie skurczowe i rozkurczowe krwié.

Selen
Pierwiastek ten chroni przed stre-
sem oksydacyjnym, ktéry prowadzi
do uszkodzenia tkanek oraz wywiera
negatywny wptyw na miesien sercowy
i 0gdlng kondycje uktadu krazenia®. War-
to rozwazyc jego suplementacje, gdyz
wiekszos¢ z nas ma go za mato, co moze
skutkowac zaburzeniami serca®.



Taksyfolina

Nasladuje dziatanie obecnej w naszych organizmach adiponek-
tyny — hormonu, ktéry wzmacnia tkanke taczna w srédbton-
ku naczyn, zwieksza ich elastycznos¢, a takze uszczelnia
$cianki i zmniejsza ich przepuszczalnosé. Usprawnia réwniez
krazenie w koriczynach dolnych i przyczynia sie do zmniej-
szenia bdlu spowodowanego niedokrwieniem u pacjen-

téw z miazdzyca. Dlatego zalecana jest przede wszystkim

im oraz osobom cierpigcym na nadcisnienie i zakrzepice™

Witaminy
Jak dowiodty badania, dodatkowe przyjmowanie wi-

tamin A, C, D i E oraz z grupy B moze niemal 0 50% obnizy¢
ryzyko wystgpienia zawatu serca, nawet gdy przez

5 lat lub dtuzej nie towarzyszyto mu zazy-

wanie zadnych innych suplementéw®.

Zwiazek ten zwieksza wy-
twarzanie w $rédbtonku
zwigzkOw rozszerzajacych
naczynia krwionosne,
co utatwia przeptyw krwi, .
zapobiega odktadaniu F
sie ptytki miazdzycowej
i niedotlenieniu tkanek.
Jest niezbedna takze
w syntezie kolagenu,

z ktérego zbudowana jest
btona podstawna. To na

niej sq osadzone komorki
$rddbtonka. Dzieki tej btonie
moze on spetnia¢ swoje funkcje
barierowe, pozwalajace naczyniom
krwionosnym zachowac szczelno$¢s.

U pacjentéw
po zawatach i z chorobami serca tiamina (B1) moze popra-
wi¢ funkcje tloczaca narzadu, niacyna (B3) podnosi poziom
cholesterolu HDL, a zmniejsza czestos$¢ wystepowania
choroby wienicowej i udaréw mézgu oraz zwieksza oczeki-
wang dlugosc zycia, natomiast wysoki poziom pirydoksyny
(B6) chroni ten narzad przed dalszymi uszkodzeniami®:.

poprawia funkcjonowanie na-
czyn krwionosnych i odpornosc.

Po 510 dniach przyjmowania 400 lub
800 j.m. tego zwigzku dziennie ryzyko $mierci wywo-
tanej chorobami uktadu sercowo-naczyniowego spadto
u nich $rednio az o 47%, wynika z badar przeprowadzo-
ne na grupie ponad 2 tys. 0s6b z chorobami serca®.

0 tym, jak jest wazna, niech $wiadczy fakt, ze podaje sie
ja pacjentom w ramach wstepnej terapii przed operacjg pomo-
stowania aortalno-wienncowego®. Ten silny antyoksydant moze
zmniejszy¢ prawdopodobieristwo rozwoju choroby wiericowej.
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Alerbon

Suplement diety

dla osob ze sktonnoscia
do alergii*

skuteczny
bezpieczny

o

‘naturalny

s N

1 Sita dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

| Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia*

Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skérnych’

1. Munawarlam Ansari, Shzhida P Ahmed, NurAlamAnsari, Cetirizine énd NigellaSative: Comparisan of Canventiznal and Ferbal Cption for Treatment
nal Allergic Rhinitis, Paiistan Jownal of Medicing’, Obl. 2007, vol. 46, Mo nr 3, 2007 46, Kr 3, 2007,
2,3, D Mariowska, W Bytka, Nigella sativa L, — rwiazki czynne, akiywniodc biologiana ,  Herba Polonica’ 2009, vol, 55, e 1

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywie, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Zamiast odpoczywac
znacznie lepiej
bytoby, gdyby
pacjencipoleczeniu
onkologicznym byli
aktywnifizycznie
—twierdzi Carolyn
Garritt, specjalistka
w dziedzinie ¢wiczen,
ktora pokonata

raka. Otojejrecepta
naodzyskanie

sityi energii.

Rak?
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ciagu ostatnich lat
pojawit sie termin:
»,Cwiczaca onkologia”.
Odnosi sie on do pogladu,
wedlug ktérego aktywnosé fizycz-
ng mozna uznac za rodzaj terapii
onkologiczne;j. Sita przekonywania
przemawiajacych za nig dowodéw
umocnila sie w 2018 r. Wowczas
to Australijskie Towarzystwo On-
kologii Klinicznej wydato oswiad-
czenie dotyczace stanowiska w tej
kwestii, ktére trafito na pierwsze
strony gazet na calym $wiecie.

W oparciu o dowody naukowe
gremium to zalecilto, by aktywnosé
fizyczna byta rekomendowana
wszystkim pacjentom onkologicz-
nym, podobnie jak leki. Jednak
australijscy eksperci poszli o krok
dalej: oswiadczyli, ze ¢wiczenia
powinno sie wkomponowaé w stan-
dardowg praktyke w opiece nad
chorymi na nowotwory, i stwierdzili,

~ ze nieprzestrzeganie tych zalecen

byloby szkodliwe'. Chociaz moze

sig to wydawac sprzeczne z intu-
icja, istniejg istotne dowody na to,
ze aktywno$é fizyczna moze poméc
ludziom radzi¢ sobie ze zmeczeniem
zwigzanym z rakiem i — w nie-
ktérych przypadkach — obnizy¢
ryzyko jego wystapienia lub zmniej-
szy¢ nasilenie tej dolegliwosci.

Dane na ten temat sg spéjne — szcze-
golnie pod wzgledem zachecania
pacjentéw do regularnych, a nie
okazjonalnych ¢wiczen i mozliwych
do wykonania, jesli chodzi o inten-
sywnoS$¢ i czas trwania. Istniejg row-
niez dowody na pozytywny wplyw

intensywniejszej aktywnosci fizycznej.

Istnieje wiele psychologicznych
i emocjonalnych korzysci ptyna-
cych z regularnych éwiczen. Moga
one pomoc ludziom w radzeniu
sobie z depresja, stanami lekowy-
mi i zmeczeniem. Bieganie i praca
w ogrodzie byly dla mnie abso-

lutnie zbawienne w czasie mojej
diagnozy raka piersi i operacji.
Cwiczenia moga by¢ dla pacjentéw
onkologicznych przydatne czgsciowo
dlatego, ze mogg wspomac odzyska-
nie apetytu, a tym samym wzrost
spozycia sktadnikéw odzywczych,
i dobrej jakosci sen. Oba te czynniki
mogg z kolei wspoméc nasilenie po-
czucia réwnowagi i zdolnosci do ra-
dzenia sobie z rekonwalescencja.
Aktywnos¢ fizyczna na dworze
moze przynie$¢ kolejne korzystne
aspekty, a tzw. zielone ¢wiczenia
uwaza sie za jeszcze bardziej po-
tencjalnie wspierajace dobrostan
mentalny i emocjonalny. Jest tak
po czesci dlatego, ze ruch wspomaga
wytwarzanie endorfin — hormondéw
dobrego samopoczucia zapew-
niajgcych nam blask szczescia.
Czasowe unieruchomienie powo-
duje, ze istnieje prawdopodobien-
stwo utraty czesci sily miesniowe;j.
Moze to wyjasnia¢, dlaczego zwykle
wejscie po schodach czy wstanie
z krzesla wydaje sie trudniejsze niz
wczesniej. Trening sitowy moze wspo-
mé6c odbudowe sily funkcjonalne;.
Oprécz utraty miesni zabiegi
onkologiczne mogg powodowaé
sztywno$¢ lub bél stawdéw i ograni-
czenie zakresu ruchu. Aktywnosé
fizyczng mozna zastosowac do wspo-
magania redukcji b6lu i budowy
sity w tkance tacznej — Sciggnach
i wiezadtach wspierajacych stawy
i utrzymanie ich ruchomosci.
Niektére hormony stosowane
w leczeniu raka majg zwigzek z ob-
nizeniem gestosci kosci. Tymczasem
istniejg bardzo wiarygodne dowody
na to, ze ¢wiczenia obcigzeniowe
mogg wspomoéc spowolnienie utraty
mineratéw kostnych, a w niektérych
przypadkach wlasciwie zwieksze-
nie gestosci kosci. Udowodniono
rowniez konkretnie, ze odpowied-
nio wykonywane ¢wiczenia mogg
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wesprze¢ profilaktyke i kontrole
obrzekéw, powstatych wskutek
niedrozno$ci naczyn chlonnych.
Wedlug brytyjskiej organizacji
charytatywnej Cancer Research
UK kazdy z gtéwnych rodzajow le-
czenia onkologicznego (operacija,
radioterapia, chemioterapia oraz tera-
pie biologiczna i hormonalna) moze
powodowacé zwigzane z rakiem zme-
czenie. Tymczasem aktywno$¢ fizycz-
na moze réwniez wspomaéc powrot
do normalnosci, zwiekszenie poczu-
cia bycia sobg lub budowe wtasne;j
~nowej normalno$ci”. Moze to wes-
przec¢ odzyskanie energii zyciowe;j.
Jednakze ¢wiczenia na pewno
powinny stanowi¢ pewien wysi-
lek — w ramach treningu nie nalezy
np. spacerowaé spokojnym krokiem.
Niezaleznie od predkosci, jaka moz-
na osiggna¢, marsz powinien by¢
mozliwie najbardziej celowy i szyb-
ki w granicach komfortu. Wynika
to z faktu, ze dowody stosowane jako
podstawowa przestanka do zwiek-
szenia aktywno$ci zawsze opieraja
sie na ,,umiarkowanych ¢wicze-
niach”, chyba ze wskazuje si¢ co in-
nego. Jedno z badan zasugerowato
np. konkretny zwigzek pomiedzy
tempem chodu a przezywalno-
$cig pacjentéw onkologicznych?.
Zmeczenie to znaczacy problem
wéréd oséb po chorobie nowotwo-
rowej — jest to by¢ moze najczestsze
dzialanie niepozadane leczenia. Nie
wszyscy dokladnie tak to nazywaja,
ale znuzenie, wyczerpanie i brak ener-
gii zgtasza do 95% pacjentéw onkolo-
gicznych’. Cwiczenia o umiarkowanej
intensywnosci czesto sa zwigzane
Z pracg na poziomie 70% maksymal-
nego tetna. Jest to stan aktywnosci,
w ktérym jest sig rozgrzanym i moze
pojawic¢ sie che¢ do pozbycia sie
warstwy ubran. Oddech jest gleb-
szy niz zazwyczaj, ale wcigz mozna
rozmawiaé krotkimi zdaniami.

¢6 Chociaz moze sie to wydawac sprzeczne zintuicja, istniejg istotne
dowodynato, ze aktywnos¢ fizyczna moze pomoc ludziom radzic sobie

ze zmeczeniem zwigzanym zrakiem, aw niektorych przypadkach obnizy¢
ryzyko jego wystapienialub zmniejszyc nasilenie tej dolegliwosci %o
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Moze sie to oczywiscie wydawac o wiele zbyt
intensywnym wysitkiem, zwlaszcza we wczesnej
fazie zwigkszania sprawnosci. Jesli faktycznie
tak jest, nie nalezy sie martwi¢, lecz po prostu
dalej delikatnie sktania¢ do mozliwie najbardziej
energicznych ¢wiczen, w granicach rozsadku.

W czasie chodzenia, a tak naprawde w momen-
cie rozpoczynania jakichkolwiek ¢wiczen wy-
trzymatosciowych po chorobie nowotworowej,
nalezy probowac przyzwyczai¢ sie do utrzymy-
wania tempa, przy ktérym lekko brakuje tchu,
przez tak dlugi czas spaceru, jak to mozliwe.

Trening interwalowy o wysokiej intensywnosci
(high-intensity interval training, HIIT) stal si¢ nie-
zwykle popularng metoda ¢wiczen. Jak odkryto,
aktywno$¢ fizyczna w kroétkich i szybkich seriach
moze by¢ réwnie skuteczna jak bardziej tradycyjny
wysitek o umiarkowanej intensywnosci. Badanie
z 2018 r. z udzialem mezczyzn powracajacych
do zdrowia po leczeniu raka jadra wykazato,
ze ,trening HIIT znaczaco zredukowal zmeczenie

po interwencji”*. Podobnie préba, ktérej wyniki
opublikowano w 2019 r., ujawnita, Ze jest on w re-
dukcji zmeczenia réwnie skuteczny jak aktyw-
no$¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci’.

Znaczenie treningu sitowego
Naprawde wazna — i czesto pomijana — jest réw-
niez rola treningu silowego w radzeniu sobie
ze zmeczeniem. Budowa silniejszych miesni
sprawi, ze codzienne aktywnosci, takie jak
wchodzenie po schodach czy noszenie zakupow,
beda mniej wyczerpujace. Badania kliniczne poka-
zuja, ze polaczenie ¢wiczen wytrzymatosciowych
i treningu sitowego to najlepsze rozwigzanie na po-
prawe samopoczucia po chorobie nowotworowej’.
Twéj trening sitowy nie musi by¢ skompli-
kowany czy czasochlonny. Rutyna powinna
po prostu uwzglednia¢ é¢wiczenia oporowe an-
gazujace wszystkie gtéwne partie mieéni. Na po-
czatku — zamiast z ciezarkéw — goraco zalecam
korzystanie z opasek oporowych. Jest to tatwe,
regulowalne i tanie. Takie opaski stwarzajg réw-

A

niez mniejsze ryzyko wystapienia kontuzji.

Jak dziataja cwiczenia obcigzeniowe?

Wyobraz sobie, ze napetniasz puszke na kawe lub herbate badz mtynek

do pieprzu. Jesli stukniesz pojemnikiem, wstrzasy spowodujg gestsze
upakowanie jego zawartosci. W gruncie rzeczy tak dziatajg na gestosc¢ kosci
¢wiczenia obcigzeniowe — wstrzasy podczas ruchu stymulujg ich wieksza
zwartos$c. Ich przyktady to:

Spacery
inordic
walking

\ Sporty
A rakietowe

Wchodzenie
po schodach

W metaanalizie 34 kontrolowanych badan do-
tyczacych aktywno$ci fizycznej i nowotworéw
wérod oséb éwiczacych odnotowano redukcje
poziomu zmeczenia i depres;ji, jak
réwniez poprawe jakosci zycia.
Szczegoblnie korzystny wplyw na pa-
rametry psychologiczne zaobserwo-

¢6 Potaczenie éwiczen
wytrzymatosciowych

Nie ma znaczenia, czy jest to trening aerobowy,
czy silowy. Jesli tylko jego intensywnos$¢ waha sie
od umiarkowanej do wysokiej, korzystnie wplywa
na redukcje objaw6éw depresji i leku®. Przeprowa-
dzone na o wiele mniejszg skale badanie wyka-

wano u pacjentek z ra'lfleI.n plersr., itrenin gu s“owego zalo, ze Cwiczenia mogq poprawié stan z’dro,w1a(
W jednym z australijskich badan to najlepsze psychicznego pacjentéw z nowotworami mézgu®.

analizowano b6l psychiczny wsréd

mezczyzn z rakiem prostaty. Jego wy-  FOZWIgZanie Wptyw leczenia onkologicznego na kosci

niki byly bardzo wyraZzne — ¢wiczenia n raw Istniejg silne powigzania pomiedzy stanem kosci

mogg pomac, ale dziatajg lepiej przy apopra e . a uktadem hormonalnym, a zatem pewne stosowa-

wlasciwym poziomie aktywnosci. SamODOCZUCIa %9 ne w onkologii terapie hormonalne mogg wptywac
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ak jesi chorobq srodowiskowg. Jak oczyszczanie
- organizmu z toksyn i terapia substancjami odzywczymi
wzmacmcuq uklad odpornosciowy”

u

Leczenie choréb onkologicznych nalezy do najtrudniejszych zadan wspotczesnej
medycyny. Za dwie trzecie zachorowan odpowiadajq czynniki sSrodowiskowe, takie
jok zanieczyszczone powietrze, woda czy zywnosc. Oznacza to, ze sami mozemy
podjqc dziatania, uniemozliwiajgce lub opdZzniajgce rozwdj choroby.

Autor publikacji "Rak jest chorobg srodowiskowg" udowadnia, ze nawet niewielkie
zmiany w nawykach zywieniowych i aktywnosci fizycznej w potgczeniu z detoksy-
kacjg organizmu oraz terapig polegajgcg na ochronie komdrek mogg prowa-
dzic¢ do szybkiej i znaczgcej poprawy jakosci zycia, a nawet zapobiec wystgpieniu
nowotworu.

Juz w sprzedazy na

mito-pharma.pl
KLAUS-DIETRICH RUNOW

Kod rabatowy 5%

Dl RAK JEST

CHOROBA
SRODOWISKOWA

Jak oczyszczanie organizmu z toksyn
i terapia substancjami odzywczymi
wzmacniajqg uktad odpornosciowy

-r-'mlmpnar‘ma—ﬁ— | W TR



https://mito-pharma.pl
https://www.mito-pharma.pl
mailto:biuro@mito-pharma.pl
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na gestos¢ kosci. Szczegdlnie dotyczy to leczenia
raka piersi u kobiet, ktére obniza poziom estro-
gen6w. Przyklady stanowig chemioterapia, ktéra
powoduje wczesng menopauze, czy leki, takie jak
Zoladex czy inhibitory aromatazy (anastrozol, eks-
emestan, letrozol). Radioterapia czy operacja raka
jajnika ré6wniez moze wplyna¢ na gestosé kosci'®.
Podobnie terapia hormonalna u mezczyzn
z rakiem prostaty to znany czynnik powoduja-
cy obnizenie gestosci kosci. Ponadto wiadomo,
ze osoby, ktére przeszly w dziecinstwie ostrg
biataczke limfoblastyczna, s bardziej narazone
na obnizenie ggstosci kosci w pézniejszym zyciu.
Istnieje wiele dowoddéw na to, ze aktywnos$é
fizyczna moze wyraznie wspomac przywrdcenie
gestosci kosci. Szczegblnie pomocne sg ¢wicze-
nia obcigzeniowe, w ramach ktérych przenosi sig
ciezar ciala z jednej stopy na druga, poniewaz po-
wodujg wstrzasy kosci, pobudzajace ich naprawe.
Zdecydowanie najlepiej jest polaczy¢ ¢wiczenia
aerobowe i obcigzeniowe (na stopach, brak tchu)
z treningiem sitowym (wzmacnianie). Schwartz
i inni odkryli, ze doktadnie takie postepowanie
w czasie chemioterapii wspomagalo zachowa-
nie gestosci kosci u kobiet leczonych na raka
piersi'!, a Almstedt i inni zauwazyli podobne
reakcje u pacjentek po zakonczeniu kuracji'®.
Podobnie jest w przypadku mezczyzn.
U tych w trakcie terapii hormonalnej raka
prostaty — dzieki polaczeniu éwiczen aerobo-
wych z treningiem silowym — réwniez nasta-
pila poprawa gestosci mineralnej kosci'.
Polaczenie rozciaggania, oddychania i re-
laksacji w jodze moze tagodzi¢ obrzek lim-
fatyczny, niezaleznie od jego lokalizacji. Jest
to bowiem holistyczna forma aktywnosci
fizycznej, majgca wplyw na cate ciato. Ist-
niejg pozycje twarzy, karku i ramion, ktére
moga znaczaco lagodzi¢ obrzek limfatyczny
wokdl glowy i szyi. Niektére asany (np. psa
z glowa w dél i dziecka) moga by¢ nieodpo-
wiednie dla oséb z tym schorzeniem — wszyst-
ko zalezy od umiejscowienia obrzmienia.
Hormonoterapie stosuje sie dlugoterminowo
u pacjentéw z rakiem piersi, prostaty i nie-
ktérymi nowotworami ginekologicznymi, aby
zapobiec nawrotom choroby lub spowolnic¢ jej
progresje. Dzialania niepozadane tej metody le-
czenia mogg zwieksza¢ podatnos¢ na redukcje
gestosci kosci, utrate masy mie$niowej, przybie-
ranie na wadze i przyrost tkanki ttuszczowe;j.
Krétkoterminowo terapia onkologiczna moze
réwniez powodowaé ,.zanik migéni”, co moze pro-
wadzi¢ do poczucia ostabienia i zmeczenia. To cze-
sty objaw niepozadany hormonoterapii raka prosta-
ty i jeden z bardziej przekonujacych argumentéw
na to, by mezczyzni z tym rodzajem nowotworu
dozywotnio praktykowali trening silowy'*.
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Nordic walking
—doskonate

& [ )
cwiczenie

Nordic walking to generalnie
doskonate ¢wiczenie, a dla
pacjentéw onkologicznych
prawie perfekcyjne. W moim
przypadku spraw-
dzito sie, kiedy
wracatam do zdro-
wia po raku piersi.
Dziatato jak kamien
milowy pomiedzy
spokojnym space-
rem a powrotem

do biegania. Jestem
przekonana, ze ta
forma aktywnosci
wspomogla redukcje
obrzeku pooperacyj-
nego i powro6t do pet-
nego zakresu ruchu
ramienia.

Jest to aktywnos¢
oparta na narciarstwie
biegowym. Wykonuje
sie jg na Swiezym po-
wietrzu. Angazuje cate
ciato bez nadmiernego
wptywu na plecy, ko-
lana i kostki. W czasie
aktywnosci mozna roz-
mawiac, chichotac i w tym samym czasie stawac sie
silniejszym i mie¢ prawdziwe poczucie satysfakcji.

Nordic walking réwna sie trening catego ciata.

Co wiecej, jest on wystarczajgco wyczerpujacy, ale
nie nadmiernie - mozna go dostosowac, tak by pa-
sowat do indywidualnego poziomu sprawnosci. Dla
wiekszosci ludzi bedzie to bardzo energiczny marsz,
ale bez poczucia zadyszki, ktéra czasami wystepuje
podczas biegania. R6znica pomiedzy nordic wal-
kingiem a dziarskim spacerem lub marszem z kij-
kami trekkingowymi polega na sposobie uzywania
ich do popychania ciata naprzéd. Tradycyjnie kije

te stosuje sie w celu wsparcia réwnowagi podczas
chodzenia. W przypadku nordic walkingu stuza

do wspomagania rozpedu.

Kijki uderzaja o podtoze za stopami i popycha sie
je w dot i do tytu, wiec powoduja ruch ciata w gére
i do przodu. Przymocowuije sie je do specjalnego
pasa, nie ma wiec potrzeby mocnego chwytania ani
obawy o ich upuszczenie.

Ruch ten wzmacnia ramiona, rece i tutéw,

a wspomniany naped daje dodatkowa energie

do szybszego i intensywniejszego marszu. Nastep-
nie wchodzi sie w fantastyczny cykl, w ktérym kijki
wspomagajg intensyfikacje aktywnosci. Cwiczacy
wykorzystuje site ciata do ich popychania, a tym
samym buduje wytrzymatos¢ i sprawnos¢ fizyczna.

Znam ludzi, ktérzy twierdza, ze podczas upra-
wiania nordic walkingu czuja sie, jakby latali. Dzieki
temu chodzac - dobrze sie czuja.
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Jedna z dolegliwosci, ktéra moze
wystapi¢ z powodu utraty masy
ciala zwigzanej z rakiem, jest wy-
niszczenie — dlugotrwaty ubytek
mies$ni doSwiadczany przez wie-
lu pacjentéw, szczeg6lnie tych
z nowotworami trzustki, zoladka
i przelyku. Jest ona zwigzana ze sta-
nem zapalnym i metabolizmem.

Z kilku badan klinicznych wynikaja
zalecenia dotyczace stosowania
progresywnego treningu sitowego
w celu minimalizacji wyniszcze-
nia i ryzyka jego wystapienia®.

Aktywne zycie codzienne
Amerykanskie Kolegium Me-
dycyny Sportowej wskazuje,
ze wszyscy powinni dazy¢ do:
* co najmniej 150 min ¢wiczen
aerobowych (tzn. powoduja-
cych zadyszke) tygodniowo,
* co najmniej 2 sesji treningu si-
towego w tygodniu w dni nie-
nastepujace po sobie,
codziennego rozciagania gléwnych
grup miesni, kiedy to tylko mozliwe.

BIO
U MEDICAL
PHARMA
szukaj na www.bmpharma.pl
w sklepach zielarsko-medycznych i aptekach

Treningowe ,,przekaski”

Jedna z metod na zwiekszenie poziomu

aktywnos$ci w niewielkich iloéciach

jest wdrozenie tzw. przekasek trenin-

gowych — catkiem dostownie czegos

niewielkiego i lekkiego zamiast wielkiej
uczty! Powinny one by¢ bardzo krétkie

- by¢ moze 20-60-sekundowe — i prak-

tykowane tak czesto, jak tylko sie chce.

Koncepcja ta, czasami nazywana réwniez

»przerwami na ruch”, jest badana przez

niektérych naukowcéw zaangazowanych

w opracowanie HIIT'®, ktérzy odkry-

li, ze aktywno$¢ fizyczna w krétkich

i szybkich seriach moze by¢ zaskakuja-

co skuteczna. Oto kilka przyktadéw:

¢ Praktykuj kontrole miesni postural-
nych lub wykonuj éwiczenia dna
miednicy pomiedzy przystankami
w czasie podrézy na stojaco $rod-
kami transportu publicznego.

* Usigdz, zachowujac prawidtowa po-
stawe, i postaraj sie utrzymac jg przez
wybrany czas. UsigdZ na pilce gim-
nastycznej. Stan na urzadzeniu Bosu
Balance Trainer (polaczeniu pitki
do ¢wiczen i platformy réwnowagi).
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* Wykonuj przysiady podczas my-

cia naczyn, wykroki podczas

mycia zebéw, a ¢wiczenia rozcia-
gajace podczas czekania na zago-
towanie sig¢ wody w czajniku.

Ruszaj sie w czasie przerw pod-

czas ogladania telewizji.

Zréb sobie przerwe w pracy, aby

wejs¢ po schodach lub ener-

gicznie przej$¢ przez ogrod.

A teraz kilka zastrzezen. Cwiczenia nie
powinny powodowac bélu: jesli tak
jest, przestan je wykonywaé. Sprawdz,
czy Twoja postawa i technika sg pra-
widlowe, a — co za tym idzie — nie
starasz si¢ nadmiernie i zbyt szybko
zwiekszaé stosowanego oporu. Zacznij
fagodnie i dzialaj progresywnie.

