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PREZENTACJA

Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW. - ;
SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanéw
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
lojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi Swigd oraz
luszczenie sig w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad skoé-
ry. Jego przeciwgrzybicze dziatanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajace dzialanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skdry, atopowego zapalenia
skory (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skéry glowy ze skton-
noscig do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gltowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sig
naskérka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

CIITETENE] Swietnie sige wchia-

nia. Zalecana jest do codziennej

www.bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencja do réz-
nych odmian tuszczycy, tojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i fuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscia do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, calkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng dlugoterminowg kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkéw
ubocznych. Ich gléwny skladnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wtasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skory wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania sktadnikéw aktywnych
opracowana przez firme¢ CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywnosé biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskérka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skéry
oraz op6znia wystgpienie nawrotow.

3.Reguluje nieprawidtowsg prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skéry glowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejsé terapeu-
tycznych bez konieczno$ci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
mogg miec¢ rézne dzialania niepozadane.

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wigcej informacji na stro-
nie

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, fojotokowe i atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skory, ktorych
skiadniki zostaty aktywowane molekularnie.

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidéw

ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa

Choréb Atopowych PTCA.
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Inhalator wodoru
ANEV Hpm-Al

To urzadzenie zaprojektowane w Polsce przez polskich inzynieréw. Moga stosowac
go profesjonalisci w swoich gabinetach, jak réwniez pacjenci w domowym zaciszu.

0ddychaj petnymi ptucami
Inhalator ten sprawdzi sie przy-
padku infekcji gérnych drég odde-
chowych, m.in. zapalenia pluc.
— Inhalacje wodorowo-tlenowe Anev
wykorzystano w procesie leczniczym
u pacjentéw z cigzkim przebiegiem
infekcji SARS-CoV-2 (zajecie pluc
60-95%) w wieku 45-55 lat. Wyniki
zastosowanej terapii byly zaskakujace.
U pacjentéw nastgpilo zmniejszenie
parametréw zapalnych CRP, ferrytyny
oraz LDH o ok. 15-20%. Rekomendujg
zastosowanie terapii we wspomaganiu
umiarkowanych i ciezkich przypadkéw
infekcji SARS-CoV-2. Nie zaobserwo-
wano negatywnych skutkéw zastoso-
wanej terapii — pisze w rekomendacji
lek. Mariusz Krata, specjalista choréb
wewnetrznych, lek. medycyny spor-
towej, z-ca Dyrektora ds. lecznictwa
w Specjalistycznym Szpitalu im. dra Al-
freda Sokotowskiego w Walbrzychu.
Stosowanie urzgdzenia firmy
Anev — zaréwno u 0s6b czujacych
sig zdrowo, jak i u tych z problema-
mi zdrowotnymi — poleca réwniez
prof. zw. dr hab. n. med. Krystyna
Lisiecka Opalko. Roczne wyniki obser-

wacji stosowania generatora wodoru
pokazaty mozliwo$é jego wykorzystania
w profilaktyce oraz leczeniu. U ludzi
chorych przewlekle, wykonujacych
inhalacje 1-3 razy dziennie, zaobser-
wowano znaczace efekty swiadczace
o wysoce korzystnym dziataniu wodoru
- zwigkszenie wydolnosci oddechowej,
zmniejszenie stanéw zapalnych, po-
prawe funkcji kognitywnych, regulacje
gospodarki kwasowo-zasadowej oraz
zwiekszenie nawodnienia organizmu.
Uczona jest zdania, ze taczenie
tych zabiegéw z innymi zabiegami
fizykalnymi (magnetostymulacjg, ma-
gnetoledoterapia, ledoterapia) oraz
mitoceutykami zdecydowanie popra-
wia stan przewlekle chorego czlowie-
ka (mozliwo$¢ zmniejszenia dawek
preparatéw farmaceutycznych).

Bezpieczny i tatwy w obstudze
Do niedawna technologia wodorowa
do wykorzystania terapeutycznego
praktycznie nie istniata ani w Polsce,
ani w Europie. Urzadzenia na naszym
rynku pochodzily gtéwnie z Chin.

— Celem naszej firmy byto od po-
czatku stworzenie inhalatora, ktéry
bedzie zbudowany z materialéw
bezpiecznych dla czlowieka, dlatego
tez w trakcie projektowania prototy-
py przeszly szereg badan pod katem
bezpieczenstwa uzytkowania — méwi
Sebastian Kuzminski z firmy Anev.

* Nasze urzadzenie spelnia wszyst-
kie normy i dyrektywy unijne.

* Jest zaprojektowane tak, zeby byto
proste w uzyciu oraz trwate.

* Sercem generatora jest elektrolizer
zbudowany ze stosu elektrod z tytanu
pokrytych platyna, specjalnie zapro-
jektowane sterowanie elektroniczne
dba o to, zeby stezenie produkowane-

go gazu bylo na tym samym poziomie.

ANEV Group sp. z 0.0.

* Do produkgji gazu stuzy tylko
woda demineralizowana — bez
dodatkéw chemicznych.
Czystos¢ gazu zostata prze-
badana laboratoryjnie.
* Wydajnos¢ terapeutyczna in-
halatora Anev majaca na celu
dzialanie efektywne i bezpiecz-
ne to 500 ml/min - 67% wodor,
33% tlen. Ta warto$¢ konsultowana
byla z profesorem Ohta, japoriskim
naukowcem posiadajgcym ogromng
wiedze, co do istoty dziatania wodoru
poparta wieloletnimi badaniami.
Inhalator jest wyposazony w licz-
ne czujniki, ktére chronig przed
uszkodzeniem — w tym czujnik
zabezpieczajacy przed wzrostem
ci$nienia co w przypadku pracy
z wodorem ma znaczenie. Waz-
nym elementem produkcji gazu
jest woda, dlatego tez wlasciwy
czujnik dba o jakoé¢ wody, kté-
ra ma znaczenie dla czystosci
produkowanego gazu oraz dla
trwalo$ci samego elektrolizera.
* Zywotnoéé elektrolizera to

od 30 000 do 50 000 godzin pracy.
* Niskie zuzycie pradu.
* Inhalator wodoru ANEV Hpm-A1

jest tatwy w obstudze.

Spadek 9/2 -+ 42-200 Czestochowa « T: +48 601 626 433/ +48 609 990 299
generatorwodoru.com.pl * anev.com.pl
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Cenzuro,achto Ty

W pandemii stowo ,rzetelny” zrobito furore. Przedstawiciele rzadéw, urzedéw
oraz gléwnego nurtu medycyny akademickiej w kétko domagali sie ,,rzetelnych”
informacji oraz dowodéw naukowych, a media gtéwnego nurtu poszukiwaty

,Izetelnych” badan, strzegac umystéw przecigtnych Kowalskich przed wywroto- hy =
wymi ideami antyszczepionkowcéw. To wlasnie wtedy media spolecznosciowe 15
przyjely na siebie cigzar oceny tresci wlasciwych dla swoich uzytkownikéw. P
Na poczatku pojawily sig oznaczenia sugerujace, ze publikujacy sg ,,nierze- =

telni”, mijaja sig z prawda, a wrecz celowo wprowadzajg swoich odbiorcéw [", =

w blad. Po sygnalach ostrzegawczych przyszta pora na wskazywanie jedynie

slusznych, prawdziwych i ,rzetelnych” tresci oraz przekierowywanie internau-

téw na ,bezpieczne” strony. Z czasem zaczegto kara¢ niepokornych, uniemozliwiajac

im komunikacje i publikacje. W ciggu zaledwie roku zapomnieliémy o wiekach walki o prawo do wolnosci slowa.
Uznali$my za wraze i wywrotowe dzialania zgodne ze §wigtym i podstawowym prawie nauki — prawem do wat-
pliwosci, analizy, krytyki i zadawania pytan. Ba, nie tylko o nich zapomnieliSmy, ale tez zaczeliémy za nie karac!

Niedawno Mark Zuckerberg, prezes firmy Meta (bgdacej wlascicielem Facebooka i Instagrama), przyznal, ze za-
kaz publikowania w mediach spotecznoéciowych tzw. postéw antyszczepionkowych i ,falszywych” wiadomosci
podczas epidemii koronawirusa nigdy nie powinien byl mie¢ miejsca. Powiedzial, Ze jego przedsigbiorstwo powinno
byto oprze¢ sig naciskom ze strony Biatego Domu, aby blokowa¢ wszelkie tresci kwestionujace oficjalng narracje
dotyczaca epidemii, w tym bezpieczenstwo wakcyn przeciwko covid-19 i zasadno$¢ izolacji. W pewnym momen-
cie do dyskusji wtracit sig prezydent USA Joe Biden, ktéry stwierdzil, ze ,antyszczepionkowcy zabijajg ludzi”.

— W 2021 r. wysocy rangg urzednicy administracji Bidena, w tym
Bialego Domu, wielokrotnie miesigcami naciskali na nasze zespoly, aby
cenzurowaly pewne tresci dotyczace covid-19... Uwazam, ze rzado-
we naciski byly btedne, i zatuje, ze nie byliémy bardziej szczerzy w tej
sprawie. Mysle réwniez, ze podjeliémy pewne decyzje, ktérych z per-
spektywy czasu i nowych informacji nie podjeliby$émy dzisiaj — stwierdzit
Zuckerberg w pisemnym o$wiadczeniu zlozonym badajacej kontroleg
tresci w internecie komisji sadowniczej Izby Reprezentantéw USA.

Céz, brzmi wspaniale, prawda? Mark zrobil rachunek sumienia
i bije sie w piersi. Jest tylko jedno male ,ale”... Ot6z cho¢ twierdzi,
ze zaluje, to ani on, ani zaden z jego kolegéw z Doliny Krzemowej
nie zamierzaja sig pozbawia¢ prawa do cenzury i ksztaltowania dzie-
ki niej opinii, trendéw i zachowan mas. Wezmy np. Google. Mimo
ze przygotowujac teksty do naszego magazynu, bazujemy na biblio-
grafii naukowej oraz wiedzy ekspertéw, to jednak niektdérych rzeczy
nie mozemy opublikowa¢ w sieci. Gdybysmy to zrobili, Facebook natozylby na nas kilkutygodniowego bana lub
totalnie zablokowatl nasz funpage, a algorytmy Googla w najlepszym wypadku ominetyby nasza strone podczas
podawania wynikéw wyszukiwania. Wskutek tej polityki tekst o antynowotworowym potencjale miodu manu-
ka bedziecie Panistwo mogli przeczyta¢ jedynie w magazynie, gdyz nie bedzie on umieszczony na portalu.

Nie do$¢ na tym, jezeli w prywatnych pono¢ szyfrowanych komunikatorach wymienimy sig niepopular-
nymi z punktu widzenia zarzadzajacych mediami spoleczno$ciowymi informacjami, potrafig one je... wy-
kasowac informujac, ze naruszyly ich standardy. Musze przyzna¢, ze nieodmiennie zastanawia mnie ta gor-
liwoé¢. Dlaczego Meta, Google i pozostali nie $cigajg z takim zacigciem seryjnych mordercow i pedofili?!

Dlaczego zamiast tego zajmuja sie blokowaniem ludzi, ktérzy inaczej podchodza do leczenia, §ladu weglo-
wego, ekologii lub wyrazaja zaniepokojenie kierunkiem, w jakim zmierzajg opieka zdrowotna i nauka?

W ubieglym roku cata redakcja Journal of Economic Surveys strajkowata na znak protestu przeciwko polityce
wydawcy, Wiley, polegajacej na oczekiwaniu od naukowcdw, ze zaplaca jej za publikacje. Oznacza to, ze jezeli
wylozg oni odpowiednie srodki, Wiley opublikuje to, co chcg. Zreszta nie tylko oni. Mistrzem modelu ,,gotéwka
za publikacje” jest holenderski wydawca Elsevier, ktéry w 2022 r. opublikowat ok. 600 tys. artykuléw w tacznie
2 800 czasopismach. Mozna pomyéle¢, ze model open access (czyli ,,otwarty dostep”) daje nam mozliwos$¢ zapozna-
nia sie zbadaniami za darmo. Jednak w tym tkwi putapka. Autorzy badania lub ich macierzyste instytucje musza
zaplaci¢ za publikacje, a biezaca stawka wynosi 2-4 tys. dolaréw za artykut. W efekcie model ten z miejsca wyklucza
jakiegokolwiek podmiot bez funduszy. Czyz to nie wspaniala furtka dla Big Pharmy? A przy tym w ten oto prosty
sposéb eliminuje sig za jednym zamachem niepokornych, antysystemowych i nieprzekupnych uczonych, a otwiera
drzwi dla odpowiednio wycenionych ,rzetelnych” badan i dowod6éw naukowych, ktére pozwolg dalej ksztalto-
waé umysty masowych odbiorcéw, tak by byli jeszcze bardziej spolegliwi, gdy nadejdzie kolejna pandemia...

AKonstytucjaRP nato:

Art. 54,

Kazdemu zapewnia
sie wolnosc wyrazania
swoich pogladow
oraz pozyskiwania

| rozpowszechniania
informaciji.

REDAKTOR NACZELNA

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

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Zostawcie migdatkiw spokoju! 25
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Jak odzyskaé
i gladkosé¢ dioni?
V' Szanowna Re-
dakcjo, ostatnio
musialam zrobié generalny
remont domu, po ktérym mia-
fam bardzo duzo sprzqtania.
Zauwazylam, ze moje dlonie
staly sie szorstkie, skéra
zaczela pekaé i bardzo sie
wysuszyla. Do tego paznokcie
staly sie stabe, lamliwe i roz-
dwajajq sie, wstydze sie poka-
zacé komus swoje dlonie. Jak
mam sobie z tym poradzi¢?
Joanna

Przesuszone dlonie i znisz-
czone paznokcie po porzad-
kach to czesty problem,
zwlaszcza gdy uzywasz sil-
nych detergentéw. Aby temu
zaradzi¢, przede wszystkim
podczas sprzatania uzywaj
rekawic ochronnych, ktére
skutecznie chronig skére
przed chemikaliami i nad-
miernym kontaktem z woda.
Wybierz modele z miekka
bawelniang wys$ciétka, ktére
minimalizujg pocenie sig rak.
Unikaj agresywnych érod-
kéw chemicznych, postaraj
sie wybieraé¢ delikatniejsze
detergenty lub produkty
ekologiczne. Moga one by¢
lagodniejsze dla skéry, ale
réwnie skuteczne w czysz-
czeniu. Po zakoniczeniu prac
porzadkowych doktadnie
umyj dionie tagodnym
mydiem, a nastepnie nal6z
intensywnie nawilzajacy
krem do rak. Szukaj produk-
téw z dodatkiem masta shea,
gliceryny lub kwasu hialu-
ronowego, ktére pomagaja
w regeneracji naskérka. Raz
w tygodniu zanurz dlonie

w cieplej wodzie z dodatkiem
kilku kropli oliwy z oliwek
lub oleju kokosowego. Po ta-
kiej kapieli delikatnie osusz
skoére i naléz grubg warstwe
regenerujacego kremu. Jesli
paznokcie sa kruche, stosuj
odzywki z keratyna, wita-
minami E i B5. Regularnie
wmasowuj w plytke paznok-

cia olejek rycynowy lub
arganowy. To ja wzmocni.
Dobre efekty przyniosa takze
maski na noc, naléz na dlo-
nie grubg warstwe odzyw-
czego kremu, a nastepnie
zal6z bawelniane rekawicz-
ki. Dzigki temu sktadniki
aktywne bedg dziataly
przez cala noc, a rano skéra
bedzie migkka i nawilZona.
Dobrym nawykiem bedzie
takze wprowadzenie do diety
produktéw bogatych w kwa-
sy omega-3 oraz biotyne
(takich jak ryby, orzechy, jaja
i awokado), ktére poprawiajg
kondycje skéry i paznokci.
Pamietaj, Ze systematyczna
pielegnacja przynosi naj-
lepsze efekty. Jesli problem
z przesuszeniem skory lub
zniszczonymi paznokciami
utrzymuje sig, warto skon-
sultowac sie z dermatolo-
giem, ktéry pomoze dobraé
specjalistyczne preparaty.
‘ Zle sny predyk-
5 torem choroby
3 Drodzy Paristwo,
od pewnego czasu
mam duzy problem z kosz-
marami sennymi. Budzq
mnie one w srodku nocy,
po czym nie moge juz zasnqc,
mam leki. Przez to jestem
niewyspany, zmeczony,
ostatnio lapie sie nawet
na tym, ze wieczorem jak
najdtuzej odktadam po-
{ozenie sie do 16zka. Czy
to moze by¢ zwiqzane
z faktem, ze mam stresujqcq
prace i klopoty rodzinne?
Szymon