* Unikaj éwiczen, jesli masz lipodystro-
fie. Zrezygnuj z treningu sitowego,
jesli w ciaggu ostatnich 8 tygodni
przeszlas/przeszedles operacje.

Jesli problematyczna koniczyna lub
obszar szybko staja sie ociezate lub
ulegaja obrzekom badz jesli odczuwasz
bol, skonsultuj sie ze specjalista: piele-
gniarka, fizjoterapeuta lub lekarzem.

REKLAMA
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LicurMax (o nowoczesny suplement diety, kiérego sekretem jest ptynna
kurkumina o rekordowej przyswajalnosci. Wyniki badan wskazuja, ze dzigki
innowacyjnej formie solubilizacji micelarnej, kurkumina zawarta w LicurMax
wchtania sig 185 razy lepiej, niz standaryzowany ekstrakt z kurkumy i utrzymuje
w osoczu krwi przez 24 godziny.

Kurkumina jest gtéwnym aktywnym skiadni-
kiem, jej niezwykte wiasciwosci sg znany od
tysiecy lat na Dalekim Wschodzie, gdzie
zyciodajna  przyprawa jest  powszechnie

| stosowana i bardzo popularna. Hindusi wierza,

ze chociaz kurkumina nie jest

lekiem, to ma naturalng moc,

jako jeden z najmocnigjszych
» przeciwutleniaczy,  zwigksza
wydajnost enzymdw odpowie-
dzialnych za ochrone przed
skutkami dziatania wolnych
rodnikow [stres oksydacyiny).
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Wspomoz
echerzyk zotciowy

Ten niewielki organ ma do wypetnienia wazne funkcje
— zobacz jak mozesz wesprzec jego zdrowie dzieki ziotom

Na problemy z trawieniem skarzy
sie coraz wiecej oséb — jest to jedna
z najczestszych dolegliwosci. Zta
dieta, niezdrowe nawyki zywie-
niowe, siedzacy tryb zycia to we
wspoélczesnym §wiecie coraz cze-

YA ™. DO
Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

Starozytni Rzymianie uzywali jej jako przyprawe oraz Srodek
poprawiajacy apetyt. To niezwykle popularne zioto poprawia
trawienie, zwlaszcza ttuszczow. tagodzi bol Zotgdka, niestraw-
nos¢, nudnosci, wymioty, zapalenie jelit, zapalenie zotadka
i jego kwasowos$¢'. Zapobiega kamicy zétciowej i kolce jelitowej,
pobudzajac wydzielanie zétci i soku zotgdkowego’. Pomaga
w leczeniu zapalenia pecherzyka zétciowego i drog zéiciowych
oraz w dolegliwosciach watroby?. Dziata rozkurczowo na mie$nie
w przewodzie pokarmowym, wiec stosowana jest takze jako Sro-
dek wiatropedny. Reguluje prace jelit i wspomaga perystaltyke.
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Sciej norma i prosta droga do klo-
potéw z ukladem pokarmowym.
W jaki spos6b mozna poradzic¢
sobie z dolegliwosciami watroby
i pecherzyka Z6tciowego? Zanim
zdecydujemy sig na drastyczne

srodki, mozna zmieni¢ codzienne
nawyki i przyjrze¢ sie swojej die-
cie. Warto takze sprobowac¢ kuracji
ziotami, ktére dziatajg leczniczo
na nasz uklad trawienny. Zawsze
lepiej zapobiegaé niz leczy¢!

Bylica piotun (Artemisia absinthium)

Znana byla jako przyprawa juz w starozytnym Egipcie.

W XIX w. we Francji modne byto picie absyntu — alkoholu na bazie
piotunu i anyzu“. W medycynie ludowej pomagat w chorobach
zotadka, watroby i uktadu moczowego. Obecnie wykorzysty-

wana jest do sporzadzania gorzkich likieréw zotadkowych i do
produkcji wermutéw aromatyzowanych ziotami. Ziele piotunu
poprzez swojg gorycz pobudza dziatanie przewodu pokarmo-
wego. Zawiera m.in. gorzkie glikozydy, zwigzki kumarynowe,
olejki eteryczne, garbniki, flawonoidy i zywice. Kuracja piotunem
wspomaga leczenie kamicy zétciowej i umozliwia likwidacje
zaburzen pecherzyka zétciowego. Poprawia ukrwienie, pobudza
taknienie, rozkurcza miesnie gladkie przewodu pokarmowego
i powoduje usuniecie silnych wzde¢. Piotun ma réwniez ko-
rzystny wptyw na wydzielanie z6tci°. Zawarte w roslinie zwigzki
wspierajg procesy oczyszczania watroby oraz odprowadzanie
z6lci z woreczka zéiciowego do dwunastnicy. Z6t¢ wspoma-
ga trawienie ttuszczdéw, jednak jej nadmiar moze prowadzi¢
do cholestazy, co wptywa na zaburzenia trawienia i uszko-
dzenia komdrek watrobowych. Badania dowiodty ochronne
dziatanie ekstraktdw z piotunu na komérki watroby®. Leczenie
zaleca sie prowadzi¢ pod kontrolg lekarza przez krétki czas’.




Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus)

Stosowano go jako rosline leczniczg juz w $redniowieczu. Badania
wyciggow z roznych czesci karczocha potwierdzaja jego korzystne
dziatanie na uktad pokarmowy, watrobe i drogi Z6tciowe. Zawarte
w wyciggu polifenolokwasy dziatajg z6tciotwdrczo i zétciopednie.
Ekstrakt z jego lisci ma wiasciwosci antyoksydacyjne'?, hepatopro-
tekcyjne, przeciwdrobnoustrojowe oraz redukujgce poziom chole-
sterolu®. Jest jednym ze Srodkéw, ktére pomagajq w uszkodzeniach
watroby, poniewaz zawiera on cynaryne o bardzo silnych wiasciwo-
$cach regeneracyjnych. Znacznie zwieksza ona wytwarzanie zotci
i pomaga w jej transportowaniu®’. Oprécz tego dziata ochronnie
na komdrki watroby, zas zawarta w niej inulina reguluje poziom cukru
we krwi, dzieki czemu karczochy sg bardzo pomocne w tagodzeniu
niestrawnosci oraz standw zapalnych woreczka zétciowego i watro-
by. Wyciag z karczocha moze by¢ stosowany w leczeniu takich choréb
jak: zapalenie pecherzyka zétciowego, stany po cholecystektomii,
w dyskinezie drdg zétciowych. Jest réwniez wykorzystywany jako
$rodek przeczyszczajacy oraz poprawiajacy trawienie. W przeprowa-
dzonym badaniu u pacjentéw z przewlektymi dolegliwo$ciami wa-
troby lub drég zétciowych, polegajacym na leczeniu wyciagiem z lisci
karczocha, u 70% z nich wystapito zmniejszenie lub nawet ustapienie
dolegliwosci juz po tygodniu, a po 4 tygodniach — u 85% badanych®.

OCZYMLEKARZE...
DETEKTYW MEDYCZNY

Kurkuma (Curcuma longa)

Wsradd ziot, ktére moga wspomac prace pecherzyka zétciowego
na pierwszym miejscu wymieniane jest zwykle ktgcze kur-
kumy. Zawarte w niej kurkuminoidy majg korzystny wptyw
na przewody z6tciowe, dziatajg pobudzajaco na wydzielanie

z6tci, wptywaja na kurczliwos¢ pecherzyka i zapobiegajg two-
rzeniu sie kamieni zétciowych'. Badania in vitro na watrobach
szczurzych wykazaty, ze ekstrakt z kigcza kurkumy powodowat
wzrost przeptywu z6tci o0 50-80% i stymulowat wytwarzanie
kwasdéw zétciowych. Efekt ten utrzymywat sie przy najwyz-
szej dawce nawet do 90 min po zakoriczeniu doswiadczenia.
Dozylne podanie ekstraktu z ktgcza kurkumy, kurkuminianu
sodu oraz olejku eterycznego z ktgcza kurkumy stymulowato
wydzielanie kwaséw zotciowych u pséw. Najsilniejszy efekt ob-
serwowano dla kurkuminianu sodu, ktory zwiekszat catkowite
wydzielanie kwaséw zétciowych, bilirubiny oraz cholesterolu®.
We wszystkich badaniach kurkuminoidy powodowaty spadek

wydzielania kwaséw zétciowych'®. W innych badaniach dozylne

podanie kurkuminy szczurom spowodowato wzrost przeptywu
i wydzielania zétci — wzrdst on 0 100%, zas wydzielanie bili-
rubiny w zétci zwiekszyto sie o0 50%, a cholesterolu 0 13%".

-

Znana réwniez jako czarna rzodkiew, byta uzywana od stu-
leci w leczeniu kamieni zétciowych w tradycyjnej medycynie
meksykanskiej i indyjskiej. |ej bliskg kuzynka jest popular-
na rzodkiewka. Wtasciwosci lecznicze znajdziemy w korzeniu.
Zawiera on zwigzki siarki, rafaning, rafanol, witamine C, PP, pro-
witaminy z grupy B oraz liczne zwiagzki mineralne, m.in.
potas, zelazo, magnez, wapn i fosfor. Wystepujg
w niej glukorafazatyna i glukorapanina,
w zwigzku z tym czarna rzodkiew
zostata zbadana pod katem jej za-
stosowania w profilaktyce kamicy
Z61ciowej. Ustalono, ze sok z tej
rosliny obniza poziom cholesterolu
W 0s0czu i rozpuszcza kamienie
z6tciowe®. Wyciag z korzenia czarnej

Czarna rzepa (Raphanus sativus)

rzodkwi wzmaga wydzielanie sokéw trawiennych, pobudza trawie-
nie i perystaltyke jelit, dziata zétciopednie i z6tciotwdrczo, utatwia

przeptyw z6tci do dwunastnicy®. Pomaga
w stanach zapalnych watroby oraz drég zot-
ciowych, niedostatecznym wytwarzaniu i za-
stoju z6tci oraz biegunce, niestrawnosci, nudno-
~  Sciach, w niezytach zotadka, dwunastnicy, zaparciach,
bolesnych wzdeciach i braku taknienia. Wptywa ko-
rzystnie na fosfolipidy wystepujgce naturalnie w bto-
nie komérkowej oraz watrobie, ktérych obecnos$¢
zaburza ciezkostrawna dieta, spozywanie lekéw i al-
koholu. Dziatajg one nie tylko na watrobe, ale réw-
niez na woreczek zétciowy, gdyz poprawiaja
rozpuszczalnos¢ cholesterolu w zétci i zapo-
biegaja wytrgcaniu sie kamieni zétciowych.
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Dymnica lekarska (Fumaria officinalis)

Jest bardzo skutecznym ziotem w przypadku dolegliwosci pecherzyka zétciowego. Ma tzw. wia-
$ciwosci amfocholeretyczne, co oznacza, ze zwieksza wytwarzanie zétci, stosownie do potrzeb
organizmu, lub hamuje jej wydzielanie w przypadku jej nadmiaru. Ma réwniez wiasciwosci cho-
lecystokinetyczne, czyli pobudza procesy skurczowe pecherzyka zétciowego i utatwia przeptyw
z6tci do dwunastnicy. |ej stosowanie zalecane jest kiedy zachodzi konieczno$¢ zwiekszenia
przeptywu zélci i tagodzenia uczucia petnosci, wzdec. Przywraca prawidtowa perystaltyke je-
liti regularne wyprdznienia’’. Stosowana jest takze przy migrenie spowodowanej zaburze-
niami wydzielania zétci. W badaniu klinicznym z udziatem pacjentéw z réznymi zaburzeniami
tego wydzielania wykazano, ze po 2 tygodniach stosowania wyciggu z ziela dymnicy znacznie
zmniejszyly sie takie objawy, jak béle brzucha w gérnej czesci, wzdecia, nudnosci, wymioty,
problemy ze snem oraz béle gtowy. W innym badaniu, w ktérym wzieto udziat 105 pacjentéw
cierpigcych z powodu chordéb drég zétciowych, kamicy, hepatomegalii i objaw6w po zespole cho-
lecystektomii, wydtuzono okres przyjmowania wyciggu z dymnicy w dawce 6 x 250 mg dzien-
nie do 6 mies. Poprawe lub catkowite ustgpienie objawéw odczuto ponad 80% badanych?.

y
L)

Kolendra (Coriandrum)

Znana jest przede wszystkim jako przyprawa. Warto takze
docenic jej dziatanie prozdrowotne. Olejek pozyskiwany
z nasion kolendry zawiera duze ilosci linalolu??, ktéry dziata
rozkurczowo na miesnie gladkie przewodu pokarmowego, sty-
mulujgc w ten sposob trawienie i perystaltyke jelit>.Pomaga w zapaleniu
btony $luzowej zotadka i biegunkach, ma wtasciwosci zétciopedne, pomaga
w wydzielaniu enzymdéw i sokéw trawiennych. Utatwia przeptyw Zéici i soku
trzustkowego do dwunastnicy, czego konsekwencjg jest lepsze trawienie.
Polecana w diecie oczyszczajacej watrobe. Zawiera wiele sktadnikéw odzyw-
czych (m.in. witamine C, niacyne, ryboflawing, tiamine, magnez, cynk i man-
gan) niezbednych do prawidtowego funkcjonowania zotgdka i watroby?“.
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Poradnik ,Zyj lepiej, zyj

dtuzej” to swiatowy be-
stseller, ktory pokazuje,
ze potrzeba niewiele,
aby zadbac o swoje
zdrowie.

Na ponad 120 stronach
przedstawiamy aktu-
alne wiadomosci na
temat profilaktyki oraz
leczenia najczestszych
schorzen.

To prawdziwe kompen-
dium praktycznej
I sprawdzonej wiedzy.
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Naturalne
sposoby na objaw
Raynauda

Objaw Raynauda, zwany tez zespolem
Raynauda albo po prostu Raynaudem,
to schorzenie, w ktérym male naczynia
krwionosne w koniczynach nadmiernie
reaguja na zmiany temperatury, zimne
otoczenie, a czasem i stres emocjonalny.
Klasyczne objawy to zimne palce u rak
i nég, zmiany kolorytu skdry (czubki pal-
cOw moga stac sie biale pod wplywem
zimna i czerwone po ogrzaniu), dretwie-
nie, mrowienie oraz trudnosci w porusza-
niu zmienionymi chorobowo obszarami.
Najbardziej powszechna postac tego
schorzenia to pierwotny objaw Raynau-
da (czyli choroba Raynauda), w ktérym
przyczyna jest nieznana, a objawy sg mato
dolegliwe. Z drugiej strony wtérny ob-
jaw Raynauda (zesp6t Raynauda) zwykle
ma cigzszy przebieg, a u jego podstawy
lezg inne choroby bazowe, takie jak
twardzina czy toczen rumieniowaty.
Zwykla terapia moze w tagodnych
przypadkach obejmowac proste pora-
dy zyciowe, takie jak noszenie cieplego
ubioru, aktywno$¢ fizyczna, odstawie-
nie papieroséw i kawy. W ciezszych
przypadkach zaleca sig przewaznie leki,
takie jak nifedypina, czyli bloker kana-
tu wapniowego. Istnieje jednak sporo
alternatywnych, obiecujgcych sposobéw
na oba rodzaje Raynauda, zwlaszcza
biofeedback i suplementy zywieniowe.
Nalezy jednak pamietaé, ze nie dysponu-
jemy jeszcze zbyt duza liczba badan na te-
mat naturalnych lekarstw na to schorze-
nie, a te juz przeprowadzone bywaty raczej
niewielkie. Dobrym pomystem bedzie wigc
konsultacja z doswiadczonym ekspertem,
ktéry zaoferuje spersonalizowang porade,
zwlaszcza jesli chodzi o suplementy.
Tymczasem podajemy liste dotych-
czas przebadanych naukowo spo-

Z AKT MEDYCYNY NATURALNE|
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SPRAWDZ LEKI

Niektore leki mogg wywoty-
wac objaw Raynauda, w tym
beta-blokery, cyklosporyna
(lek wyciszajacy uktad odpor-
nosciowy), leki przypominajace
amfetamine, selektywne inhi-
bitory zwrotnego wychwytu
serotoniny (SSRI) oraz prze-
pisywane na raka cisplatyna
i bleomycyna’. Niektorzy eks-
perci polecaja pacjentkom uni-
kac lekéw antykoncepcyjnych®.
Warto skonsultowac sie z le-
karzem, czy juz przyjmowane
farmaceutyki sa dla nas odpo-
wiednie i w razie potrzeby za-
pytac o wiasciwe alternatywy.

A MOZE BIOFEEDBACK?

Ta technika taczaca prace ciata i umystu, ktéra
polega na uczeniu sie panowania nad naturalnie
mimowolnymi funkcjami ciata za pomocg moni-
torowania elektronicznego, moze by¢ pomocna.

Jak okazato sie w toku 2 wysoko jakosciowych

badan, biofeedback termiczny — w ktérym pa-

cjenci uczg sie, jak kontrolowac spinanie i roz-
luZnianie naczyn krwionosnych - skutecznie
rozgrzewa dionie i redukuje napady Raynauda'.

Wedtug innego doniesienia naukowego u pa-

cjentéw zaréwno z pierwotnym, jak i wtor-
nym objawem Raynauda, poprawa utrzymy-
wata sie rok po treningu biofeedbacku?.

ZAPANU] = <
AR TS

STRESEM

Obcigzenie emocjonal-
ne to znany czynnik
wywotujacy napady
Raynauda®, dlatego

techniki radzenia sobie

ze stresem, takie jak
medytacja, joga czy
tai-chi, bedg pomocne.

b

Pl CZERWONE WINO

U mezczyzn i kobiet, ktérzy od czasu do czasu siegaja
po czerwone wino, ryzyko wystapienia objawdw jest znacz-

nie mniejsze, jak podaje pewne badanie®. By¢
moze dzieje sie tak dlatego, Zze zawiera ono

0gdlnie nie nalezy jednak pic zbyt
u mezczyzn (2-14 jednostek tygo-

dniowo) i wysokie u kobiet (ponad
7 jednostek tygodniowo) wigze sie

duzo alkoholu. Umiarkowane spozycie

przeciwutleniacz o nazwie resweratrol, ktéry
= wspomaga zdrowie naczyn krwionosnych’.

sob6éw wartych wyprébowania. ze zwiekszonym ryzykiem Raynauda®.
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vam‘mul2
AKUPUNKTURE

Jak odkryto w niewielkim badaniu, tradycyjna
akupunktura chiriska redukuje czesto$¢ napadéw
Raynauda 0 63%, podczas gdy w grupie kontrolnej
spadek wynosit 27%°. Co wiecej, w niekontrolowanym
badaniu nad aurikuloterapia, czyli rodzajem akupunk-
tury stosujgcym prad elektryczny do stymulowania uszu,
okazato sie, ze technika ta redukuje zaréwno czestos$c, jak
i nasilenie napadéw objawu choroby®. By znalez¢ w poblizu wy-
kwalifikowanego specjaliste, warto odwiedzi¢ www.akupunktura.org.

Zastosuj te domowe
ziotowe specyfiki

Zielarz Meilyr James, wtasciciel
Herbal Clinic w walijskim Swan-
sea (www.herbalclinic-swansea.
co.uk) poleca ponizsze receptury
ziotowe na poprawe krazenia

i ulge przy objawie Raynauda.

Kapiel dtonii stop
Zrozmarynem
icynamonem

PRZY|MU) SUPLEMENTY

GIEIETLY 1ak wykazato pewne badanie, przyjmowanie zawierajacych go kapsutek,
a zatem codzienna suplementacja wysokimi dawkami kwasu eikozapentaenowego
(EPA) i kwasu dokozaheksaenowego (DHA), czyli kwaséw ttuszczowych
omega-3, poprawia tolerancje na zimno i opdznia skurcz naczyn krwionosnych
u 0s6b z pierwotnym objawem Raynauda (ale nie u 0séb z wtérnym)™.
Sugerowana dawka: Polecamy wysoko jakosciowy suplement, ktory dostarcza
3500 mg omega-3 na porcje; nalezy postepowac zgodnie z instrukcjami na opakowaniu
CEEAEETTTETIIE W pewnym matym eksperymencie suplementy zawierajace
go zmniejszaty liczbe i nasilenie napadéw Raynauda w poréwnaniu z placebo™. J
Sugerowana dawka: 3000 mg dziennie ;
Osoby cierpiace na to schorzenie, ktérym podawano ten aminokwas
przez 20 dni, miaty ulepszony przeptyw krwi w palcach po kontakcie z zimnem®.
Sugerowana dawka: 2 g dziennie
Niskie poziomy w organizmie przeciwutleniajacych
witamin i mineratéw, takich jak witaminy C, E czy selen, t3cz3 sie z objawem
Raynauda’®, dlatego suplementacja tych sktadnikéw moze by¢ korzystna.
Sugerowana dawka: 1-2 g wit. C dziennie; 400 j.m.
wit. E dziennie; 200 mcg selenu dziennie
WIELEY: Pacjenci majacy niski poziom witaminy D w organizmie, ktérym
podawano suplementy o wysokich dawkach
witaminy D3, donosili o poprawie stanu po 8 miesigcach'“.
Sugerowana dawka: Prawidtowy poziom wit. D u dorostych
to 30-100 ng/ml, a sugerowana dawka suplementacji to 4000 j.m./dzier. Domowe
zestawy do sprawdzenia poziomu wit. D mozna naby¢ w aptekach.

Zwiazek ztozony z niacyny (witamina B) oraz inozytolu, znany jako
nikotynian inozytolu (funkcjonujacy tez pod nazwa heksanikotynian inozytolu badz
heksaniacynian inozytolu) przynosi ulge w objawie Raynauda, jak wykazato kilka badan®.
Sugerowana dawka: W badaniach stosowano wysokie dawki
3-4 g heksaniacynianu inozytolu dziennie, najlepiej wiec skonsultowac sie
z wykwalifikowanym specjalista, ktory opracuje odpowiednig terapie
Niski poziom tego mineratu taczy sie z objawem Raynauda,

a wlewy magnezowe przynoszg korzystne efekty®.
Sugerowana dawka: 200-600 mg dziennie
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Roslina ta znana jest z poprawy krazenia
krwi, przez co moze by¢ pomocny w tym
schorzeniu. W jednym eksperymencie osoby
przyjmujace standaryzowany eks-

trakt mitorzebu japoriskiego
mialy znacznie mniej napa-
déw Raynauda tygodniowo 4
w poréwnaniu z osobami ¢
przyjmujacymi placebo”. |
Sugerowana dawka:
120-160 mg dziennie
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Sktadniki
20 g swiezego rozmarynu
2 srednie laski cynamonu
Opcjonalnie: 5 kropli olejku
eterycznego czarnego pie-
przu, gozdzikéw lub gatki
muszkatotowej, rozcienczo-
nych w 5 ml oliwy z oliwek
Uwaga: Te mieszanke mozna zmo-
dyfikowac przy pomocy innych
rozgrzewajacych ziét na krazenie,
., ktore ma sie w spizarce, takich

Przygotowanie
Umiesc ziota w imbryku i zalej
litrem wrzatku. Pozostaw na 5 go-
dzin lub przez noc. Po tym czasie
odcedz napar do miski, w ktdrej
zrobisz kapiel dtoni lub stép i dodaj
2 litry bardzo goracej wody oraz
olejki eteryczne (o ile je stosujesz).
Przed kapielg upewnij sie,
ze woda jest goraca, ale moz-
liwa do zniesienia. Mieszanki
 mozna ponownie uzy¢ w ciggu
2 dni. Po ostygnieciu nalezy
przechowywac ja w lodéwce
i podgrzac przez kazdora-
Zowym zastosowaniem.
Kapiel stosuj 2 razy dziennie,
rano przed $niadaniem, drugi
raz wieczorem przed kolacja.
UsiadZ wygodnie i zanurz dionie
i stopy na co najmniej 5 minut.

Naparz z6itodrzewu

Sktadniki
1/2 tyzeczki (2 ml) nalewki
z kory zéttodrzewu (jesionu
amerykanskiego, Zan-
thoxylum americanum)
11yzka stotowa starte-
g0, Swiezego imbiru
Opcjonalnie: miod
Przygotowanie
Umies¢ imbir w rondlu
Z wrzacq wodg na 15 mi-
nut, by powstat napar. _
Dodaj kore zéttodrzewu
i miéd, wedle zyczenia.
Pij jedna filizanke dziennie.

g
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Jak wykazujg badania, palenie papieroséw to gtéwny srodowiskowy czynnik RZS,
ktdry odpowiada za co trzeci przypadek najostrzejszej postaci tej choroby

aledwie 60% zachorowan na reu-

matyzm ma podloze genetyczne,

a gléwna role odgrywa tutaj

gen HLA-DRB1. Co z pozostalg
czescig? Winne wydaja sie by¢ czynniki
srodowiskowe, a palme pierwszen-
stwa bezapelacyjne dzierzy zgubny
nalég tytoniowy. Dotyczy to zwlaszcza
seropozytywnej postaci reumatologicz-
nego zapalenia stawéw (RZS), ktérej
towarzyszy obecno$é w surowicy krwi
przeciwcial przeciw cytrulinowanemu
peptydowi (aCCP lub ACPA) i/lub czyn-
nika reumatoidalnego (RF). Ma to o tyle
duze znaczenie, ze wtasnie ten wariant
RZS pojawia sie najczesciej. Ostatnie
odkrycia rzucily §wiatlo na patofizjo-
logie schorzenia u palaczy. Znaczenie
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maja tu takie mechanizmy jak stres
oksydacyjny, stan zapalny, powstawanie

autoprzeciwcial i zmiany epigenetyczne.

Narastajace zagrozenie

0Od dawna wiadomo, ze istnieje zwigzek
miedzy seropozytywnym reumatoidal-
nym zapaleniem stawéw a paleniem
papieroséw. Juz w latach 80. XX w. opi-
sano zalezno$¢ miedzy hospitalizacja

z powodu RZS a natogiem, co byto
nieoczekiwanym odkryciem pewnego
badania ginekologicznego'. Od tego
czasu przeprowadzono kilka analiz
kliniczno-kontrolnych i kohortowych,
ktore potwierdzily te obserwacje.
Przykladowe populacyjne badanie

z Norfolk w Anglii wykazato, Ze pa-

lenie tytoniu wigzato sie z wyzszym
ryzykiem zachorowania na RZS*.

Jednak z czasem wiesci stawaly sie
coraz gorsze, by kilka lat temu eksper-
ci powiedzieli wprost — uzaleznienie
od nikotyny to najwazniejszy czynnik
srodowiskowy, ktéry powoduje prze-
wlekle zapalenie stawéw o podlozu
autoimmunologicznym?®. Co wiecej,
istnieje wyrazna zaleznos$¢ dawka-
-odpowiedz, ze znacznym, liniowym
wzrostem ryzyka dla oséb uzaleznio-
nych obecnie w poréwnaniu z palacy-
mi w przeszlosci lub okazjonalnie.

O tym, jak duza jest skala problemu,
najlepiej §wiadcza najnowsze wyniki ba-
dan szwedzkich ekspertéw. Przeanalizo-
wali oni historie palenia tytoniu i podto-



ze genetyczne 1205 rodakéw z RZS oraz
871 zdrowych os6b z grupy kontrolne;j.
Prébki krwi pozwolily ustali¢ indywidu-
alng podatno$c¢ genetyczng na RZS (mie-
rzong na podstawie obecnosci genu
HLA-DRB1 SE) oraz ciezko$¢ choroby
(wyznaczong przez poziom przeciwcial

ACPA). Przeprowadzono réwniez wywia-

dy odnosnie do nawykéw i stylu zycia.
Wyniki pokazaly, ze im wiecej dana
osoba palita tytoniu, tym wieksze miata
ryzyko zachorowania na ACPA-dodatnie
RZS - najpowszechniejszg i najostrzej-
szg postac tej choroby. W przypadku
nalogowcow wypalajacych ponad 20 pa-
pieros6w dziennie przez co najmniej
20 lat prawdopodobiefistwo dodatniego
wyniku testu na ACPA wzrastalo ponad
2,5 razy. Dopiero po 20 latach od zre-
zygnowania z nalogu ryzyko RZS moze
wroci¢ do takiego, jakie wystepuje
u 0s6b niepalgcych (chyba ze liczba
papieroséw z przesztosci bedzie wy-
jatkowo imponujgca — wéwczas nie-
stety nie mozna liczy¢ na amnestig).
Podsumowujac: zdaniem Szwedéw
nawet 35% przypadkéw ACPA-do-
datniego RZS oraz 20% wszystkich
zachorowan mozna przypisaé¢ paleniu
tytoniu, a ryzyko wydaje sie wyzsze
w przypadku mezczyzn niz kobiet*.

Wirujac z genami i biatkami
Szwedzkie badania wykazaly réwniez,
ze palenie tytoniu jest szczegélnie ry-
zykowne w przypadku os6b, ktére juz
sg genetycznie podatne na RZS. Kon-
kretnie chodzi tu o pacjentéw bedacych
nosicielami 2 kopii genu HLA-DRB1

SE. W tej grupie az 55% przypadkéw
zachorowan mozna przypisa¢ nalogowi.
To za$ rzuca nowe $wiatlo na zaleznosé
gen-srodowisko, ktéra w przypadku
RZS wydaje sig mie¢ jeszcze wigk-

sze znaczenie, niz dotad sadzilismy.
Chodzi m.in. o to, ze nal6g modyfiku-
je funkcjonowanie gen6w odpowie-
dzialnych za indukcje i podtrzymanie
proceséw zapalnych w stawach.

Jak wykazano, w ptucach palaczy
dochodzi r6wniez do nasilenia eks-
presji cytrulinowanych biatek’. Sama
cytrulinacja to proces modyfikacji biatek
polegajacy na zamianie pozytywnie
naladowanej reszty argininy na neu-
tralng cytruline. Zdrowy organizm
katalizuje te reakcje, jednak w stanie
zapalnym ulega ona intensyfikacji,
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o6 Nawet 35% przypadkow ACPA-dodatniego
RZS oraz 20% wszystkich zachorowan mozna
przypisac paleniu tytoniu, a ryzyko wydaje sie
wyzsze w przypadku mezczyzn niz kobiet #9

co moze prowadzi¢ do zmiany struktury
trzeciorzedowej biatek i powstawania
nowych epitopéw, a w konsekwencji
do wytwarzania przeciwcial przeciwko
wlasnym cytrulinowanym biatkom.
Ich podwyzszony poziom jest mar-
kerem zapalenia stawéw i koreluje
z ciezko$cig przebiegu choroby.

Te mechanizmy w polaczeniu z ob-
serwacjami epidemiologicznymi stajg

sie podstawg nowego modelu pato-
genezy RZS, w ktérym palenie jest
odpowiedzialne za cytrulinacje biatka
w plucach oséb podatnych genetycznie
na zachorowanie®. Przy czym to dym
papierosowy, a nie nikotyna, wyda-

je sie by¢ kluczowy w tym procesie,
poniewaz prowadzi do przewleklego
zapalenia drég oddechowych, ktére
sprzyja modyfikacji biatek. Posred-

Sol? Nie dla palaczy!

Jednym z czynnikéw Srodowiskowych, ktére mogg mie¢ wptyw na wzrost (lub redukcje)
ryzyka RZS, jest dieta (patrz ramka na nastepnej stronie). Badacze postanowili wiec spraw-
dzi¢, jak wyglada to w przypadku soli, uwazanej dzi$ za naduzywang i przez to szkodliwg
dla zdrowia przyprawe.

Inspiracjq do przeprowadzenia tej proby byty wczesniejsze obserwacje na zwierzetach
i komdrkach ludzkich, ktére wykazaty wptyw chlorku sodu (NaCl) na komérki Th17 promu-
jace stan zapalny. Tym razem naukowcy wzieli pod lupe 386 pacjentéw, ktérzy w ramach
programu profilaktycznego opisali swoje nawyki zywieniowe Srednio 7,7 roku przed wystg-
pieniem objawdéw RZS. Poréwnano ich z 1886 osobami z grupy kontrolnej.

W badaniu nie stwierdzono istotnego zwigzku miedzy wysokim spozyciem sodu a roz-
wojem RZS, ale wyjatek stanowili palacze. W ich przypadku
nadmierne uzywanie soli ponad dwukrotnie zwiekszato
ryzyko RZS. Zdaniem autoréw wynika to z interakgji, jaka
zachodzi miedzy paleniem a sodem™.
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Atak na kilku frontach

Oczywiscie istniejg rowniez inne waz-
ne mechanizmy, ktére przyczyniajg sie
do rozwoju zapalenia staw6éw u palaczy.
Ten zgubny nalég moze zwigkszy¢ stres

nio potwierdza to fakt, ze na ryzyko
RZS zwiazane z paleniem wplywaja
zmiany w genach kodujacych enzymy
zaangazowane w detoksykacje kan-
cerogendéw zwigzanych z dymem’.

N e T

Inne czynniki ryzyka

Oczywiscie palenie nie jest jedyna $rodowiskowa przyczyna zapalenia sta-
wow. Naukowcy podkreslajg rowniez znaczenie infekcji i stanu mikrobioty.

[T Juz w 1975 r. dr Roger Wyburn-Mason powigzat z chorobami reu-
matycznymi powigzano pierwotniaki Naegleria i inne z rodzaju Blastocystis
hominis®. Przyczyng moze by¢ réwniez zakazenie takimi pasozytami jak Tri-
chomonas vaginalis (rzesistek pochwowy), Giardia lamblia (ogoniastek jelito-
wy), Toxoplasma gondii oraz petzak czerwonki (Entamoeba histolytica).

Nawet 75% pacjentéw z wczesnym nieleczonym RZS wykazuje
obecnos¢ bakterii Prevotella copriw ukiadzie trawiennym, a jednocze$nie w ich mikro-
biomie brakuje kilku grup pozytecznych drobnoustrojéw, takich jak Bacteroides?.

uwazana jest, poza zaawansowanym wiekiem, za najistotniejszy czynnik ryzyka
choroby zwyrodnieniowej stawéw kolanowych i biodrowych, poniewaz zwiekszone obcia-
zenie pogtebia ich dysfunkcje. Wyniki wielu badan wskazuja na istnienie zaleznosci miedzy
wartoscig wskaznika masy ciata BMI a czestoscig wystepowania klinicznych i radiologicz-
nych objawoéw choroby zwyrodnieniowej stawéw kolanowych. Wykazano, ze zwiekszeniu
BMI o0 1 kg/m? powyzej progu 27 kg/m? towarzyszy wzrost ryzyka jej rozwoju o 15%?3.

OIPSE Czerwone mieso, owoce morza, nabiat, stodycze oraz alkohol sg bogate w pury-
ny, ktére w organizmie przeksztatcane s3 w kwas moczowy. Jego nadmiar gromadzi sie
we krwi, co prowadzi do tworzenia sie ztogdw w stawach, a w konsekwencji — do bélu
i stanu zapalnego. Ponadto wystepujgce w mleku i wotowinie bakterie Mycobacterium
avium paratuberculosis (MAP) moga wyzwala¢ RZS u o0s6b z grupy ryzyka genetycznego®.
Okazuje sie rowniez, ze istnieje zwigzek miedzy zesztywniajgcym zapaleniem stawéw
kregostupa a pewnym gatunkiem bakterii zyja-
cych w jelitach i zywigcych sie pozostatosciami
weglowodandéw - wielu pacjentom udato sie
poz.by.c.te_go dokugzllwego schorzenia, gdy tylko Matters, November 25, 2013
zmienili diete na niskoweglowodanowa?®. | wresz- . Crit Rev Eukaryot Gene Expr, 2011; 21:
cie pewne badanie wykazato, ze bezglutenowa 131-42
dieta weganska tagodzi objawy reumatoidalne- - ;g’l’g- Cell. Infect. Microbiol., 25 January
go zapalenia staw6w®. Na pewno sprawdzg sie . Rheumatology, Volume 16, Issue 3,
tez produkty przeciwzapalne, bogate w zdrowe 1August 1977,190-196
ttuszcze omega-3, bromelaine czy kapsaicyne.
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oksydacyjny w organizmie, a ponadto
aktywuje inne zrédta wolnych rodnikéw.
Te za$ odgrywaja role w etiologii RZS®.
Inna kwestia Iaczy sie z apoptoza,
czyli zaprogramowana $miercig ko-
mérki. Otéz palenie moze zaréwno
intensyfikowa¢, jak i hamowac¢ ten
proces, w zalezno$ci od rodzaju komoé-
rek, m.in. poprzez wplyw na poziom
limfocytéw T. Tymczasem w chorobach
autoimmunologicznych, takich jak
RZS, mechanizmy apoptyczne sa za-
burzone, co prowadzi do przetrwatego
zapalenia blony maziowej. W modelach
zwierzecych poprawa mechanizméw
usuwania uszkodzonych komérek
chronita przed RZS, a w badaniach
prowadzonych na pacjentach z tym
schorzeniem — zmniejszata jego objawy®.
I wreszcie kwesta najwazniejsza,
bo zwigzana ze stanem zapalnym, be-
dacym istotg RZS. Palenie papieroséw
dziata zar6wno na komérkowe, jak
i humoralne aspekty uktadu odporno-
$ciowego, powodujac ogblnoustrojowy
stan prozapalny oraz wyzwalajac ré6zne
zmiany morfologiczne, fizjologiczne,
biochemiczne i enzymatyczne, ktére
prowadza m.in. do uposledzenia obrony
przeciwbakteryjnej i komérkowej aktyw-
nosci regulacyjnej. W ptucach znacznie
wzrasta liczba makrofagéw pecherzy-
kowych i innych monocytéw, co z kolei
zwieksza poziom enzymoéw lizosomal-
nych i wydziela elastaze odpowiedzial-
na za uszkodzenia tkanki migzszowej
i facznej. Palenie papieros6w zwieksza
réwniez ekspresje metaloproteinazy
macierzy (MMP)-12 (elastaza makrofa-
gow), ktora jest zaangazowana w patoge-
neze RZS. Jak wykazano, nadekspresja
MMP-12 u transgenicznych krélikéw
istotnie nasilata zmiany reumatyczne,
powodujac silne pogrubienie btony ma-
ziowej, infiltracje makrofagéw i wyrazne
zniszczenie chrzastki stawowe;j'’. Pale-
nie zwieksza réwniez poziomy cytokiny
prozapalnej IL-17, ktéra odgrywa wazna
role w patogenezie i rozwoju RZS'.

Rownia pochyta

Nie chodzi jednak tylko o ryzyko za-
chorowania. Nal6g wiaze sie bowiem
z cigzszym przebiegiem RZS. Oce-
ny kliniczne pacjentéw z University
of ITowa wykazaly, ze palenie papiero-
sow (zwlaszcza > 25 paczkolat) byto
istotnie zwigzane m.in. z nadzerkami



i guzkami'?. W innym badaniu stwier-
dzono korelacje miedzy intensywnym
paleniem (> 20 paczkolat) a guzka-
mi reumatoidalnymi, mniejszg silg
chwytu i wigkszym radiologicznym
uszkodzeniem staw6w, co sugeruje
niekorzystny wplyw palenia na pro-
gresje choroby, jakos¢ zycia i niepelno-
sprawno$¢ funkcjonalng pacjentéw!.
Na szczeScie nigdy nie jest za p6Zzno

na zmiane! Co wiecej, badacze zachecajg

do rzucenia palenia w kazdym wieku,
poniewaz stopniowo redukuje to pod-
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66 Bierne palenie w dziecinstwie moze sprzyjac
RZS w tym samym stopniu, co aktywne
,pocigganie dymka” w dorostosci @@

wyzszone ryzyko RZS i innych choréb.
Warto jednak zrobi¢ to jak najszybciej,
bo organizm potrzebuje na skuteczne
oczyszczenie nawet 20 lat. Co wiecej,
im szybciej, tym lepiej dla naszych
najblizszych. Niedawno po raz pierw-
szy wykazano bowiem, ze réwniez
bierne palenie w dziecinstwie moze

po Swiecie

suplementéw

dr Mark Moyad

Janer Lee

GALAKTYEKA

sprzyja¢ chorobie w tym samym stop-
niu, co aktywne pocigganie dymka

w dorostosci'*! Co wiecej, RZS rozwija
sie wéwczas wczeéniej. Tym bardziej
wigc warto wzigé sprawy w swoje rece
i sprébowaé przechytrzy¢ podstep-
nego wroga, jakim z pewnoscig jest
reumatoidalne zapalenie staw6w.
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Problemy

z parabenami”

Parabeny znajduja sie we wszystkim, od kosmetykow
do pielegnacji wtoséw po tabletki na bél gtowy.
Oto, co nalezy wiedzie¢ o tych problematycznych konserwantach.

CZYM SA? - r\ .
To grupa synte- h

tycznych konser- \ r
wantéw, szeroko - f
stosowanych

w kosmetykach

i srodkach higieny
osobistej w celu
zapobiegania
rozwojowi bak-
teriii innych
drobnoustro-
jéw. Do najpo-
pularniejszych
parabendéw na-
lezg metyloparaben,
etyloparaben, propylopara-

ben i butyloparaben, a w po-
jedynczym produkcie zazwyczaj f
wystepuje wiecej niz jeden z nich.

DLACZEGO SA NIEZDROWE?

Gdy parabeny s wdychane, spozywane lub wchtaniane

przez skére, mogg tatwo dostac sie do organizmu — wykrywane
sa w niemal kazdym ptynie ustrojowym?®. Jest to niepokojace,
poniewaz te wszechobecne konserwanty powigzano z wieloma
powaznymi schorzeniami — od alergii po raka (patrz ramka
~Zagrozenia zdrowotne”).
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NA JE ZNALEZC?|
Poza produktami do makijazu, kosmetykami nawilzajacymi,
mleczkami do ciata, kosmetykami do pielegnacji wtosdéw, zelami
do golenia, pastami do zebdw i innymi produktami higieny osobi-
stej, parabeny wystepuja takze w Zzywnosci i napojach, jak réwniez
w szerokiej gamie produktéw farmaceutycznych, m.in. w stero-
idach do uzytku miejscowego, lekach przeciwkaszlowych, prze-
ciwdepresyjnych, przeciwhistaminowych i w dostepnych bez re-
cepty lekach przeciwbdlowych?.
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AK MOZESZ SIE
PRZED NIMI CHRONIC?
Doktadnie sprawdzaj etykiety
produktéw i unikaj kupowania
czegokolwiek z ,,parabe-
nem” na liscie sktadnikéw
(np. z metyloparabenem
lub propyloparabenem).
W produktach spo-
zywczych parabeny wy-
mieniane sg natomiast
jako numery E - np. E218
to metyloparaben, a E214 to etyloparaben.

Jezeli jadasz gtéwnie Swieze, petno-
wartosciowe pokarmy, to prawdopodob-
nie udaje Ci sie unikac tych szkodliwych
konserwantéw w diecie. W przypadku
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Parabeny w ludzkim ciele .
W badaniu przeprowadzonym przez ame- ;f4" M ethyl pa ra b en 99,1% Pleno bez

&
rykanskie Centra Kontroli i Prewencji Cho- pal'abenOW
réb [(;DC] mierzono poziom parabenéyv ! R e
w prébkach moczu ponad 2,5 tys. mezczyzn, | e
kobiet i dzieci, i stwierdzono obecnos¢ me- N
tylppa_rabgnu i prqpylo_parabenu w niemal wanych parabenami.
kazdej z nich. Kobiety i nastoletnie Coraz wicksza liczba
dziewczyny wykazywaty wyzszy €
poziom parabenéw niz mezczyzni producentéw kosme-
i nastoletni chtopcy, co sugeruje, tykow usuwa te pro-
Ze wine za to moze ponosi¢ blematyczne konser-
wieksze uzycie kosmetykow wanty ze skiadu swych
i produktéw higieny osobistejt. produktéw, a niektore

$wiadome chemicznie

firmy wystrzegaly sie
ich od poczatku, stosu-
jac bardziej naturalne
sposoby konserwowa-
nia swych wyrobéw,
takie jak eliminowanie
zawartosci wody
(w niej bakterie szybko
sie rozwijajq), staranne
kontrolowanie pH pro-
duktéw (nieco bardziej
kwasowy odczyn moze
zapobiegac rozwojowi
bakterii) oraz doda-
wanie do produktow
. naturalnie konserwu-
" jacych sktadnikéw,
takich jak wita-
mina E, olejki eteryczne
i alkohole roslinne.
Zachecamy do wy-
bierania produktow
catkowicie natu-
ralnych, gdy tylko
jest to mozliwe.

BIBLIOGRAFIA . Poy etek probek,
1 EnvironHealthPerspect,2010;118: K A valny poziom
679-85 4 owanych pa

Zagroieni zdrowotne

Parabeny powigzano z nastepujacymi problemami zdrowotnymi:

GBI Badacze brytyjscy wykryli jeden U dzieci
lub wiecej parabenéw w 99% prébek  z wysokim pozio-
. tkanki raka piersi, jakie analizo- ~ mem parabe-
. wali. Badania laboratoryjne néw w moczu
wykazaly, Ze substancje istnieje
te — w stezeniach wyste- wyzsze =
pujacych w ludzkiej tkan- prawdopo-
ce piersi — moga nasila¢ dobiernistwo
wzrost komorek tego wystapienia
rodzaju nowo- astmy, nadwrazli-
tworu?. wosci pokarmowych
iinnych alergii3.

Uszkodzenia skor

W jednym z badan labo-

ratoryjnych stwierdzono,

. ze metyloparaben nz-ﬂoic?r"ﬁp
s na tkanki skory i wystawio-

#iny na $wiatto sto
! I wywotywat usm
DNA, mogace prowa-

. | dzi¢ do starzenia skéry,
-"anawet do raka sk
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. ‘,-'- 3 Nowe badania sprawdzajg, dlaczego
2" CBDimarihuana maja tak silne dziatanie.
Odkryto w nich, ze czlowiek ma w organizmie =
system ~minikonopny”, ktéry moze wptywaé¢ =
na wszystkle glowne ukiady.
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lat temu odkryto najaktyw-
niejsze substancje organiczne
zawarte w roslinie o nazwie
Cannabis sativa (konopie
siewne, indyjskie, marihuana) - THC i CBD.
20 lat p6zniej, w 1965 r., w okresie pelnego
rozkwitu popularnosci srodkéw psychodelicz-
nych, trawki, wolnej milosci i antywojennych
protestow, Raphael Mechoulam, izraelski
chemik ograniczmy, zdotatl zsyntetyzowac obie
te czasteczki w swoim laboratorium. Zapoczat-
kowalo to szalony wir badan nad THC (del-
ta-9-tetrahydrokannabinolem) — najbardziej
psychoaktywnym sktadnikiem konopi.
CBD (kannabidiol), ktéry nie ma dziata-
nia psychoaktywnego, w zasadzie zigno-
rowano, dopoki kilka niewielkich badan
nie ujawnilo jego uspokajajacego wplywu
w przypadku stanéw lekowych i przeciw-
padaczkowego u chorych na epilepsje. To
z kolei zapoczatkowalo wysScig majacy na celu
odkrycie, jak i dlaczego substancje te od-
dzialuja na fizjologie i umysl czlowieka.
Ludzie od tysiecy lat stosujg konopie indyj-
skie w leczeniu ré6znych choréb — od bezsen-
nosci po zaburzenia zotgdkowo-jelitowe, artre-
tyzm i migrene. Przed nadej$ciem
XX w. zgloszono setki patentéw medycz-
nych dotyczacych ,lekéw” na bazie tej
roéliny na dne moczanowa, ,,problemy ko-
biece”, padaczke i wiele innych schorzen.
— Starozytne systemy lecznicze, takie jak
tradycyjna medycyna chinska i indyjska ajur-

b L

weda, uwzgledniaty wiedze na temat uktadu
endokannabinoidowego. Nie nazywano go,

ale z nim pracowano. Na przyklad w ramach
ajurwedy dieta, monitorowanie spozycia ttusz-
czu i terapia specjalnymi olejami naprawde
dobrze dzialajg na uktad endokannabino-
idowy — méwi dr Kristina Ranna, naczelny
lekarz firmy Endoverse w Republice Czeskiej.

Pod koniec lat 80. XX w. opracowano
nowa technike o nazwie radioznakowa-
nie, ktéra umozliwita naukowcom namie-
rzanie i Sledzenie czasteczek, a przy tym
okreslenie, jak i gdzie poruszajq sie one
po organizmie. Technologia ta doprowa-
dzila w koncu do odkrycia receptorow
kannabinoidowych CB1 i CB2 - czasteczek
na powierzchni komoérek, ktére rozpoznaja,
wigza i przenosza molekuty THC i CBD.

W obecnosci tych receptor6w naukowcy
w koncu zrozumieli, dlaczego kannabinoidy
pochodzace spoza organizmu majg na niego
fizjologiczny i mentalny wplyw. A badania
przeniosly sie na samo ludzkie ciato. Jesli
istnialy receptory kannabinoidowe, mogly
rowniez istnie¢ substancje konopiopodobne,
ktére organizm wytwarzal samodzielnie.

Wraz z odkryciem anandamidu i 2-arachi-
donyloglicerolu (2-AG) — dwéch wytwarza-
nych w organizmie nienasyconych kwaséw
tluszczowych, ktére wigza sie z receptorami
CB1 i CB2, co wywoluje szereg reakcji przy-
pominajacych leczniczy wplyw marihuany
(ale nie uczucie haju) — ujawniono istnienie
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Jest on obecny w syste-

mie nerwowym ludzkiego

organizmu, poczawszy

od jego najwczesniejszych

stadiéw rozwojowych.

Sktada sie z 3 czesci:

* Endokannabinoidéw, neu-
roprzekaznikéw (czasteczek
sygnalizacyjnych) wytwa-
rzanych w ludzkim organi-
zmie, ktdre pod wzgledem
struktury molekularnej
i dziatania sg podobne do fi-
tokannabinoidéw produ-
kowanych przez Cannabis
sativa, lepiej znang jako
konopie lub marihuana.

* Receptoréw kannabinoido-
wych - znajdujacych sie
na powierzchni komdrek
réznych narzadéw i czesci

rozpoznajg endokannabi-
noidy i wigzg sie z nimi.

* Enzymow, ktére zaréwno
syntetyzuja, jak i rozkia-
dajg endokannabinoidy.
Uktad endokannabinoidowy

bierze udziat w regulacji me-

tabolizmu, uktadu hormonal-
nego, Sercowo-naczyniowego

i funkcji nerek, a receptory

kannabinoidowe znajdujg

sie we wszystkich czesciach

ludzkiego organizmu. Szcze-

gélnie wysokie stezenie re-
ceptora CB1 odnotowuje sie

Receptory te znajduja
sie przede wszystkim
w mézgu i oSrodkowym
ukiadzie nerwowym,

a w mniejszym zakresie
w innych tkankach.

Przewéd pokarmowy |,

organizmu czasteczek, ktére

Mozg

Ptuca °

Uktad naczyniowy R ¢
Migénie

Narzady rozrodcze .

Uktad endokannabinoidowy

w mo6zgu — w Srodmadzgowiu,
hipokampie, korze mézgowe;j,
médzdzku, ciele migdatowatym
i innych obszarach. Z kolei re-
ceptor CB2 znajduje sie w na-
rzadach zwigzanych z uktadem
odpornos$ciowym i jego regula-
cjg stanu zapalnego i infekgiji.
Obecne badania wyka-
zUj3, ze uktad endokan-
nabinoidowy bierze udziat
w utrzymywaniu homeos-
tazy (stanu optymalnego
funkcjonowania) ludzkiego
organizmu. Ma bezposredni
wplyw na dziatanie mézgu
i rozwoj tego narzadu, zaréw-
no w stanie embrionalnym,
jak i na etapie wczesnego
zycia. Wspomaga regulacje
systemu odpornosciowego,
metabolizmu, jelit, oSrodko-
wego uktadu nerwowego oraz
hormonalnego, przez co od-
dziatuje na wszystkie zacho-
dzace w organizmie procesy
- od produkcji hormonéw
po poziom odczuwanego bdlu,
nastrdj, apetyt, aktywnos¢
seksualng oraz zdolnos¢
do dobrej jakosci snu w nocy.
Jednym z niezwyktych biolo-
gicznych aspektéw uktadu en-
dokannabinoidowego jest tzw.
system regresywny. Oznacza
to, ze funkcjonuje on w spo-
sob odwrotny do tego, jak

ceee oot PR
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zwykle dziatajg inne neu-
roprzekazniki w organizmie.
Neuroprzekazniki to che-
miczne transportery infor-
macji wytwarzane przez
presynaptyczne komérki
nerwowe. S3 w nich przecho-
wywane do czasu nadejscia
sygnatu stymulujacego wy-
dzielanie. Nastepnie neu-
roprzekazniki przekraczajg
tzw. szczeline synaptyczng
(przestrzen pomiedzy dwie-
ma komdrkami nerwowymi)
i docieraja do komérek post-
synaptycznych, co wyzwala
wszelkie chemiczne dziata-
nia, jakie majg inicjowac.
Jednakze endokannabinoidy
nie sy w organizmie magazy-
nowane. Powstajg ,,na Zada-
nie”, a nastepnie sg uwalniane
z komérek postsynaptycz-
nych, przekraczajg szczeline
synaptyczng w odwrotnym
kierunku i przytaczaja sie
do receptoréw endokanna-
binoidowych na komérkach
presynaptycznych. Ta przeciw-
stawna akcja pozwala endo-
kannabinoidom na regulacje
produkcji i wydzielania w orga-
nizmie innych rodzajéw neu-
roprzekaznikéw, ktoére kon-
trolujg komunikacje komérek
nerwowych w catym o$rod-
kowym uktadzie nerwowym.