Twoje nocne koszmary

i zwigzane z nimi trudno$ci
ze snem jak najbardziej mogg
by¢ poklosiem duzego stresu
i zmeczenia. Przyczyny
takiego stanu sg ré6znorodne
i moga obejmowac zaré6wno
aspekty psychologiczne,

jak i fizyczne. Jesli przezy-
wasz trudny okres w zyciu,
Twoja pod§wiadomos$¢ moze
odzwierciedla¢ te emocje
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w snach. Stany depresyjne
czesto powoduja koszmary
i problemy z zasypianiem.
Niektore leki, np. na nad-
ci$nienie, moga wplywaé
na faze REM, podczas ktérej
$nimy, zwigkszajac czestotli-
wos¢ koszmaréw. Podobny
efekt moze wystgpié po spo-
zyciu alkoholu. Takze proble-
my zdrowotne, takie jak re-
fluks zotagdkowo-przetykowy,
bezdech senny czy goraczka
moga wywolywaé koszmary.
Problem moze réwniez
tkwié w nieréwnomiernym
harmonogramie snu. Postaraj
sie ktas¢ i wstawacé o sta-
lych porach, unikaj kofeiny,
alkoholu i cigzkich positkéw
na kilka godzin przed snem.
Stwoérz spokojne otoczenie
w sypialni — ciemno$¢, cisza
i optymalna temperatura
sprzyjaja lepszemu wypo-
czynkowi. Sprébuj medytacji,
czytania ksigzki lub cieptej
kapieli. Mozesz takze wspo-
moc organizm suplementami
na bazie melisy, chmielu,
waleriany, lawendy, magnezu
i witamin z grupy B, szcze-
gblnie B6. Unikaj natomiast
ekranéw urzadzen elek-
tronicznych, ktére emitujg
niebieskie §wiatto. Aktyw-
no$c¢ fizyczna, szczegblnie
w pierwszej polowie dnia,
moze pomoéc zmniejszy¢ na-
piecie i poprawi¢ jako$¢ snu.
Pamietaj, ze dbanie o zdrowie
psychiczne i fizyczne to pro-
ces. Dobrze dobrane terapie
lub techniki relaksacyjne
moga przyczynic sie do po-
prawy jakosci snu i samopo-
czucia. Jeéli podjete kroki nie
przynoszg rezultatéw, nalezy
zwrdécic sie o pomoc spe-
cjalisty, chociazby z uwagi
na badanie przeprowadzone
przez naukowcéw z Univer-
sity of Cambridge i King’s
College London, ktorzy
uwazaja, ze wzrost liczby
koszmaréw sennych i halu-
cynacji moze by¢ wczesnym
objawem rozwijajacej sig
choroby autoimmunologicz-

nej. Ich zdaniem tego rodzaju
reakcje ze strony uktadu
nerwowego moga by¢ wcze-
snym objawem pogorszenia
sie stanu pacjenta i zapowie-
dzig przewleklej choroby.
\/’" postanowien. Jak
co roku, staram
sie wyznaczac sobie cele,
ktére poprawiq moje zdro-
wie i wyglad. Niestety, mam
problem z ich realizacjq.
Poczqtkowo jestem bardzo
zmotywowany, ale mdj zapal
szybko gasnie, a ja wracam
do starych nawykéw. Bar-
dzo chcialbym to zmienic
i nauczy¢ sie wytrwalosci
w dotrzymywaniu postano-
wien. Jakie porady mogliby-
Scie mi daé, abym nauczyl sie
skutecznie realizowaé swoje

cele i zachowac¢ motywacje?
Wojciech

Stomiany ogien
Nowy Rok to czas

Nowy Rok to doskonaty
moment na refleksje i wpro-
wadzanie zmian, ktére moga
poprawi¢ Twoje zdrowie
i samopoczucie. Wielu ludzi,
podobnie jak Ty, z zapa-
lem tworzy postanowienia,
jednak nie zawsze udaje
sie ich dotrzymac. Twéj
»stomiany zapal” moze
wynikaé z kilku przyczyn.
Po pierwsze, czesto formu-
lujemy cele, ktére sg trudne
do zrealizowania w krét-
kim czasie, np. ,,schudne
10 kg w miesiac”. Zbyt duze
wyzwania mogg prowadzi¢
do frustracji i zniechecenia.
Twoje plany powinny
by¢ ambitne, ale tez realne.
Czesto bowiem, gdy nie
osiggamy zamierzonych
efektéw w krétkim czasie,
rezygnujemy, zamiast kon-
tynuowaé dziatania matymi
krokami. Przede wszystkim
podziel swoje postanowienia
na mniejsze etapy. Przy-
ktadowo, zamiast mowic:
»schudne 10 kg”, powiedz
sobie: ,bede spacerowat

30 min dziennie przez
najblizszy miesigc” lub
,bede éwiczyl 2 razy w ty-
godniu przez 40 minut”.
Stwérz plan dziatania,
zaplanuj konkretne dni i go-
dziny, i regularnie spraw-
dzaj, jak Ci idzie. Mozesz
prowadzi¢ dziennik lub
korzysta¢ z aplikacji moni-
torujacych Twoje postepy.
Jesli nie masz silnej
wewnetrznej motywacji,
tatwo ulegniesz pokusie,

aby zrezygnowac z realizacji
swoich planéw. Pomysl wiec,
dlaczego dane postanowienie

jest dla Ciebie wazne. Czy
chodzi o lepsze zdrowie,
wiecej energii, czy popra-
we wygladu? Skoncentruj
sig na swoich osobistych
powodach i wyobraz sobie

OCZYMLEKARZE...
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siebie za rok od teraz.
Podziel sie swoimi celami
z bliskimi lub znajdz grupe
wsparcia, np. osoby o po-
dobnych planach w mediach
spolecznosciowych lub
lokalnych klubach. To bar-
dzo pomaga, gdy w Two-
im otoczeniu znajdg sie
osoby, ktére Cie wspieraja
lub majg podobne cele.
Jesli zdarzy Ci sie prze-
rwac realizacje postano-
wienia, nie traktuj tego jako
porazki, tylko jako okazje
do analizy i poprawy, badz
wyrozumialy wobec siebie.
Pamietaj tylko, ze do osia-
gniecia sukcesu kluczowa
jest konsekwencja. Kaz-
dy dzien to nowy start.
Wierzymy, ze tym razem
osiggniesz swoje cele!
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja
zestaw suplementdw i witamin znanej od 50 lat i dostepnej
w ponad 100 krajach na $wiecie marki VITABIOTICS, ktéra
od 10 lat jest numerem 1 w Wielkiej Brytanii. Zalozona przez
profesora chemii medycznej, oferuje witaminy, mineraty
i suplementy diety, ktérych skuteczno$¢ potwierdzona
jest licznymi badaniami naukowymi. Vitabiotics wyréznia
unikalne podejscie do suplementacji ukierunkowanej
na wspomaganie organizmu w jego wtasnych naturalnych
procesach. Produkty dostepne w wybranych aptekach,
na stronie tagomago.pl i hebe.pl. Gratulujemy!
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Odespij
wweekend, ,
by zmniejszy¢ i
ryzyko choroby
wiencowej

Jako ze brak snu jest czynnikiem ryzy-

ka w chorobie wiericowej, diuzszy sen

w weekendy moze zmniejszy¢ prawdo-

podobienstwo jej wystapienia o ok. 20%,

0 czym zapewniajq badacze z Narodowego

0Osrodka Choréb Uktadu Krazenia w Pekinie.
Przeanalizowali oni dane ponad 90 tys. uczest-

nikéw ankiety UK Biobank i stwierdzili, ze blisko

20 tys. z nich wykazywato deficyt snu, definiowany

jako mniej niz siedem godzin snu kazdej nocy. Jednak

ryzyko choroby wiericowej znacznie zmniejszato sie, je-

$li uczestnicy badania odsypiali zaleglosci w weekendy.

Yanjun Song, Weekend Compensatory Sleep Is Associated with Reduced
Risk of Heart Disease”, Sept 1, 2024, esc365.escardio.org

Robisz siusiu, gdy tego
nie chcesz? Sprébuj jogi

tagodne ¢wiczenia mogg zwalczy¢ nietrzymanie moczu u star-
szych kobiet. Mogg one zmniejszy¢ wystepowanie zenujacych zda-
rzen, takich jak moczenie sie w t6zku, nawet o 65%.

Panie, ktdre stosowaty 12-tygodniowy program jogi skoncentrowanej na dnie
miednicy lub tez ogélnych ¢wiczen rozciggajacych i wzmacniajacych, odnotowa-
ty wielka poprawe pod wzgledem nietrzymania moczu.

Badacze ze Stanford Medicine przetestowali te 2 ro-
dzaje ¢wiczen na grupie 240 kobiet w $rednim wieku
62 lat, cierpigcych na nietrzymanie moczu. Potowa

» -

- Q z nich stosowata 12-tygodniowy program jogi, obej-
mujacy 16 pozycji majacych na celu wzmocnienie dna
(s /%" miednicy, w dwéch 90-minutowych sesjach tygo-
< ~%  dniowo, podczas gdy reszta realizowata ogéIny plan
L1 ¢wiczen, nastawiony na poprawe sprawnosci fizycznej.
-‘f;’ ‘; W obu grupach stwierdzono zmniejszenie ilosci

epizoddw nietrzymania moczu, ktérych kobiety do-
$wiadczaty $rednio 3,4 razy dziennie, chociaz
w grupie jogi odnotowano nieco wieksza po-
prawe. Wystepowato tam dziennie o 2,3 mniej
epizodéw w poréwnaniu do grupy ¢wiczen
ogolnych, gdzie byto ich 0 1,9 mniej.
Nietrzymanie moczu dotyka ponad
potowy kobiet w srednim wieku i do
/ 80% pan w wieku powyzej 80 lat.

Ann Intern Med, 2024;d0i:10.7326/M23-3051
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Piwo, a nie porto, tatwiej
wywota atak podagry

Dna moczanowa zwykle wigzana jest z obfitymi po-
trawami i wzmacnianymi winami, takimi jak porto.
Jednak nowe badania sugerujg, ze zwykty kufel piwa
lub cydru moze tatwiej wywotac te dolegliwosci

i zwiekszy¢ ich ryzyko nawet o 60%. Dla poréwnania
porto — zwykle wymieniane jako jeden z gtéwnych
podejrzanych - nie zwieksza tego ryzyka w ogéle.

Badacze z kolegium medycznego uniwersy-
tetu w Suzhou w Chinach przeanalizowali dane
ponad 400 tys. uczestnikéw ankiety UK Bio-
bank i odkryli, ze mezczyzni, ktorzy wypijali
5 lub wiecej kufli piwa albo cydru (o pojemnosci
500 ml) tygodniowo, byli najbardziej zagrozeni
wystgpieniem dny moczanowej, podobnie jak
kobiety, ktore wypijaty wiecej niz jeden kufel.

Naukowcy zauwazyli, Ze napoje te za-
wierajg wysoki poziom puryn, a zwigzki
te moga by¢ przeksztatcane w kwas mo-
czowy, ktdry jest przyczyna dny.

Szampan i biate wino réwniez zwiekszaty
ryzyko, ale w mniejszym stopniu. Porto i inne
wzmachniane wina nie miaty zadnego wptywu na te
chorobe, co ktadzie kres popularnemu mitowi.

Dna moczanowa wywotywana jest przez
gromadzenie sie¢ kwasu moczowego wokét sta-
wow, powodujgce stan zapalny i obrzek. Dotyka
ona ok. 3,2% dorostej populacji - i jest 2-krot-
nie czestsza u mezczyzn — co 0znacza, ze piwo
i cydr zwiekszajg ryzyko bezwzgledne o0 1,9%.

JAMA Netw Open, 2024;7(8):e2430700




Efekty przeszly moje
najsmielsze oczekiwania:

Wiosy,

moj powod
do dumy

Anne ma 50 lat i pracuje jako sekretarka
medyczna. Mam bardzo delikatne, typo-
we dla Skandynawow wlosy, ktére stracify
swajg gestosc, co utrudnia ich stylizacje.
Swiadomos¢, ze mam coraz mnigj wlosow
wprawiala mnie w smutny nastrof”

Wyniki wielu badan potwierdzajg, ze wy-
padanie wlosow i pewnosc siebie majg ze
sobg scisty awigzek.

Nawet niewielka utrata wiosow moze Zle
wplywat na poczucie wilasnej wartosci,
Zdesperowana Anne bardzo chciala zndw
poczud sie dobrze.

Wyprobowatam Hair Volume™

«Stosuje tabletki Hair Volume od trzech
miesiecy i musze przyznac, Ze rezultaty
przerosly moje oczekiwanial Nawet mdj
fryzjer byt pod wrazeniem, widzgc jak
piekne i geste sie stafy!”

Hair Volume™
skandynawski sposdb
na wiosy

Hair Volume, nagradzane skandy-
nawskie tabletki, opracowane przez
ekspertow po to, aby zapewnic ge-
ste, piekne i lSnigce whosy, Tabletki
Hair Volume powstaly z naturalnych
skfadnikow, ktore odiywiaja i ak-
tywuja mieszki wiosowe, w celu po-
budzenia wzrostu nowych wiosow.

Teraz chwale si¢ swoimi wlosami

Jestem bardzo zadowolona z tabletek
Hair Volume | bede je nadal stosowac.
Dostaje wiele pozytywnych komentarzy na
temat moich wiosdw. Sg nie tylko gestsze,
ale tez zdrowsze. Nic wiec dziwnego, Ze te-
raz chetnie polecam wszystkim znafomym
preparat Hair Volume."

Skutecznosc tabletki

Hair Volume " potwierdzona
badaniami klinicznymi.
Badania kliniczne przeprowadzone na zle-
cenie firmy New Nordic, potwierdzily sku-
tecznosc suplementu diety Hair Volume.
Udowodniono w nich, ze wlosy staja sie
gestsze po 16 tygodniach stosowania
preparatu. 77% kobiet stosujacych Hair
Volume stwierdzilo, ze ich wiosy staty sie
piekniejsze, gestsze i bardziej ISnigce.

Produkt Roku 2022 wg SWIATA FARMACJI

w kategorii ,Preparaty na wiosy i paznokcie” na podstawie ankiety
przeprowadzonej wirod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowanliach: 30 i bardziej ekonomicznych, s
90 tabletek, oraz w formie zelkéw o smaku jabtkowym. &
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Medytacja uwaznosci
naprawde tagodzi bol

Sceptycy sadzg, ze wszelkie jej pozytywne skutki istniejg
tylko w umysle, ale tak naprawde zachodza one w mézgu.
Skanowanie mo6zgu ujawnito oddziatywanie tej praktyki

na schematy neuronalne i obszary sterujace bélem, a odkryli
to badacze z University of California w San Diego.

Ludzie, ktérzy medytuja, zgtaszajq znaczace zmniejszenie i
sywnosci bélu. Doniesienia te poparte sa skanami mézgu, wyk
cymi realne réznice miedzy mézgami takich oséb a mézgami i

Naukowcy uznali jednak, ze za to wszystko odpowiada efek
placebo - prymat umystu nad materig. Wedtug nich efekt place
bo wyjasniat wszelkie korzysci ptyngce z medytacji uwaznosci.

Badacze z Kalifornii odestali te poglady do lamusa. Jak
powiedziat jeden z nich, Fadel Zeidan: ,Medytacja uwaz-
nosci jest bezposrednig interwencjg w przewlektym
bélu, a nie sposobem wywotania efektu placebo”.

Sposrdd 115 oséb zrekrutowanych do badania, jedna grupa ¢wi-
czyta medytacje uwaznosci. Pozostatych uczestnikéw bad
podzielili na 3 inne grupy: jednej podawano mas¢ placebo, a
- jak im powiedziano — miata uémierzac bél, druga uczono pozo-
rowanej medytacji uwaznosci, a trzecia stuchata audiobooka.

Badacze stwierdzili, ze Sciezki mézgowe angazowane w trakci
medytacji w celu tagodzenia bélu nie byty tymi samymi, ktére u
nicza w efekcie placebo. Medytacja zmniejszata aktywnos¢ tyc
szaréw mozgu, ktére powigzane s z bélem i negatywnymi emo
Biol Psychiatry, 2024; doi: 10.1016/j.biopsych.2024.08.023

Ponad potowa swiata jest
niedozywiona — wigcznie
z bogatym Zachodem

Ludzie na catym $wiecie nie spozywajg mikrosktadnikéw w ilosciach
wystarczajgcych do zachowania zdrowia. Innymi stowy, sg niedozy-
wieni, co wykazano w duzym przegladzie danych ze 185 krajow.

Wiekszos¢ ludzi ma niski poziom ok. 15 mikrosktadnikéw, takich
jak wapn, zelazo i witaminy C oraz E. Zdaniem

B badaczy z Harvard T H Chan School
NOf Public Health i Global Alliance
for Improved Nutrition (GAIN),

ten poziom niedozywienia moze
- . wyjasnia¢ epidemie chordb
_,\.:H; przewlektych, jaka obser-
- wujemy na catym $wiecie
’ - Te rezultaty s alar-
mujace. Wiekszos¢ ludzi — nawet wiecej niz wczesniej przy-
. puszczano, we wszystkich regionach, krajach i grupach
dochodowych - nie spozywa wystarczajgcej ilosci licznych
% niezbednych mikrosktadnikéw, a te niedobory pogar-
: ‘ szajq wyniki zdrowotne i ograniczaja ludzki potencjat
3 “.w skali globalnej — stwierdzit Ty Beal, badacz z GAIN.

Wiekszo$¢ 0s6b miata niski poziom wszystkich
15 mikrosktadnikdéw, jakie badano, a przede wszystkim
jodu, witaminy E, wapnia i zelaza. Ponad potowa $wia-
towej populacji wykazata réwniez niski poziom wita-
min B2 (ryboflawiny), B6 (pirydoksyny), B9 (folianu) i C.
Wiecej piszemy o tym na stronie 58.
Lancet Glob Health, 2024; 12(10):e1590-e1599
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Jak antybiotyki
rujnuja jelita

Wszyscy wiemy, ze leki te mogg zaburzac
prace trzewi — a teraz naukowcy odkryli,

w jaki sposéb do tego dochodzi. Leki uszka-
dzajg bariere $luzowa jelita, czyli tarcze
ochronna, zapobiegajaca przedostawaniu sie
niepozadanych bakterii do wysciotki jelit.

Gdy bakterie przenikng przez bariere $luzo-
wa, moga wyzwala¢ odpowiedzi zapalne, be-
dace prekursorami catego szeregu probleméw
przewlektych, takich jak artretyzm, choroba
wiencowa, a nawet rak. Proces ten moze by¢

tez punktem zapo-
czatkowujacym
problemy jelitowe,
takie jak IBD (za-
palna choroba
jelit). Badacze
Z uniwersy-
tetu w Umea
w Szwegcji i uni-
wersytetu w Tartu
w Estonii odkryli,
ze czeste serie
antybiotykéw mogg
uszkadzac jelita w wyniku
przepuszczania ,,ztych” bak-
terii przez bariere $luzowa, a takze
poprzez bezposrednie jej atakowanie.

Przeanalizowali oni mikrobiote z jelit osdb,
ktére przyjety wczesniej co najmniej 5 serii
antybiotykéw, i poréwnali prébki do prébek
pobranych od grupy oséb, ktére rzadko sto-
sowaty takie leki. Ku swemu zaniepokojeniu
odkryli, ze sktad bakterii jelitowych zmienit
sie dramatycznie nawet u tych, ktérzy nie
brali antybiotykéw przez ostatnia dekade.

W oddzielnym badaniu na myszach na-
ukowcy stwierdzili, ze antybiotyki maja bez-
posredni wptyw na bariere $luzowa, nawet
przy nieobecnosci ztych bakterii, poniewaz
uszkadzajg komérki wytwarzajgce $luz.

Gut Microbes, 2024; 16(1):2377570/SciAdv.2024;10(37):eadp4119

IBS? Po prostu odstaw cukier i skrobie

Jezeli cierpisz na zesp6t drazliwego jelita (IBS), to by¢ moze zalecano Ci die-
te o niskiej zawartosci FODMAP. Istnieje jednak inny system zywieniowy, kto-
ry jest mniej restrykcyjny, tatwiejszy do stosowania i bardziej skuteczny.

Skrét FODMAP oznacza fermentujace oligosacharydy, disacharydy, mono-
sacharydy i poliole, krétkotanicuchowe weglowodany, ktére s stabo wchta-
niane w jelicie cienkim, ale ulegaja fermentacji pod wptywem bakterii jeli-
towych. Wystepujg w wielu owocach, warzywach, mleku i pszenicy.

Pewna badaczka z uniwersytetu w Lund w Szwecji postanowita zglebi¢ problem cukru
i skrobi, gdy dowiedziata sig, ze wielu pacjentéw z IBS wykazuje wariacje genetyczna,
zaburzajaca trawienie tych weglowodandéw. Bodil Ohlsson i jej zesp6t odkryli, ze SSRD
(dieta z obnizong zawartoscig skrobi i cukru),
zawierajgca tez mniejszg ilos¢ stodkich
przysmakéw i produktéw przetworzo-
nych, jest prostszym rozwigzaniem.

- Nawet nie nazwalibysmy SSRD die-
t3. To jest spos6b, w jaki powinien
odzywiac sie kazdy, a nie tylko chorzy
na IBS — méwi uczona. — W odréznieniu
od diety o niskiej zawartosci FODMAP,
SSRD jest tatwa do zrozumienia i tatwiej
jej przestrzegac - wyjasnia Ohlsson.

Badacze testowali te diete w po-
réwnaniu do diety o niskiej zawartosci
FODMAP na 105 pacjentach z IBS przez
4 tygodnie i odkryli, Ze byta ona bardziej skutecz-
na. ,Znacznie ztagodzila” typowe objawy IBS, takie jak
bél i ucisk w zotagdku oraz biegunki lub zaparcia.

Obie grupy donosity o ztagodzeniu objawdw, siegaja-
cym 80%, ale grupa SSRD stracita tez wiecej na wa-
dze i odczuwata mniej zachcianek na stodycze.

Nutrients, 2024;16(17):3039
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Czarna porzeczka
moze zmniejszyc

ryzyko
osteoporozy

po menopauzie

Dwie 392-miligramowe kapsut-
ki suplementu dziennie wystarcza,
by przeciwdziata¢ utracie masy kostnej,
co potwierdzili badacze z Kolegium
Rolnictwa, Zdrowia i Bogactw Natu-
ralnych University of Connecticut.
Przetestowali oni suplementy
na grupie 40 kobiet w okresie perime-
nopauzalnym i we wczesnej menopau-
zie, podajac im przez 6 miesiecy jedng
kapsutke 392 mg dziennie, 2 kapsutki
dziennie lub placebo. Kobiety przyjmu-
jace suplementy wykazywaty wzrost
gestosci mineralnej kosci w poréwna-
niu do tych, ktérym podawano placebo.
Chociaz u zadnej z uczestniczek
przyjmujacych suplementy gestos¢ ko-
$ci nie zmniejszyla sie, to jednak u tych,
ktore braty 2 kapsutki dziennie, poziom
gestosci kosci nawet sie poprawit.
Czarna porzeczka obniza poziom
biatka interleukiny-1, ktére moze powo-
dowac spadek gestosci kosci, a zwiek-
sza za to populacje sprzyjajacych
wzrostowi kosci bakterii w jelitach.
Zdaniem badaczy chroni kosci po me-
nopauzie, sprawiajac, ze pozostaja one
mocne i mniej podatne na ztamania.

| Nutr Biochem, 2024;133:109701
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odbudowuje organizm!

Korzysci zazywania kolagenu sg nieocenione. Zalety sq szeroko znane, a dostarczanie
z zewnatrz tego skfadnika, np. pod postacia kolagenowych produktow, jest zalecane.

KolagenCito-produkt na medal!

odziennej diecie trudno jest
pokry¢ zapotrzebowanie na ten
sktadnik. Zastanawiasz sie, czy

suplementacja kolagenem jest dla
Ciebie? Sprawdz, na co moze pomdc?

Wiotka skora

Kolagen jest stosowany w leczeniu
problemdw skérnych, takich jak tuszczyca,
tradzik. Pomaga zapobiegac starzeniu

sie skdry, poniewaz stymuluje produkcje
elastyny. Dodatkowo stosowanie
kolagenu moze pomoc w poprawie
wygladu whoséw i paznokci.

Opadajace policzki, zmarszczki

Jednym z pierwszych objawéw starzenia
sie skdry s wiotkie i opadajace policzki
oraz zmarszczki. To efekt braku produkgji
kolagenu, ktéry jest podpora dla

skdry. Dzieki przyjmowaniu kolagenu
poprawia sie elastyczno$¢ i skora

staje sie napieta oraz sprezysta.

Opadajace powieki

To kolejny sygnat wysytany przez nasz
organizm, ze stan elastycznosci naszej
skdry wymaga poprawy. Opadajace

powieki to efekt ostabienia miesni
wokoét oczu, ktore podtrzymuja powieki
w bardziej uniesionej pozycji. Winna jest
takze suchos$¢ skory. Oba te problemy
moze wspomaoc stosowanie kolagenu.

Dekolt - dobre efekty

po kolagenie

Dekolt podobnie jak twarz i dtonie,
stosunkowo czesciej niz inne czesci ciata
jest wystawiony na promieniowanie
stoneczne. Dlatego moze dotyczy¢

go problem tzw. fotostarzenia i elastozy
postonecznej. Warto stosowac dobry
kolagen, dzieki ktéremu zmarszczki

na dekolcie ulegaja sptyceniu.

Bolace biodra, lokcie,
kolana, kregostup

Kolagen jest rowniez korzystny podczas
leczenia stawow i kregostupa. Przyczynia
sie do utrzymania elastycznosci

stawow oraz pomaga w regeneracji
uszkodzonych tkanek. Moze poméc
zmniejszy¢ dyskomfort i sztywnos¢

stawdw, a takze poprawia ich ruchomos¢.

Unikatowy KolagenCito w kazdej
pastylce zawiera az 400 mg cennego

kolagenu oraz witamine C wspierajaca
odbudowe widkien kolagenowych.

Niska odpornosc

Kolagen jest znany ze wspomagania
uktadu odpornosciowego. Wspiera
produkcje przeciwciat i wspomaga
ochrone organizmu podczas wiruséw.

Staba koncentracja i pamieé
Regularne przyjmowanie kolagenu
moze réwniez pomoc W poprawieniu
koncentracji i pamieci. Uptywajace
lata powoduja, ze wtokna kolagenowe
rozpadajq sie! Dlatego warto wspieraé sie
dobrej klasy kolagenem, jak na przyktad
KolagenCito. Wybieraj produkty

od renomowanych producentéw.
Firma Reutter jest znana od ponad
wieku w produkgji preparatéw
wyprodukowanych z najwyzsza
starannoscia. Eksperci firmy Reutter
zadbali o fatwo$¢ podania produktu

- KolagenCito, to miekkie pastylki

do ssania (do 3 szt. dziennie). Stosujac
wysokogatunkowy KolagenCito

masz pewnos¢, ze jest to produkt
100% oryginalny - chroniony prawem
patentowym na $wiecie! Dostepny

w aptekach i sklepach medyczno-
zielarskich. Dobra cena ok. 43 zt.
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Przetrwaj zime
Dez Kontuzji

Poczatek roku to nie tylko czas sportéw zimowych i lepie-
nia batwana, ale niestety takze okres zwickszonego ryzyka
urazéw. Chwila nieuwagi, nieodpowiednie obuwie, nieposy-
pany chodnik czy oblodzony schodek i bach - lezymy. P6t
biedy, jezeli tylko ucierpiaty nasza duma i godno$¢ osobista,
gorzej, gdy okazuje sie, ze doszto do skrecenia stawu albo
pekniecia lub ztamania kosci. Jak zadba¢ o swoje bezpieczen-
stwo i spedzi¢ zime bez wizyt na oddziale ortopedycznym?

Jak podkresla Piotr Branczewski, chirurg ortopeda z ponad
15-letnim stazem pracy, cztonek Polskiego Towarzystwa Artro-
skopowego oraz ESSKA-Europen Society for Sports Traumatology,
ktory na co dzien przyjmuje w centrum medycznym Medic Park,
takim przykrym niespodziankom mozna i da sie zapobiega¢. W tym
przypadku niebagatelne znaczenie ma nasze przygotowanie
fizyczne. Jednak nie tylko osoby planujgce aktywnosci na $wie-
zym powietrzu, takie jak jazda na nartach czy tyzwach, powinny
zadbac o przygotowanie kondycyjne i wzmacnianie miesni.

- Warto poswiecic¢ kilka tygodni na trening wzmacniajgcy nogi
i stabilizacje kregostupa oraz poprawiajacy koordynacje ciata
i jego wydolnosé. Mozemy to osiggnac poprzez ¢wiczenia takie
jak przysiady czy wykroki, ptywanie, ale réwniez poprzez re-
gularne spacery. Dzieki temu stawy bedg lepiej przygotowane
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na obcigzenia, a ryzyko urazéw znaczgco spadnie. Oczywiscie
narciarze i tyzwiarze powinni réwniez pamietac o przygotowa-
niu fizycznym juz na stoku. Rozcigganie migsni oraz delikatne
¢wiczenia pozwola unikna¢ naciggniec i urazéw - radzi lekarz.
Nawet gdy wybieramy sie tylko na zimowy spacer, wktadajmy
buty z antyposlizgowa podeszwa. Dla 0séb starszych lub tych, ktére
maja problemy z rownowagg, dostepne sg naktadki antyposlizgowe
na buty, ktére znaczaco zwiekszaja bezpieczenstwo. Snieg i l6d
to najwieksze zimowe wyzwania. Unikanie pospiechu i wybieranie
bezpiecznych tras moze uratowac przed bolesnym upadkiem.
— Chodzenie matymi krokami i unikanie zbyt szybkich
ruchow na $liskiej powierzchni to proste, ale skutecz-
ne metody. Pamietajmy, Ze czasami lepiej wybra¢ dtuz-
sz3, lecz bezpieczniejszg droge lub w ogdle zrezygnowac
z wyjscia takiego dnia — sugeruje Piotr Branczewski.
Zimg szczegolnie narazone s3 kolana, stawy skokowe oraz
nadgarstki, ktére najczesciej ulegaja urazom podczas upad-
kéw na $liskiej powierzchni. Jesli do tego dojdzie, nie lekcewaz
kontuzji. Nawet pozornie niewielkie urazy, jak skrecenie kostki,
moga prowadzi¢ do powazniejszych problemdw, jesli zosta-
ng zbagatelizowane. W przypadku bélu, obrzeku lub ograni-
czenia ruchomosci, jak najszybciej zgtos sie do ortopedy.
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Jedzcytrusy
ikokosydla
zdrowiazebow

Pomarancze i grejpfruty, a tak-
ze orzechy kokosowe, zawieraja
zwigzek znany jako laurynian
pruniny (Pru-C12), majacy wia-
snosci przeciwbakteryjne, dzie-
ki ktorym zwalcza gromadzace
sie w jamie ustnej bakterie.

Zdaniem naukowcéw z Uniwersyte-
tu Metropolitalnego w Osace te owoce
sg bezpieczniejsza opcja niz
dostepne bez recepty pro-
dukty do higieny jamy
ustnej, zawierajace

$rodki dezynfekujace, i
ktére moga powo-
dowac podraznienia.

W testach laboratoryj-
nych Pru-C12 hamowat
rozprzestrzenianie sie
Porphyromonas gingivalis,
bakterii wywotujacej stany
zapalne dzigset. Owoce cytru- i
sowe i orzechy kokosowe sg,
wedtug badaczy, dwoma
z najlepszych jego zrédet.
Foods, 2024;13(12):1917

Potrzebna terapiaSwiattem?

Nieregularny sen, agresja i niepokdj pogarszaja sie po ciemku, co sugeruje, ze osoba cierpigca
na alzheimera jest znacznie bardziej wrazliwa na zmiany poziomu $wiattfa niz osoba zdrowa. Tym-
czasem zrekompensowanie braku $wiatia stonecznego terapig $wiatlem, ktéra sptaszcza nasz
naturalny cykl dobowy, moze ztagodzi¢ objawy, jak twierdzg naukowcy z University of Virginia.
Przetestowali oni ten pomyst na myszach laboratoryjnych z mutacja genetyczng, ktéra
powoduje zmiany w mdézgu obserwowane w chorobie Alzheimera. Uczeni zmienili ekspozycje
zwierzat na $wiatto, stymulujac poczucie jet lagu, a nastepnie zarejestrowali zmiany w ich za-
chowaniu. Myszy z jet lagiem szybko reagowaly na poziomy $wiatta, podczas gdy inne myszy
dostosowywaly sie bardziej stopniowo do zmian.
Badacze uwazajg, Ze osoba cierpigca na alzheimera jest bardziej Swiadoma poziomu Swiatta,
a efekt ten moze by¢ powigzany z siatkdwka i jej reakcjami na cykl dobowy.
FrontAgingNeurosci,2023;15:1218193

tyzkaoliwyzoliwek
moze zmniejszy¢
ryzyko Smierci

z powodu demenc;ji

R6zne formy otepienia staty sie
gtéwna przyczyng zgondéw w Wiel-
kiej Brytanii, tymczasem wielu
z nich mozna byto zapobiec po-
przez prostg zmiane diety.

Spozywanie maksymalnie tyz-
ki oliwy z oliwek kazdego dnia
(skraplanie oliwg satatki tudziez
picie jej bezposrednio) zmniejsza
wspdtczynnik umieralnosci zwia-
zanej z demencjg nawet 0 28%, jak
odkryli naukowcy z Uniwersytetu
Harvarda. Efekt ten jest silniejszy,
jesli oliwa zostanie uzyta do zasta-
pienia podobnych iloSci margaryny
lub majonezu.

Oliwa z oliwek jest korzystna
zaréwno dla moézgu, jak i serca,
co naukowcy odkryli po tym, jak
przez 30 lat monitorowali zdrowie
ponad 90 tys. Amerykandw.

Podczas badania 4 749 uczestni-
kéw zmarto na chorobe Alzheimera
lub demencje, ale ci, ktérzy codzien-
nie przyjmowali ponad p6t tyzki
oliwy z oliwek, byli 0 28% mniej
narazeni na $mierc z powodu tej
choroby niz inni, ktérzy nigdy nie
spozywali tego ttuszczu. Osoby,
ktore potykali tylko tyzeczke oliwy,
mieli o 8-14% mniejsze ryzyko.

Anne-|ulieTessier, Nutrition 2023 (American Society
for3Nutrition),24lipca2023

—
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3 filizanki kawy dziennie
trzymaja choroby z daleka

Wypijanie takiej iloci ,malej czarnej” dziennie moze chro-
ni¢ nas przed wieloma chorobami kardiometabolicznymi,
takimi jak cukrzyca typu 2, choroba wiericowa czy udar.
3filizanki wydaja sie iloscig optymalna, poniewaz do-
starczajg 200-300 mg kofeiny, ktéra ma najsilniejsze dzia-
fanie ochronne. Osoby wypijajace tyle kawy dziennie byty
0 48% mniej zagrozone
wystgpieniem choroby
kardiometabolicznej niz te,
ktére spozywaty mniej niz
100 mg kofeiny dziennie.
Badacze ze szkoty me-
dycznej Suzhou Uniwersy-
tetu Soochow w Chinach
przeanalizowali dane
z UK Biobank i ocenili
spozycie kawy oraz stan
zdrowia 172 315 osdb, a takze
188 091 innych uczestnikdw,
ktorzy pili takze herbate.
U oséb ze schorzeniem
kardiometabolicznym ryzyko przedwczesnego zgonu
jest 4-7 razy wyzsze — wiec badacze radza, by zacza¢ pi¢
kawe lub herbate dla zwiekszenia spozycia kofeiny.
| Clin Endocrinol Metab, 2024;d0i:10.1210/clinem/dgae552

Kobiety w cigzy
naprawde dziecinniejg?

,M0dzg dziecka” pojawia sie, poniewaz istota szara kory mé-
zgowej — pomarszczona zewnetrzna cze$¢ mézgu — zmniejsza
sie w miare wzrostu poziomu hormonow, gdy kobieta zacho-
dzi w cigze, co odkryli badacze z Univer-

sity of California w Santa Barbara.

Jak jednak twierdza, ta strata ,hieko- a
niecznie musi by¢ czyms ztym”. Moze ona iy
oznaczac precyzyjne dostrajanie ob- :
woddéw moézgowych, podobne do tego, 4
ktoére wystepuje u nastolatkéw przecho-
dzacych okres dojrzewania. A istota biata,
ktéra potozona jest w gtebszej czesci mozgu
i pomaga komunikowac sie réznym jego
obszarom, zwieksza swa objetosc.

- Mdzg matki przechodzi podczas
Cigzy wyrezyserowang zmiane - wyja-
$nia Emily Jacobs, jedna z uczonych.

Jej zespét badawczy skanowat mézg
pierworddki co kilka tygodni, od czasu,
zanim zaszta w cigze az do uptywu
2 lat po porodzie. Utrata istoty sza-
rej utrzymata sie przez te 2 lata, ale
wzrost istoty biatej osiggnat szczyt
w drugim trymestrze, po czym po-
wrdcit do poziomu sprzed cigzy.

Jak sadza badacze, te zmiany za-
chodzace w mézgu moga wyjasniac
depresje poporodowa, ktéra dotyka
20% kobiet po urodzeniu dziecka.

Nat Neurosci, 2024; doi:10.1038/s41593-024-01741-0
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Sezamie, otworzsie!
Po raz pierwszy stworzono molekute, ktéra na zadanie otwiera
bariere krew-mdzg. Ta mierzgca 650 km wyspecjalizowana Sciana
miedzy naczyniami krwiono$nymi a mézgiem decyduje, jakie sub-
stancje mogg przenikna¢ do centrali. Bardzo dobrze spetnia swoja
funkcje, jednak przy okazji drastycznie utrudnia leczenie choréb
neurologicznych. Blokuje bowiem réwniez dostep lekéw do mézgu.

Naukowcy z Yale University poinformowali na tamach
Nature Communications, ze udato im sie opracowac¢ mo-
lekute, ktéra na kilka godzin otwiera to Scisle strzezo-
ne przejscie, umozliwiajac dostarczenie lekéw.

Naukowcy opracowali przeciwciato, ktére uniemozliwia
ligandowi Netrin-1 potaczenie sie z receptorem, dzieki
czemu bariera krew-mdzg jest przez jakis czas otwarta.