Te receptory znajduja
sie w wiekszosci
w narzadach
obwodowych,
azwtlaszcza
w komérkach
zwigzanych z ukladem
odpornosciowym.
$ledziona
Kosci
Skoéra

CB1
CB2

Uktad odpornosciowy
Watroba

Szpik kostny
Trzustka
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uktadu endokannabinoidowego.
Caty jego ogrom i ztozonosé
zrozumiano jednak dopiero
po kilku dziesigcioleciach.

»Metaforycznie uktad en-
dokannabinoidowy stanowi
mikrokosmos psychoneuroim-
munologii czy tez medycyny
psychofizycznej” — opisata grupa
naukowcéw publikujacych w ra-
mach Public Library of Science'.
— Uswiadomiwszy sobie istnie-
nie receptor6w kannabinoido-
wych w calym organizmie oraz
faktu, ze endogenne kannabi-
noidy majg wplyw na wszystko
—reguluja prace serca, ukladu
nerwowego, homeostaze ustroju,
skore i wszystkie tkanki — kazdy
dozna prawdziwego ol$nie-
nia. Biorgc pod uwage to, jak
uktad endokannabinoidowy
funkcjonuje w zdrowym orga-
nizmie cztowieka, mamy juz
jakie$ pojecie o tym, do czego
jest zdolny. By¢ moze wytgcza
receptory bélowe. Byé moze
uruchamia produkcje dopaminy.
Tak naprawde nie znamy jeszcze
szczegb6léw dotyczacych jego
dziatania — méwi dr Carrie New-
bold, dyrektor dziatu badaw-
czego eCS Clinic w Australii.

Dr Ranna zgadza sie z tym,
ze naukowe pojmowanie uktadu
endokannabinoidowego jest do-
piero w powijakach. — Uwazam,
Ze mozna go sobie wyobrazi¢
przynajmniej w szerszym zna-
czeniu i kontekscie filozoficz-
nym. Jest w organizmie wszech-
obecny i wydaje sig taczyc
w nim wszystkie funkcje. To od-
krywa, ze wszystko w ludzkim
ciele jest ze sobg potaczone.
By¢ moze uklad endokannabi-
noidowy pelni role przekaznika
informacji w catym organi-
zmie. Po prostu jeszcze tego
nie wiemy — méwi dr Ranna.

Skoro mechanika uktadu
endokannabinoidowego w zdro-
wym organizmie to wcigz
zagadka, w jeszcze wiekszym
stopniu tajemnicg pozostaje to,
jak dziala on w zaburzonym,
niezdrowym ustroju. W do-
datku naukowcy z dziedzin



¢é Fibromialgia, migrenaiinne
~oporne na leczenie” choroby
moga wynikac z zaburzenia
lub niewydolnosci uktadu
endokannabinoidowego 99

medycznych uwazajg obecnie, Ze wiele choréb ma zwia-
zek z dysfunkcja lub spowolnieniem tego systemu.

Poziom aktywnosci uktadu endokannabinoidowego
w konkretnych obszarach organizmu, takich jak system
odpornos$ciowy, gdzie znajduje sie wiekszos$¢ receptoréw
CB2, jest najwyrazniej uzalezniony od stopnia regula-
cji pozytywnej (pobudzenia) lub regulacji w dét (spo-
wolnienia) produkcji receptoréw kannabinoidowych.
Ich odpowiednia liczba tworzy réwnowage w obrebie
calego tego sytemu, okreslang jako ton endokannabi-
noidowy. Badania wykazuja obecnie, ze wiele choréb,
takich jak fibromialgia, zespét jelita drazliwego, migrena
i inne ,oporne na leczenie” zaburzenia, moze wyni-
ka¢ z braku tonu endokannabinoidowego — zaki6cenia
lub niewydolnosci uktadu kannabinoidowego?. Istnieje
nawet oficjalny termin na okreslenie tego schorzenia:
zespot klinicznego niedoboru kannabinoidéw (clini-
cal endocannabinoid deficiency syndrome, CEDS).

Objawy CEDS moga by¢ nieskomplikowane: zaburze-
nia snu, czeste béle glowy i stany lekowe, jak réwniez
ciezkie i ztozone (np. fibromialgia). Nizsze poziomy
krazacych we krwi endokannabinoidéw odkryto row-
niez u dzieci z zaburzeniami ze spektrum autyzmu®.

Co sprawia, ze uktad endokannabinoidowy spowal-
nia? OdpowiedZ na to pytanie wcigz pozostaje niezna-
na. — W przeciwienstwie do innych neuroprzekaznikéw
endokannabinoidy nie sg w organizmie magazynowane,
wiec gdy nie ma budulca do ich tworzenia, nie bedzie
wystarczajacej zdolnosci do wytworzenia potrzebnej
ilosci tych substancji. Na przyktad anandamid (gléwny
endokannabinoid produkowany w ludzkim ciele) po-
wstaje z kwas6w tluszczowych omega-3 i -6. Jednakze,
poniewaz réwnowaga ich podazy jest w przypadku stan-
dardowej diety zaburzona, zakléceniu ulega réwniez
ich odpowiedni balans w organizmie. By¢ moze to jest
wlasnie problem. By¢ moze receptory CB1 i CB2 sg ttu-
mione przez leki lub pestycydy badz tez enzymy roz-
ktadajace endokannabinoidy sa z jakiego$ powodu
nadmiernie aktywne. Jeéli palisz duzo marihuany, Twdj
uktad endokannabinoidowy moze otrzymywac¢ wszystko,
czego potrzebuje, ze zrédel zewnetrznych i spowalnia
produkcje endogenna. To jeden wielki system i po pro-
stu jeszcze tego nie wiadomo — tlumaczy dr Newbold.

Co wykazuja badania

Obecnie wiadomo, ze endokannabinoidy majg wiele dzia-
lan terapeutycznych. Badania wykazujg, Ze anandamid

i 2-AG — dwa gléwne endokannabinoidy w organizmie
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Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Ekstrakt z owocu boréwki
czarnej oraz witaminy
antyoksydacyjne Ci E,
wplywaja pozytywnie
na stan siatkowki oka,
dlatego polecane s3
do suplementacji diety osobom narazonym na
uszkodzenie siatkéwki, np. chorujacym na cukrzy-
ce i nadcisnienie oraz osobom pracujagcym przy
komputerze. Zmniejszenie stresu oksydacyjnego
ma tez pozytywny wptyw na zapobieganie
rozwojowi za¢my. Ekstrakt z aksamitki zawierajacej
luteine i zeaksantyne wspomaga ostros¢ widzenia,
co ma znaczenie zwtaszcza u 0sob starszych, ktore
sg narazone na zwyrodnienie plamki zéttej
zwigzane z wiekiem (AMD).*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Zdrowy uktad endokannabinoidowy

Dieta
Pozywienie jest bardzo istotne dla regulacji ukiadu endokannabinoidowego.
Najlepsza jest zbilansowana dieta z organicznymi warzywami, owocami,
rybami i miesem. Nalezy réwniez spozywac wystarczajgco duzo zdrowych
ttuszczéw nasyconych i nienasyconych, a wykluczy¢ z jadtospisu sztuczne
ttuszcze trans i wysoce przetworzone uwodornione oleje — mianowicie olej
kukurydziany, sojowy, z krokosza barwierskiego, stonecznikowy, rzepakowy,
ktére znajduja sie w produktach przetworzonych i typu fast food, jak réw-
niez wielu daniach do podgrzewania w mikrofaléwce, np. prazonej kukury-
dzy. Wedtug dr Ranny oleje z nasion konopi i orzechéw wioskich sg szcze-
gdblnie dobrze zbilansowane i odzywcze dla uktadu endokannabinoidowego.

Badania wykazuja, ze kwasy tluszczowe omega-3 wydaja sie regu-
lowac uktad endokannabinoidowy?, a réwnowaga pomiedzy kwasami
ttuszczowymi omega-3 i -6 jest bardzo istotna. Za idealng proporcje
uznaje sie okoto 1:1. Jednakze wysoka zawarto$¢ kwasow ttuszczo-
wych omega-6 w produktach typu fast food, daniach smazonych
oraz przekaskach, takich jak chipsy kukurydziane i ziemniaczane,
powoduje, ze w przypadku przecietnej osoby wynosi ona ponad
1:152. Mozna to zréwnowazy¢ dzieki spozywaniu wigkszej ilosci sar-
dynek, sledzi, makreli, tososia i sardeli, ktére s zasobne w kwasy
ttuszczowe omega-3. |esli nie lubisz ryb, sktadniki te znajdziesz row-
niez w jajkach kur z wolnego wybiegu, orzechach wtoskich, nasionach
szatwii hiszpanskiej, siemieniu Inianym, tofu i masle orzechowym.

Oto kilka innych pokarmdéw i przypraw, ktére — jak odkry-
to — stymuluja produkcje endokannabinoidéw w organizmie:

[[E17ZL zawiera anandamid i inne czasteczki ,dobrego samopoczucia”.
[EETLTEIE to kolejny produkt spozywczy zasobny w anandamid.

zawiera kannabimimetyczne (imitujace
kannabinoidy) zwigzki chemiczne.

Bazylia azjatycka, kurkumina, czarny pieprz, cynamon,

gozdziki, rozmaryn, oregano i lawendafa7 I MER 2E !

endokannabinoidowy, podobnie jak pozyskiwane z nich olejki eteryczne.
(EZITE wiaze sie z regulujacymi uktad odpornosciowy

receptorami CB2.

Medycyna komplementarna
i alternatywna

liczbe receptoréw CB1i CB2 w uktadzie
endokannabinoidowym?®. Joga i medy-
tacja réwniez wykazaty pozytywny wplyw
na anandamid i inne endokannabinoidy3.
Aktywnosc fizyczna
Cwiczenia - raczej o umiarkowanej intensyw-
nosci niz wyczerpujace — zaleca sie na wzmoc-

Jak odkryto, masaz, kuracje osteopatyczne i aku-
nienie uktadu endokannabinoidowego.
Nocny wypoczynek

punktura podwyzszaja poziom anan-
_ damidu w organizmie i zwiekszajq
P ‘ L
1{* y
Wystarczajaca ilos¢ nie-
przerwanego snu jest bardzo korzystna.

3

r [ - \

PL0SOne,2014;9:e89566
Biomed Pharmacother,2006;
60(9):502-7

? 3 EvidBased ComplementAlternat
‘ Med,2020;2020: 8438272
y 3
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. —wywierajg wyjatkowy
++  wplyw w kontroli spastycz-
w# nosci w zwierzecym mode-
48  lu stwardnienia rozsiane-
_# . go’. Wydaja sig odgrywac
" ogromna role w tagodze-
niu chronicznego bélu’,
jak réwniez tego wyste-
pujacego w przebiegu
W *  konkretnych choréb,
™ takich jak endometrio-
* za". Sg pomocne nie
g tylko w ulatwianiu pa-
¥ cjentom przej$cia przez
& kof . )
oncowe stadia nowo
-“i tworu, lecz takze — jak
& w‘ odkryto — spowalniajg
v . wzrost guza przez regu-
/ lacje odpowiedzialnych
za rozprzestrzenianie
i przetrwanie komoérek
rakowych Sciezek sy-
gnalizacji komérkowej’.
Nic dziwnego, Ze en-
dokannabinoidy maja
wplyw na stan §wiado-
moéci, kondycje emocjo-
nalna, a nawet sny®. Ich
zastosowanie pomaga wielu
ludziom obnizy¢ poziom nie-
pokoju i strachu, co umozliwia
redukcje dawek lub odstawienie
lekéw z grupy selektywnych in-
hibitoréw zwrotnego wychwytu
serotoniny (selective serotonin
reuptake inhibitors, SSRI), ben-
zodiazepin i barbituranéw, ktére
moga mie¢ powazne dziatania
niepozadane’. Endokannabi-
noidy sa pomocne réwniez dla
0s6b z zaburzeniami snu'’.

Dr Ranna i dr Newbold cze-
sto doradzajg pacjentom, jak
wzmocni¢ naturalny uklad en-
dokannabinoidowy organizmu
dzigki zmianom diety i stylu
zycia. Pracujq jednak z nimi
rowniez z wykorzystaniem kan-
nabinoidéw egzogennych — po-
zyskiwanych z konopi indyjskich
fitokannabinoidéw CBD i THC.

— Réznorodnosé historii pa-
cjentéw jest naprawde cudowna.
Ostatnio zglosila sig do mnie
chora na stwardnienie rozsiane,
ktoéra przyszla zachwycona tym,
jak dobrze czuje sig po rozpocze-
ciu stosowania CBD. Zazwyczaj



Samoregulacja

- Chodzi o robienie
tego, co zawsze
kazata robi¢ matka.
Dobrze sie odzywiaj,
duzo odpoczywaj,
dbaj o wychodzenie
na zewnatrz i kon-
takt z naturg oraz
¢wicz. IdZ na spacer
lub poptywaé. Woda
naprawde leczy.
Wspomaga potacze-
nie z dusza i ciatem.
Juz sama obecnos$¢
w poblizu morza,
jeziora lub rzeki
naprawde pomaga.
Przede wszyst-

kim traktuj siebie
dobrze. Nazywaj

to, co Cie stresuje,

i staraj sie to z zycz-

liwoscig przepra-
cowac. |esli masz
na przyktad stresu-
jacq prace, nie rezy-
gnuj z niej od razu,
zeby potem martwic
sie o pienigdze.
Znajdz sposoby
na przepracowanie
swojej sytuacji,
ktore utatwia Ci zy-
cie — radzi dr Ranna.
Dr Carrie New-
bold, dyrektor dziatu
badawczego eCS
Clinic w Australii
dodaje, ze wraz
z odpowiednia
dieta, spokojnym
snem i aktywnoscig
fizyczng naprawde
pomocne moga by¢

zabiegi osteopa-
tyczne. A jesli chodzi
o ¢wiczenia, nie
nalezy z nimi prze-
sadzac. — Umiarko-
wana aktywnos¢
fizyczna wspomaga
wydzielanie anan-
damidu. Pospaceruj
wokot bloku, tak

by odrobine sie
zasapac. Nie réb
tego jednak na mak-
simum swoich moz-
liwosci. To ¢wiczenia
o umiarkowanej
intensywnosci naj-
bardziej pobudzajg
ukiad endokanna-
binoidowy — méwi
dr Newbold.

terapia tym kannabinoidem wymaga
troche czasu, by naprawde zadziala¢, ale
juz po 2- lub 3-tygodniowym tescie ta pa-
cjentka zaczeta chodzi¢ i byla w stanie sig
ubraé. W tej chwili mojq ulubiona historig
jest ta dotyczaca mojej suczki, doga nie-
mieckiego. W wyniku ugryzienia przez in-
nego psa doznala ona uszkodzenia ucha,
ktoére nigdy sie nie zagoito. Poniewaz rana
byta zlokalizowana na koniuszku ucha,
nie bylam w stanie niczego z nig zrobi¢.
Za kazdym razem, gdy suczka potrzasata
gtowa, ponownie sig otwierata. Mozna
sobie wyobrazié, jak wygladalo zycie

w domu z bialymi §cianami. Wobec tego
w ciagu 2 dni dwukrotnie miejscowo na-
tozytam na rane ten roslinny krem z CBD,

¢6 0dkad stosuje olej
konopny i tabletki do ssania

z CBD, poprawita sie kondycja
moich stawow i nastapito
ztagodzenie objawow
choroby Lesniowskiego-
-Crohna. Teraz nie jestem juz
peten leku i nie odczuwam
tak silnego bolu, a sen jest
niesamowity 99

a ona po prostu znikneta. Koniec z krwig
na $cianach! — opowiada dr Newbold.
Jeden z pacjentéw dr Ranny, 50-let-
ni Angelo z Melbourne w Australii,
od 5 r.z. zmagal sie z chorobg Lesniow-
skiego-Crohna. — Cale zycie cierpialem
i trafiatem tam i z powrotem do szpitali
na r6zne operacje. Niestety nic nie dzia-
ato. Przyjmowatem réowniez metotreksat
(lek chemioterapeutyczny) oraz zastrzyki
z preparatem Humira (§rodkiem immuno-
supresyjnym), a takze od czasu do czasu
sterydy. Obecnie mam obejmujace cate
cialo artretyzm i osteoporoze. Jednak od-
kad stosuje olej konopny i tabletki do ssa-
nia z CBD, poprawila sie kondycja moich
stawéw i nastapilo ztagodzenie objawéw
choroby. Teraz nie jestem juz peten leku
i nie odczuwam tak silnego bélu, a sen jest
niesamowity! — opowiada mezczyzna.

ZDROWY STYL ZYCIA

Zrodta:
DrKristina Ranna,
www.endoverse.com

Dr Carrie Newbold,
www.escclinic.com
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Neuron presynaptyczny
(wysytajacy sygnat)

Gtowni gracze

W marihuanie odkryto przy-
najmniej 144 kannabinoidy
- od THC (delta-9-tetrahydroka-
nabinolu), silnej substancji psy-
choaktywnej, po wysoce terapeu-
tyczny CBD (kannabidiol), ktéry
lekarze czesto przepisuja jako
Srodek przeciwbdlowy, przeciw-
padaczkowy oraz w ramach lecze-
nia takich zaburzen, jak choroby
Le$niowskiego-Crohna i Parkin-
sona. Mniej znane kannabinoidy,
takie jak CBG, CBC, CBN i THCV,
réwniez badano pod katem moz-
liwych zastosowarn leczniczych.

A zatem jakie kannabino-
idy s3 wytwarzane w ludzkim
organizmie? | jakie recepto-
ry majq za zadanie je otrzymywac?

Endokannabinoidy

(AEA) to neuroprzekaznik
i pierwszy odkryty oraz przebadany
kannabinoid endogenny (wytwarzany
W organizmie). Jego nazwa pochodzi
z od stowa z sanskrytu — ananda
- 0znaczajacego ,szczescie”.
Anandamid oddziatuje na receptory
CB1i CB2 - petni role tzw. agonisty. Agoni-
$ci to substancje chemiczne wywotujace
reakcje po przytaczeniu sie do konkretnego
receptora, w odréznieniu od antagonistéw,
ktoérzy blokuja reakcje receptora. Chociaz
anandamid ma catkiem inng strukture
chemiczng i jest pozbawiony wptywu psy-
choaktywnego, sposréd wszystkich endo-
kannabinoidéw dziata najbardziej podobnie
do kannabinoidu THC, najbardziej psychoak-
tywnego sktadnika konopi indyjskich.
Anandamid jest w m6zgu syntetyzowa-
ny w obszarach majacych wptyw na ruch,
funkcje poznawcze, pamieé, motywacje,
bél, zadowolenie i apetyt. Jego aktywacja
receptoréw CB1 w czesci miedzymdzgo-
wia zwanej wzgérzem moze oddziaty-
wac na percepcje bélu, jak réwniez cykl
snu/budzenia. Jest on silnie powigzany
ze wspieraniem jakosci snu, jak réwniez
wzrostem poziomu adenozyny - cza-
steczki o0 znanym dziataniu nasennym>.
Wiadomo réwniez, ze adenozyna rozluznia
naczynia krwionosne i przywraca normalny
rytm serca u 0séb z arytmia. Moze to wy-
jasniac hipotensyjny wptyw anandamidu,
ktory moze wspomagac kontrole nadcisnie-
nia tetniczego. Ponadto substancja ta jest
modulatorem stanu zapalnego i moze oka-
zac sie przydatna w leczeniu przewlektych
choréb nerek i sercowo-naczyniowych3.
Anandamid bierze udziat w regulacji
uktadu nagrody w mézgu i uwaza sie,
ze ma zwigzek z naduzywaniem lekéw
i uzaleznieniem od nich. Jednak nie-

Neuroprzekazniki

Endokannabinoidy

ktére badania sugeruja, Ze moze by¢
réwniez mozliwa taka modulacja tego
endokannabinoidu, zeby wspomagat
on leczenie natogu®. Ponadto ananda-
mid ma silne dziatanie przeciwlekowe®.

2-Arachidonyloglicerol (2-AG)}
pochodna kwasu arachidonowego
(kwasu ttuszczowego znajdujacego

sie w btonach komérkowych), tgczy

sie zaréwno z receptorami CB1, jak

i CB2. Badania na myszach wykazuja,

ze moze miec¢ korzystny wptyw na kondycje
uktadu sercowo-naczyniowego®

i ma wiasciwosci neuroprotekcyjne,

co moze by¢ przydatne w leczeniu
pourazowych uszkodzer mézgu’.

W badaniu z wykorzystaniem prébek
ludzkiej krwi 2-AG aktywowat neutrofile
(biate krwinki produkowane w szpiku
kostnym), ktére regulujq proces zapalny
i reakcje odpornosciowe®. Tymczasem

u 0s6b z fibromialgig zwiekszona sita
miesni po 15-tygodniowym programie
¢wiczen byta zwigzana z wyzszym
poziomem tego endokannabinoidu®.

Dokozatetraenoiloetanoloamid

to endogenny kannabinoid

$cisle powigzany z anandamidem. Jak
wykazano, obniza on ci$nienie tetnicze.

Homo-g-linoenoiloetanoloamid
[GIXTN] réwniez jest écisle powiazany
z anandamidem i uwaza sie, Ze dziala
jak agonista receptoréw CB1.

arachidonylodopamina (NADA)
to kolejny mato znany ligand receptora
endogennego kannabinoidu.

(EETTT (cis-9-oktadecenoamid)

to dtugotanicuchowy kwas ttuszczowy
o funkcjach podobnych do anandamidu,
ktéry ma wiasciwosci nasenne'.

Receptory

Neuron postsynaptyczny
(odbierajacy sygnat)

Palmitoiloetanoloamid (PEA)

- chociaz sam w sobie nie jest
kannabinoidem, nasila wptyw
anandamidu, jak réwniez ma dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbdlowe®.

Receptory

Eﬂ to receptor kannabinoidowy oraz
cztonek tzw. rodziny peptydowych
receptoréw sprzezonych z biatkami G, ktéore
przenoszg sygnaty dziatajgce jak przetaczniki
molekularne wewnatrz komérek.

Znajduje sie przede wszystkim w mézgu

i osrodkowym uktadzie nerwowym.
Aktywacja receptoréw CB1 przez endogenne
kannabinoidy, takie jak anandamid

i 2-AG, jest aktywnie badana pod katem
mozliwych dziatan terapeutycznych

w przypadku zaburzen neuropsychicznych

i choréb neurodegeneracyjnych®.

[{:F! to receptor kannabinoidowy i réwniez
cztonek rodziny peptydowych receptoréw
sprzezonych z biatkami G. Wystepuje przede
wszystkim w systemie immunologicznym

i — jak odkryto - kontroluje funkcje komoérek
odpornosciowych. Aktualne badania
analizuja, jak regulacja receptoréw CB2 moze
by¢ skuteczna w leczeniu choréb
autoimmunologicznych i zapalnych®.
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Duza wydajnosé! Certyfikaty i badania! Wysoka jakosé! 100% natury!
Wydajne opakowanie Certyfikowane i przebadane Opatentowane Bez sztucznych sktadnikéw
i duze porcje przez niezalezne laboratoria formuty witamin i wzbogacenia
{ Oleje CBD J Suplementy Hempking:

- wsparcie naturalnej odpornosci,

- duze porcje sktadnikéw aktywnych w porcji,
- bioaktywne formuty,

- wysoka przyswajalnosc,

- sktadniki rozpuszczone w oleju konopnym,

- zawierajq nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3,
- wytgcznie naturalne i sprawdzone sktadniki,

- skuteczne wsparcie diety.

. % e-GAZELE
DLA NEGETARIAK 221 BIZNESU

Zadbaj o siebie naturalnie! .