NatCommun.2022Mar4;13(1):1169

Kombucha i kimchi, sg dobre nie tylko dla jelit, ale réw-
niez dla mézgu. Poprawiajg one jego funkcjonowanie,
np. zdolno$¢ rozwigzywania probleméw i pamiec, oraz
pomagajg zmniejszyc stres, jak twierdzg naukowcy
z University College Cork, APC Microbiome i Teagasc.
Sfermentowana zywnos$¢ zawiera tryptofan, czyli
aminokwas pomagajacy wytwarzac serotoning, ktd-
ra jest waznym przekaznikiem w mézgu pomagajacym
utrzymac jego zdrowe funkcjonowanie. Zawiera réw-

niez surowe neuroprzekazniki, ktére pomagaja réz- H H
nym obszarom mézgu komunikowac sie ze soba. qur!agaj Innym’ ,a '.'!Qleesz

Chociaz od dawna wiadomo, ze zywno$¢ sfermento- miec Iepszq pamlec
wana wspomaga prace jelit, naukowcy byli zaskocze- Jesli chcesz zmniejszy¢ u siebie ryzyko rozwoju choroby Alzheime-
ni, gdy odkryli, ze daje réwniez korzysci dla mézgu. ra, pomagaj innym w potrzebie. Wolontariat niosacy pomoc lu-

Poddali oni ocenie witasciwosci zdrowotne ok. 200 sfer- dziom w Twojej spotecznoéci pomaga zachowacé bystro¢ umy-
mentowanych produktéw spozywczych i odkryli, ze wszyst- stowa wraz z wiekiem, a takze zapewnia aktywnos¢ fizyczna.
kie z nich poprawiajq zdrowie jelit i mézgu. Jak sie okazuje, Naukowcy z University of California w Davis ocenili fizycz-
jest kilka zaskakujacych wezesnych kandydatow moga- ne i psychiczne samopoczucie 2 476 uczestnikéw o $rednim
cych mie¢ najwiekszy wptyw na mézg: sfermentowana wieku 74 lat, z ktérych 43% zglosito sie na ochotnika do lo-
zywnos$¢ na bazie cukru oraz sfermentowane warzywa. kalnej dziatalno$ci charytatywnej w poprzednim roku.

- Mimo demonizowania zywnosci na bazie cukru, Badacze twierdzg, Ze ci, ktérzy pracowali jako wolontariusze kilka
sfermentowany cukier przeksztatca sie w mndstwo me- razy w tygodniu, mieli lepsze funkcje wykonawcze i umiejetnosci
tabolitow, ktére moga wykazywac korzystne dziatanie pamieciowe, a obie te cechy silnie wskazuja, ze prawdopodobierstwo
- méwi Ramya Balasubramanian, jedna z badaczek. rozwoju choroby Alzheimera lub demencji byto u tych oséb nizsze.
Microbiology Society, ,Kombuchato Kimchi: Which Fermented Foods Are Best for Your LisaHoward, ,Volunteeringin|late lifemayprotect thebrainagainst cognitive declineand dementia”,
Brain?”,3kwietnia 2023, microbiologysociety.org 20lipca2023, health.ucdavis.edu
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Porcja espressodziennie
powstrzymuje chorobe Alzheimera

Jedna mata czarna ma ogromnga moc, jak wiedza wszyscy
kawosze. Oprocz wiasciwosci pobudzajacych zwalcza réw-
niez procesy biologiczne zwigzane z chorobg Alzheimera.
Espresso hamuje tworzenie sie biatek tau, a zbit-
ki tau podejrzewa sie o wywotywanie choroby Alzheime-
ra, jak méwig naukowcy z Uniwersytetu w Weronie.
Na drodze testéw laboratoryjnych naukowcy od-
kryli, ze kilka sktadnikéw espresso (2 alkaloidy kofe-
ina i trygonelina oraz flawonoid genisteina) blokowa-
to wzrost i rozprzestrzenianie sie prébek tau.

JAgricFoodChem,2023;71(30):11429-41

Chorobadziagset

kasamozg

Zadbaj o swoje zeby
i dzigsta, a ochronisz tez
swoj mézg. Okazuje sie
bowiem, ze zapalenie
przyzebia powoduje zani-
kanie pewnych obszaréw
mdézgu, a naukowcy po-
dejrzewaja, ze moze to by¢
przyczyna choroby Alzheimera.
Zapalenie dzigset i utrata
zebow wigza sie ze zmniejsze-
niem obszaru zwanego hipokampem w mdézgu, ktory jest
odpowiedzialny za pamie¢. Uwaza sie, Ze jest on naj-
$cislej zwigzany z rozwojem alzheimera i demencji.
Naukowcy z Uniwersytetu Tohoku w Japonii zaprosi-
li do trwajacego 8 lat badania 172 osoby w wieku 55 lat lub
starsze, aby oceni¢ wptyw ztego stanu zdrowia jamy ustnej
na utrate pamieci. Jak odkryli, tagodna choroba dzigset, ktéra
obejmowata utrate jednego zeba przez zanik tkanki kostnej,
powodowata réwnowartos¢ rocznego starzenia sie mozgu.
Jednak starzenie sie mézgu wzrosto do 1,3 roku, nawet gdy

osoby z ciezka chorobg dzigset zachowywaty jeszcze jeden zab.

- Wyniki te podkreslaja, jak duze znaczenie ma dba-
nie o zdrowie zebdw, a nie samo ich posiadanie - pod-
sumowuje Satoshi Yamaguchi, jeden z badaczy.
Neurology,2023;101(10):e1056-68
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Jedz zdrowo, wiecej sie
ruszaj i zyj dtugo

Najdtuzej zyjace narody $wiata majg nam co$
do powiedzenia na temat sposobu na zdrowe zycie
(i nie ma to nic wspolnego z lekami i medycyng)

WSKAZNIK

ak, wszyscy otrzymaliSmy te informacje ok. 4 tys. razy: je- OTYLOSCI
§li chcesz zy¢ dtugo i zdrowo, jedz pozywne pokarmy,

nie pal tytoniu, éwicz i z umiarem pij alkohol. Co zaska-

kujace, jak na tak dobrze rozpowszechniona informacje rTTTs T 5 ’ 6 /0

wielu jej nie przeczytato lub zdecydowalo sie jg zignorowac. 1
Uparcie wierza, ze jesli co$ zaczyna i$¢ nie tak, moze wkroczy¢ '
medycyna i rozwigza¢ problem za pomoca lekéw lub ope- SREDNIA
racji. A oni w tym czasie zaméwig kolejng pizze... DLUGOSC ZYCIA
Jednak medycyna nie ma cudownego rozwiazania,
co potwierdza nowa analiza najbardziej wysportowanych 84 8
narodéw $wiata. Organizator trekking6w Magical Nepal ’
okreslit 11 czynnikéw, ktére pomagaja okresli¢ sprawnosc rO u (===

fizyczna 1 dlugowieczno$é, a nastepnie wykorzystat je do
stworzenia rankingu 40 najsprawniejszych krajow $wiata.
Najbardziej wysportowani i najdluzej zyjacy sa Japon-
czycy, ktérych srednia dtugosé zycia wynosi 84,8 roku.

1
WYDATKI NA OCHRONE

A gdzie sg Stany Zjednoczone i Wielka Brytania? Przy $red- ZDROWIA
niej dtugosci zycia wynoszacej 77,2 roku i zlych nawykach WPE:EESSENIU

zdrowotnych tych pierwszych nigdzie nie widaé. Przecigtny

Japonczyk bedzie zyl o 8 lat dtuzej niz Amerykanin, ale jak

to mozliwe w przypadku najbogatszego narodu $wiata?
Roczne wydatki Ameryki na opieke zdrowotng to zapiera-

2480
dolaréw

jaca dech w piersiach kwota 4,5 bln dolaréw, co réwna sie P =-—
ok. 13 493 dolar6w w przeliczeniu na obywatela. Tymczasem I
Japonia wydaje na ten cel zaledwie 310 mld dolaréw, czyli ,

2 480 dolaréw na OSOb.Q.,Wle'SZ'e w;ic.latkl wyraznie nie po- oo\ e
magaja Amerykanom zy¢ dluzej. Spéjrzmy takze na wskaz- NA OCHRONE
niki otyto$ci w obu krajach: otyltych jest zaledwie 5,6% do- ZDROWIA

rostych Japonczykéw w poréwnaniu z 41,9% Amerykanow.
Wielka Brytania ze $rednig dlugoscia Zycia na pozio- 310 m | d
mie 80,7 roku i otyloscig, ktéra dotyka 28% populacii, ,
poradzila sobie lepiej niz USA. Jej wydatki na opieke d 0 Ia rOW
zdrowotng wynosza ok. 182 mld dolar6w rocznie, co daje
2 690 dolaréw na osobe — wcigz wiecej niz w Japonii.
Niestety Polska rowniez nie znalazla sie w ran-
kingu. Cho¢ mamy mniej otylych mieszkancow niz
USA i UK, bo tylko 25%, to bardzo wyrazna jest u nas
rozbieznoé¢ miedzy dlugoscia zycia obu plci. Mezczyz-
ni w Polsce Zyja Srednio 74,7 roku, natomiast kobiety

82 lata. Wydatki na ochrone zdrowia w naszym : )

kraju wynosza ok. 190 mld ztotych, co daje !.S.I‘I ajdl:: z€) dé 1 2 3 4 5

5 062 zI na osobe (1 241,54 dolary na osobe). ;yj,acyc narodow JAPONIA | AUSTRALIA | SZWAJCARIA KOREA NORWEGIA
Zaréwno w Stanach Zjednoczonych, jak i w Wiel- ~_SWiata __ POLUDNIOWA

kiej Brytanii zyje sig diuzej niz w znacznej licz- PRZECIETNA DEUGOSC ZYCIA (LATA) 84,8 84,5 84 837 832

bie krajéw na liscie Magical Nepal, ale poniewaz WSKAZNIK OTYLOSCI WSROD

poza dlugowiecznoscig badacze uwzglednili DOROSEYCH (%) 56 31 124 72 195

w swoich rankingach wiele innych czynnikéw, ZGONY ZWIAZANE Z OTYLOSCIA (%) 392 10,72 831 5,85 6,6

zadnego z tych paristw nie ma wéréd tych 40 naj- NIEWYSTARGZAJACA AKTYWNOSC

sprawniejszych. R6znica polegata na nawykach FIZYCZNA (%) 355 30,4 237 354 317

zdrowotnych obywateli. Medycyna moze stuzy¢ ZGONY Z POWODU CHOROB UKLADU

jako plaster na objawy choréb przewlektych, ale gﬁnﬂnﬁsgoggﬁ%]ﬂwsl:gfgﬂg&ﬁgﬁ e 218 L 116(1 2565

prawdopodobnie nie pomoze Ci zy¢ dluzej - a to ) Y 7701| 10813| 107.06 9541| 111.48

jest prawdziwy problem dlugowiecznosci. KRAZENIA NA 100TYS. 0S0B) ’ ’ ’ ’ ’
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772
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WYDATKI NA OCHRONE
ZDROWIA

W PRZELICZENIU
NA OSOBE

2690
dolaréw

WYDATKI NA OCHRONE
ZDROWIAW PRZELICZENIU
NA OSOBE

- 13493
... 1 dolaréw
182 mld E. o RO'EIEII(}EEI‘?:(?X‘AEKI
dolaréow 45 bin
dolaréw
6 7 8 9 10 11 12 14 15

SZWECJA | WEOCHY | SINGAPUR | ISLANDIA | KANADA | FRANCJA | FINLANDIA | BELGIA | HOLANDIA | AUSTRIA

83 829 82,8 82,7 82,7 82,5 82 819 817 816

15,5 178 13,8 217 26,7 10 219 20,5 149 15,7 28

9.2 9,7 71 95| 10,02 75 9,6 741 734| 1044 9

231 414 36,5 28,5 28,6 293 16,6 35,7 272 301 36

1785 16,76 10,58 175| 24,22 12,76 146 2763 2862 16,92 iRl

138,59| 126,09 93,68| 109,13 10792 9141 173,81| 118,65| 113,01| 150,56 wkyiel:;
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Wykorzystaj moc natury

Masz dos¢ wszechobecnej chemii? Martwisz sie, ze producenci, korzy-
stajac z luk prawnych, uzywaja w kosmetykach szkodliwych sktadnikéw?
Chcesz ograniczy¢ stosowanie chemikaliow w zyciu codziennym? Marza

Ci sie naturalne i zdrowe produkty? Jesli na choc jedno z tych pytan odpo-
wiedz brzmi: ,tak”, siegnij po ksigzke pt. ,Zielarnia. Jak czerpa¢ ze skar-
béw natury”. Przygotowali jg polscy autorzy, uwzgledniajgc nasze rodzime
realia. Znajdziesz tak wszystko, co nalezy wiedzie¢ o ziofach, ich zastoso-
waniu w medycynie naturalnej oraz kosmetyce napisane prostym, przejrzy-
stym i zrozumiatym jezykiem. Nauczysz sie je rozpoznawad, zbiera¢ i wyko-
rzystywac ich prozdrowotne witasciwosci. W ksigzce obok opiséw i zdjec¢
konkretnych roslin umieszczono opis ich dziatania i mozliwe zastosowania
oraz przepisy pozwalajace zastosowac je w leczeniu, pielegnacji oraz die-
cie. Znajdziesz tu przepisy na zrobienie z kwiatéw mniszka syropu na prze-
ziebienie, przygotowanie wzmacniajacego odpornos¢ naparu z owocdw
dzikiej rézy czy uspokajajacego wyciggu z koztka lekarskiego, jak réw-

niez skuteczne i sprawdzone receptury na toniki i maseczki ziotowe dla
kazdego rodzaju skéry oraz ziotowe ptukanki do zniszczonych wtosow.
Opracowanie zbiorowe: , Zielarnia. Jak czerpa¢ ze skarbéw natury”,

cena: 30,44 zt, Wydawnictwo Publicat, www.publicat.pl

Odblokuj energie i badz zdrowy

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, jak natura wptywa na Twoje zdro-
wie? Medycyna naturalna, towarzyszaca ludzkosci od wiekow, kryje

w sobie niesamowitg wiedze o samoleczeniu i terapii, ktérej wspodtcze-
sna nauka nie potrafi w petni wyjasni¢. Ksigzka Jerzego Straczynskie-

go odkrywa przed nami fascynujacy swiat naturoterapii i bioenergotera-
pii, ukazujac kluczowe znaczenie dla zdrowia energii witalnej, co taczy

sie z przekonaniami dalekowschodnich uzdrowicieli, ktérzy widzg choro-
by jako wynik zaburzen energetycznych. Dzieki wielopoziomowemu podej-
$ciu, tagczacemu ciato, umyst i energie, poznajemy mozliwosci leczenia,
ktére wykraczajg poza standardowe metody akademickie. Autor przedsta-
wia odpowiednie dla kazdego, proste i skuteczne ¢wiczenia pomagajace
oczysci¢ i wzmocnic ciato, energie i umyst. Przybliza zagadnienia zwigza-
ne z buddyzmem tybetanskim oraz starozytna tybetanska tradycje sza-
manska i ludowa magie. Opisuje tez rytuaty oczyszczajace i ochronne
majace zapewni¢ powodzenie, zdrowie oraz spetnienie pragnien. ,Samo-
uzdrawianie” to nie tylko teoretyczna podréz, ale tez praktyczny przewod-
nik po tajemnicach natury, dzieki ktéremu odkryjesz, jak wesprze¢ swoj
organizm i odzyskac zdrowie w harmonii z otaczajgcym cie Swiatem.
Jerzy Straczynski: ,Samouzdrawianie”, cena: 49,99 zi,

Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Poznaj swoich (i nie tylko) sublokatorow

Ta ksigzka przeniesie Cie w inny Swiat. Jej akcja rozgrywa sie wsrod bagien
potudniowego Sudanu, kostarykanskiej dzungli, ale przede wszystkim

w laboratoriach pod szktem mikroskopu. Dzieki tej wyprawie poznasz
niezwyktych mieszkancéw naszej planety. Bezwzglednych, ktérzy potra-
fig wykastrowa¢ swojego zywiciela i przejg¢ kontrole nad jego umy-

stem. Przebiegtych, tak oszukujgcych uktad odpornosciowy, ze ten uzna-
je ich za zupetnie nieszkodliwych. Cwanych, ktérzy zdecydujg za Ciebie,
co masz zjes¢ na obiad. Dowiesz sie, dlaczego uktfad odpornosciowy przy-
pomina freski z Kaplicy Sykstynskiej? Jak wyglada wojna miedzy limfocy-
tami i parazytami? Pasozyty sg jedng z najwiekszych sit napedowych ewo-
lucji zywych istot, a w ekosystemie petnig réwnie wazng funkcje co Iwy
czy lamparty. Zdaniem autora w niektérych z nich mozna sie zakochac...
Carl Zimmer: ,,Co cie gryzie? Fascynujacy swiat pasozytéw”, cena: 22,38 zt,
Wydawnictwo Poznanskie, www.wydawnictwopoznanskie.pl
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Hej, doktorze!
Zostaw te migdatki
w spokoju

Migdatki sg ,,0srodkiem
nauczania” uktadu
odpornosciowego

— a zrozumienie

ich kluczowej roli
wskazuje rowniez droge
do bezpieczniejszych
szczepionek

edycyna zawsze uwazala
migdalki za przydatne, ale
nie niezbedne. Owszem,
moga one powstrzymywac
wirusy i bakterie przed wnikaniem
do uktadu pokarmowego, ale nasze
dzieci mogg zy¢ bez nich, szczeg6l-
nie jesli ciggle dokucza im bél gardta.
1 przez pierwszg potowe ubieglego
wieku medycyna postepowata wia-
$nie tak: pozbywata sie¢ migdatkéw.

Dzi$ lekarze rozumiejg juz, ze mi-
gdatki nie tylko blokuja wstep patoge-
nom, lecz takze odgrywaja role w od-
powiedzi uktadu odpornosciowego.
Jednak znaczenie tej roli jest nawet
wieksze, niz przyznaje medycyna,

a zrozumienie jej wytyczy takze dro-
ge do uzyskania bezpieczniejszych
szczepionek podawanych doustnie.

Szal wykonywania tonsi-
lektomii (usuniecia migdal-
kéw) opanowat medycyne
na ok. 50 lat, a w jego apogeum do-
konywano co roku ok. 1,4 mln ton-
silektomii w szpitalach amery-
kanskich i ok. 80 tys. w szpitalach
brytyjskich. Nie powstrzymaty tego
szalenstwa glosy niepokoju, takie
jak w brytyjskiej gazecie, ktéra na-
zwala je ,,nikczemng operacjg”.

Dzieci, ktére przebywaty w szpi-
talu z powodu innych zabiegéw,
zachecano czesto do usuniecia
migdatkéw jako $rodka zapobiegaw-
czego, a kto by sig temu sprzeci-
wial, jesli w perspektywie czekata
pokrzepiajaca porcja lodow?

Dopiero w latach 70. oslabt sza-
lony ped ku tonsilektomii i adeno-
idektomii (czyli usunieciu migdatka
gardtowego), gdy krytycy okreslili
te operacje jako ,niebezpieczng
mode”. Zwolennicy tych zabiegéw
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CZYM SA MIGDALKI?

To nie jest jeden narzad, lecz az trzy.
Migdatki gardlowe dzialajg niczym
straznicy przeciwko patogenom, ktére
wdychamy. Migdatki podniebienne,
a wiec te, ktére usuwane sg w za-
biegu tonsilektomii, umiejscowione
sg z tytu gardta, natomiast migdatki
jezykowe potozone sg w nizszej cze-
$ci gardta, przy nasadzie jezyka.
Dlaczego jest ich tak duzo? Dr Lip-
ton wyjasnia: ,,Gdy patogeny po raz
pierwszy dostaja sie do jamy ust-
nej, migdatki ustne widza ich ,calg”
strukture, ale nie majg zadnych
informacji o epitopach antygeno-
wych (czyli czesciach przeciwciat,
rozpoznawanych przez limfocyty T
i B uktadu odporno$ciowego), ktére
moga by¢ ukryte wewnatrz biatka.
Jednakze, gdy patogeny przejda
przez kwasowe $rodowisko w Zo-
tadku, pofatdowane czasteczki
zostajq rozerwane i wtedy ujawniaja
sie epitopy. Gdy ten nowy mate-
riat antygenowy opuszcza zotgdek
i przechodzi do jelita cienkiego,
migdatki w kepkach Peyera (pota-

Gorna warga

Dzigsto

Podniebienie miekkie

Migdalek gardtowy

Migdatek

podniebienny

Jezyk

Migdatek jezykowy

Dolna warga

czonych z komérkami jelita) zaczynaja

badac Swiezo odstoniete epitopy i wy-

twarzac przeciwko nim przeciwciata.
Gdy potkniete patogeny dotrg do je-

lita grubego, dalsze procesy trawienne

(z udziatem enzymdw uwalnianych

w dwunastnicy i wbudowanych w ko-

morki wyscietajgce jelito cienkie) znéw
ujawniajg jeszcze wiecej ukrytych epi-
top6w antygenowych. Badanie prébek
tych strawionych fragmentdéw przez
migdatki w wyrostku robaczkowym
przynosi kolejne informacje o naturze
charakterystyki chemicznej patogenu”.

wskazywali, ze migdaltki — a doktad-

niej migdatki podniebienne, bo to one
sg usuwane podczas tonsilektomii — oraz
migdatek gardtowy zaczynajg obkurczaé
sie po okresie dojrzewania, co sugeru-
je, ze nie odgrywaja zbyt istotnej roli.

Zabiegi nadal majq sie dobrze
Chociaz tempo spadlo, to jednak
tonsilektomia nadal jest najczesciej
wykonywanym u dzieci zabiegiem
chirurgicznym. Co roku przeprowadza
sig ok. 37 tys. operacji w szpitalach
brytyjskich i ok. 530 tys. — w amery-
kanskich. Nie wiadomo, ile jest ich
wykonywanych w naszym kraju.
Weciaz jeszcze zapalenie migdatkow
i wiecej niz 2 przypadki bélu gardta
rocznie sg najczestszym powodem
usuwania migdatkéw, cho¢ ostatnio
coraz czestszymi powodami sg od-
dychanie przez usta i obturacyjny
bezdech senny. Ale wybér dobrych
kandydatéw do operacji ma nie-
wiele wspélnego z nauka: zaledwie
ok. 4 na 1 000 zabiegéw spelnia kryte-
ria oparte na dowodach naukowych.
Innymi stowy, nie ma dobrych powo-
déw dla tonsilektomii, a 7 na 8 dzieci,
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ktére przechodza ten zabieg, nie uzyskuje

z niego zadnych korzysci - co sugeru-
je, ze ich bole gardla i bezdech senny
utrzymuja si¢ nawet po usunieciu mi-
gdatkéw'. W kilku badaniach wykazano,
ze korzysci sg skromne i przemijajace’.
Nie jest to tez prosta operacja bez kon-

sekwencji. Blisko 3% dzieci trafia ponow-
nie do szpitala w ciggu 30 dni po zabiegu,

aw 12% przypadkow dochodzi do krwo-
tokéw. Odnotowano réwniez, ze niewiel-
ka liczba dzieci zmarta po tonsilektomii.

Infekcje na horyzoncie

A co dzieje sig z dzie¢mi po tych

30 dniach? Czy ich zdrowie ulega zmia-

nie po kilku miesigcach lub nawet latach

po tonsilektomii? Nikt nie zadat sobie

trudu, by to sprawdzié¢, poniewaz nikt

nie uznat, ze migdatki moga by¢ az tak

wazne dla naszego zdrowia ogélnego.
Jednakze, gdy w kornicu to spraw-

dzono, odkrycia wywolaly szok.

Miedzynarodowy zesp6t badaw-

czy przeanalizowal stan zdrowia

ok. 60 400 Dunczykéw w wieku

30-40 lat, ktérzy przeszli tonsilektomie,

adenoidektomie lub adenotonsilekto-

mie (czyli usuniecie migdatkéw pod-

niebiennych i gardtowych) w wieku
9 lat, miedzy 1979 a 1999 r. Stwier-
dzono, Ze osoby te w pdZniejszym
zyciu byly znacznie bardziej po-
datne na alergie oraz choroby drég
oddechowych i choroby zakazZne.

Ci, ktéorym wycieto migdatki
podniebienne lub gardiowe, byli
o ok. 50% bardziej narazeni na ast-
me, grype lub zapalenie ptuc niz ci,
ktérzy nie przeszli tego zabiegu®.

Adenoidektomia podwajata ryzyko
przewleklej obturacyjnej choroby
pluc, choréb gérnych drég odde-
chowych oraz zapalenia spojéwek,
czyli choroby oczu. Ci, ktérzy
przeszli zabieg adenotonsilektomii,
byli nawet do 5 razy bardziej zagro-
zeni zapaleniem ucha srodkowego
i zapaleniem zatok. Ogétem, oso-
ba, ktéra w dziecinstwie przeszta
adenotonsilektomie, jest bardziej
podatna na ok. 28 r6znych choréb.

Dlaczego? Badacze twierdza, ze mi-
gdatki gardlowe i podniebienne utozone
sg strategicznie w nosie i gardle w ukla-
dzie znanym jako pierscien Waldeyera
(patrz ramka pt. ,,Czym sg migdalki?”).
Dziatajg one jak pierwsza linia obro-




Ci, ktorym wycieto migdatki
podniebienne lub gardiowe,

byli o ok. 50% bardziej narazeni

na astme, grype lub zapalenie ptuc
niz ci, ktorzy nie przeszli tego zabiegu

ny, rozpoznajac patogeny, takie jak bakterie i wirusy, ktére
dostaja sie do nosa lub ust, i zapoczatkowujac odpowiedz
odporno$ciowa w celu usuniecia ich z organizmu.

Czesc uktadu
Ten ostatni punkt stanowi sedno znaczenia migdatkéw.
Badacze z Uniwersytetu Nauk Medycznych w Shiraz
w Iranie podejrzewajg, ze migdatki podniebienne pet-
nig funkcje ,,czlonka uktadu odpornosciowego™.
Por6wnali oni 34 dzieci, ktére przeszly tonsilektomig
w ostatnich 4-6 lat z 30 dzieci z grupy kontrolnej. Od wszyst-
kich pobrano prébki krwi, by zmierzy¢ poziom markeréw
CD, oznaczajacych typ biatych krwinek, a takze — by zmie-
rzy¢ poziom przeciwcial w odpowiedzi immunologicznej.
Poziomy przeciwcial w surowicy krwi byly znacznie nizsze
w grupie tonsilektomii — jedno z przeciwcial mialo poziom
zaledwie 400 u dzieci bez migdatkéw, natomiast w grupie
kontrolnej poziom ten wynosit 1 131. Chociaz nie bylo znacz-
nych réznic w ogélnym poziomie markeréw CD, to poziomy
CD10 - wskaznika ilosci limfocytéw B, a tym samym ochro-
ny przeciwcial — byly niZzsze w przypadkach tonsilektomii.
Moze to, zdaniem badaczy, powodowac uposledzenie
ukltadu odpornosciowego, a zatem migdatki mogg odgrywac
srole ochronng i kluczowsg dla uktadu odpornosciowego”.

Nic w ramie

Tak jest w istocie, ale rola migdatkéw jest nawet bardziej
kluczowa, niz przypuszczali naukowcy iranscy. Dr Bruce
Lipton, epidemiolog i autor bestsellera zatytulowanego

»The Biology of Belief” (wyd. pol. ,Biologia przekonan”,
wydawnictwo Ravi, 2024), ktéry niedawno dolaczyt do ze-
spolu redakcyjnego naszego czasopisma, uwaza, ze migdatki
sg miejscem edukacji immunologicznej organizmu - jego
»haturalng szczepionky”, ktéra wystawia uklad odporno-
$ciowy na nowe zagrozenia, by uczy! sie, jak je zwalczac.

— Te uczace sie migdatki wyjaéniajg, dlaczego mate
dzieci sg zaprogramowane, by wktada¢ wszystko
do buzi. Z tego samego powodu zwierzeta wylizuja
swe rany, by wysterylizowa¢ miejsce urazu enzyma-

mi §linowymi i wytworzy¢ odpowiedZ immunologicz-
ng, chronigca przed infekcjg — ttumaczy dr Lipton.

Odkrycia te wskazuja réwniez droge do bezpieczniejszych
szczepionek. Podczas szczepienia ostabiony wirus wstrzyki-
wany do miesnia lub zyly pomija drogi ustne, ktére urucha-
miajg naturalny proces uczenia sig uktadu odpornosciowego.

— Kiedy wykonujemy szczepienie, omijamy naturalny me-
chanizm nadzoru immunologicznego, a to zakl6ca harmonig
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Rozwaz wprowadzenie do menu pro-
duktéw zawierajacych ponizsze skiad-
niki odzywcze lub ich suplementacje.
\ stymuluje pro-

dukcje biatych krwinek.

TEEINE:S wspomaga proces
tworzenia przeciwcial. Dlatego wigcz
do diety bogate w nie mleko, sery, wa-
trébke, dréb, orzechy, oleje roslinne, na-
siona stonecznika, banany i awokado.

i jest silnym antyoksy-
dantem oraz uczestniczy w tworzeniu
i zachowaniu sprawnosci immunologicz-
nej organizmu, chronigc go przed prze-
ziebieniem. Jej najlepsze zrédta to dzika
réza, cytrusy oraz pigwowiec japonski'.
- jej niedob6r powiagza-

no ze wzrostem ryzyka infekcji u dzieci
i dorostych oraz czestszymi atakami
infekcji ptuc u maluchéw, dodatkowo
o ciezszym przebiegu?. Na naszej szero-
kosci geograficznej o tej porze roku nie-
zbedna moze sie okazac suplementacja.

(@Y% dba o nasze $luzéwki, uniemoz-
liwiajac mikrobom ich pokonanie.
1 odgrywa wazna role w wygaszaniu
stanéw zapalnych. Okazuje sie, ze odpo-
wiednie jego poziomy sg wazne dla inicjacji
odpornosci. Wzmacnia tez dziatanie cynkus.

Ta rodzina wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych wywiera duze
zmiany na aktywacje komérek zaré6wno
wrodzonego, jak i adaptacyjnego ukitadu
odpornosciowego. Po pierwsze, regulujg
wiasciwosci btony komdrkowej, sprawia-
jac, ze staje sie ona barierg dla patogendw.
Po drugie kwasy omega-3 uznawane s3 za
czastki sygnatowe. Wreszcie wzmacniajg
mechanizmy obronne organizmu i przy-
spieszajg jego regeneracje po przebytej
infekcji*. Szukaj naturalnych zrédet kwaséw
omega-3 i omega-6, takich jak ryby mor-

JAK WZMOCNIC ODPORNOSC?

skie, orzechy wioskie i oleje roslinne, jak
bogaty w kwasy omega olej z rokitnika.

Te dobroczynne drobno-
ustroje zasiedlajgce nasze jelita, majg
istotny udziat w modulacji odpowiedz
uktadu immunologicznego. Badania
wykazaly, Zze podawanie dzieciom pro-
biotykdw LGG lub L. Casei DN-114 przez
3 miesigce zmniejszyto u nich ryzyko
chordb infekcyjnych, w tym zapale-
nia gérnych drég oddechowych®.

«Kilka badan wykazato,

ze moze poprawic funkcje réznych
komérek odpornosciowych (m.in.
NK | limfocytéw T), co wigze sie zmniej-
szeniem nasilenia objaw6w przeziebienia
i grypy®. Czosnek ma réwniez znaczace
wiasciwosci przeciwzapalne - z me-
taanalizy randomizowanych badan
kontrolowanych wykazata, ze suplemen-
tacja czosnkiem znaczaco zmniejszyta
poziom biatka C-reaktywnego (CRP)
i czynnika martwicy nowotworu alfa
(TNF-a), ktére sg markerami stanu za-
palnego’. Dodajmy do tego jeszcze jego
bakerio- i wirusobdjcze wiasciwosci®.

[T zawiera wiele przeciwzapal-
nych substancji (jak zingiberol, gin-
gerol i zinferol). Dodatkowo dziata
odkazajaco, stad stosowany jest w in-

amy ustnej czy gardta®.

-| — to niepozorne warzywo kryje

w sobie moc sktadnikéw (w tym kwerce-
tyne, flawonoidy, zwigzki fenolowe i siar-
kowe), ktore wykazaty korzystny wptyw

na system odpornosciowy. To dzieki nim
moze pochwali¢ sie dziataniem przeciwza-
palnym, immunomodulacyjnym oraz zwiek-
szajgcym aktywnos$c¢ przeciwutleniaczy®.

. Biomed Rep 2104; 2 (1): 12-18

. Br| Nutr 2011; 106: 1433-40; Pediatrics 2011; 127:
€1513-20; Pediatr Int 2011; 53: 199-201

. Antioxid Redox Signal. 2012 Apr 1;16(7):705-43

. Int ] Mol Sci. 2019 Oct 11;20(20):5028

. Eur ] Clin Nutr 2010; 64: 669-77

167 The Journal of Nutrition Volume 146, Issue 2,
February 2016, pages 433S-6S

510 Diabetes Metab Syndr. 2020 Sep-
Oct;14(5):1153-61; | Nutr. 2019 Apr 1;149(4):605-18
. 4 Trends in Food Science & Technology 104 (2020)
219-34

. Asian ] Androl 2002; 4 (4): 299-301

. Pharm Biol. 2021 Dec;59(1):287-302
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organizmu. Owszem, wytworzy on odpo-
wiedZ immunologiczna, ale jest to mecha-
nizm dysfunkcyjny — wyjasnia dr Lipton.
Jezeli wiec zamierzasz przyjac
szczepionke, dopilnuj, by byta ona
podana doustnie. W ten sposéb orga-
nizm bedzie uczyl sie szybciej, a Ty
z duzym prawdopodobienstwem
zmniejszysz ryzyko skutkéw ubocz-
nych. Aktualnie jedynymi szcze-
pionkami podawanymi doustnie
sg szczepionki przeciw rotawirusom,
adenowirusom, cholerze i durowi
brzusznemu. Pierwszg szczepionka
doustng byla wprowadzona w latach
60. szczepionka przeciwko polio.
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Krytycy szczepien doustnych argu-
mentuja, ze forma wstrzykiwana po-
mija jelita, dostajac sig bezposérednio
do krwiobiegu. Jednak o to wlaénie
tu chodzi: dostajac sig do jelit, ostabiona
toksyna uczy uktad odpornosciowy.

— Uklad trawienny jest idealnym
miejscem dla wyzwalania reakcji im-
munologicznych ze wzgledu na swa
rozlegla powierzchnie i duze populacje
komoérek odpornosciowych. Wykorzy-
stujac naturalny sposéb postgpowania
i prezentowania antygenéw przez ko-
moérki odpornos$ciowe znajdujace sie
w ukladzie trawiennym, szczepionki
doustne mogg wyzwalaé silng odpo-

wiedZ immunologiczng — twierdza
naukowcy z Hongkongu. Jak suge-

ruje tytut ich artykulu, szczepionki
doustne mogg prowadzi¢ do ,,lep-

szej przyszlosci” dla szczepien®.

A wszystko to zaczyna sie od zrozu-
mienia kluczowej roli migdatkéw.
Bryan Hubbard
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Dr. Jacob’s dla odpornoSci

Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA

Mienasycone kwasy tuszczowe DHA (kwas dokozaheksaenowy) i EPA (kwas
eikozapentaenowy) to niezbedne skladniki budulcowe wszystkich komarek or-
ganizmu. Malezy dostarczad je z pozywieniem, W suplementach diety Dr. Jacob's
s3 one pozyskane z mikroalg Schizochytrium sp. Drieki temu sa one wolne od

zanieczyszczen resztkami ryb czy metalami cigzkimi,

R0DUKT ME>

DHA-EPA - kapsutka zawiera a2 250mgq kwasow DHA | EPA w propargji 2:1.
DHA-EPA + Witamina E - oliwa z kwasami Omega-3 i tokoferolami (witamina E].

DHA preyczynia sig m.in. do utrzymania prawidlowego funkcjonowania mézgu
i prawidiowego widzenia. EPA | DHA przyczyniaja sie do prawidlowego funk-

cjonowania serca,

Dla kobiet w ciazy i karmiacych piersig spozywanie kwasow
DHA i EPA jest wazne dla rozwoju uktadu nerwowego dziecka
{funkeje psychoruchowe | intelektualne), w celu prawidlo-
wego rozwoju | funkcjonowania narzadu weroku u dziecka.

B12 Liposomalna Forte
Wegariska Big w kompleksie fosfoli-
pidowym dla swietnej bioprzyswajal-
nosci. Proszek podjezykowy wehlania
sie Juz wustach! Dla odpomosd, pra-
cy ukdadu nerwowego, energii | twe-
rzenia krwinek czerwonych.

Witamina ADEK
Witaminy A + Dg + E + Ky ME-T Az
640 porgii po: 240 pg (B00 fm) A
20 pg {800 j.m.) D3; 4 mg E (tokefe-
role); 20 wg Ky MK-J7, Dla edporne-
sci, skary | blon Sluzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.

20 razy wieksza biodostepnosc
kweercetyny dzieki podgczeniv z bro-
melaing, papaina i fosfolipidami.
Enzymy te dziatajg przeciwzapalnie
| przeciwalergicznie oraz uspraw-
niajg gojenie ran,
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Witamina D3Kz2 Forte
Az 640 porcji po 50 pg (2000 jm.)
Ds i 50 pg Kz MK Dla zdrowych
zebow | kosci, funkcji miesni, od-
pornoscl oraz witalnosci. Krople
podjezykowe wchlaniajg sig jui
W ustach,

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalngch cytrynianow dia
glebokiego  odkwaszania, pracy
ukladu nerwowego, funkgi miesni,
trawienia, zdrowia kosci i zebdw.
Wazne: nie zmienia pH 2oladka i jelit

AR

: Jod+Selen
: pigin
=]

g

Jod + Selen probio
Nowalorski produktz jod 2 alg mor-
skich, selen, witamina B2 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tyeh skladnikéw w jelitach (czesto
preyczyng problemdw 2 tarczycy jest
Zle wehdanianie) oraz dla od pomasci.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszef jakosci suplementy diety Dr. Jacob's sq tworzone z naflep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sk!ep.DrJacabs.pl

eprasa.pl 9a4398ce53
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Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikig|
rozy i aceroll. Polgczona z fosfolipida-
mi dla zwigkszone] bioprzyswajalno-
sci. Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornoscl, wytwarzania kelagenu dla
stawow, kosci, zebaw, skory, naczyn.