Produkty doceniane
i nagradzane!

www.hempking.eu info@hempking.eu +48 884 734 844 n hempkingpoland '@l hempkingeu
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Naturalne sposoby na tradzik

Tradzik dorostych to co-
raz czestsza przypadlosc,
zwlaszcza wéréd kobiet.
Badania sugeruja, ze ta
choroba skéry dotyka
nawet polowe kobiet
w wieku 20-39 lat, po-
nad 1/3 pan w wieku
30-39 lat i ok. 1/4 — w wie-
ku 40-49 lat. Nawet po piec-
dziesigtce wiele kobiet
boryka sie z tradzikiem'.
Zwykte leczenie opiera
sig na zelach, masciach
i kremach na recepte lub

ROWNA|
ABURZENIA
DRMONALNE

Zaburzenia hormonalne, takie jak zespé6t
policystycznych jajnikéw (PCOS, polycy-
stic ovary syndrome), mogg wywotywaé
tradzik, warto wiec oddac¢ sie pod opieke
eksperta do§wiadczonego w tych kwestiach,
ktory albo je wykluczy, albo zidentyfiku-
je jako potencjalng przyczyne. Zajecie sig
problemem bazowym bedzie o wiele sku-
teczniejsze niz samo leczenie objawdéw. Natu-
ropata badz specjalista medycyny funkcjonalnej
bez. Bywajg one draznigce dobierze spersonalizowany program naturoterapii.
dla cery, a gdy i tak jest Ogolnie za$ ziotem zalecanym na wyréwnanie zabu-
ona uwrazliwiona i toczo- rzen hormonalnych, zwlaszcza PCOS, jest niepokalanek
zwyczajny (Vitex agnus-castus)*. Harald Gaier, zielarz i czlonek panelu
redakcyjnego WDDTY, zaleca do leczenia tradziku i lezacych u jego pod-
stawy probleméw hormonalnych stosowanie nalewki z niepokalanka
w dawce 30 lub 40 kropli na wodzie 2 razy dziennie przez 6 miesiecy.

na stanem zapalnym, dal-

sze podraznienie to ostat-

nie, czego jej potrzeba.
Nadtlenek benzoilu

i miejscowe retinoidy Y LT P P PR PR PR

RZ WITAMINE B3

duja np. zaczerwienienie,

tuszczenie i pieczenie sko-

ry’, co moze wygladac jesz- miny o nazwie niacynamid (nikotynamid) ma udowodniona

cze gorzej, niz sam tradzik. agodzeniu tradziku, gdy stosuje sie go miejscowo, a jego efek-
Jesli chodzi o leki doust- : e sg z popularnym antybiotykiem klindamycyna (zel 1%)"".

ne przepisywane w ciez- i Warto wyprébowa¢ preparat Insta Natural Niacinamide Serum dostgpny w sieci,

szych przypadkach, trzeba ¢ ktéry wolny jest od parabenéw i innych problematycznych sktadnikéw stosowa-

nych powszechnie w kosmetykach do pielegnacji twarzy, a zamiast tego bogaty

jest w skladniki roslinne o uémierzaja-

cym, odzywiajacym dziata-

niu, takie jak sok z aloesu

czy olej z awokado.

liczy¢ sig z powaznymi
efektami ubocznymi, taki-
mi jak béle migéni, zabu-
rzenia zolagdkowo-jelitowe,
depresja czy wady plodu®.
Najlepszg strategia
na pokonanie tradziku
jest podejscie holistyczne.
Warto wiec pracowacé z do-
$wiadczonym naturopata,
ktéry zaproponuje sperso-
nalizowany plan natural-
nego leczenia. Tymczasem
przedstawiamy poparte
naukowo opcje o udo-
wodnionej skutecznosci.
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.............................................................................................................................................................
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IEN DIETE

cyny konwencjonalne;j jest taki, ze spos6b od-
a tradzik, pojawia sie coraz wiecej przestanek
najlepsze opcje poparte dowodami, ale trze-
0$¢ — zanim zmiana w diecie korzystnie
wplynie na cere, moze to potrwaé nawet 3 miesigce lub dluze;j.
Dieta o niskim
GL (glycemic load) uwzglednia ilos¢ weglowodanéw
w porcji pozywienia wraz z tempem, w jaki podnosi
ona poziom cukru we krwi. Jak wykazano, dziala
korzystnie na objawy tradziku, a takze obniza poziom
insulinopodobnego czynnika wzrostu IGF-1, o ktérym
wiadomo, ze ogrywa role w powstawaniu tradziku’.
Te kwasy ttuszczowe,
znajdujace sie naturalnie w ttustych rybach, moga
by¢ pomocne w walce z tradzikiem, obnizajg bowiem
poziom IGF-1 i fagodza stan zapalny®. W rzeczy
samej, osoby regularnie jedzace ryby majg o niemal
1/3 nizsze ryzyko wystapienia tragdziku w postaci
umiarkowanej do zaawansowanej’. Weganskie zrédla
omega-3 to nasiona chia, siemie Iniane i orzechy wloskie.
Spozywanie mleka i innego nabiatu
niezmiennie lgczone jest z trgdzikiem. Zwlaszcza picie mleka
odtluszczonego zdaje sie podwyzszac ryzyko tej przypadlosci®.

.
....................................................................................................................................................................
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B i INSPIROWANE
NATURA

LipidCell to nowoczesny suplement diety wspierajacy zachowanie
zdrowej, a przez to pieknej i promiennej cery, dzigki zawartosci witaminy
A. W LipidCell wykorzystano nowatorskie potgczenie aktywnych
sktadnikow w postaci ceramiddw, skwalenu, oraz witaminy A i E.

LipidCell:
> yzupetnia poziom ceramidow oraz skwalenu
a—— W organizmie _ o
. »wspomaga utrzymanie zdrowej skory
B @"\b (witamina AJ
Lipi dCell » pomaga w ochronie komarek przed stresem
: gmiany oksydacyjnym [witamina E]
D?“T;N;V-"*%” m:ﬂf_;::_j‘,“ Lipids and antioxidant e
. T omsamn LipidCell dedykowany osobom,

et shiny

ktore troszcza sie o zdrowa skore.

Pemana wotrnng kemdenk prind
s cksgdac gngm

B0 I 0 bt

B szukaj na www.bmpharma.pl
. w sklepach zielarsko-medycznych i aptekach
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PROBU|
OLEJEK

Z DRZEWA

- HERBACIANEGO

Pochodzacy z australijskiej rosliny Melaleuca
alternifolia olejek to naturalny $rodek antybak-
teryjny i przeciwzapalny. Stosuje sig go w po-
staci zelu miejscowego o stezeniu 5%, a w ogra-
niczaniu tradziku jest on réwnie skuteczny,
co nadtlenek benzoilu, nie dajac przy tym tak
wielu efektéw ubocznych®. Miksture
na wypryski mozna przy-
rzadzi¢ samodzielnie
w domu poprzez doda-
. nie 6 kropli czystego
100% olejku (do-
stepny powszechnie
w sklepach ze zdrowg
zywno$cig oraz w In-
ternecie) do 30 ml nie-
zatykajacego pory
podloza olejowego,
takiego jak olej jojoba.
Nalezy przechowywaé
taki preparat w szklanej
butelce z zakraplaczem i apli-
kowa¢ codziennie przed snem.

|KA]

Obciazenie‘emocjonalne idzie
w parze z tradzikiem'”. Znajdu-
jac sposéb na zapanowanie nad

stresem — czy to za pomoca aktyw-
nosci fizycznej, medytacji, jogi,
aromaterapii czy innej techniki
— zadbamy tez o cere. Jak wyka-
zalo badanie na 30 osobach z ta

przypadloscig skérna, u tych, kté-
re poddaly sie terapii relaksacyjne;j
wspomaganej biofeedbackiem za-
obserwowano znaczacg poprawe,
jesli chodzi o tradzik w por6wna-
niu do grup kontrolnych'®. Biofe-
edback to technika stosujaca przy-
rzad dajacy informacje o zmianach
fizjologicznych w organizmie,
takich jak temperatura skéry lub
napiecie mie$ni, w celu kontro-
lowania odpowiedzi na stres.
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Wyeiag z Camelid\sinensis zawiera duzo katechin, czyli
zwigzkow o dziataniu przeciwutleniajagcym i prze-  :
ciwzapalnym, takich jak galusan epigallokatechiny, :
przez co stanowi obiecujacy lek na tradzik do stosowa- :
nia miejscowego. Jak wykazaly badania, balsamy z zie- :
long herbata obnizaja liczbe i stopieni zaawansowania :
wypryskow, a takze redukujg wydzielanie sebum (foju) :
przez skére, co odgrywa ogromng role w powstawaniu
tego schorzenia'. Warto rozejrze¢ si¢ za naturalny-
mi produktami do pielegnacji twarzy zawierajacymi
zielong herbate, takimi jak Odacite Mint+Green Tea
Hydra-Purifying Treatment Mist lub 100% Pure Green
Tea EGCG Concentrate Cream (oba dostepne w sieci).
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lan White
Zatozyciel Australian
Bush Flower Essences

Witaj w Swiecie Australian Bush Flower Essences

Zatozyciel Australian Bush Flower Essences lan White
juz jako matly chtopiec interesowal sie wiasciwosciami
leczniczymi australijskich roslin. Dzi$ juz od ponad 30
lat prowadzi kursy na ten temat, ktdre jak dotad odbyly
sie w ponad 30 krajach. Nikt nie mowit publicznie wiecej
na temat esencji kwiatowych, dlatego lan jest uwazany
za najwigkszego Swiatowego eksperta w tej dziedzinie.
Po latach badan opracowat tez wyjatkowo skuteczna
metode, dzieki ktorej jest w stanie uzysfuwac maksymalnie BU§IEISTE?_L8\TVER
skoncentrowane esencje. ESSENCES®

"Rosliny, z ktérych powstajg esencje, nie sq uprawiane.

Wybieram z dziko rosngcych gatunkéw. Takie egzemplarze

charakteryzuje o wiele wyzsza sita zyciowa, bo na co dzieri

muszq sobie radzi¢ z ekstremalnym klimatem Australii -

upatem, suszq i powodziami. To z takim materiatem chce

pracowac, a nie z roslinami, ktore sg sztucznie karmione, \
nawadniane i pompowane."

Australijskie esencje kwiatowe nie tylko pozwalaja spojrze¢
na zycie z jasnoscia. Daja tez odwage, site i determinacje,
by¢ zy¢ zgodnie ze swoja natura i osiagac zamierzone
cele. Pomagaja w rozwinieciu intuicji, pewnosci siebie,
duchowosci, kreatywnosci i przyjemnosci z zycia. Im czesciej
uzywane, tym wieksza szansa, ze do zycia zawita pogoda
duchaiswiadomos¢, a na tym zyskuje nie tylko jednostka, ale
tez jej otoczenie i cata planeta. Esencje mozna poréwnac do
medytacji w tym sensie, ze tak samo pomagaja skontaktowac
sie z Wyzsza Jaznig. To daje szanse, by uwolni¢ negatywne
przekonania, ktdre skrywa nasza podswiadomos¢ i zrobic
miejsce na pozytywne wartosci zwigzane z Wyzszg Jainia,
takie jak mitos¢, rados¢, zaufanie czy odwaga. W ten
Sexuality Exsonce sposob neg:tltywne poglqdy. i mysh ulegaja rezpu'szc'zeniu.
Krople 30ml Wraca réwnowaga i moze zajsc proces uzdrawiania.

Calmé&cClear
Oral Spray 30ml

Odprezenie

Zmysfowos¢ Tylko kropla moze dzieli¢ Cie od odblokowania

petnego potencjatu.

Produkty Australian Bush Flower Essences dostepne w sklepie internetowym www.biowitalni.pl
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Uptawy
ytanie: Jakis czas temu
zauwazytam na bie-
liznie plamy z biatego
$luzu. Wkrétce potem
pojawito sie takze lekkie
zaczerwienienie w oko-
licach intymnych. Czy
to juz infekcja? Co powin-
nam w takiej sytuacji
zrobi¢? Czy sg natural-
ne sposoby na upora-
nie sie z uptawami?

dpowiedz: Uptawami,

utozsamianymi najcze-
Sciej ze stanem zapalnym
pochwy, nazywamy nie-
fizjologiczna wydzieling
z drég rodnych kobiety,
o zmienionej konsystencji,
zapachu i barwie. Zatem
pierwszym pytaniem, jaki
powinnas sobie zadac, jest
to, czy aby na pewno sg to
uptawy, czy moze jednak
prawidlowa wydzielina,
tylko bardziej obfitg niz
zazwyczaj? OdpowiedZ nie
jest taka prosta, bowiem
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u kazdej kobiety fizjolo-
giczna norma moze wygla-
da¢ inaczej. Dlatego warto
przez jaki$ czas obserwo-
wac samg siebie podczas
calego cyklu menstruacyj-
nego i w czasie wizyty

w toalecie zwracac szcze-
golng uwage na wyglad
§luzu z drég rodnych.

Koutrola |akoéci

Sluz wydostajacy sie

z drég rodnych wytwa-
rzany jest nie tylko przez
gruczoly blony sluzowe;j
pochwy, ale takze szyjki
macicy, macicy i jajo-
wodéw. Jego gtéwnym
zadaniem jest utrzymanie
odpowiedniego nawilzenia
bton sluzowych, ochrona
przed zakazeniami i zapo-
bieganie uszkodzeniom
$luzéwki waginy podczas
stosunku plciowego.

W zalezno$ci od fazy
cyklu plciowego §luz zmie-
nia swoja konsystencje
(by ulatwié¢ zaptodnienie

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

poprzez stworzenie $ro-
dowiska sprzyjajacego
ruchom plemnikéw, badz
przeciwnie, utrudnic
im dotarcie do komor-
ki jajowej) oraz barwe,
co wiele kobiet mylnie
przypisuje zmianom
chorobowym. Tymcza-
sem to proces naturalny,
bowiem gruczoly wydzie-
lajace $luz dziataja pod
wplywem hormonéw
plciowych, estrogenu
i progesteronu, ktérych
stezenie zmienia si¢ w cza-
sie cyklu menstruacyjnego.
A wraz ze zmiang we wza-
jemnych proporcjach
miedzy tymi hormonami,
zmienia sig takze wyglad
§luzu pochwowego.
Pierwsza faze cyklu
liczymy od dnia rozpo-
czecia miesigczki i trwa
ona ok. 12 dni. W tym
czasie pojawia sig krwa-
wienie, ktérego dtu-
gos¢ wynosi §rednio
3-5 dni. Nie zawsze zaczy-

na sig ono spektakularnie,
czasami przez pierwsze

2 dni kobieta obserwuje

u siebie jedynie podbar-
wiony krwig lub lekko
brazowy §luz. Nie sg to
uplawy, ale zwiastun zbli-
zajacej sie menstruacji.
Po jej ustaniu wiekszosé
kobiet odczuwa suchosé
w pochwie i nie obser-
wuje obecnoéci §luzu.

W drugiej fazie cyklu,
zwanej tez owulacyjna,
bowiem to wtasnie w niej
dochodzi do uwolnienia
komérki jajowej przez
jajnik, pojawia sie obfity,
przezroczysty i ciagliwy
§luz, wygladem przypomi-
najacy biatko jaja. Czasami
organizm kobiety wytwa-
rza go tak duzo, iz moze
on moczy¢ bielizne. Jego
zadaniem jest ochrona
plemnikéw przed kwa-
$nym odczynem pochwy
i ulatwienie im zaptod-
nienia oraz zabezpiecze-
nie blony §luzowej drég
rodnych przed uszkodze-
niem podczas stosunku.

W trzeciej fazie cyklu
§luz gestnieje, moze staé
sig nieprzezroczysty lub
biatawy, dzieki zwigk-
szeniu w nim zawartosci
biatych krwinek, ktérych
zadaniem jest ochrona
drég rodnych przed pato-
genami. Choc¢ jego biale,
a czasem nawet lekko z61-
tawe zabarwienie moze
budzi¢ obawy, w tej fazie
cyklu jest to normalne.

W niej takze najczesciej
dochodzi do pomytek

i zdrowe kobiety, widzac
biate §lady na bieliZnie,
zaczynaja sie niepotrzeb-
nie niepokoi¢, czy czasem
nie sg to uptawy. Warto tez
pamietac, ze pojawienie
sie u dorastajacych dziew-
czynek bialej wydzieli-

ny - jesli nie towarzyszy
mu $wiad czy pieczenie
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okolic intymnych - to
réwniez fizjologiczne zja-
wisko, zwigzane z dziala-
niem hormonéw. Nasila
sig ono przed pierwszg
miesigczka. Podobna obfi-
ta, biata wydzielina poja-
wia sie u kobiet w cigzy,
a jej zadaniem jest ochro-
na przed groznym dla
plodu zakazeniem. Z kolei
u pan w okresie menopau-
zy, u ktérych stopniowo
zmniejsza sig wydzielanie
§luzu, az do niemalze cal-
kowitego zahamowania
jego wydzielania, pojawie-
nie sie nagte bialej, z6lta-
wej lub zielonej wydzie-
liny powinno niepokoi¢,
moze bowiem §wiadczy¢
o zanikowym zapaleniu
pochwy o podtozu hormo-
nalnym albo by¢ zwiastu-
nem infekcji intymne;j.
Poszczeg6lne fazy
cyklu menstruacyjnego
moga rézni¢ sie dlugoscia
i intensywnoscig wydzie-
lania §luzu. Jedne kobiety
niemalze go nie zauwa-
7ajg, inne z kolei musza
nosi¢ wkladki higienicz-
ne — to cecha indywidu-
alna. Dlatego tak wazne
jest, by kazda kobieta
znata swoje cialo i to, jak
sig ono zmienia podczas
cyklu. Dzieki temu bez
problemu odr6zni zmia-
ny fizjologiczne od tych
Swiadczacych o chorobie
i wymagajacych dziatania'.

To |v2 vptawy,

czy |eszcze ule 2
Jesli zatem nie jestes$

w III fazie cyklu, biata
wydzielina moze by¢
uplawami, §wiadczacymi
o rozwijajacym sie sta-
nie zapalnym. Zazwyczaj
nie pojawia sie on nagle,
ale uprzedza go wla-
$nie zwiekszenie ilosci
wydzieliny z pochwy,
poniewaz organizm stara

JAK SOBIE RADZIC Z...

sie w ten spos6b oczyscicé
i pozby¢ patogenéw. Z cza-
sem wydzielina zmienia
swoj charakter i staje sig
uplawami, do ktérych
dolaczajg takie objawy,
jak $wiad, pieczenie, b6l
i opuchlizna. Niektére
kobiety doswiadczaja tez
trudnosci w oddawaniu
moczu i odczuwajg bl
podczas stosunku. Takie
objawy powinny sklonié¢
kazda z pan do jak naj-
szybszej kontroli u gine-
kologa. Najlepiej by bylo,
gdyby lekarz mégt zbadac
pacjentke w poczatkowej
fazie choroby, kiedy mamy
do czynienia jedynie
z uplawami — wtedy lecze-
nie jest mniej inwazyjne
i trwa krocej, a kolejne
(bardzo swojg droga przy-
kre i powodujace wielki
dyskomfort) symptomy
zakazenia mozna zdu-
si¢ w zarodku. Niestety,
zazwyczaj kobiety zglasza-
ja sie do ginekologa dopie-
ro wtedy, gdy stan zapalny
jest juz silnie rozwiniety.
Sam wyglad uplawéw
moze wskazywacé na zrédlo
problemu. W infekcjach
bakteryjnych, wywoty-
wanych najczesciej przez
pateczki okreznicy E. coli,
ré6zne gatunki paciorkow-
cow i chlamydie, uptawy
sg mleczne, jednorodne
i obfite, majg tez przykry,
najczesciej rybi zapach.
Z kolei zakazenia grzybi-
cze, wywolywane zazwy-
czaj przez drozdzaki
z rodzaju Candida albi-
cans, powodujg powstawa-
nie grudkowatych, bialych
uplawdw, natomiast rzesi-
stek pochwowy charakte-
ryzuje sie obfitymi, czesto
takze spienionymi uptawa-
mi o zielonkawym zabar-
wieniu i bardzo nieprzy-
jemnym zapachu?®. Cho¢
infekcja wirusem brodaw-

Kwasuy odczyu pochWt/, ua poziomie .
3845 pH, to /edeu z ua/Waz'me/szc‘/c.h. czqufuké‘w
chrowigeych kobiety przed uptawam i ufe i
utymugua. Kluczowg rolg w utrzymawo odqrywe/2
Pafeczki kwasu wlekoweqo z rodzajv Zacfabaaﬂuf
oraz kilka rodza/éw 1uych, poz’z/i'eczm/ch baktern.

czaka ludzkiego (HPV) naj-
cze$ciej przebiega bezobja-
wowo, takze moze stac sig
przyczyna uplawéw. Maja
one wtedy barwe brazowa
i przykry zapach, czasami
przypominajg niewiel-
kie krwawienie — kobieta
zauwaza podbarwiony
krwig §luz, niezwigzany
z cyklem menstruacyjnym.
Niezwykle wazne jest
dzialanie juz od pierw-
szych objawo6w, kiedy,
tak jak prawdopodobnie
w Twoim przypadku, poja-
wiajg sie uptawy. Natu-
ralne metody zapobiega-
nia, tagodzenia objawéw
i leczenia maja te zalete,
ze nawet jesli kobieta
pomyli sie i naturalng
wydzieling uzna za upla-
wy, nie zaszkodzg i jedy-

nie bedg mialy dzialanie
profilaktyczne. Ponadto,
ginekolodzy czesto zale-
cajg ich stosowanie jako
uzupelnienie terapii leka-
mi. Zanim jednak przej-
dziemy do tego, jakie
naturalne preparaty mozna
zastosowaé w przypad-
ku pojawienia sie upla-
wow, skupmy sie na naj-
istotniejszym czynniku
wplywajacym na zdro-
wie intymne kobiety.

Zdrowie dzigki
odpowieduiewv pH
Wspomniany juz kwasny
odczyn pochwy, na pozio-
mie 3,8-4,5 pH, to jeden

z najwazniejszych czynni-
kéw chronigcych kobiety
przed uptawami i infek-
cjami intymnymi. Kluczo-
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wa role w jego utrzyma-
niu odgrywa mikroflora
zamieszkujaca btone §luzo-
wa waginy. Sg to gléwnie
pateczki kwasu mlekowego
z rodzaju Lactobacillus oraz.
kilka rodzajéow innych,
pozytecznych bakterii. Ich
zadaniem jest wytworze-
nie w pochwie kwasnego
$rodowiska, ktdre unie-
mozliwia rozwdéj patogen-
nych bakterii i grzybow.
Jest to prosta, ale jedno-
czesnie bardzo skuteczna
bariera, a kobieta, ktérej
wagina zachowuje kwa-
$ne pH, cieszy¢ sie moze
komfortem i zdrowiem,
jest takze zabezpieczo-

na przed przypadkowym
zakazeniem, np. w toalecie
—nawet jesli bakteriom czy
grzybom uda sie przedo-
sta¢ do pochwy, zging

w jej kwasnym srodowi-
sku lub nie bedg mogly
zasiedli¢ bton sluzowych.

Cukier 1 leki

Niestety, mikroflora
pochwy jest niezwykle
wrazliwa i fatwo zaburzy¢
jej rownowage. Najbar-
dziej szkodza jej tryb zycia
i dieta bogata w cukry,
ktére przenikajg do §luzu,
czyniac z niego doskonalg
pozywke dla patogendw,

a zwlaszcza chorobotwér-
czych grzybow. Z tego tez
powodu u kobiet cierpig-
cych na insulinoopornosé
lub cukrzyce wzrasta ryzy-
ko infekcji intymnych. Pre-
dysponuja do nich takze
wszelkie choroby przewle-
kte, w tym zaburzenia hor-
monalne, poniewaz prowa-
dza do zachwiania zdrowej
homeostazy organizmu.
Takze niektére stosowane
w ich przebiegu leki — i nie
mowie tu o antybiotykach
- moga negatywnie wply-
wacé na mikroflore, poprzez
wywieranie wplywu ogél-

| MAJ 2022

noustrojowego na funkcjo-
nowanie bton §luzowych.
A jesli juz mowa o anty-
biotykoterapii, to srodki
te, niestety, nie dzialaja
wybidrczo i niszczac pato-
geny, unicestwiajg takze
dobroczynng mikroflore
zasiedlajaca nasze ciata.
Przy czym o ile o tej jelito-
wej zazwyczaj pamietamy
i przyjmujemy w czasie
leczenia odpowiednie pro-
biotyki, o tyle kobietom
rzadko zaleca sig r6wno-
czesne stosowanie probio-
tykéw ginekologicznych.

Stgqm/
po prob:oﬁ/k:
Mozna je przyjmowac
doustnie lub w postaci
globulek dopochwowych.
Wskazaniem do zastoso-
wania jest jednak nie tylko
profilaktyka podczas anty-
biotykoterapii, ale takze
leczenie uptawow i —jesli
wymagaly one leczenia
przy pomocy dopochwo-
wych antybiotykéw czy
srodkéw przeciwgrzy-
bicznych - przywrdcenie
fizjologicznej mikroflory
po leczeniu. Przeglad badan
wykazal, Ze interwencje
probiotyczne sa skuteczne
w leczeniu i zapobieganiu
infekcjom uktadu moczo-
wo-plciowego jako terapia
alternatywna lub wspieraja-
ca standardowe leczenie’.
Warto o nich pamietaé
takze w sytuacjach, kiedy
zwieksza sie ryzyko infek-
¢ji intymnej, np. podczas
wakacji i korzystania z par-
kéw wodnych. Suplementy
doustne dziatajg r6wnie
skutecznie co dopochwo-
we, a efekt ich stosowania
moze by¢ odczuwalny
juz po tygodniu. Zawarte
w nich szczepy dobroczyn-
nych bakterii lub probio-
tycznych drozdzy kolo-
nizujg nie tylko przewéd

pokarmowy, ale i wszyst-
kie inne btony sluzowe,

w tym $rodowisko waginy.
Jesli jednak zalezy Ci na
czasie, siegnij po prepa-
raty dopochwowe, ktére
dziegki podaniu miejscowe-
mu, dziatajg nieco szyb-
ciej. Czesto zawierajg one
takze zakwaszajaca wita-
mine C i inuline, ktoéra sta-
nowi pozywke dla korzyst-
nych bakterii i przyspiesza
zasiedlenie pochwy.

Prozdrowotue
tawpouy

Nowoscig na rynku sg te
zawierajace bakterie pro-
biotyczne. Ich stosowanie
ogranicza ryzyko infekcji
i wystapienia uplawow

W czasie menstruacji i tuz
po niej, kiedy kobieta

jest najbardziej narazona
na zakazenie, poniewaz
krew miesigczna stano-
wi doskonata pozywke
dla chorobotwoérczych
bakterii i grzybow?.

Zio%a od spraw

Zum ych

Szu ajac naturalnych spo-
sobow na poradzenie sobie
z uptawami i ztagodzenie
stanu zapalnego drég rod-
nych, nie sposéb nie wspo-
mnie¢ o ziotach. To po nie,
w wiekszosci przypadkéw,
kobiety siegaja w pierwszej
kolejnosci. Wiele z nich
wykazuje bowiem dziata-
nie przeciwzapalne, §cia-
gajace, przeciw§wigdowe

i fagodzi podraznienia,

a takze przyspiesza goje-
nie mikrourazéw, o ktére
nie trudno, jesli blona
$luzowa jest opuchnieta

i przekrwiona. Napary zio-
lowe stosuje sie zewnetrz-
nie do podmywania lub
nasiadéwek. Na uwage
zwlaszcza zasluguja:

ma wlasciwosci przeciwza-

palnie i tagodzace, reduku-
je obrzek blon §luzowych
oraz wspomaga gojenie
otar¢, zmniejsza takze
swiad okolic intymnych.
dziata écia-
gajaco, przeciwzapal-
nie, przeciwbakteryj-
nie i grzybobéjczo oraz
hamuje niewielkie krwa-
wienia z uszkodzonej
bony sluzowej pochwy.
Lekko znieczula.
[ENTT tagodzi
podraznienia i przyspiesza
ich gojenie, zmniejsza tez
bél towarzyszacy infekcji
oraz dziata antybakteryj-
nie i przeciwgrzybiczo.
wyka-
zuje dzialanie $ciaga-
jace, bakteriostatyczne
oraz przeciwzapalne.
Oczar wirginijskifot
swiad i uczucie piecze-
nia, dziata $ciagajaco
oraz bakteriobdjczo.
zmniejsza
stan zapalny i towarzysza-
cy mu obrzek, przyspiesza
réwniez gojenie nadzerek.
Nagietek lekarski
to zioto — znane ze swej
przeciwzapalnej aktyw-
noéci — zmniejsza takze
podraznienia i przyspie-
sza regeneracje blony
sluzowej pochwy.
dziata
odkazajaco i przeciwza-
palnie oraz Sciagajaco®.