: =
Zelazo
|i|:lusumal=n° Z
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Zelazo liposomalne
felazo polgrzane 7z fosfolipidami
dia zwigkszone| bioprzyswajalnosci,
Proszek podjgzykowy o przyjemoym
smaku mango. Wchianla sie juz w
ustach! Dia tworzenia krwi, odporno-
sei, energil, funkeji poznawczych.


https://sklep.drjacobs.pl/

RAPORT SPECJALN

Midd manuka to ptynne
ztoto, jesli chodzi

0 gojenie ran, ale pomaga
rowniez w leczeniu

wielu schorzen i moze

.
nawet by¢ kluczem ~
»

do pokonania raka. Temat
zgtebia Celeste McGovern.
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iedawno emerytowany czolowy
angielski podkrecacz pitek Mo-
een Ali ma w swojej znakomitej
krykietowej karierze przynaj-
mniej jedng slodka historie, ktérg moze
sig podzieli¢ z fanami. W 2023 r. podczas
pierwszego meczu przeciwko Australii
w turnieju Ashes — odpowiedniku Super
Bowl w krykiecie — ten wszechstronny
gracz nabawitl sie okropnego odcisku
na palcu obrotowym, co spowodowa-
lo, ze nie zagral w drugim spotkaniu.
Ogladajac mecz ze swojego domu
w Norfolk w Anglii, zagorzali fani Ale-
go — Susan Thompson-Craig i jej maz
— zobaczyli, jak otwarta rana na palcu
ograniczyla jego mozliwosci. Kobieta
pracowala w dziale sprzedazy firmy
produkujacej miéd manuka o jakosci
medycznej. Wierzyla, ze jesli Ali nalozy
na palec zel z nowozelandzkiego mio-
du, dojdzie do siebie. Odnalazta jego
adres i przygotowata niewielkg paczke
nasgczonych miodem opatrunkéw, ktorg
wystala krykieciécie z wyjasnieniem, jak
powinien stosowacé je na swoja kontuzje.
Ali, ktéry otrzymal paczke ,,znienac-
ka”, byl zaskoczony uprzejmoscia tej
nieznajomej, podobnie jak szybkoscia,
z jakg opatrunki z miodem manuka wy-
leczyly saczaca sig rane na jego palcu.
— Zdzialaly cuda i rana zaczela sie
goi¢ niezwykle szybko — powiedziat
reporterom. Wrdcit do gry, rzucil jed-
ng ze swoich najlepszych serii w bar-
wach Anglii i byl §wiadkiem jej zwy-
ciestwa nad rywalem — Australia.
Lecznicze zastosowanie miodu,
gtéwnie w celu gojenia ran i znoszenia
objawéw ze strony ukladu moczowego
i zoladka, siega tysiecy lat wstecz do cza-
sow starozytnych Egipcjan i Grekéw.
Od tamtych lat przetrwalo ono w réznych
kulturach i czasach, chociaz prawie
wszyscy wspolczesni lekarze je odrzucili.
Tak bylo do niedawna. Zmotywowani
rosngcy globalng epidemia odpornych
na nowoczesne antybiotyki mikrobéw
naukowcy zaczeli wracaé¢ do natury
w poszukiwaniu sposobéw na zwal-
czanie superbakterii. Wiele nowych
badan pokazuje, ze miéd, a zwlaszcza
miéd manuka z Nowej Zelandii i za-
chodniego wybrzeza Australii, ma silne
wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowe,
przeciwzapalne, przeciwutleniajace
i inne, ktére czyniag go doskonatym
srodkiem wspomagajacym gojenie ran.

Jest tak wiele dowodéw naukowych,
ze ¢wier¢ wieku temu australijski organ
nadzorujacy ochrone zdrowia zatwierdzit
stosowanie miodu manuka w leczeniu
ran. Amerykanska Agencja Zywno-

Sci i Lekéw (FDA) poszta w jego §lady
w 2007 1. Zatwierdzila kilka Zeli do le-
czenia ran, masci i opatrunkéw na bazie
miodu do stosowania w przypadku sto-
py cukrzycowej, oparzen, urazéw, ran
pooperacyjnych, antybiotykoopornych
zakazen i nie tylko. Jednak w 2024 r.,
pomimo gwiazdorskiego statusu miodu
manuka jako ,,plynnego zlota” w §wiecie
medycyny alternatywnej, nadal nie jest
on czesto stosowany w ramach terapii
konwencjonalnych, prawdopodobnie

z powodu blednego przekonania o bra-
ku dowodéw na jego skutecznosc.

A istniejg nie tylko dowody na jego
skutecznosé w leczeniu szerokiej gamy
ran (wiecej na ten temat ponizej).

W ciggu ostatnich 10 lat przeprowa-
dzono mnéstwo badan nad jego zasto-
sowaniem rowniez w przypadku wielu
innych probleméw zdrowotnych. Ba-
dano miéd pod katem jego potencjatu
w leczeniu zaburzen funkcjonowania
mozgu, w tym choroby Alzheimera

i schizofrenii, zwalczaniu réznych do-
legliwosci skérnych, raka i tagodzeniu
niepozadanych dziatan chemioterapii.

Leczenie raka piersi
W badaniu, ktérego wyniki opubliko-
wano w ubiegltym roku, amerykanscy
naukowcy z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w Los Angeles (UCLA) odkryli
np., ze miéd manuka moze by¢ przydatny
w walce z rakiem piersi z obecnym re-
ceptorem estrogenowym. W przypadku
tego najpowszechniej wystepujacego
rodzaju nowotworu estrogeny wspoma-
gaja wzrost guza. Wczesniejsze badania
wykazaty, Ze miéd ma potencjat przeciw-
nowotworowy w leczeniu kilku rodza-
jow raka, w tym watroby, piersi i jelita
grubego'. Jednak zespét badaczy pod
kierownictwem Richarda Pietrasa, profe-
sora medycyny z Wydziatu Hematologii
i Onkologii Szkoly Medycznej im. Davida
Geffena UCLA, posunal sie jeszcze dale;j.
Naukowcy odkryli, Ze samo spozywa-
nie miodu manuka znaczaco spowolnito
wzrost zdiagnozowanych ludzkich guzéw
piersi z obecnym receptorem estrogeno-
wym u myszy o 84%, co spowodowato
ich wyrazne zmniejszenie w ciagu za-
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Lecznicze zastosowanie
miodu siega

tysiecy lat wstecz

i przetrwato w réznych
kulturach i czasach.

ledwie 42 dni. Im wyzZsze bylo stezenie
miodu w dawce leczniczej, tym wiekszy
mial on wplyw na raka. Co wiecej, na-
ukowcy odkryli, ze miéd manuka aktywo-
wal antynowotworowe szlaki komérkowe
i powodowal apoptoze, czyli $mier¢
komérek rakowych, i to bez zadnych
powaznych dziatan niepozadanych®.
Stosowanie miodu w leczeniu raka
wydaje sie sprzeczne z intuicja, ponie-
waz w wiekszos$ci sktada sig on z cukréw
— glukozy i fruktozy — ktére podnoszg
poziom cukru we krwi. Wzrost glikemii
nie jest korzystny i generalnie nalezy
go unikaé¢ u pacjentéw onkologicznych.
Jednak mi6d zawiera ponad 200 zwiaz-
kéw chemicznych, réznych w zaleznosci
od gatunku pszczoty i Zrédta nektaru.
Wplyw tych mieszanek jest nadal niezna-
ny, ale wykazano, ze czasami wyzwalajg
w uktadzie odpornosciowym kaskady
leczniczych reakcji. Na poczatek wy-
starczy wspomnie¢, ze majg one dziala-
nie antybakteryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwzapalne i antyoksydacyjne.
Miéd manuka jest produkowany
przez pszczoly miodne (Apis mellife-
ra) z kwiatéw drzewka herbacianego
manuka (Leptospermum scoparium).
Zawiera §ladowe ilo$ci mineraléw, bia-
ek, enzymoéw katalizujacych reakcje,
kwaséw ttuszczowych, polifenoli i fla-
wonoidéw. Jego wyjatkowa i kluczowa
wlasciwoscia jest niezwykle wysoki
poziom czasteczki o nazwie metyloglio-
ksal (MGO), ktoéry koreluje z jego silng
aktywnoscig antybakteryjng’. Im wyzsza
zawarto$¢ MGO, tym silniejsze dziala-
nie przeciwdrobnoustrojowe miodu.
Oprécz tego wykazano, ze miéd
manuka pobudza makrofagi
— biate krwinki uktadu
odpornos$ciowego, kto-
re pochlaniajg i trawig
patogeny, w tym komér-
ki rakowe, drobnoustroje, obce
substancje i szczatki komérkowe.
Miéd uruchamia réwniez inne kaskady
obronne i aktywuje elementy systemu
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immunologicznego, ktére zwalczajq
infekcje 1 powoduja gojenie tkanki®.
Oprécz wszystkich tych wlasci-
woséci miéd manuka ma réwniez
dziatanie fitoestrogenne. Wigze
receptory estrogenowe, co moze
wyjasniaé czes¢ jego potegi w walce
z rakiem piersi z obecnym recep-
torem estrogenowym®. Niezaleznie
od tego, jaka magia komoérkowa
za tym stoi, naukowcy z UCLA
sg przekonani, ze miéd manuka
moze wspomac leczenie nowotwo-
ru. ,Nasze odkrycia potwierdzaja,
ze dzieki r6znym mechanizmom
miéd manuka ma silne wlasciwosci
przeciwnowotworowe” — podsumo-
wuja. Sugeruja stosowanie go jako
suplementu diety lub nawet alter-
natywy dla lekéw onkologicznych,
ktore wraz z komoérkami rakowy-
mi niszczg réwniez te zdrowe.

Wybijanie bakterii
Jednak jak dotad najwiekszg sku-
teczno$¢ miodu manuka mozna
zaobserwowaé w gojeniu ran. W tym
zakresie cieszy sig on juz uznang
fenomenalng renomag i jest wspie-
rany bazg dowodéw naukowych,
cho¢ medycyna konwencjonalna
wcigz w ogromnym stopniu pomija
jego stosowanie. Wraz ze wzrostem
czestosci wystepowania antybioty-
koopornych zakazen moze to wkrot-
ce ulec zmianie. Na §wiecie jest
bowiem ponad 38 mln pacjentéw
z przewleklymi ranami — od owrzo-
dzen cukrzycowych i ran poopera-
cyjnych po oparzenia i odlezyny.
Same w sobie stanowig one eko-
nomiczne obciazenie dla systeméw
opieki zdrowotnej. Jednak przy
dodatkowym rosnacym zagroze-
niu ze strony superbakterii, ktére
sg odporne na leczenie farmako-
logiczne, cena jest oszatamiajgca.
W samym Zjednoczonym Kréle-
stwie terapia przewleklych ran
kosztuje publiczny system ochrony
zdrowia — NHS (National Health
Service) — 8,3 mld funtéw rocznie®.
Swiatowa Organizacja Zdrowia
opisuje epidemig zakazen odpor-
nymi na antybiotyki bakteriami
jako ,,globalny stan zagrozenia
zdrowia publicznego, ktéry wymaga
wspolnych wysitkéw wszystkich
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zainteresowanych stron”. A autorzy
badania z 2024 r., ktérego wyni-

ki opublikowano w czasopi$mie
The Lancet, przewiduja, ze do

2050 r. liczba zgonéw wskutek
infekcji superbakteriami moze
wzrosng¢ nawet do 39 mln rocznie
—to jedna $mier¢ co 3 minuty’.

Antybiotyczna moc miodu manu-
ka jest niepodwazalna®. Wykazano
réwniez, ze jest on bardzo skutecz-
ny w walce z szerokim spektrum
odpornych na antybiotyki bakterii’.
Chociaz mi6d manuka stat sie lide-
rem i punktem odniesienia, wigk-
szo$¢ innych badanych miod6éw
ma podobnie silne wtasciwosci an-
tybakteryjne. Przypisuje sig to gtéw-
nie znacznej, cho¢ duzo nizszej
niz w przypadku miodu manuka,
zawarto$ci nadtlenku wodoru.

Inne wlasciwosci miodéw
powiekszajg ich przeciwdrob-
noustrojowy arsenal, do ktérego
nalezy m.in. defensyna-1 — biatko
wytwarzane w gruczolach §lino-
wych pszczdl. Istotne sg tez ich
kwasowo$¢, zawartosé cukru, kté-
ry wyprowadza wode z komérek
bakterii'’, oraz asortyment fenoli
i flawonoid6w, ktére moga wspo-
moc niszczenie biofilméw, czyli
ochronnych struktur, ktére budujg
wokot siebie mikroorganizmy''.

W jednym z badan por6wnano
z miodem manuka 14 algierskich
miodéw. Stwierdzono niewiel-
ka réznice w ich skutecznosci
w zwalczaniu niektérych odpor-
nych na antybiotyki superbakterii,
ktére powszechnie zakazajg rany
pooparzeniowe. Wszystkie rodzaje
miodu byly silnymi niszczycie-
lami patogenéw. ,W badaniu tym
proponuje sie miod jako niezwykle
obiecujacg metode zwalczania opor-
nych na wiele lekéw bakterii, ktére
wywolujg zakazenia ran pooparze-
niowych” — podsumowujg autorzy'*.

Aktywnos$¢ miodu manuka przy-
pisano réwniez unikalnej zawar-
tosci metyloglioksalu, wyrazanej
wskaznikiem MGO,
oraz jego zdolnosci
—w zaleznosci od ga-
tunku bakterii — do
zmiany ich ksztaltu
i DNA, co wplywa

[ 3 &
Miod namozg
Ten stodki wytwor pszczét zawiera polife-
nole, w tym kwercetyne, kwas galusowy
i chryzyne, ktére — jak wykazano - pobudzajg
uktad odpornosciowy do ochrony neuro-
néw. Jego silne wiasciwosci antybakteryjne,
przeciwzapalne i antyoksydacyjne sktonity
naukowcdéw do zbadania jego zdolnoSci
do leczenia zaburzen neurodegeneracyjnych,
takich jak choroby Alzheimera i Parkinsona.

Naukowcy dokonali niedawno prze-
gladu 34 oryginalnych publikacji poswie-
conych wptywowi miodu na kondycje
mézgu i doszli do wniosku, Ze przynosi
on w tym zakresie 4 gtéwne korzysci. Cho-
dzi tu o neuroprotekcje, poprawe pamie-
ci oraz zwalczanie stresu i bélu2.

Badanie z 2022 r. ujawnito z kolei 2 twarze
miodu manuka. Okazato sig, ze redukowat
on stres oksydacyjny i opdzniat paraliz w ro-
baczym modelu choroby Alzheimera. Jednak
zawarty w nim cukier uposledzat lokomocje
robakdw, co stanowi wskaznik zwieksze-
nia poziomu charakterystycznego dla tego
zaburzenia biatka tau. Innymi stowy: miéd
tagodzit jeden patomechanizm choroby Al-
zheimera, a jednoczesnie napedzat inny>.

2 nowsze badania na szczurach byly bar-
dziej optymistyczne. Jedno z nich wykazato,
ze midd skutecznie poprawiat stabg spraw-
nos¢ poznawcza i koordynacje ruchowa oraz
tagodzit lek“. W drugim badaniu naukowcy
przez 4 tygodnie podawali midd Kelulut
(od pszczét malezyjskich, znanych jako
pszczoly bezzadtowe) szczurom z choroba
Alzheimera w dawce 1 g/kg masy ciata. Od-
kryli, ze gryzonie byty mniej ,patologicznie
obcigzone chorobg” niz te, ktdre go nie ja-
dly. Stwierdzono u nich m.in. nizszy poziom
biatka tau. Badacze znalezli réwniez dowody
na silniejszy wptyw neuroprotekcyjny®.

1 Nutrients,2023;15(7):1558

2 FrontAgingNeurosci,2022;14:
1092596

3 FoodFunct,2022;13(21):11185-11199

4 NutrNeurosci,2023;26(6):511-524

5 Antioxidants(Basel),2024;13(8):926



na ich reprodukcje’’. ZtoZzonoéé mio-
dowego ataku na patogeny oznacza,
ze nawet w przypadku superbakterii
istnieje bardzo mate prawdopodobien-
stwo wyksztalcenia opornosci'.

Gojenie ran

Jako opatrunek na rang miéd jest idealny.
Nawilza uszkodzong tkanke i tagodzi stan
zapalny, a jednoczeénie zwalcza wiele
drobnoustrojéw. Dziala przeciwzapalnie

i uruchamia $ciezki gojenia tkanek. W do-
datku mozna go latwo zmy¢, poniewaz
nie przykleja sig ani nie wrasta w rany,
dzieki czemu géruje nad najpopularniej-
szymi wysoce chlonnymi opatrunkami
bawelnianymi lub kolagenowymi.

W literaturze medycznej opisano
szereg przypadkow klinicznych, ktére
potwierdzaja zdumiewajace mozliwo-
$ci miodu w zakresie gojenia ran:

U dziecka urodzonego tuz
przed 24. tygodniem cigzy w amerykan-
skim Centrum Medycznym Uniwersytetu
Rusha w Houston w Teksasie rozwinety
sie liczne rany, ktére leczono preparatem
Medihoney - sterylizowanym produktem

na bazie miodu manuka. Dzieki
kuracji palce u st6p chtopca,
ktére poczernialy wskutek mar-
twicy, tak ze grozita im ampu-
tacja, caltkowicie sig zregenerowatly'.
12-letni chlopiec
przeszed! w Centrum Medycznym
Szpitala Dziecigcego Uniwersytetu
w Bonn w Niemczech operacje usuniecia
chloniaka jamy brzusznej. Pozostawi-
fo to otwartg sgczacy sie rane na jego
brzuchu, ktéra zostata zainfekowana
opornym na metycyline gronkowcem
zlocistym (MRSA). Po 12 dniach le-
czenia miejscowym $rodkiem anty-
septycznym (oktenidyng) infekcja nie
ulegla ztagodzeniu. Nastepnie lekarze
wyprébowali australijski produkt Medi-
honey, dzieki ktéremu rana byta wolna
od bakterii w ciggu zaledwie 2 dni'®.
55-letniemu
mezczyznie usunigto chirurgicznie ta-
godne guzy na penisie. P6Zniej wystgpilo
u niego powiktanie w postaci tzw. ro-
zej$cia sig rany — nacigcia chirurgiczne
ponownie sig otworzyly, przez co ope-
rowany narzad stal sig bolesnie pozba-
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wiony skéry. Jej przesz-
czep nie powidd!? sie.
; Zastosowano midd manuka,
A a konkretnie produkt Activon,
a mezczyzna poczul sig na tyle
dobrze, ze w ciggu ok. 3 miesiecy
moégt wznowié aktywnosé seksualng
i unikna}l operacji rekonstrukcyjnej'”.
Dziecko urodzito sig
z otwartg rang — duzym wrodzonym
ubytkiem skéry na glowie. Nie ma me-
dycznego konsensusu co do sposobu
leczenia tego rodzaju ran, ale powiklania,
takie jak zagrazajace zyciu infekcje, wy-
stepuja w 20-50% przypadkéw. Wspo-
mniane niemowlg leczono w amerykan-
skim Dziecigcym Centrum Medycznym
Cohena w Nowym Jorku wytgcznie mio-
dem manuka - 2 razy dziennie przez 8 ty-
godni — po czym stosowano standardowe
nieprzywierajgce opatrunki, co doprowa-
dzilo do catkowitego wygojenia rany'®.
Inny opis przypadku
dotyczy domowego leczenia powaznego
owrzodzenia stopy cukrzycowej podczas
izolacji z powodu covid-19. Pacjent przyj-
mowal antybiotyki i stosowal na rane
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Zapalenie dzigset: manuké czy nie?

Miéd manuka niszczy wiele bakterii i trudne do przenikniecia
biofilmy, ktére tworza sie w przypadku ran i infekcji. Dlate-
go naukowcy zaczeli niedawno badac¢ jego wptyw na bakterie
zwigzane z ptytka nazebna, préchnicg zebow i problemami
dzigset. Odkryli, ze miéd manuka hamuje szereg patogenéw
wywotujacych choroby powigzane z ostrg paradontoza’.
W jednej z prob, ktdrg przeprowadzono na Uniwersytecie
Otago w Nowej Zelandii, 30 ochotnikéw przez 10 min zuto lub
ssato ,miodowa skérke” manuka lub bezcukrowa gume do Zucia
3 razy dziennie po kazdym positku. Badanie trwato 21 dni. W grupie
stosujacej miéd manuka zaobserwowano bardzo istotng redukcje
ptytki nazebnej i krwawienia dzigset w poréwnaniu z grupg kon-
trolng, w ktdrej nie odnotowano zadnych znaczacych zmian2
Zastanawiasz sie nad wptywem fermentujacych cukréw
w miodzie? Eksperyment z 2017 r. potwierdzit dziatanie prze-
ciwbakteryjne 2 miodéw, w tym miodu manuka. Okazato sie
jednak, ze zaréwno miéd sam w sobie, jak i miéd z powszech-
nymi bakteriami z rodzaju Streptococcus mutans rozktadaty
hydroksyapatyt — naturalnie wystepujacy w zebach minerat3.
Pszczoty mogg by¢ jednak zrédtem innego naturalnego $rod-
ka na zapalenie dzigset. Irariscy naukowcy dokonali przegladu
22 publikacji i odkryli, Ze kit pszczeli — przypominajaca zywice
substancja, ktérg owady te wytwarzajg w celu naprawy uli - to
»obiecujacy Srodek réwnowazacy mikrobiom jamy ustnej i zapobie-
gajacy jej chorobom” ze wzgledu na swoje dziatanie przeciwzapalne
i przeciwbakteryjne. ,,Propolis jest pozadang opcja profilaktyczna

w przypadku réznych pro- p——

blemdw ze zdrowiem jamy 1 Anaerobe,2011;17(1):19-22; Swiss Dent],
ustnej, w tym préchnicy 2014;12dli[9]:9§2-4I -

q . n 2 |IntAcadPeriodontol,2004;6(2):63-7
zgbow i choréb przyzebia 3 Int|Dent,2017;2017: 9874535
- podsumowujg badacze*. 4 FoodSciNutr,2024;12(8):5329-5340
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opatrunek na bazie miodu klasy medycznej zgodnie z udzie-
lanymi online i telefonicznie instrukcjami lekarza. Catkowite
wyleczenie nastapilo w ciagu 4 tygodni i uniknieto koniecz-

noéci usunigcia martwej tkanki przez chirurga ortopede'.

Odbudowa przewodu pokarmowego
Biorac pod uwage jego zdolnosé¢ do leczenia powaz-
nych zewnetrznych ran i ich infekcji, nie zaskakuje fakt,
ze miod manuka okazal sie réwniez pomocny w tera-
pii owrzodzen jamy ustnej, w tym tych spowodowanych
chemioterapig. Moze on korzystnie wptywaé na mikro-
biom jelitowy*’ i zwalczaé¢ Helicobacter pylori — bakte-
rig bedaca przyczyna niektérych owrzodzen jelit*'.
Niedawno wykazano jego potencjat w leczeniu choroby
refluksowej przelyku (GERD). W badaniu z 2023 r. pacjenci
z tym zaburzeniem przez 4 tygodnie spozywali 5 g miodu
manuka (ocena MGO 400+) 3 razy dziennie lub przyjmowali
placebo. W badaniu endoskopowym i komérkowym naukowcy
stwierdzili poprawe u 73,3% o0s6b stosujacych miéd, ale tylko
u 20% tych z grupy kontrolnej. Pod koniec badania ztagodze-
nie objawéw zglosito 100% uczestnikéw konsumujgcych miod
manuka, podczas gdy w grupie placebo zrobito to tylko 40%°*.
Ok. 40% poddawanych chemioterapii pacjentéw cierpi na za-
palenie blony §luzowej jamy ustnej, czyli bolesne zmiany w ja-
mie ustnej, oraz uszkodzenie nabtonka przewodu pokarmowego,
ktére stanowig niepozadane objawy farmakoterapii. Zmiany
w jamie ustnej moga sig pogtebiac i utrudnia¢ méwienie oraz
przelykanie. Leki stosowane w leczeniu zapalenia blony §lu-
zowej jamy ustnej nie sa zbyt skuteczne. Niekt6rzy badacze
zwrdcili sie wigc ku leczniczym wtasciwosciom miodu. W prze-
gladzie literatury z 2019 r. na temat jego roli w terapii zapalenia
blony sluzowej jamy ustnej przenalizowano 17 randomizo-
wanych i kontrolowanych badan z udziatlem 1 265 pacjentow.
Odkryto, ze miéd pomagat zar6wno leczy¢ owrzodzenie jamy
ustnej, jak i mu zapobiegaé, a ,,czysty, naturalny” miéd dziatat
najlepiej. Chinscy naukowcy zalecili go jako lek pierwszego
rzutu obok przeciwnowotworowej chemioterapii w ramach pro-
filaktyki i leczenia jej wspomnianego dzialania niepozadanego®.
W pewnym interesujgcym badaniu klinicznym 75 dorostych
pacjentéw onkologicznych ze spowodowanymi chemioterapia
zmianami w jamie ustnej podzielono na 3 grupy. Jednej z nich
podano 20 8-miligramowych dawek roztworu betametazonu,

100% pacjentow zglosito ztagodzenie
objawow GERD dzieki przyjmowaniu
miodu manuka, podczas gdy w grupie
placebo zrobito to tylko 40%




drugiej 300 g miodu i 20 g kawy roz-
puszczalnej, a trzeciej 300 g miodu.
Wszystkim uczestnikom badania
polecono przez tydzieni saczenie

co 3 godz. 10 ml swojego leku, a na-
stepnie polykanie go. Grupa miodu
i kawy wygralta — zmiany chorobowe

wyraznie sie u niej zmniejszyly i wy-

goity — a nastepna w kolejnosci byla
grupa miodowa. Grupa sterydowa

zajelta ostatnie miejsce pod wzgledem

stopnia ztagodzenia objawéw?*.

W publikacji wynikéw badania
nie wskazano niestety, jaki rodzaj
miodu stosowano, jednak niekt6-
rzy ludzie opisuja poprawe stanu
zdrowia po chemioterapii dzie-
ki spozywaniu miodu manuka.

,Po przejsciu chemioterapii moje
wnetrznosci byly w katastrofalnym
stanie. Nie bylo rozwigzania ani le-
karstwa na co$ podobnego do IBS.
Nie mogtem je$¢ zadnych warzyw,
poniewaz natychmiast przeze mnie

przechodzily bez wzgledu na rodzaj”

- napisal w mediach spoteczno-
$ciowych uzytkownik @JOERAN-
STRAIGHT. Ok. 2 miesiecy wcze-
$niej zaczal przyjmowac kazdego
ranka pelng tyzke surowego miodu
manuka i zauwazyl, ze ,wszystko
zaczelo powracaé¢ do normy”.

Zwalczanie problemow
skornych

Biorac pod uwage potencjal miodu
w zakresie gojenia ran na skérze, nie
dziwi fakt, ze jest on najstarszym

i najbardziej uniwersalnym sktad-
nikiem pielegnacyjnym. W Japonii
kobiety podobno uzywaja go, aby
zmiekczy¢ dlonie i uchronic je od
zmarszczek. W Chinach miéd mie-
szano z rozgniecionymi pestkami
pomaranczy i naktadano na wypry-

ski. W Zatoce Perskiej taczono go za$

z z61tkiem jaja, awokado, cytryng
i jogurtem, aby uzyska¢ nawilzaja-
ca i zluszczajaca maseczke. Z kolei
Kreolki z amerykanskiego stanu
Luizjana mieszaly miéd z ziolami
w ramach kuracji upiekszajacej
i odstraszania ztych duchéw®.

W medycynie, jako $rodek
do leczenia choréb skéry, miéd
stosowano co najmniej od czaséw
sredniowiecza, jednak nowe bada-
nia potwierdzily jego skutecznosé

Niespodzianka: miod a profile lipidowe
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Jesli miéd sktada sie gtéwnie z cukru, ktéry jest powigzany ze stanem zapalnym i zaburze-
niami metabolicznymi, w tym cukrzyca i alzheimerem, mozna by sie spodziewac, ze be-
dzie to miato wptyw na profile lipidowe spozywajacych go osdéb. Jednak nie o tym doniesli
badacze z Arabii Saudyjskiej w swoim przegladzie literatury na ten temat z 2021 r.
Przeanalizowali oni badania z udziatem {gcznie 370 osdb. Poréwnali ludzi, ktérzy spozywali
midd, z tymi, ktérzy tego nie robili. Odkryli, ze konsumpcja miodu obnizata poziom choleste-
rolu catkowitego i wigzata sie ze wzrostem stezenia ,,dobrych” lipoprotein o wysokiej gestosci
(HDL), a spadkiem ,,ztych” lipoprotein o niskiej gestosci (LDL). Ostatecznie stwierdzono, ze miéd
redukuje poziom lipidéw we krwi'. Cho¢ dawki i rodzaje naturalnego miodu w poszczegélnych

eksperymentach réznity sie, ,niewielka ilos¢ miodu mozna zale-
ci¢” pacjentom z zaburzeniami lipidowymi — twierdza naukowcy.

w zwalczaniu wielu zaburzen dermato-
logicznych. Nalezg do nich: tradzik, kon-
taktowe zapalenie skory, egzema, grzybica
skory i stép, tradzik rézowaty, tuszczyca,
opryszczka i r6znego rodzaju wysypki.
Oprécz tego, ze jest zabo6jczy dla odpowie-
dzialnych za infekcje ran drobnoustrojéw,
midd - jak wykazano — hamuje wzrost
dermatofitéw, ktére powoduja wysypki
grzybicze. Oddziatuje na drozdzaka Can-
dida albicans — przyczyne drozdzycy skéry
— oraz niszczy bakterig Propionibacterium
acnes, ktéra czesto wywoluje tradzik®.

Wydaje sig, ze surowy midd oddzia-
tuje réwniez na Malassezia — rodzaj
drozdzakéw powigzanych z lojotoko-
wym zapaleniem skdry i zapaleniem
mieszkow wlosowych. Zastosowano
go w jednym badaniu, w ktérym udato sig
calkowicie wyleczy¢ uporczywg wysyp-
ke w przebiegu tojotokowego zapaleniu
skéry i tupiez oraz zapobiec czasami to-
warzyszacemu im wypadaniu wloséw.

30 pacjentéw w wieku 15-60 lat z prze-
wleklym lojotokowym zapaleniem skéry
glowy, twarzy i klatki piersiowej z tuszcze-
niem, swedzeniem i wy-
padaniem wiloséw
poproszono o de-
likatne wcieranie
w zmiany chorobowe

BIBLIOGRAFIA
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rozcieniczonego surowego miodu (90%
miodu rozcieniczonego ciepta woda). W cia-
gu 4 tygodni mieli to robi¢ przez 2-3 min
co drugi dzien. Pozostawiali miéd na skérze
na 3 godz., a nastepnie delikatnie splukiwa-
li go cieptg wodg. W ciggu tygodnia odczuli
ulge od dotkliwego swedzenia, a tuszczenie
ustgpito. Zmiany zagoily sie i catkowicie
zniknely w ciggu 2 tygodni. Pacjenci zglo-
sili réwniez redukcje wypadania wloséw.
Nastepnie pacjentéw, ktérzy wyzdro-
wieli, podzielono na 2 grupy. Pierw-
sza z nich stosowata miéd miejscowo
raz w tygodniu, a druga pozostala bez
zadnego leczenia zapobiegawczego.
Naukowcy monitorowali wszystkich pa-
cjentéw przez 6 miesiecy. U zadnej osoby
z pierwszej grupy, nie zaobserwowano
nawrotu choroby. Natomiast w grupie,
ktéra nie uzywata miodu, zmiany choro-
bowe powrdcily w ciggu 2-4 miesiecy”’.
Niewielkie badanie por6wnujace pa-
cjentéw z opryszczka narzadéw plciowych
i ust wykazato, ze ci leczeni miodem zdro-
wieli o0 30-60% szybciej niz ci stosujacy
przeciwwirusowy lek acyklowir. Ponadto
- w przeciwienstwie do oséb podda-
nych farmakoterapii — nie wystapily
u nich zadne objawy niepozadane®.
' Przeglad dermatologicznych
zastosowan miodu z 2024 r.
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autorstwa Roberta Schwartza, kierownika Wy-
dzialu Dermatologii Szkoly Medycznej New
Jersey Uniwersytetu Rutgersa w USA, wskazuje
na stos opiséw przypadkéw, préb klinicznych

i badan in vitro. Autor wnioskuje, ze miéd jest
,bezpieczna, oplacalng i latwo dostepna opcja
leczenia wielu schorzen skéry, w tym zakazen
bakteryjnych, atopowego zapalenia skéry, tuszczy-
cy, martwiczego zapalenia powiezi, owrzodzen,

a takze ran termicznych i innego rodzaju”*.

Leczenie schorzen oczu
Miéd ma dtugg historie stosowania w leczeniu
narzadu wzroku. Badania wykazaly, ze ze wzgle-
du na unikalne wtasciwosci jest on przydatny
w kontroli zespotu suchego oka*’. Wspoma-
ga leczenie dysfunkcji gruczoléw Meiboma
(MGD), opryszczkowego i zwigzanego z uzy-
waniem soczewek kontaktowych zapalenia ro-
goéwki oraz chronicznego zapalenia powiek®’.
Jako naturalny érodek przeciwdrobnoustro-
jowy zapobiega infekcjom po operacji oka.
— Istniejg krople do oczu, ktére zabijaja bak-
terie i drobnoustroje, stabilizuja film tzowy
i wspomagaja gruczoly powiekowe, redukujq
stany zapalne oraz dzialajg jak przeciwutleniacz.
To znakomite — méwi dr Joseph Allen, optometry-
sta z Centrum Okulistycznego Pinecone w Sartell
w stanie Minnesota w USA i zalozyciel ,,Doctor
Eye Health” — edukacyjnego kanalu w serwisie
YouTube. W czasie studiéw nigdy nie styszat
o leczniczych wilasciwosciach miodu manuka.
Wskazéwke daty mu komentarze na jego kanale.
Byl zaskoczony tym, jak wiele badani uzasadnia
zastosowanie miodu w leczeniu choréb oczu.
Istniejg réwniez dostepne bez recepty specjal-
ne krople do oczu z miodem, takie jak Optimel.
W badaniu z 2017 r. przeprowadzonym przez
australijski Uniwersytet Technologiczny Queens-
landu pacjenci z MGD (gruczoly tojowe w ich
powiekach nie produkowaly wystarczajacej ilosci
wydzieliny tluszczowej) stosowali je 2 razy dzien-
nie przez 2 miesigce. Wykazano u nich wyraznag
redukcje objawdéw, poprawe funkcji gruczotéw
Meiboma oraz spowolnienie parowania ez
Kolejne badanie, ktérego wyniki opublikowat
w 2018 1. zespo6t badawczy z Nowej Zelandii, wy-
kazato, ze krople z miodem manuka mogg zabija¢
atakujgce powieki i rzesy roztocze z rodzaju Demo-
dex (nuzence), réwnie skutecznie, jak standardowy
srodek w postaci rozcienczonego olejku z drzewa
herbacianego®’. Chociaz nie przeprowadzono
jeszcze prob klinicznych, osoby zmagajace sig
z zakazeniem nuzenicem lub cierpigce na tra-
dzik r6zowaty oczny moga rozwazy¢ stosowanie
kropli do oczu badz zelu z miodem manuka.
Kolejne nowsze badania dotyczyly zastosowania
miodu manuka w terapii przewleklego obrzeku
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Mozesz sporzadzac wiasne mieszanki mio-
dowe na bazie sztucznych tez, soli fizjo-
logicznej lub sterylizowanej wody. Oto je-
den z przepiséw na domowe krople.

Sktadniki: pot szklanki wody lub soli fi-
zjologicznej, pot tyzeczki miodu.

Sposdb przygotowania:

© Zagotuj wode.