Istotuy sktad

Prawidtowa higiena okolic
intymnych to jedno z naj-
skuteczniejszych narzedzi
zapobiegajacych infekcjom
intymnym i uplawom. Naj-
wazniejszy jest odpowiedni
dobér srodkéw higienicz-
nych. Zwykle mydla czy
zele pod prysznic mogg
bowiem dziala¢ draznigco,
wysuszaé okolice intymne
i blong §luzowa pochwy
oraz podwyzsza¢ pH,

co kolei sprzyja rozwojowi
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zakazenia bakteryjnego
lub grzybiczego. Dlatego
warto siggaé po kosmetyki
przeznaczone do higieny
intymnej, ktére nie naru-
szaja delikatnej bariery
ochronnej skéry i bton
§luzowych. Czesto wzbo-
gacane sg one o ekstrakty
ze wspomnianych powy-
zej zi6t, kwas mlekowy
(pomagajacy utrzymac
odpowiednie pH okolic
intymnych) oraz kwas hia-
luronowy, ktéry nie tylko
nawilza btony §luzowe
drég rodnych, ale takze
wspomaga ich regeneracje
i gojenie mikrourazéw.
Niektoére z kosmetykow
zawierajg réwniez dodat-
ki, takie jak dziatajaca
bakteriobéjczo oktenidy-
na, fagodzaca alantoina

i wspomagajacy regene-
racje pantenol oraz gli-
ceryna, ktéra nawilzajac,
zapobiega sprzyjajacym
infekcji podraznieniom.

Nie przesadz
Lekarze ginekolodzy
zwracajg takze uwage
na problem nadmiernej
higieny. Nawet jesli ko-
bieta uzywa odpowied-
nich kosmetykéw, zbyt
czeste podmywanie lub
irygacje pochwy sprzyjaja
pojawieniu sig uplawow
i zakazeniom intymnym.
W takim wypadku nad-
miar wydzieliny §wiad-
czy o tym, ze organizm
prébuje poradzi¢ sobie
przesuszeniem blony
sluzowej pochwy i skéry
okolic intymnych. A ze
czgsto towarzyszy mu po-
draznienie i wyjatowie-
nie z dobroczynnych
bakterii oraz podwyz-
szenie pH waginy, latwo
o infekcje patogenami,
ktérym nieobecnosé
prawidtowej mikroflory
tylko ulatwia zadanie.

Postaw
ua uaturalue
wtbkua

Nie bez znaczenia jest
takze rodzaj bielizny, jaka
nosza kobiety. Aby zapo-
biega¢ uptawom, warto
wybiera¢ przewiewna,
bawelniang albo bambu-
sowg oraz unikaé¢ nosze-
nia ciasnych leginsé6w

lub spodni wykonanych
ze sztucznych materiatow.

Oddychajace
opatruuki

Wazna jest takze higiena
podczas menstruacji i cze-
sta zmiana podpasek lub
tampondw, poniewaz, jak
juz wspomniatem, krew
miesigczna stanowi dosko-
nalg pozywke dla bakterii
i grzybéw. Dobrze jest
takze, jesli kobieta wybie-
ra podpaski z naturalna,
celulozowsg powloka.
Cho¢ nie zabezpiecza ona
tak dobrze, jak materialy
stosowane w produktach
reklamowanych jako nie-
przeciekajace, pozwala
skérze oddychaé¢. Nato-
miast chroniace przed
przeciekaniem powtoki
wykonane ze sztucznych
materiatéw odcinajg do-
plyw powietrza do okolic
intymnych, co sprzyja
rozwojowi bakterii beztle-
nowych, moze prowadzi¢
do powstania odparzen

i sprzyja¢ infekcjom grzy-
biczym, dlatego stosujac
tego typu podpaski, trze-
ba w sposéb szczegblny
pamietaé o ich regularnej
zmianie. Pozwoli to unik-
na¢ infekcji intymnej,

do ktorej tatwo dochodzi
wlasnie po zakonczeniu
menstruacji, kiedy mikro-
flora pochwy jest ubozsza
— pochwa potrzebuje kilku
dni na jej odbudowanie

i odtworzenie zabezpie-
czajacej warstwy §luzu.

REKLAMA
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Vernikabon complex

Bezpieczne i naturalne
wsparcie w walce

Z pasozytami jelitowymi
dla catej rodziny.
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Aby zapobieqaé uptawom, warto wybierat
przewiennz; bawetueuz lub bambusowg orez
owikaé woszewa ciasuych lequséw lul? Spodus

quouam/ch ze sztuczuych wateriatow

Kocha/ sig
odpowiedzialuie
Kolejnym waznym czyn-
nikiem w zapobieganiu
infekcjom intymnym, jest
higiena zycia seksualnego.
Czesto bowiem stan zapal-
ny u jednego z partneréw
przenosi sig na drugiego,
zatem leczenie i profilak-
tyka powinny dotyczy¢
zaréwno kobiety, jak i mez-
czyzny. Niestety, z uwagi
na budowe anatomiczna,
to wlasnie u kobiety, jako
pierwszej, pojawiaja sie
niepokojace objawy. Dla-
tego, jesli zauwazy ona

u siebie uptawy, powinna
na jaki$ czas wstrzymac
sie od wspélzycia, nie
tylko, aby nie zarazi¢ part-
nera, ale takze, aby nie
podrazniaé¢ drég rodnych
i da¢ im czas na wygoje-
nie sie oraz regeneracje’.
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Wktadki

ua kazdy czas
Czesta przyczyna infekcji
intymnych sg wizyty na ba-
senach, w parkach wod-
nych oraz spa. Na szczescie
polscy naukowcy z Wrocta-
wia opracowali pierwsze
na $wiecie antybakteryjne

i antygrzybicze wktadki ka-
pielowe oraz dzialajacy tak
samo spray do tekstyliow.
Oba produkty zawierajg
jony srebra, ktére dezakty-
wuja 3 drobnoustroje naj-
cze$ciej powodujace stany
zapalne w srodowisku
kobiecej waginy: Candida
albicans — powodujace
grzybice, obecna w kale
bakteria E. coli odpowie-
dzialng za zapalenia drég
moczowych oraz gronkow-
ca zlocistego (Staphylococ-
cus aureus), ktéry wywotu-
je infekcje pochwy i sromu.

Jak dowiodly badania
aplikacyjne, wktadki kapie-
lowe wykazujg 99% sku-
teczno$ci antybakteryjnej
i 82% w redukc;ji grzy-
béw drozdzopodobnych,
natomiast skutecznosé
sprayu w obu przypadkach
wynosi ponad 99%. Aby
uruchomié¢ prewencyjne
dziatanie wkladek Céline-
sa, wystarczy zamocowac
je w majtkach kostiumu
kapielowego. Natomiast
spray mozna stosowac
na kazdy rodzaj tekstyliow
(reczniki, bielizne, posciel),
dzieki czemu pomoze nie
tylko zapobiec infekcji,
ale rowniez jg zwalczyc¢.

Nie odwlek_a/
wizyty v quekologa
Pojawienie sie uptawow

to zawsze pow6d do nie-
pokoju. Jesli po kilku
dniach stosowania metod
naturalnych nie wida¢
poprawy, nalezy udac

sie do ginekologa, bo-
wiem nieleczona infekcja
moze, drogg wstepujaca,
przenie$¢ sie¢ na macice,
jajowody lub jajniki i do-
prowadzi¢ przez to do
groznych dla zdrowia,

a nawet zycia powiktan.
Kobiety nie moga takze
zapominac o tym, Ze ujécie
cewki moczowej znajduje
sie w przedsionku pochwy,
dlatego kazdy stan zapalny
w obrebie drég rodnych
moze przenie$¢ sie réwniez
na uktad moczowy i od-
wrotnie — zatem nie moze
by¢ mowy o zaniedbaniu
jednego z tych uktadéw,
dziatajg one bowiem jak
naczynia polaczone.

Cho¢ juz sam wyglad
uplawéw i drég rodnych
sugeruje doswiadczonemu
lekarzowi przyczyne cho-
roby, ginekolog wykonuje
zazwyczaj takze wymaz
z pochwy w celu doktadnej

identyfikacji szkodliwe-
go drobnoustroju. Wtedy
mozliwe jest zastosowa-
nie celowanego leku. Naj-
czesciej s to preparaty
dopochwowe, ale czasa-
mi wspomaga sie je takze
srodkami doustnymi.

Trudno gojqce sie
rany i odlezyny
Pytanie: Méj maz

od 6 tygodni lezy
w szpitalu, zaczety mu sie
robi¢ odlezyny. Personel
mowi, ze wszystko sie
zaleczy, gdy zacznie sam
sie poruszac, jednak nie
chce, by bardziej cierpiat.
Poza tym zaobserwowa-
fam, ze rzadko zmieniajg
opatrunki na odlezy-
nach. Co mozemy zrobi¢,
by przyspieszy¢ gojenie
ran, ktore juz sa, a przy
okazji zapobiec powstawa-
niu nowych? Zauwazytam
tez, ze na goleni zrobita
mu sie rana, ktéra sie nie
goi. Lekarz méwi, ze to
efekt przewlektej choro-
by zylnej. Czy traktowac
ja tak samo, jak odlezyny,
czy tez wymaga jakiegos
specjalnego leczenia?

Odpowiedi: Gdy docho-
dzi do uszkodzenia
badz przerwania ciaglosci
tkanek na skutek czynni-
kéw zewnetrznych (np.
urazu mechanicznego,
chemicznego lub termicz-
nego) lub wewnetrznych
— fachowo nazywanych
endogennymi — ktére wyni-
kajg z r6znych stanéw
chorobowych, takich jak
niedokrwienie tetnicze,
niewydolno$¢ zylna, zaka-
zenia o r6znej etiologii,
czy tez zmiany troficzne,
jak na przyktad odlezyny.
NajczeSciej ranimy
sig podczas zwyklych,
rutynowych czynnosci,
np. podczas golenia, przy-
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gotowywania positkéw,
prasowanie, sprzatania,
a nawet czytania (ech
te bolesne ranki zadane
krawedzig kartki). Gdy
dochodzi do skaleczenia,
nalezy ucisnag¢ krwawigce
miejsce i — jezeli rozmiar
i charakter rany na to
pozwalajg — zalozy¢ opa-
trunek. Juz w kilka sekund
po przerwaniu cigglosci
skéry trombocyty (plytki
krwi) tworza czop plytko-
wy, ktéry zapobiega dalszej
utracie krwi. W wyniku
krzepniecia krwi powstaje
galaretowaty skrzep, pod
ktérym trwa oczyszczanie
rany z bakterii. W okoli-
cy rany wrastajg drobne
naczynia krwionoéne. Tak
zaczyna powstawac blizna.

By rana sie zagoita,
potrzeba czasu. Wtedy
bowiem zachodzg w niej
zlozone reakcje chemicz-
ne. Przede wszystkim
wyréznia sig fazy: oczysz-
czania (zapalenie), prze-
budowy (odrost nabtonka,
naczyn i nerwéw, migra-
cja komoérek), obkurcza-
nia i wytwarzania blizny
(synteza i uporzadko-
wanie sie kolagenu).

Gdy rana jest niewiel-
ka i jej brzegi znajduja sie
blisko siebie, nastepuje
tzw. rychlozrost. Brzegi
rany sklejajg sie, powstaje
cieniutka blizna, lecz jesli
z jakiego$ powodu nie doj-
dzie do szybkiego zamknie-
cia rany (np. jest zbyt roz-
legta), wrastajace naczynka
krwionos$ne zaczynaja
powodowaé powstawanie
ziarniny. Na tym podlozu
bedg mogty odbudowaé
sig kolejne warstwy skoéry
i naskérka. Rana tego typu
wymaga czestych zmian
opatrunkéw, a $lad po niej
czesto jest widoczny'.

Odlezyny i owrzodzenia
goleni naleza do ran trud-

no gojacych sie i wymaga-
ja szczegblnej troski. Ich
leczenie powinno by¢ pro-
wadzone pod okiem leka-
rza i cho¢ niektére zabiegi
beda skuteczne w obu
przypadkach, to jednak
ze wzgledu na odmien-
nos¢ ich pochodzenia
i stan zaawansowania
moga wymagaé zupelnie
innego rodzaju terapii.
Problem trudno goja-
cych sie ran dotyczy
ok. 20 mln ludzi na Ziemi.
Dlatego naukowcy z cate-
go Swiata, starajg sie
znalez¢ jego skutecz-
ne rozwiazanie. Dzieki
temu dysponujemy dzi$
szerokim wachlarzem
opcji terapeutycznych.

Wt/bér osfouc/

Dlugoletnie badania

i obserwacje wykaza-

1y, ze na jako$¢ procesu
gojenia sie ran istotnie
wplywa dokladne ich
oczyszczenie (w tym

z tkanek martwiczych),
utrzymanie wilgotnego
srodowiska oraz ochrona
przed zakazeniem, czyli
zasiedleniem przez choro-
botwércze drobnoustroje.
Z tego wzgledu istotng role
w gojeniu odgrywa wla-
$ciwy dobér opatrunku?.
[FZI[T: sa zbudowane

z cienkiego poliuretanu
pokrytego warstwg akry-
lowa. Pozwalaja na odpa-
rowanie nadmiaru wody

i swobodne przechodzenie
gazow, zapobiegaja nato-
miast przenikaniu bakterii
i wody pod opatrunek.
Zapewniajg wilgotne $ro-
dowisko rany, przyspiesza-
jac proces leczenia. Czgsto
majg tez zastosowanie

w profilaktyce przeciwod-
lezynowej. Stosowane

sg do leczenia ran z nie-
wielka iloécig wydzieliny.

sq produko-
wane w postaci miekkiej
elastycznej i hydrofilnej
pianki poliuretanowe;j
o nieréwnej powierzchni.
Izolujg termicznie rane.
Czynnikiem aktywnym
opatrunku jest wysoce
absorpcyjny hydropoli-
mer, ktéry odbarcza rane
z nadmiaru wydzieliny
ijednoczesnie pobudza jej
ziarninowanie. Zewnetrz-
na warstwa opatrunkéw
jest wodoodporna i sta-
nowi barierg dla bakte-
rii. Mozna je stosowac
w leczeniu ran o $red-
nim i duzym wysieku.
utrzymuja
wilgotno$é rany, co pozwa-
la na wzrost i migracje
komérek. Sa tatwo usu-
walne i moga by¢ stoso-
wane z innymi lekami.
Opatrunki hydrozelowe
uwadniajg i utleniajg rane,
maja przy tym wlasci-
wosci chlodzace, dlatego
dobrze nadaja sie do nie-
wielkich oparzen oraz ran
ziarninujacych, nawet
o znacznych rozmiarach.
skladaja
sie z pianki poliuretano-
wej i warstwy hydroko-
loidowej, ktéra w kon-
takcie z rang pecznieje,
uwalniajgc zel wiazacy
wysiek i obumartg skére.
Wechtaniajg nadmierny
wysiek z rany i zamykaja
go w postaci zelu. Dzigki
temu utrzymujg wilgot-
ne Ssrodowisko gojenia
rany. Ponadto zakwaszaja
je, tworzgc w ten spos6b
nieprzyjazne warunki dla
bakterii. Obecnie na rynku
dostepne sa modele wyko-
nane z przezroczystej folii,
ktére pozwalajg obser-
wowac proces gojenia
sig rany. Nie nalezy ich
stosowac, gdy rana jest
zainfekowana. Dobrze
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sprawdzaja sie natomiast
w malych ranach, ktére
umiarkowanie sig sgcza,
i tych trudno gojacych sie,
jak np. oparzenia i owrzo-
dzenia oraz przy odlezy-
nach I-III stopnia — mogty-
by zatem by¢ idealnym
rozwigzaniem na dole-
gliwosci Twojego meza.
Przeciwskazaniem
do zatozenia opatrunku
tego typu sa: oparzenia
III stopnia, owrzodze-
nia tetnicze, rany kito-
we, gruzlicze, grzybi-
cze oraz ukaszenia.
Warto tez zaznaczyc,
ze w tym przypadku zmia-
na opatrunku przebiega
rzadziej niz gdyby zastoso-
wano tradycyjny — miedzy
2 a 6 dniem od momentu
zalozenia. W tym czasie
mozna zaobserwowac,
ze rane pokrywa z6lty
zel o przykrym zapachu
— wydzieling mozna usu-
na¢ poprzez przeplukanie
rany solg fizjologiczng lub
$rodkiem antyseptycz-
nym, wraz z postepem
gojenia powinno by¢ jej
coraz mniej. Zapewne
wlasnie z tego powodu,
ze personel medyczny
zastosowal hydrokoloidy,
opatrunki Twojego meza
sg rzadziej zmieniane.
MFIREDY s interak-
tywne, wchodzg w reakcje
z rang, adsorbujac wysiek,
zmieniaja swojg strukture
z wlokienkowej na zelowa.
Majg zdolno$¢ pochlania-
nia 20 razy wiecej plynu,
niz wynosi ich ciezar.
Niektore alginiany majg
wlasciwoéci hemostatycz-
ne. Znajduja zastosowanie
w leczeniu ran o duzym
i srednim wysieku.
sg zbu-
dowane z polisachary-
déw o wlasciwosciach
hydrofilnych. Pochtaniaja
nadmiar wysieku, zapobie-
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Byby | owoce worza dostarczaa arquuy
— owinokwasu, ktéry odgrywa istotug role
W praﬁlakh/ce i leczewv odlezyu. Nevkowey

zWracag uwaqe, € suplemeuty .
rawia/ac leczeuie rauw v oséb W Podeszﬁ/m wieku.

pop

gajac jednoczesnie mace-
racji okolicznych tkanek,
ale mimo to powoduja
prawidtowe uwodnienie
rany. Moga pochlonaé

30 razy wiecej wysieku,
niz same waza. Sq wska-
zane réwniez w leczenia
ran zainfekowanych.

Terapia odlezyu
Rany te powstajg na sku-
tek diugotrwatego nacisku
- z tego powodu zazwyczaj
znaleZ¢ je mozna na ple-
cach, kosci ogonowej,
posladkach, kregostupie,
lokciach, kostkach, pietach
i glowie. Staty ucisk tych
miejsc powoduje niedotle-
nienie tkanek, a z czasem
ich martwice. Najcze$ciej
wystepujg u oséb unie-
ruchomionych na skutek
wypadku lub dtugotrwalej
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z tyw zmiazkiem

choroby, ktére stale prze-
bywajg w tej samej pozyciji.
Pierwszym sygnalem ich
powstawania jest zaczer-
wienienie skéry w danym
miejscu, ciato jest ciepte

w dotyku, moze bole¢ lub
swedzie¢. Choroby, takie
jak cukrzyca i miazdzyca,
moga utrudniaé gojenie

sig ran odlezynowych.
Mimo to koniecznie nalezy
je leczy¢, gdyz cierpienie
spowodowane odlezynami,
op6znia i utrudnia lecze-
nie, rehabilitacje i powr6t
do zdrowia oraz nieko-
rzystnie wplywa na psychi-
ke chorego. Jednak w tym
wypadku samo opatrywa-
nie ran niewiele pomoze.
Précz tego trzeba zlikwi-
dowac¢ nacisk, ktéry byt
powodem odlezyny, a takze
poprawic krazenie krwi

meza’. W ten sposéb zapo-
biegniesz poglebianiu sig
istniejacych ran i powsta-
waniu kolejnych. W tym
celu nalezy co ok. 2 godz.
zmienia¢ pozycje chorego.

5 sz‘opui

Odlezyny klasyfikowa-
ne sg na podstawie skali
Thorrance’a. Jak juz wspo-
mnialem, pierwszym
symptomem powstawa-
nia odlezyny jest zaczer-
wienienie skéry, ktére
pod naciskiem blednie.
Moze mu towarzyszy¢
$wiad. Potem w miejscu,
gdzie wystapil rumien,
pojawiajg sie obrzek
i bolesne pecherze.
Nastepnie rana otwie-
ra sie na calej grubosci
skéry, mozna zauwazy¢
w niej z6lte masy tkan-
kowe i ziarnine w kolo-
rze czerwieni. Dookola
owrzodzenia pojawia sig
obrzek i zaczerwienienie.
Mamy wtedy do czynienia
z odlezyna III stopnia.
Na kolejnym etapie
rana dochodzi do tkan-
ki podskdrnej, widaé
w niej martwicze zmia-
ny w czarnym kolorze.
Odlezyny V stopnia
to takie, w ktérych martwi-
ca rozszerzyla sie i doszla
do warstwy miesni, stawéw
i kosci. W dnie rany wida¢
czarne tkanki martwicze.

Leczewe
Terapia jest zalezna
od stopnia i fazy gojenia
sie rany. Inne postepowa-
nie wdraza sig przy odle-
zynach I i II stopnia, nato-
miast inne przy kolejnych,
gdy rana jest juz otwarta.
Przy zmianach martwi-
czych konieczne bedzie
0Czyszczenie rany przez
chirurga. Aby rana dobrze
sig goita, niezbedne jest
wybranie wlasciwych opa-

trunkéw. Wazne jest, aby
zmiana caly czas byta chro-
niona i wilgotna, poniewaz
takie srodowisko przyspie-
sza procesy tworzenia sie
nowych tkanek, a takze
minimalizuje bél. Wia-
Sciwie kazdy z opisanych
powyzej rodzajéw opatrun-
kéw, moze by¢ zastosowa-
ny, w ktérym$ momencie
leczenia odlezyn — r6znic¢
je bedzie czas, przez jaki
utrzymuja sie na ranie.

Larwoterapia

Rany powstale w wyniku
poparzen, odlezyn, odmro-
zen lub stopy cukrzycowe;j
nie chcy sig goi¢ latami.
Chorym zmagajacym sie

z takim problemem moze
poméc specjalny zywy
opatrunek — znajduja sie
na nim malutkie larwy
muchy plujki (Lucilia seri-
cata)*. To nekrofagi, czyli
organizmy zywiace sig
martwymi tkankami. Biate
robaczki, dobrze znane
wedkarzom, wkraczajg

do akcji tam, gdzie nie
pomaga skalpel. Oczywi-
Scie te uzywane do opa-
trunkéw sg hodowane

w sterylnych warunkach
laboratoryjnych. Do pla-
c6wek medycznych
przywozone sg mocno
schtodzone. Malenkie (ok.
2 mm) larwy zostawia sie
na ranie na 3-4 dni. Ich
ilos¢ zalezy od jej wielko-
$ci. W tym czasie wydzie-
lajg one enzymy, ktére
rozpuszczajg martwg tkan-
ke, a przy okazji zabijaja
bakterie (nawet te leko-
oporne), grzyby i wirusy.
Poruszajace sie w odlezy-
nie larwy przyspieszajg
proces ziarninowania.
Dzieki temu rana po zdje-
ciu opatrunku jest czysta
i, co wazniejsze, zaczyna
sig goi¢. Zdaniem dr. Zbi-
gniewa Szczepanowskiego
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ze Slaskiego Uniwersy-
tetu Medycznego, ktéry
obronit prace doktorska
na temat larwoterapii,
opatrunki z larw pozwoli-
ly uratowaé az 1/3 pacjen-
tow zakwalifikowanych
do amputacji koniczyn!

Larwy muchy pluj-
ki stosuje sie réwniez
w przypadkach ciezkich
zakazen skoéry i tkanki
podskérnej wywota-
nych przez metycyli-
nooporne gronkowce
i paleczki ropy btekitnej
oraz owrzodzehn nowo-
tworowych, bowiem
zmniejszaja bol oraz
przykry zapach.

Cho¢ w Niemczech,
Anglii i USA opatrun-
ki z larw mozna dosta¢
na recepte, u nas meto-
da ta nie jest refundo-
wana przez NFZ.

Pijawki

Gdy nie pomagaja kla-
syczne formy leczenia
ani aktywne opatrunki,
warto zwrdécic sie o pomoc
do lekarzy stosujacych
biochirurgie. Odwotuje sie
ona do dawnych metod
leczenia, m.in. przysta-
wiania do ciata chorego
pijawek. PierScienice te do
leczenia wykorzystywali
juz w starozytnosci egipscy
medycy. Pijawki wysysaja
nadmiar krwi, zmniejszaja
obrzek tkanek i wspoma-
gaja gojenie, umozliwiajac
dotarcie $wiezej, natlenio-
nej krwi do obszaru, dop6-
ki nie zostanie przywré-
cone normalne krazenie’.
Doktor Krzysztof Lenart,
chirurg ortopeda, uzyt pija-
wek, by uchroni¢ jednego
z pacjentéw przed ampu-
tacjg ucha. Przystawienie

tych pasozytéw do ciala
mezczyzny pozwolilo
unikng¢ martwicy. Prze-
prowadzony w Malezji
eksperyment potwierdza
doswiadczenia polskiego
lekarza: terapia pijawkami
jest skuteczna w zmniej-
szaniu bélu i przyspie-
szaniu gojenia sig ran.

Terapia L5 n

Ta nowatorska metoda
leczenia odlezyn pole-
ga na zastosowaniu
lasera o niskiej energii.
To forma fototerapii,
ktéra polega na zastoso-
waniu monochromatycz-
nego spojnego §wiatta
malej mocy. W terapii
LLLT $wiatto powodu-

je wewnatrzkomérkowe
zmiany fotochemiczne.
Prowadza one do zmniej-
szenia stanu zapalnego
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oraz przyspieszaja gojenie
tkanek. Badania pokazuja,
ze u leczonych ta meto-
da Srednia powierzchnia
odlezyny zostala obni-
zona do 10% po 5 tygo-
dniach naswietlen®.

Plastry

dla diabetyka

1... we tylko
Naukowcy ze Szkoty
Medycyny Uniwersyte-

tu Stanforda opracowali
bezpieczne i skuteczne
plastry. Opatrunki pokryte
sg deferoksaming (DFO).
Jak sie okazuje, ten lek
stosowany w przedawko-
waniu zelaza, koryguje
zaburzong przez cukrzyce
ekspresje biatka wspie-
rajacego wzrost nowych
naczyn krwionos$nych.
Zastosowana przez Amery-
kanéw technologia pozwa-

REKLAMA

Nowoczesne rozwigzania
w dziedzinie leczenia ran

SBurnTec

=Aqua-Gel®

Eramalerm - ek
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Steeying epatrunck rpdrotnlowy

Stere Mytrogeldrssng
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» opafrunki z medycinym miodem Activon Manuka

+ onfybakteryjny roztwor i zel do ptukania ran Microdacyn
+ opatrunki ze srebrem Silverlon

* spray na bazie kaolinu i srebra Farmactive Silver

s system NPWT Genadyne

+ Pediacyn hydrozel do leczenia AZS

» GramaDerm zestaw zel i roztwdr na tradzik
» Epicyn Zel z siikonem do redukc]i blizn
+ naturaing mairyce skéry Endoform

gl
I"Kikgel

ul. M. Sktodowskiej 7, 97-225 Ujazd
tel.: 447192340, e-mail: info@kikgel.com.pl

sklep internetowy: www.kikgel.com.pl



https://www.kikgel.com.pl
mailto:info@kikgel.com.pl

JAK SOBIE RADZIC Z...

Oktady z siemiewia lueuego Wspomaqa|s
leczewe oparzed, odwirozeu, odlez:/u ; frudu‘o
qojacych sig rau. Natowast lwaue plasfelzrkx
zalecaue s3 w przypadkv owrzodzew
o watym, $reduim i duym wysigkv, ktére
towarzysza chorobou 2t lob cokrzyey.

la na stopniowe uwalnianie
DFO wprost do wrzodu,
Cco wspomaga jego gojenie.
Naukowcy przetestowali
plastry na myszach. Rany
gryzoni nie tylko lepiej sie
goity, ale badacze zaobser-
wowali réwniez, ze nowo
powstala skdra miata lep-
szg jako$¢ niz oryginalna.
Gdy naukowcy wykorzysta-
li opatrunek z DFO na gry-
zoniach z cukrzyca,
okazalo sie, ze plastry
zapobiegaly powstawa-
niu wrzodéw. Akademi-
cy maja nadzieje, ze ta
sama technologia pomoze
zapobiega¢ odlezynom’.

Dieta

W leczeniu odlezyn réw-
niez bardzo wazne jest
odpowiednio dobrang
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dieta — indywidualnie
dla kazdego pacjenta.
Musi jednak ona spet-
nia¢ okreslone warunki.
Chory powinien spozy-
wacé 5-6 positkéw w ciggu
doby, matej objetosci nato-
miast regularnie. Menu
wspomagajace leczenie
odlezyn powinno zawie-
ra¢ wieksza ilo$¢ biatka
w poréwnaniu do diety
0s6b zdrowych. Jego
niewystarczajaca ilos¢
W organizmie powigzano
z opéznionym gojeniem
ran®. Migso, dréb, ryby
i owoce morza, jaja i nabiatl
dostarczajg argininy — ami-
nokwasu, ktéry odgrywa
istotna role w profilak-
tyce i leczeniu odlezyn.
Naukowcy zwracaja uwage,
ze suplementy zawiera-

jace ten zwiazek popra-
wiajg leczenie ran u oséb
w podeszlym wieku®.

Wazna jest tez podaz
witamin A, CiE, ktére
przeciwdzialajg stanom
zapalnym skory. Najlep-
szym ich Zrédlem sg warzy-
wa i owoce (marchew,
buraki, natka pietrusz-
ki, truskawki, czerwone
porzeczki, morele). Wita-
ming C poddano badaniom
klinicznym i wykazano,

Ze przyspiesza ona gojenie
réznych ran, od wrzodow
nég po rany pooperacyjne'’.

Z kolei sktadniki mine-
ralne, takie jak cynk i selen
wykazujg wlasciwosci
przeciwutleniajace, przez
co zapobiegaja infekcji
oraz biorag udziat w pro-
cesie gojenia sie ran''.

W sytuacji, gdy spozy-
wanie pokarméw przez
chorego jest niewystar-
czajace i istnieje ryzyko
rozwoju jego niedozywie-
nia, nalezy wprowadzié¢
doustng suplementacje.

Lekarz zapewne indy-
widualnie zaleci¢ najlep-
sze dawki, uwzgledniajac
stan i zapotrzebowanie
chorego, dlatego przed-
stawione ponizej dawko-
wanie mozna traktowaé
jak wskazanie ogdlne.

Arginina - 3 g dziennie;

Cynk — 30 mg dzien-
nie (plus 2 mg mie-
dzi w ramach profi-
laktyki niedoboru);

Witamina A
- 10-25 tys. j.m. dziennie,
przez krotki czas
(10-14 dni), poniewaz jej nad-
miar moze by¢ toksyczny;

Witamina C
—1-3 g dziennie;

Witamina E
—400 j.m. dziennie.

Higreua
Konieczne jest utrzymy-
wanie rany w czystosci

i pozbywanie sig z niej
martwej tkanki. Rane
nalezy ptuka¢ przy kazdej
zmianie opatrunku. Lekarz
moze tez przepisac specjal-
ne plyny powodujace roz-
puszczanie sie martwych
tkanek. W najciezszych
przypadkach martwe tkan-
ki musza by¢ usuwane
chirurgicznie. Odlezyna
powinna by¢ pokryta odpo-
wiednim opatrunkiem,
najlepiej hydrokoloidem.
Opatrunki tego typu mozna
zmienia¢ raz na kilka dni.

Proﬂlakh/ka
to Podsi'awa

Jesli chcesz zapobiec
powstawaniu odlezyn,
powinnas podczas pie-
legnacji meza stosowac
sie do kilku regul. Przede
wszystkim obmywaj skére
chorego ciepla woda, sto-
sujac delikatne srodki
i mydta (szare, dziecie-
ce o pH 5,5). Zrezygnuj
z kosmetykéw perfumo-
wanych, gdyz moga wysu-
szac¢ skore i majq dziata-
nie alergizujace. Nie lacz
srodkéw nattuszczajacych
z pudrem, bowiem utrud-
niajg skérze oddychanie
i tworzg skorupe, ktéra
zwigksza ucisk. Mozesz
je stosowac oddzielnie,
np. puder, po tym, gdy
krem juz sie wchionat.
Absolutnie nie uzywaj
srodkéw na bazie spirytusu
— to uszkadza naskorek.
Staraj sie¢ zapobiec nad-
miernemu wysuszaniu
skéry. Bardzo wazne jest,
by utrzymac ja w stanie
nawilzenia. W tym celu
stosuj po kapieli srodki
nawilzajace, utrzymuja-
ce prawidlowe, kwasne
pH skéry, ktére hamuje
rozwdj bakterii. Nie lekce-
waz nawet malych zaczer-
wienien, drobnych otar¢
naskérka lub skaleczen'*.
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Materac
przeciwodlezyuony
Jak juz wspomnialem, leza-
cy chory powinien zmie-
niaé¢ pozycje co 2 godz.
Warto réwniez zaopatrzy¢
go w posciel i bielizne,
ktére nie majg szwow, apli-
kacji ani guzikéw — w ten
sposdb zmniejszysz ryzyko
uszkodzenia skory. W przy-
padku dtugotrwalych
choréb trzeba kupié¢ lub
wypozyczy¢ materac prze-
ciwodlezynowy. Do naj-
lepszych nalezg matera-
ce ci$nieniowe. Dzigki
ich komorowej budowie
mozna zmienia¢ nacisk
podloza na ciato, np. jesli
powstaje rana lub jest juz
odlezyna, mozna odla-
czy¢ komore znajdujaca
sie tuz pod nig, eliminujac
styczno$¢ ciala z matera-
cem. Ponadto materace
te, sa skonstruowane tak,
by zapewni¢ prawidto-
wa wentylacje skory.
Dostepne sg tez kliny
i poduszki przeciwodle-
zynowe, ktére zapobiegajg
nadmiernemu uciskowi
poszczegdlnych okolic
ciala, przez rozklad cie-
zaru na maksymalnie
duzej powierzchni (badz
okresowe zmiany punk-
téw podparcia ciala).

Stodkie reuy

Skoro pojawito sie owrzo-
dzenie na goleniu, warto
zbadaé¢ poziom cukru

u meza, aby wykluczyé
cukrzyce. Na stopach

i goleniach diabetykéw
pojawiajg sie rany, ktére
nie chcy sig zasklepic.
Owrzodzenie to wigkszy
ubytek obejmujacy skore
lub tkanke podskérna,

w ktorym gtebokosé jest
czesto wieksza od sze-
roko$ci zmiany. Jest ono
zawsze powiklaniem scho-
rzenia zasadniczego.

Zbyt stodka krew utrud-
nia gojenie sig ran. Dzieje
sie tak, poniewaz — jak
wykazaly zespoly Geof-
freya Gurtnera, profesora
chirurgii z Uniwersytetu
Stanforda, oraz naukow-
cow z College’u Medy-
cyny Alberta Einsteina
— wysokie poziomy cukru
uposledzaja kluczowa
dla gojenia angiogeneze.
Niestety diabetycy cze-
sto cierpig z powodu
uszkodzenia nerw6w nog.
W efekcie drobne skalecze-
nie przeradza sig w rane
bez §wiadomosci chorego.

Zylue owrzodzeuwie
goleus
Owrzodzenie zylne goleni
nalezy do trudno gojacych
ran. W 75% przypadkow
do jego rozwoju dochodzi
w toku przewleklej choroby
zylnej. Prawidtowo krew
zytami powraca do serca,
co oznacza, ze z konczyn
dolnych krew przemiesz-
cza sie wbrew dzialaniu
sity grawitacji. Jej cofaniu
sie zapobiegaja zastawki
znajdujace sie w naczy-
niach zylnych. W przewle-
ktej niewydolnosci zylnej
proces ten jest zaburzony.
Uszkodzenie zastawek
sprawia, ze dochodzi
do zastoju krwi w zytach
koniczyn dolnych, co przy-
czynia sie do powstawania
obrzekow oraz zylakow.
Na skutek tych zmian,
skéra na nodze robi sig
ciefisza, bardziej napieta,
wysuszona oraz swedzaca.
Jest tez bardziej podat-
na na powstawanie ran
np. na skutek zadrapania
lub innego niewielkiego
urazu. Takie uszkodzenia
fatwo moga dac¢ poczatek
owrzodzeniom zylnym.
Owrzodzeniom zylnym
konczyn dolnych zazwy-
czaj towarzyszg okoliczne

przebarwienia, zgrubienia
i wysiek, czesto bardzo
obfity (co powoduje réw-
niez znaczng utrate biat-
ka i elektrolitéw, przez

co dodatkowo utrudnia
gojenie rany i pogtebia
obrzek). Rana przewaznie
ma owalny ksztalt i drazy
w glab skéry. W jej obrebie
moze wystepowaé mar-
twica, zwldéknienia a ona
sama moze mie¢ z6lte lub
zielonkawe zabarwienie.
Niestety, owrzodzenia
zylne goleni gojg sie bar-
dzo powoli i maja ten-
dencje do nawracania'®.

Wazuy driuk
Zasadniczo mozna sto-
sowac te samg diete,

co w przypadku odlezyn.
Zdaniem ekspertéw naj-
wazniejsze jest uzupel-
nienie niedoboréw bial-
kowych, bowiem to one
wplywajg na opdZnienie
proces6w gojenia ran.

U chorych z deficytem
tego sktadnika dochodzi
do nawet dwukrotnego
wydtuzenia syntezy kola-
genu i proces6w tworzenia
nowych tkanek! Bywa,

ze czasami w takiej sytuacji
lekarze zalecaja zastoso-
wanie zywienia medycz-
nego w postaci preparatéw
odzywczych dla pacjentéw
z przewleklymi ranami.

Sa to produkty skompono-
wane na podstawie sktad-
nikéw, ktére wspierajg pro-
cesy gojenia. I, co istotne,
majg forme plynna, ula-
twiajaca ich przyswojenie.

Kowpresoterapia
W przypadku owrzodzen
goleni o etiologii zylnej
odwrotnie niz przy odle-
zynach — leczniczo dziata
ucisk. Dlatego kompre-
soterapia uznawana jest
za zloty standard w jego
leczeniu. Japonskie bada-
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nia dowiodly, ze u pacjen-
téw ja stosujacych, sku-
tecznos$é leczenia byta
wyzsza W porownaniu

do grupy, u ktérej nie
wdrozono kompresotera-
pii*“. Z kolei uczeni z Man-
chesteru potwierdzili uzy-
skanie lepszych efektéw
podczas stosowania wyso-
kiego ci$nienia kompresyj-
nego (35-45 mmHg). Wigk-
szo$¢ naukowcow jest
zgodna, ze wielowarstwo-
we systemy sa bardziej
skuteczne niz stosowanie
kompresji jednowarstwo-
wej. Przy zastosowaniu
kompresji czterowarstwo-
wej owrzodzenia wygojone
zostaly po 24 tygodniach'.

Vzdrawiajaca

woc luv

Oklady z siemienia Inia-
nego wspomagaja leczenie
oparzen, odmrozen, odle-
zyn i trudno gojacych sie
ran. Lagodza tez podraznie-
nia i zmniejszajg tuszczenie
sig skéry. Idac tym tropem,
we Wroclawskim Wojsko-
wym Szpitalu Klinicznym
na trudno gojace sie, wie-
loletnie (niezasklepione
nawet od kilkunastu lat!)
rany zaklada sie Iniane
bandaze. Czym sie r6zni
opatrunek z Inu od zwykle-
go z bawelny? Jest biolo-
gicznie czynny i przepusz-
cza powietrze. Na tym nie
koniec, naukowcy z Wro-
ctawia dodatkowo zmo-
dyfikowali rosline, by jej
wldékna zawieraly zwiazki
przyspieszajace gojenie ran.
Jak pokazujg badania prof.
Jana Szopy-Skorkowskie-
go z Instytutu Biochemii

i Biologii Molekularnej Uni-
wersytetu Wroctawskiego,
opatrunki z genetycznie
zmodyfikowanego Inu spra-
wiaja, Ze rany u 80% cho-
rych znacznie zmniejszaja
sie lub znikajg juz po 3 mie-
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Hiuduscy

sigcach kuracji. Co wiecej,
u 91% pacjentéw znacznie
obnizyt sie poziom odczu-
wanego bolu'®. Lniane pla-
sterki zalecane sg w przy-
padku trudno gojacych

sig owrzodzen o matym,
$rednim i duzym wysie-
ku, ktére towarzysza cho-
robom zy! lub cukrzycy.
Oklady z modyfikowane-
go Inu po zwilzeniu solg
fizjologiczna przyklada sie
do rany. Nastepnie przy-
krywa sie je 4-6 warstwami
gazy nasaczonej jalowa solg
fizjologiczna i mocuje ban-
dazem. Po dobie opatrunek
zostaje zmieniony. Dystry-
bucja opatrunkéw zajmu-
je sie Fundacja Linum.

Srebruy bicz

ua patogeuy

Ze wzgledu na silne dzia-
lanie przeciwdrobnoustro-
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bodacze dowiedli, 2e zastosowawe

wiodv wauvka /ako wateriatv opatroukoweqo

hauw/e steuy zapalue orez wspowaqa wzrost
tkauek 1 przquiesza qojewe Sig rauy

jowe srebro jest powszech-
nie stosowanym Srodkiem
pomocniczym w leczeniu
ran. Jednak moze réwniez
zaburzaé gojenie poprzez
wywieranie toksycznego
wplywu na keratynocy-

ty i fibroblasty. Dlatego
opatrunki z jonami srebra
nalezy stosowaé w kon-
kretnych przypadkach. Jak
dowodza badacze z Ohio,
srebro korzystnie wptywa
na wygajanie sig zakazo-
nych ran. Nalezy uzywac
go w takich sytuacjach
przez pierwszych kilka
dni lub (jezeli tak zaleci
lekarz tygodni), po czym
nalezy zastosowaé inne
opatrunki. W przypadku
czystych ran i zamknig-
tych nacie¢ chirurgicz-
nych nie ma potrzeby
siggaé po bakteriob6j-

cze jony srebra'’.

Kiedy koweczua
est operacja?

W wiekszosci przypadkéw
zastosowanie opatrun-
kéw specjalistycznych

i opasek uciskowych jest
w zupelnosci wystarcza-
jace. Jednak w niektérych
przypadkach, aby uzyskaé
wygojenie rany, pacjenci
moga wymagac zastosowa-
nia leczenia zabiegowego.
Zwykle dotyczy to chorych
z duzymi ranami i z bar-
dzo obfitym wysiekiem.

W trwajgcym 6 lat bada-
niu Japoniscy uczeni wobec
36 pacjentéw (w Srednim
wieku 70 lat) z owrzodze-
niem zylnym klasy C6
zastosowali nastepujace
strategie leczenia: terapie
kompresyjna do catkowi-
tego wygojenia, wilgotne
gojenie rany (przemywa-
nie miejsca owrzodzenia
i przykrywanie go opa-
trunkiem 2 razy dziennie)
oraz pielegnacje skéry
z uwzglednieniem réw-
nowagi mikrobiomu,

a takze ablacje pragdem
o czestotliwodci radio-
wej i warykektomie.

U 7 os6b kompresjotera-
pia i stosowanie strategii
sprzyjajacych gojeniu sig
ran na mokro spowodo-
waly wygojenie owrzodze-
nia do dnia planowanego
zabiegu chirurgicznego.

1 pacjent nie byl w stanie
rzuci¢ palenia i w zwigz-
ku z tym nie mégt przejsé
operacji. Pozostatych

28 chorych poddano malo-
inwazyjnemu zabiegowi
ablacji wewnatrzzylnej

w okresie od grudnia

2014 r. do sierpnia 2020 .

Wszystkie owrzodze-
nia zagoily sig $rednio
w ciagu 55,5 dnia (zakres
13-365 dni). U wszyst-
kich pacjentéw osiagnie-
to wygojenie owrzodzen
po roku. W konicowej

obserwacji nie doszlo
do nawrotu owrzodzenia
(mediana 24,5 miesigca
[zakres 3-66 miesiecy])*”.
Inne metody lecze-
nia owrzodzen obejmuja
obliteracje chemiczna,
czyli tzw. skleroterapie
kompresyjna oraz kleje-
nie zylakéw. Jest to jedna
z najnowszych metod,
ktora polega na zamykaniu
niewydolnych zyt specjal-
nym klejem, ktéry taczy
ze sobg $ciany naczynia.
W efekcie przestaje w nim
krazy¢ krew, co prowadzi
do obumarcia i wchlonie-
cia zyly. Klejenie moze
by¢ opcjg ratunkowsg dla
pacjentéw, ktérzy wcze-
$niej zostali zdyskwalifiko-
wani od leczenia zabiego-
wego innymi metodami.

tata .
z wtasue| skéry
U niektérych pacjentow
mozna skrécié czas lecze-
nia, stosujac przeszczep
skéry. To metoda leczenia,
ktéra zmniejsza obszar
przewleklych owrzodzen
podudzi lub catkowicie
je leczy, poprawiajac w ten
spos6b jakosé zycia pacjen-
ta. Technike te stosowa-
no podczas obu wojen
$wiatowych jako gléwny
spos6b leczenia ran.

Takie transplantacje
stosowane sg zar6wno
w zylnych, tetniczych,
cukrzycowych, reumato-
idalnych, jak i urazowych
owrzodzeniach nég. Choé
zdaniem wloskich bada-
czy autologiczny przesz-
czep skory o posredniej
grubosci nadal pozostaje
zlotym standardem pod
wzgledem bezpieczen-
stwa i skutecznosci w tych
przypadkach'. To jednak
niektérzy eksperci podno-
sza, ze aby uzyskac frag-
ment skéry do przeszczepu
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na jedna rane, trzeba zadac
choremu (u ktérego wszak
jest problem z gojeniem)
druga w innym miejscu.
Niestety, zdarza sie, Ze nie-
ktére przeszczepy sie nie
przyjmuja, a wtedy pozo-
stajg do leczenia 2 rany.

Naturalua watryca
Na szczesScie w takiej sytu-
acji poméc moze opatru-
nek otrzymywany z tkanek
owczego przedzoladka. Jest
to czysty niezmodyfikowa-
ny kolagen, ktéry zawiera
w swoim skladzie natural-
na strukture biologiczna
powigzanych makrocza-
steczek, wchodzacych

w sktad macierzy poza-
komoérkowej ECM takich
jak elastyna, fibronektyna,
glikozoaminoglikany oraz
laminina. Po zetknigciu

z wysiekiem lub jalowym
roztworem soli fizjologicz-
nej przeksztalca sie w ela-
styczny plat, ktéry z cza-
sem naturalnie wbudowuje
sie w rane, stabilizujac ja.
Udowodniono, ze przeciw-
dziala charakterystyczne-
mu dla ran przewleklych
podwyzszonemu pozio-
mowi proteaz (enzymoéw
proteolitycznych), tworzy
porowaty szkielet macierzy
pozakomérkowej, utatwia-
jac proliferacje nowych
komérek oraz budowanie
nowej struktury tkanki
(wspomaga naskérkowa-
nie poprzez promowanie
pozostalosci warstwy
podstawnej naskérka)?’.

Powoc z pasieki
Udowodniono, ze 2 pro-
dukty pochodzace
od pszcz6t — miéd i pro-
polis — to silne srodki
wspomagajace lecze-
nie ran do stosowa-
nia miejscowego.

Ma wia-

Sciwodci antybakteryjne

i przeciwzapalne. Licz-
ne badania pokazuja,
ze miéd ten hamuje roz-
woj ok. 80 ré6znych szcze-
péw bakterii obecnych
w ranach, w tym opor-
nych na antybiotyki®'.
Hinduscy badacze
dowiedli, ze zastosowa-
nie miodu manuka jako
materialu opatrunkowe-
go hamuje stany zapalne
oraz powoduje szybkie
autolityczne oczyszczenie
rany, a ponadto wspomaga
wzrost tkanek i przyspie-
sza gojenie sig rany*’.
[ITTIA[E Ta lepka sub-
stancja wytwarzana przez
pszczoty z rodlinnych
zywic ma wlasciwosci
antybakteryjne, prze-
ciwzapalne i regeneracyj-
ne. Dzigki temu to ide-
alny $rodek do leczenia
ran. Z powodzeniem
stosuje sie go w leczeniu
stopy curzycowej*. Kiedy
krem z propolisu poréw-
nano z miejscowo stoso-
wanym antybiotykiem
o nazwie s6l srebrowa
sulfatiazolu u pacjentéow
z drobnymi oparzenia-
mi, okazalo sie, ze oba
specyfiki byty réwnie
skuteczne pod wzgledem
dzialania antybakteryjne-
go, jednak leczone propo-
lisem rany wykazywaty
mniejszy stan zapalny
i szybciej sie goity*.

Pierwsza powoc
Nim skaleczenie lub
owrzodzenie zmienig sig
w przewlekls, trudno
gojaca rane, mija troche
czasu. Dlatego warto dzia-
ta¢ od razu. Wtasciwe
przemycie rany, odkazenie
jej oraz zaopatrzenie uta-
twig organizmowi proce-
sy gojenia. Pomé6c w tym
mogg réwniez ziola.
Doswiadczony naturo-
pata i zielarz dr Harald

Gaier zaleca leczenie
drobnych ran za pomoca
wilgotnych ziotowych
oktadéw. W tym celu
nalezy namoczy¢ jalowy
kompres z gazy w prze-
gotowanej filtrowanej
wodzie z dodatkiem
ziotowej nalewki lub
suszonych zi6t. Opa-
trunek nalezy umiescic
na ranie i regularnie zmie-
nia¢ przez kilka dni.
[[H[B) pomocny bedzie

na slabo gojace sig rany.
przynosi ulge przy
bolesnych ranach.
sprawdzi

sie w leczeniu otar¢

i obrzekéw (nigdy jed-
nak nie nalezy jej nakla-
da¢ na skaleczenia).
warto
stosowac na zaognione,
podraznoione rany.

[X)] Pokréj drobno liscie
warzywa, po CZym przy-
16z do rany i zabandazuj.
Oklad zmieniaj co 4 godz.
Kapusta dziata prze-
ciwbakteryjnie, a takze
przyspiesza gojenie.
Badacze z Sao Jose przete-
stowali ludowe madrosci
na szczurach. Okazalo
sig, ze balsam z kapusty
przyspieszyl proces goje-
nia ran, zwiekszajgc liczbe
wlékien kolagenowych
typu I oraz dojrzalosé
nowo powstalej tkanki*.
List-
ki roliny umyj i zmiazdz,
po czym przyt6z do rany
i zabandazuj. Oktad pozo-
staw na 2 godz., po czym
zmien na nowy. To zla-
godzi bl i przyspieszy
gojenie sie skaleczenia®.

JAK SOBIE RADZIC Z...
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Doskonate
nawodnienie

Xenico Pharma

Litoxen 1+1 zestaw promocyjny
Cena: 14,90 zi (2 x 20 tabletek musujacych)
www.xenico.pl

(W TD){EN

UITOXEN

—_— —slektraiity

Litoxen uzupetnia codzienng diete w elektrolity, nawadnia i mi-
neralizuje organizm. Ma naturalny pomarariczowy aromat. Pro-
dukt przeznaczony dla miodziezy i oséb dorostych. Szczegélnie
zalecany w okresie zwiekszonego wysitku fizycznego, obfitego
pocenia sie oraz podczas upatéw — w celu uzupetniania ptynéw.
Warto tez siegac po preparat w okresie zwigkszonego zapotrze-
bowania organizmu na wspierajacq odpornos¢ witamine C, po-
tas, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowego ci$nienia krwi,
jak réwniez wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego

i miesni oraz glukoze i séd.

e,
S
o= e
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6 xﬁ'lkoPha-ma-

4 WVIT bio @ U}
ITAMINA ( i

BIO witamina C
o zwiekszonym wchtanianiu

Xenico Pharma

XeniVIT bio Witamina C 1000
Cena: 14,90 zt (30 kaps. V-Caps)
www.xenico.pl

XeniVIT bio C 1000 to produkt oparty na naturalnych ekstrak-
tach owocéw, przeznaczony dla oséb dorostych. Zostat do-
datkowo wzbogacony o bioperyne - standaryzowany wyciag
z czarnego pieprzu - ktéra petni funkcje aktywatora podczas
wechianiania kwasu askorbinowego.

Preparat polecany szczegélnie w okresach zwiekszonego
zapotrzebowania na witamine C, np. podczas nasilonego
narazenia na infekcje w sezonie jesienno-zimowym.

J
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Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF
w najwyzszej dawce 500 mg, ekstraktu z czosnku
oraz witamine C. Bergamil Forte pomaga utrzymac prawidtowy
poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

\.

J

Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy

Xenico Pharma

Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

cow bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczenstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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1 BactoFlor 10/20 &

Aktlve Bakterienkulturen
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Probiotyk Lo =" g.0n
nowe)j generacji na cellulit
Mito-Pharma Onkomed
BactoFlor® 10/20 OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: 104 zt (30 kaps.), 235 zt (100 kaps.)
www.mito-pharma.pl

BactoFlor® 10/20 Intercell to kompleks az 10 najwazniejszych
szczep6w kultur bakterii w ilosci 20 mld. jednostek tworzacych
kolonie (CFU), wzbogacony o prebiotyk inuline. Nowoczesna
technika mikroenkapsulacji stanowi ochrone szczepéw przed
dziataniem kwasu zotgdkowego. Natomiast specjalnie opra-
cowany blister ochronny gwarantuje zachowanie najwyzszej
stabilnosci, koncentracji i aktywnosci kultur bakterii — do korica

terminu przydatnosci.

Cena: od 28 zt (100 ml),
od 44 z4 (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu
oliwa ozonowana szybko i skutecznie wchiania sie, przenikajac
do gtebokich warstw skory, i dtugo dziata w miejscu aplikacji.
Wykonano préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Wynik: juz

w pierwszym tygodniu zaobserwowano znaczng redukcje cellulitu
u 60% badanych, w drugim tygodniu — u 85 %, za$ catkowitj re-
dukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.
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Farmapol

Neurofar

Cena: 19,90 zt (30 tab.) - wkrétce w aptekach
www.farmapol.pl

Nowy suplement zawiera witaminy z grupy B: B1 (tiamina),

B6 oraz B12 wspierajg prawidtowe funkcjonowaniu ukiadu ner-
wowego, a w potgczeniu z kwasem foliowym (wit. B9) - utrzy-
manie funkcji psychologicznych na witasciwym poziomie.
Korzystnie dziatajg réwniez na prace serca, wspomagajq uktad
odpornosciowy i przyczyniaj sie do zmniejszenia uczucia zme-
czenia i znuzenia. Produkt bedzie wkrdtce dostepny w aptekach.

Energyfizz — Proszek musujacy
z zen-szeniem

Cena: 239 zt (30 porcji)
www.arbonne.com

Musujacy napdj Energyfizz zapewni Ci dodatkowa porcje ener-
gii, a ze wzgledu na jego sktad, mozesz uzywac go np. jako
zamiennik kawy. Ta wegariska mieszanka korzenia zen-szenia,
koenzymu Q10, chromu i witamin z grupy B (w tym ryboflawiny

i niacyny) zawiera takze naturalng kofeine pozyskang z guarany
i zielonej herbaty. Dostepna w kilku smakach: cytrusowym, gra-
natu, truskawki, czerwonej pomarariczy, ananasa, wisni i grejp-
fruta. Nie zawiera sztucznych barwnikdw, aromatéw i substancji
stodzacych, syropu kukurydzianego, nabiatu i soi. )

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych 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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SUPERIOR
% KOLAGEN STAWY
U KOMPLEKS
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kolagen =
Singularis 3

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

\nienia prawidtowego funkcjonowania skory.

J

-

SUPERIOR

ENZYMY TRAWIENNE

@) BT |§

KID:IZPI.EI(S h
Poprawa trawienia T
i zdrowsza watroba
Singularis

Enzymy Trawienne Kompleks Digezyme®
Cena: 39 zt (30 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

Niedobdr lub brak enzymdw trawiennych moze mie¢ powazne
konsekwencje dla catego organizmu. Efektem zaburzen trawienia
moga by¢ nie tylko ogdlnie pojete dysfunkcje gastryczne, lecz
takze powazne choroby ogélnoustrojowe wynikajace z braku
zapewnienia organizmowi podstawowych zwigzkéw chemicz-
nych. Kompleks Digezyme® zawiera enzymy idealne dla wegan

i wegetarian, nie s bowiem pochodzenia zwierzecego. Dziata
ochronnie na watrobe, poprawia trawienie (rozktada biatka, ttusz-
cze i weglowodany), wspomaga wchtianianie cennych witamin

i sktadnikéw mineralnych, wzmacniajac system immunologiczny
\i zwiekszajac wytrzymatosé organizmu.

J

-

SINGULARIS™

SUPERIOR
CHOL_E_‘_J'_I_ERDN
Cholesterol o s &
na odpowiednim =
poziomie -
Singularis t

Cholesteron Superior
Cena: ok 59 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Cholesteron pomaga w utrzymaniu wtasciwego
poziomu cholesterolu we krwi. Czerwone drozdze z ryzu prowa-
dza do znacznego zmniejszenia stezenia LDL i cholesterolu cal-
kowitego lub utrzymania jego prawidtowych wartosci. Zazywanie
monakoliny K nie wigze sie z wystepowaniem skutkéw ubocz-
nych, jak choc¢by uporczywe béle migsniowe - tak czeste podczas
kuracji statynami. Monakolina K tagodzi zaburzenia pracy serca

i wspomaga w zapobieganiu problemom sercowo-naczyniowym
koraz w utrzymaniu prawidtowego poziomu homocysteiny.

J

(

SINGULARIS™
e SUPERIOR

Witamina C » ITAMINA C 1000 =
o zwiekszonym S
wchtanianiu S
Singularis

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 z (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 warunkujacego prawidtowy wzrost
ki procesy naprawcze tkanek.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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viridian

6uercetin
B5 Plus
Complex

E: THANK YOU « CHA

Kwercetyna
pomocha przy alergii

Viridian

Kwercetyna B5 Plus Kompleks
Cena: 116 zt (60 kaps.)
www.viridian-polska.pl

Produkt firmy Viridian to bogata formuta zawierajaca kwerce-
tyne oraz witamine B5, ekstrakt z kory sosny standaryzowany
na 95% OPC, ekstrakt z lisci pokrzywy, acerole, bromelaine

i witamine C. Kwercetyna to jeden z bioflawonoidéw o wtasci-
wosciach przeciwzapalnych, antyoksydacyjnych i antyhistami-
nowych. To suplement stanowigcy wsparcie przy alergii.

J/

Marzysz o zdrowej
skorze i wltosach?

Fushi

Ekologiczny Olej Rycynowy
Cena: 59 zt (250 ml)
www.biowitalni.pl

Olej z nasion racznika pospolitego (Ricinus communis) uzywany
jest od wiekdw w ajurwedzie. Czysty, nierafinowany i ttoczony
na zimno ekologiczny olej rycynowy Fushi zawiera wyjatkowe
skitadniki odzywcze i kwasy ttuszczowe, ktére stymulujg wzrost
wiosow i odzywiajg skore.

J

Zgrabna sylwetka
dzieki herbacie pu-erh

Ginseng Poland

Pu-Erh czerwona herbata z chromem
Cena: ok. 40 zt (100 kaps., 505 mg)
www.ginseng.com.pl

Kapsutki z herbatg pu-erh polecane s3 jako suplementacja
wspomagajgca w dietach odchudzajacych i oczyszczajacych.
Stanowia idealne rozwigzanie dla 0séb, ktére np. nie przepadaja
za charakterystycznym, ziemistym smakiem naparu czerwonej
herbaty. Sproszkowane licie zostaty wzbogacone o dodatek
chromu oraz innowacyjny wypetniacz — Nu Rice™ (otreby z tu-
sek ryzu), zapewniajacy bogactwo btonnika. Pu-erh pozytywnie
wplywa na trawienie i perystaltyke jelit, zas chrom wspomaga
prawidtowy metabolizm makroskiadnikéw odzywczych.

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikdw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg ilo$cig masci. Delikatny

J

masaz uwolni fagodzace dolegliwosci aromaty.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych 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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A Czamy Imbir |

U SIRTMAX®

Imbiny (nwaneno riwniel czama buskuma) ./

) Suplement diety

m |V SIRTHAN® ekstrakt paryskinany 2 klacra czamega |
E Kasmpleria parliora

)

X

80 kepswtek

Sita czarnej
kurkumy

Kenay
Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)

www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi. SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
\Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

J

Maca ekstrakt BIO
@ MacaCare™
l.h__'g Suplement diety
m 18I0 syt  keaeria q\laza./_\l
og o | ety e j
Poprawa libido U
[ ] [ ] x ey 2 e
i nastroju VOreaG” oo
Kenay

Maca - ekstrakt BIO MacaCare™
Cena: 44 z1 (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Starozytni Peruwianczycy wykorzystywali korzen maca zaréw-
no w celach spozywczych, jak i leczniczych, by¢ moze przede
wszystkim w celu zwiekszenia ptodnosci, poprawy funkcji sek-
sualnych i poprawy nastroju. MacaCare™ to wysoki stopien czy-
stosci gwarantujacy skutecznosc¢ dziatania, posiada europejski
certyfikat BIO, kapsutki zawierajg wytagcznie sktadniki aktywne
(clean label), bez substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji
kpoﬁlizgowych iinnych dodatkéw

-

ImmunoVir |

,gl Artemizyna andrographis

L] 'I i
Wsparcie uktadu ' 2o oo
OddEChowegO % | ;m“mxﬁmmmumm@.
H L] y
i odpornosci Y

PR TIN masa netea: 300
Kenay

ImmunoVir — artemizyna andro-
graphis glicyryzyna laktoferyna
Cena: 163 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Unikalne potaczenie wzajemnie uzupetniajacych sie 4 skladnikéw
aktywnych. Artemizyna - bylica roczna, zwana inaczej stodkim
piotunem, jest rosling jednoroczng, ktéra pochodzi z terenéw Azji.
Andrographis paniculata wspiera uktad odpornosciowy i odde-
chowy, pomaga utrzymac prawidtowe krazenie krwi, wspomaga
prace watroby. Lukrecja utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna jest rodzajem biatka globularne-

J

kgo, ktore jest sktadnikiem siary i mleka ssakow.

J

{ Omega-3 EPA/DHA

EZmega MAX
o {él Suplement diety
Bezpieczne L
. . 0 it et )—
zrodto kwasow -
.«" s 30 kapsutek
omega-3 L) osormor o
www. kenayag.pl
Kenay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-

ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-

saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-

nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku

spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-

maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, fatwe do prze-

klkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Poznaj poparte naukowymi badaniami
informacje o ponad 50 leczniczych
roslinach wraz z recepturami.

{akl'e rosliny lecza?
) dee Ei‘t‘.h szukac? » Kiedy zbierac?
3 }akgstosowac" * Na co uwazac?

J Skuteczne receptury na powszechne
schurzema od kataru przez cukrzyce,
‘béle stawéw, po choroby
uktadu krazenia

Numer peqalny‘hfz
cena1?‘30¢l tyrm 8% VAT)

T i -

Przejrzyj i zamow z bezplatna przesylka na UlubionyKiosk.pl


https://UlubionyKiosk.pl

prenumerata

Zaprenumeruj O Czym Lekarze
CiNie Powiedzg, azawsze
dostaniesz najnowszy numer

wprost doTwojej skrzynki!

* Cena prenumeraty rocznej wynosi 163,90 zt.
Przy zamoéwieniu prenumeraty dwuletniej w cenie
268,20zt 0szczednos¢ wynosi rownowartosc
szesciuwydan O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422 | prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.



http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
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Rzeszéw, ul. Rejtana 67

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, ul. Matejki 18

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Elblag
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
U W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Gréjec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

Jarostaw
Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
O, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

towicz
U Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Pfock
Q Zielaria Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,

tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
Zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Zidt, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,

www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89

Q Zielamnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61

811 32 94, www.polenatury.pl

Radom

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielamia 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

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4
Q Zielamia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,
www.zielarzpolski.pl
Q Zielamia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,
tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

Wroctaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspoipraca B2BJ, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasap-89{2d42d30
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Zamow czerwcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:

Gdy siatkéwka strajkuje

e Temat numeru: Stres — tak
rodza sie choroby trzewne

e Uniknij kamieni nerkowych

e Wspolczucie nie tylko

dla innych

e Rak endometrium wybiera

osoby z nadwaga

e Jak sobie radzic z...

przedwczesnym siwieniem

osteoporoza

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

9
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
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tel. 22257 8498
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NASZ ZIELNIK

PRAWOSLAZ LEKARSKI (ALTHAEA OFFICINALIS)

Jest jednym z tradycyjnych ziot stosowanych w przypadku infekcji gornych drog
oddechowych oraz podraznienia $luzowki jamy ustnej i gardta. tagodzi kaszel.

Malo kto jednak wie, ze z jego sproszkowanego korzenia i cukru, powstaja
sfodkie pianki marshmallow.

J. Kowalski
Encyklopedia
zielarstwa i zio-
tolecznictwa.
Warszawa: PWN,
2000

Res. 2013; 5(3):
1378-85

. Bratisl Lek Listy
2011; 112(12):
670-5

2009 ul 1; 45(2):
27-32

(Basel). 2019 Nov;
8(11): 512

2011, 5: 5662-6.

. Ethnopharmacol.
2010 Jan 8; 127(1):
62-9

2002 Feb; 25(2):
229-34

ioto znane bylo juz starozytnym. Stosowat
je i polecat sam ojciec medycyny — Hipokrates.
Do dzi$ ceni sie jego wlasciwosci zaré6wno
w medycynie ludowej, jak i akademickiej.
Zielarze i farmaceuci do przygotowania swoich lekéw
wykorzystuja korzenie (Althaeae radix) oraz liscie
roéliny (Althaeae folium), ktére sg bogate w substancje
sluzowe, zlozone z polisacharydéw zawierajacych
m.in. glukoze, laktoze, kwasy galakturonowy i gluku-
ronowy, galaktoze, arabinoze, ramnoze, a w lisciach
rowniez ksyloze. To jednoczeénie bogate Zrédlo
m.in. pektyn, betainy, soli mineralnych — cynku,
selenu, wapnia, fosforu, zelaza, skrobi, aminokwaséw
oraz flawonoid6w, bedacych naturalnymi antyoksy-
dantami, a takze kwas6éw organicznych, kumaryny
i witamin A, C, E i z grupy B'. Najwiecej §luzu, ktéry
ma dzialanie ostonowe i przeciwzapalne, zawiera
korzen (nawet do 35%) i to wtasnie ta czgs¢ roliny
jest najczesciej wykorzystywana w produkcji popu-
larnego syropu prawoslazowego. Jako Ze ma on przy-
jemny smak, czesto jest przepisywany dzieciom.
Zaleca sie go ostonowo przy poparze-
niach bton §luzowych np. gorgcymi plyna-
mi lub Zragcymi substancjami (trzeba to jed-
nak zawsze skonsultowaé z lekarzem!).
Zewnetrznie pomaga w leczeniu trudno go-
jacych sie ran, oparzeniach, owrzodzeniach
oraz zapaleniu i §wigdzie skéry. Przyspiesza
ziarninowanie i dziala przeciwzapalnie.
Badania laboratoryjne potwierdzily, ze ekstrakt
z lidci rodliny wykazuje znaczace dziatanie antybak-
teryjne wobec bakterii Gram-dodatnich, natomiast
ekstrakt z jej korzeni hamuje wzrost licznych pa-
togen6éw bytujacych w jamie ustnej’. Wlasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe prawoslazu wykorzystuje
sig tez w stanach zapalnych powiek i spojowek.

Na kaszel

Zioto stosowane jest jako antidotum w leczeniu
uciazliwego, mokrego i suchego kaszlu®. Sluz zawar-
ty w roélinie nawilza oraz oslania gardlo, tagodzi
podraznienia oraz rozcieicza wydzieline zalegajaca
w oskrzelach i ptucach. Utatwia to odksztuszanie,

co pomaga w wydaleniu flegmy z organizmu. Wyniki
badan nie tylko potwierdzily skutecznosé polisacha-
rydéw pozyskiwanych z korzeni prawoslazu, ale tez
wykazaly, ze jego efekt przeciwkaszlowy poréwnywal-
ny jest ze stosowang w takich przypadkach kodeing®.
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Prawo$laz sprawdza sie przy wszelkie-
go rodzaju niezytach gardta, zapale-
niach krtani, strun glosowych, anginie
i chrypce. Dziata powlekajaco i ochra-
niajaco na btony §luzowe, dodatkowo
tagodzi podraznienia i nawilza §lu-
zowke. Profilaktycznie warto spozywacé
korzen roéliny, jesli czesto i intensyw-
nie méwimy, badz dluzej przebywamy
w klimatyzowanych wnetrzach lub

miejscach z przesuszonym powietrzem.

Jak sie okazuje, ekstrakty z Altha-
ea officinalis wykazuja znaczace
dziatanie przeciwwrzodowe in vivo
na modelach zwierzecych w po-

Odwar z korzeni lub liéci

tyzke wysuszonego i rozdrobnionego
korzenia albo liéci zalej szklanka letniej
wody. Odstaw na minimum godzine

do namoczenia, a nastepnie zagotuj

w tej samej wodzie. PrzestudzZ i prze-
cedz. Pij 1/2 szklanki 2-3 razy dziennie,
nie wiecej niz 3 filizanki dziennie.
Nalewka z korzeni

Posiekaj 100 g korzeni i zalej

500 ml 40% czystej wddki. Szczelnie
zamknij. Odstaw w ciepte i ciemne
miejsce na 2 tygodnie, potrzasaj

2 razy dziennie. Po zlaniu nalewki osad
przecedz przez czystg, bawetniang
szmatke i wycisnij z niego doktad-

nie reszte ptynu, nastepnie dotgcz

do wczeéniej zlanej nalewki. Catos¢
wlej do ciemnej butelki. Przechowu;j

w lodéwce. Pij po tyzeczce 3 razy dzien-
nie. Pomaga zaburzeniach trawiennych
i zotadkowych oraz niezycie gérnych
drég oddechowych i suchym kaszlu.
Oktad z prawoslazu

3 tyzki sproszkowanego korzenia

zalej szklanka cieptej wody i gotuj

na wolnym ogniu do otrzymania gestej
papki. Stosuj w leczeniu schorzen
dermatologicznych, naktadajac

ja narany i stany zapalne skory.

rownaniu z lekami referencyjnymi.
Uczeni sprawdzili to na szczurach
cierpigcych z powodu owrzodzen
zotadka. Gryzonie, ktérym przez
14 dni podawano wyciag z rosli-
ny, mialy mniej owrzodzen’.
Ponadto prawoslaz lekarski poma-
ga w leczeniu uszkodzen sluzéwki
przetyku, niezytu zoltadka, zgagi,
nadkwasnosci oraz problemach z dwu-
nastnicg. Stosowany jest takze przy
problemach jelitowych, gdyz popra-
wia trawienie i perystaltyke, co ma
duze znaczenie w przypadku zaparé.

Napar z korzeni rodliny wykorzy-
stywany jest do robienia cieplych
oktad6w we wszelkiego rodzaju po-
draznieniach skéry oraz w stanach
zapalnych, oparzeniach, owrzodze-
niach, ropniach, czyrakach, odpa-
rzeniach, a nawet po ukaszeniach
owado6w®. Dziala na nie tagodzaco.
Ze wzgledu na jego wlasciwosci an-
tyseptyczne mozna przemywac nim
trudno gojace sie rany, by przyspie-
szy¢ ich gojenie sie. Co wiecej, wy-
ciag z korzenia prawoslazu poprawia
witalno$¢ komérek nabtonkowych.
Warto przy tym wspomnie¢, ze jego
wlasciwosci tagodzace, przeciwbakteryj-
ne i przeciwzapalne, wykorzystywane
sg takze w pielegnacji skéry glowy i wio-
s6w — nawilza je, zapobiega puszeniu
sie oraz reguluje wydzielanie sebum.

Wtasciwosci antyoksydacyjne prawo-
§lazu lekarskiego to przede wszystkim
domena substancji zawartych w kwia-
tach. Badania laboratoryjne wykazaty
ich bardzo duzg zdolno$é do wymia-
tania reaktywnych form tlenu oraz
chelatowania metali. Ich aktywnos¢
antyoksydacyjna jest por6wnywalna

z dziataniem standardowych przeciwu-
tleniaczy’. Co ciekawe, dowiedziono
réwniez, ze kolor kwiatéw ma wptyw
na moc antyoksydantéw zawartych

w roélinie. Te pochodzace z kwia-

téw ciemnorézowych i czerwonych
charakteryzujg sie wiekszg aktyw-
noécia niz zwigzki wyekstrahowane

z biatych. Zdaniem uczonych ma to
zwigzek ze zwigkszonym poziomem
antocyjanéw w ciemnych ptatkach®.

Wywar z prawoslazu ma lekkie dzia-
Tanie moczopedne i antyseptyczne.
Dodatkowo ostania §ciany drég
moczowych, dzieki czemu pozwala
zredukowaé odczuwany bdl i dys-
komfort podczas infekcji tego ukla-
du. Ulge przynosza tez nasiadéwki
w naparze z ziola. Naturopaci zale-
caja je zwlaszcza w czasie zapalenia
pecherza oraz gdy problemem jest
zbyt czeste oddawaniem moczu.

Wystepowanie: pochodzi z tere-
néw Morza Srédziemnego, obecnie
uprawiany jest w Europie, Ame-
ryce Pétnocnej i Azji Mniejszej.

W Polsce w stanie naturalnym
ro$nie w rowach, mokrych tgkach

i na pastwiskach, gtéwnie na Ku-
jawach oraz w Wielkopolsce.
Surowiec: kigcze, liscie i kwiaty.
Kwitnie od lipca do sierpnia. Korze-
nie zbiera sie jesienig lub wiosng

w drugim roku uprawy, a nastepnie
suszy w temp. ok. 40°C. Liscie zrywa
sie w czasie kwitnienia, potem suszy
w warunkach naturalnych, w zacie-
nionym i przewiewnym miejscu.
Uprawa: wymaga gleby do-

brze nawozonej i wilgotnej.
Wazne: nie nalezy przyjmowac
prawoslazu przez zbyt dtugi czas
ze wzgledu na to, ze $luz tej rosliny
hamuje wchtanianie witamin

i mineratéw w przewodzie po-
karmowym. Jezeli przyjmujesz

leki, zachowaj godzinny odstep
miedzy nimi a syropem zawiera-
jacym prawoslaz, gdyz preparat

ooooo
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SINGULARIS®

zapmjektowane pizez natuye

WLOSY SKORA PAZNOKCIE

Naturalne skfadniki, witaminy i mineraty suplementu diety wlosy

skora paznokcie kompleks superior wspomagaja zdrowy wyglad skoéry,
wloséw i paznokci.

Kompleksowo dobrany sklad produktu daje efekt synergistyczny
i sprawia, ze produkt jest bardzo skuteczny.

Biotyna, cynk i witamina A — pomaga zachowac¢ zdrowa skére, wiosy

i paznokcie oraz cynk przyczynia sie¢ do utrzymania prawidlowego

5

SUPERIOR £

: G WLOSY =

metabolizmu witaminy A. SKORA #biopunss

Pokrzywa — mineraly i pierwiastki $ladowe w niej zawarte wzmacniaja | PA&I:&EKKEIE 5
paznokcie i wlosy. 2

SEFFK

Miedz — pomaga w utrzymaniu prawidlowej pigmentacji wloséw.

. . B ¥ e . SUPLEMENT DIETY
BioPerine” — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego wspomaga
wchtanianie substangji odzywczych.

SINGULAR SINGULAR

wrTAMINA K T P N sicULARS e

% « WITAMI KOENZYM CALCI . ETEET @ SUPERIOR SUPERIOR .}':I‘_‘E":'INNI L SUPERIOR c { ralny olej
/o ; SPIRULIH} CURCUMIN C’ counzr SNATURALNA = TROLITY kryla
woda kokoun g rlety cznege

PER LTIWITAMINA
+ P BIOPERINE ORGANIC

15 7 RABA’ I ' l l ——— SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajjcego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkcji sa poddawane szczegétowej analizie jakoSciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C A L Y A S O RTY M E N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznoéc
terapeutyczng poszczegdlnych substancji. Dzigki temu jako jedna z nielicznych marek, moze
méwié o skuteczno$ei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantéw.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.




CREMOBAZA to linia kremdw, z ktérq zadbasz o swojq skére od stép do gléw. Kosztujq kilka ztotych, a potrafig
zdziata¢ cuda. Pomogq na przesuszongq skore twarzy, suche dfonie, popekane piety - i wiele innych problemdw.

Cremobaza 10%

Krem pottlusty z mocznikiem polecany do codziennej pielegnacji
skéry wrazliwej i sktonnej do alergii. Kosmetyk nawilza, koi

wwome

i regeneruje. tagodzi podraznienia, oraz chroni skore przed 3% <h
szkodliwym wptywem czynnikéw zewnetrznych, poprawia ogélny S S
wyglad skory. 5 = 3

i = N
Dzieki starannie dobranym skiadnikom delikatnie natiuszcza skore ;§ § ;? _g ?
pozostawiajac na niegj film ochronny i poprawia nawilzenie skéry. f% "8 ;‘g g 3
Nadaje skérze miekkosc, wygladza i zmniejsza jej szorstkos¢. §:§ E ££ o Ef
tagodzi podraznienia, oraz chroni skére przed szkodliwym it @ ;’:‘5 ; G _E?
wptywem czynnikéw zewnetrznych, poprawia ogéiny wyglad skéry. =2 c iz 1} L

s 28
&

i

Sktadniki aktywne: pochodna mocznika 10%.

Cremobaza 30%

Krem polecany do skéry nadmiernie przesuszonej, zrogowaciate]
i pekajacej. Dzieki duzej zawartosci mocznika krem nawilza,

o2 Q) wygladzi i eliminuje szorstkos¢ skéry.

2Y ']

o g ILil = Krem z 30% zawartoscia mocznika intensywnie pielegnuje, chroni,

3 g g ﬁ nawilza i wygtadza miejsca na skdrze objete nadmiernym

Ea @ :F o rogowaceniem, a takze pekaniem.
'513 o) gg =1 tagodzi, relaksuje | pomaga zachowac elastycznos¢ skory.
iz Q 531 E Eliminuje szorstkosc¢ skory, zmiekcza, wygtadza i diugotrwale
3 E ik Vs h
L8 g2 5 .E nawilza.
£z P ’
£% & Ei h*l Skiadniki aktywne: pochodna mocznika 30%.

Cremobaza 50%

Krem polecany do pielegnacji zrogowaciatej i pekajacej skory w
okolicach piet, fokci czy kolan. Produkt intensywnie nawilza, zmiekcza
oraz zluszcza zgrubiaty skore. Efekt: skora wygladzona i miekka.

Mocznik w stezeniu 50% wykazuje wlasciwosci silnie zluszczajace,
Rozmigkcza zrogowacenia.

Ulatwia usuwanie stwardnialego, martwego naskodrka dajac efekt
wygtadzenia skory. Dlatego radzi sobie skutecznie ze zrogowacialg
skora kolan, fokci oraz silnie zrogowacialg skorg stop, zwiaszcza
popekanych piet.

Pozwala zredukowa¢ modzele, odciski i nagniotki na stopach.

- Cremobaza 50%

| kremo

Skiadniki aktywne: pochodna mocznika 50%.

stabilng pochodny MOCZNIKA
Cremobaza 50%

50°6 formuly zawierajace]

Seria Cremobaza nie zawiera kompozycji zapachowej, testowana dermatologicznie.

Farmapol' www.farmapol.pl


https://www.farmapol.pl
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