® Zdejmij z ognia i pozostaw do ostygniecia.
© Dodaj miod i doktadnie wymieszaj, az sie rozpusci.
@ Pozostaw mieszanke do catkowitego osty-
gniecia i przechowuj w wysterylizowanej
butelce z wysterylizowanym zakraplaczem
do oczu. Przed uzyciem umies¢ w lodow-

ce, aby uzyskac kojacy i chtodzacy efekt.

rog6éwki po operacji, np. usuniecia zaémy, ktéra
moze powodowaé niewyrazne widzenie i bol.
W Instytucie Okulistyki w Brisbane w Austra-
lii leczono np. 18 pacjentéw z pooperacyjnym
obrzekiem rogéwki jednego lub obojga oczu
utrzymujacym sie dluzej niz miesigc po zabie-
gu. Po aplikacji antybakteryjnych kropli do oczu
z miodem manuka Optimel opuchlizna natych-
miast sie zmniejszata. Efekt utrzymywat sie
do kilku godzin, a pacjenci cieszyli sie réwniez
wyrazniejszym widzeniem. Z czasem krople re-
dukowatly stan zapalny i dalej poprawialy ich
wzrok, chociaz nie wniknety w glebsze warstwy
rog6éwki ani nie wyleczyly schorzenia. Jedynym
ich zaobserwowanym dzialaniem niepozadanym
bylo przejsciowe pieczenie po zastosowaniu®.
Ostrzezenie: Nie aplikuj miodu manuka ani
innego surowego miodu bezposrednio do oczu.
Gotowe dostepne bez recepty krople, takie jak
Optimel, zostaly napromieniowane promieniami
gamma w celu usuniecia wszelkich zarodnikéw
bakterii (z ramki pt. ,Domowe krople do oczu
z miodem” dowiesz sie, jak w bezpieczny spo-
s6b sporzadzac¢ krople do oczu w domu).
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' KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote”
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawiditowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza | wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

T.!'Iﬂ:l.'li
; 22 = Kelo-cote" tatwo nakiada sie na wszystkie obszary skéry,
%’f okolice stawdw i zgiec, jest samo wysychajacy pozostawiajgc
o Sl niewidoczny ,film", stanowiacy ochrong przeciw bakteriom
Wpdic v | ~ e oraz negatywnym bodZcom srodowiska zewnetrznego.
e e ge im ¥ 5 - . - . . e
e _ Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosc,
Uieves fecking) Las 1 " . " . -
LI s idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygedny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna nakladad filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skdry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez agraniczen wiekowych, kabiet w ciazy oraz u oséb z wrazliwa skora.
Pojemnnécl zel ﬁg 159 60g. zel SDLAIRE UV 15g. orygi ; i
Az @ ermetow lista aptek na www. kelo-cute pl INFGLINIA EKOF'HARM 600 41 ?585

Kelo-cole® lo wyréb medyczny Klasy I, CE, skizd: polisiloksan, dwutionek krzamu,

Producent: Advanced Bio-Technologies! Inc: 4830 West Kennedy Blyd. Suite BOD Tampa, Florda 33805 LSA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alllance Pharma Sirl. Viale Restelll 5, 20124 Milano [taly.

Dystrybutor w Polsce: wyww EKOPHARM pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed Uzvclem zapozna| sie z treseia instrukc)l uzywania | etyliety badz skoneultyj sie z lekarzem, gdyz fen wyrab medyczny
mesre nig bys odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodkl ostroznosai: nie stosowad Kelo-cole® - na otwarle lub Swieza rany

- na pony Sluzowe lubzhyt blisko 0cz2d - na nakone wezesnie] preparaly Zawlerajges inne lekl
Stosowad na ozysta | suchy skore: Tylko do uzytku zewneirznego.



https://kelo-cote.com.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/
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StodKkie
lekarstwo

Odkaza, wzmacnia odpornosc,

utatwia odkrztuszanie

i, CO najwazniejsze, mozesz

go przygotowac sama

yrop to jeden z najstar-
szych znanych ludzkosci
lekéw. W starozytnosci
przygotowywali je miesz-
kancy Pétwyspu Arab-
skiego. I to wlasnie z ich
jezyka — od stowa sherab
oznaczajacego napoj
— wywodzi sie nazwa
tych stodkich specyfikow.
Bez wzgledu na przezna-
czenie, wszystkie sporzadza sie wedlug
podobnej procedury: w 60% roztworze
sacharozy rozpuszczone zostaja leczni-
cze substancje. Przewaznie uzywamy
ich do lagodzenia infekcji drég oddecho-
wych — pomagajg nam radzi¢ sobie z su-
chym i mokrym kaszlem. Jednak précz
rozrzedzania wydzieliny i usprawniania
ruchéw rzesek, dziatajg bakteriobéjczo
i mogg tez pomagac na inne schorzenia.
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Nieskuteczne leki
Fizjologicznie kaszel jest skutecznym
mechanizmem obronnym wspomagaja-
cym oczyszczanie drég oddechowych,
szczegOlnie gdy wystepuje w nich
nadmiar lepkiej wydzieliny. Jednak
aby byl skuteczny, wymaga wystarcza-
jaco duzego przeplywu wydychanego
powietrza, zwanego szczytowym prze-
plywem kaszlu. Tylko wtedy mozliwe
jest oddzielenie i przetransportowanie
zalegajacej w ptucach lub oskrzelach
wydzieliny. Z tego tez powodu chorym,
ktérzy sg ostabieni, moze by¢ trudno
pozby¢ sie flegmy. W takich sytuacjach
zaleca sie oklepywanie lub syropy.
Leki na kaszel dziela sig na 2 ka-
tegorie: te, ktére go ttumig (przeciw-
kaszlowe) i te, ktére go przyspieszaja
(wykrztusne). Pierwsze sa czesto
przepisywane na kaszel nieproduk-

tywny (suchy), a drugie na kaszel
zwigzany z nadmiarem wydzieliny
z drég oddechowych (tzw. mokry).
Cho¢ wydaje sie to nieprawdopo-
dobne, kaszel jest dolegliwoscig trudng
do leczenia ze wzgledu na jego rézno-
rodne przyczyny, a takze nasza niepelng
wiedze na temat mechanizmoéw, ktére
nim rzadzg. Ponadto moze by¢ inaczej
odczuwany przez réznych pacjentéw.
Wydzielanie §luzu pokrywa i chroni
drogi oddechowe, m.in. zapobiegajac
utracie wody. Jest ono stymulowane
przez wdychanie alergenéw, czynnikéw
zakaznych i substancji draznigcych.
Srodki wykrztusne maja zwiekszaé ob-
jetos¢ sluzu w celu ulatwienia oczysz-
czania drég oddechowych poprzez
kaszel. Guaifenezyna, od lat jest uwa-
zana za lek wspomagajacy klirens drég
oddechowych w taki sposéb. Jednak



mechanizm jej dziatania pozostaje nie-
jasny mimo dlugiej historii stosowania,
a w badaniach klinicznych nie udato
sie wyraznie wykaza¢ korzysci z jej
stosowania w poréwnaniu z placebo.

Z kolei do zwiazkéw przeciwkaszlo-
wych zalicza sie zdekstrometorfan,
inhibitory wydzielania ($rodki obkur-
czajace) oraz substancje tagodzace po-
draznienia, takie jak miéd czy pastylki
do ssania zawierajace mentol. Niestety,
jak pokazuja badania z 2023 r., istnieje
niewiele dowodé6w na to, ze ktérykol-
wiek z nich jest naprawde skuteczny'.

Czy jest zatem sens tykania sy-
ropow? Okazuje sie, ze tak!

Cukier budzi bakterie
Naukowcy z Boston University dokonali
odkrycia, ktére moze zmieni¢ niechet-
ne nastawienie medycyny akademic-
kiej do lekéw na kaszel. Ich badania
pokazuja, ze tyzeczka cukru nie tylko
ulatwia potknigcie leku, ale takze moze
zwiekszy¢ jego skutecznosc! Pewne
zakazenia bakteryjne (gronkowcami,
paciorkowcami, pratkami gruzlicy)
lub infekcje ucha i drég moczowych,
stajq sie przewlekle i nawracaja nawet
po antybiotykoterapii. Dzieje sig tak,
poniewaz niektére bakterie, sg w stanie
przetrwac leczenie. W efekcie zakazenie
tymi drobnoustrojami moze trwaé mie-
sigcami i powraca¢ nawet po wyzdro-
wieniu pacjenta. Co gorsza, zakazenia
te moga réwniez rozprzestrzeniac sie
na inne cze$ci ciata, takie jak nerki.
Wszyscy juz slyszeliémy o opornych
na antybiotyki bakteriach. Istniejq jed-
nak drobnoustroje, ktére opracowaty
inng metode ochrony przed lekami.
One po prostu udaja, ze ich... nie ma.
W tym celu zaszywaja sie gdzies w or-
ganizmie, wylaczajg swoje normalne
funkcje metaboliczne, dzigki czemu nie
zatruwaja sig antybiotykami i w udpie-
niu przeczekujg leczenie. Po okresie
hibernacji, ktéry moze trwaé tygodnie,
a nawet miesigce, budza sie bardziej
agresywne niz byly wczesniej.
Amerykanie odkryli, ze tyzeczka cu-
kru moze odwrdcié¢ losy tej walki. Cukier
bowiem oszukuje bakterie, ktére w prze-
ciwnym razie udawalyby martwe. Budza
sie one z letargu, wlaczajg funkcje me-
taboliczne, by co$ zjes¢ i... ging. Gdyz
przy okazji cukier sprawia, ze niektére
antybiotyki sg skuteczniejsze w zwalcza-

Jesli nie syrop, to co?

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

Ptukanka z szatwii |ej liscie zawierajg kamfore, flawonoidy, garbniki oraz duze ilo-
$ci witaminy B1, PP, A i C. Dzieki temu arsenatowi moze skutecznie walczy¢ z kasz-
lem. Przygotuj napar. tyzke suszonych lisci szatwii zalej szklanka wrzatku i trzy-
maj pod przykryciem przez kwadrans. Naparem ptucz gardto co 3 godziny.

Inhalacje To tania, prosta i, co najwazniejsze, skuteczna metoda. Zagotuj wode
z ziotami, szatwig, rumiankiem lub lawenda. Nastepnie przelej jg do miski. Po-
chyl sie nad nig, przykrywajac recznikiem gtowe, tak by goraca para uderza-
ta w twarz. Przez kwadrans wdychaj opary. Nie zapomnij w tym czasie oczysz-
czac nosa i gardta z zalegajacej wydzieliny. Zamiast ziét do goracej wody, mozesz
wlac kilkanascie kropel olejku eukaliptusowego albo rozmarynowego.

Siegnij po czosnek Nie bez kozery nazywany jest naturalnym antybio-
tykiem. Zawiera fitoncydy, substancje lotne o wiasciwosciach zwalczaja-
cych bakterie, dzieki czemu tagodzi kaszel i pomaga szybciej zwalczy¢ in-
fekcje. Najlepiej dziata, gdy rozgnieciesz go i zjesz na surowo.

Przygotuj napéj z imbiru To ktgcze ma silne dziatanie odkazajace, a ponadto
przyspiesza krazenie krwi i utatwia odkrztuszanie plwociny. Utrzyj na tarce cen-
tymetr obranego korzenia imbiru, zalej go szklankg wrzatku, przykryj i odstaw
na 10 min do naciggniecia. Nastepnie przecedz. Do napoju mozesz dodac plasterek
cytryny i tyzeczke miodu lub syropu malinowego do smaku. Tak przygotowana her-
batka nawilza $luzéwke i zwalcza przeziebienie oraz tagodzi kaszel i bol gardta.

niu zakazen gronkowcem, a nawet gruz-
licy. Zdaniem naukowcéw stodki specy-
fik ,,dramatycznie zwieksza skutecznosé
tzw. antybiotykéw pierwszego rzutu,
takich jak streptomycyna i tetracyklina”.
James Collins i jego wspdlpracow-
nicy przetestowali technike cukrowsg
na myszach z zakazeniami drég mo-
czowych. Odkryli, ze odkryli, Ze tera-
pia antybiotykami i cukrem w ciggu
2 godz. byta w stanie zabi¢ 99,9% mikro-
béw (w tym przypadku bakterii E. coli).
Podczas gdy leczenie samym antybio-
tykiem nie dawato zadnego efektu.
Badacze sa zdania, ze polaczenie cu-
kru i antybiotykéw moze by¢ stosowane
w celu wyeliminowania nawracaja-
cych, czesto wyniszczajacych infekcji,
takich jak infekcje ucha, gardta, ptuc
i dr6g moczowych, ktére jesli nie zo-

stang wyleczone, moga rozprzestrzenic
sie na nerki i inne wazne narzady”.

Co potwierdzil eksperyment na gry-
zoniach. Jednak najwazniejszy wpltyw
badan Bostoniczykéw moze dotyczyé
gruzlicy, przewleklej bakteryjnej in-
fekcji ptuc, ktéra wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia co roku zabija
ok. 1,7 mln ludzi na catym $wiecie.

Nim badania przyniosg rezultaty
w postaci ,,stodkich” antybiotykéw,
mozemy pomagac sobie sami, wzbo-
gacajac swoje leczenie syropami.

W okresie infekcji kazdy z nas moze
przygotowac je sam, bowiem nie
tylko nie jest to skomplikowana pro-
cedura, ale tez nie wymaga zadnych
wyszukanych sktadniké6w. Domowe
syropy przechowuj w lodéwece i po-
dawaj w zaleznosci od potrzeb.
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SYROP Z CZARNEGO BzU

Jest tradycyjnie stosowany w celu
zapobiegania problemom oddecho-
wym oraz w ich leczeniu. Systema-
tyczny przeglad 5 randomizowanych
dotyczacych uzycia bzu czarnego

w leczeniu i zapobieganiu oddecho-
wej chorobie wirusowej dowiddi,

ze ro$lina moze skrécié czas trwa-
nia i nasilenie przezigbienia®.

SYROP Z CHRZANU

Chrzan jest bogatym zrédtem wielu
biologicznie aktywnych zwigzkéw,

w tym witamin A, C oraz B1 i B2. Po-
nadto zawiera wapn, potas i fosfor.
Ma wlasciwosci przeciwbakteryjne,
ktére sa réwniez przypisywane izotio-
cyjanianom oraz wysokg zawarto$é
innych przeciwutleniaczy, ktére
przynosza korzysci zdrowotne*.

2 lyzki utartego korzenia chrzanu
zalej 0,5 szklanki przegotowanej, cie-
plej (ale nie goracej) wody. Odstaw
na godzineg w zamknietym naczyniu.

Potem przecedz i dodaj tyle miodu,
ile jest ptynu. Taki syrop ma dzialanie
wykrztuéne, bakterio- i grzybobéjcze.
Stosuj 2 razy dziennie po lyzeczce.

SYROP Z BURAKA

Od lat konkuruje z cebula, gdy chodzi
o zwalczanie kaszlu. Ma wlasciwo-
$ci przeciwbakteryjne i przeciwwi-
rusowe. Jednak warto go pi¢ nie
tylko w czasie infekcji. Ten specjat
zwieksza odpornosé, a takze zwal-
cza anemie oraz korzystnie wplywa
na uklad krazenia®. Zetrzyj calego
buraka i wymieszaj go z 3 lyzkami
miodu. Nastepnie w zamknietym
stoju wl6z do garnka z ciepla woda

i delikatnie podgrzewaj. Pamietaj, nie
mozna doprowadzi¢ wody do wrze-
nia. S16j nalezy jedynie ogrzewaém
az pojawi sie buraczany sok. Syrop
jest bezpieczny nawet dla matych
dzieci. Przyjmuj lyzeczke dziennie.

SYROP Z SIEMIENIA LNIANEGO

Siemie Iniane zawiera zwiazki §luzo-
we, bialka, sterole, kwasy organicz-
ne (m.in. askorbinowy), glicerydy
oraz magnez, cynk i zelazo. Dzigki
temu doskonale sprawdza sie jako
srodek tagodzacy stany zapalne,
ostonowy i zwiekszajacy wilgotnosé
§luzéwki. Zawarte w nim substan-
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cje przy$pieszaja regeneracje bton
$luzowych i obnizajg poziom lipi-
déw we krwi®. Syrop z siemienia
warto pi¢ w przypadku choroby
wrzodowej i przy suchym kaszlu.
Zalej 4 tyzki siemienia litrem wody.
Do wywaru dodaj 4 tyzki miodu.
Gotuj przez 10 min. Odstaw do osty-
gniecia. Pij po filizance dziennie.

SYROP Z MNISZKA
LEKARSKIEGO
Popularny na naszych takach
mlecz pomaga leczy¢ anemig,
reumatyzm i kamice z6étciowa.
Jak pokazujq badania, Taraxacum
officinale wplywa na regulacje me-
tabolizmu lipidéw i cukru, dzieki
czemu przyczynia sig do leczenia
cukrzycy typu 2 i miazdzycy’.

Zalej litrem wody ok. 350 kwia-
téw mniszka. Gotuj je przez
ok. 10 min. Gdy wywar sig schtodzi,
przecedz, dosyp 1 kg cukru i znéw
gotuj, tym razem na malym ogniu
przez ok. 3 godz. Na koniec dodaj sok
z cytryny i doktadnie zamieszaj. Za-
zywaj 2-3 razy dziennie po tyzeczce.

SYROP Z IMBIRU

Dziata ochronnie na komorki
watroby, ma wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne, przeciwwirusowe

i przeciwzapalne. W badaniach po-

twierdzono aktywno$¢ przeciwdrob-
noustrojowa ekstraktéw z imbiru

i czosnku przeciwko Staphylococcus
aureus, Escherichia coli i Candida
albicans®. Ponadto imbir rozgrzewa
organizm, usprawnia trawienie’.
Warto stosowaé go profilaktycznie

— nim rozwinie sie przeziebienie.
Do szklanki naparu z 2 lyzeczek
oregano i tymianku wrzu¢ kawatek
(ok. 2 cm) obranego, drobno po-
krojonego swiezego ktacza imbiru.
Catos¢ zmiksuj blenderem. Dodaj
szczypte cynamonu, kilka gozdzi-
kéw i doprowadz do wrzenia. Gdy
ostygnie, dolej wyciéniety sok z po-
maranczy. Przecedz, a nastepnie
dolej pét kubka miodu (najlepiej
gryczanego lub lipowego). Syrop
trzymaj w lodéwce i popijaj 4 razy
po 4 lyzeczki dziennie. Dzieci moga
przyjmowac 2 tyzeczki na dobe.
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Mieszanka ,0d$luzowanie” to zestaw zidt, ktore wspierajg zdrowie gérnych drég oddechowych,
pomagajac w walce z katarem, zapaleniem zatok i nadmiarem wydzielin. Kazdy sktadnik
ma wiasciwosci wspomagajgce oczyszczanie ukltadu oddechowego i fagodzenie objawow infekcji.

Eukaliptus gatkowy (Eucalyptus glo-
bulus) ma dziatanie przeciwzapalne
i wykrztusne, ulatwia usuwanie nad-
miaru §luzu i wspomaga oddychanie.
Migta pieprzowa (Mentha pi-
perita) dziata rozkurczowo i an-
tyseptycznie, fagodzac katar oraz
pomagajac w oczyszczaniu zatok.
Imbir lekarski (Zingiber officinale)
ma wlasciwosci rozgrzewajace i wy-
krztusne, wspomaga usuwanie §luzu

oraz poprawia krazenie w obrebie zatok.

Rozmaryn lekarski (Rosmarinus
officinalis) dziata przeciwzapal-
nie i wykrztusnie, wspomagajac
oczyszczanie drég oddechowych.

Miodunka plamista (Pulmona-
ria officinalis) fagodzi podraznienia
i wspomaga usuwanie wydzieliny.

Lukrecja gladka (Glycyrrhiza gla-
bra) zmniejsza podraznienia bion
§luzowych i wspiera naturalne me-
chanizmy obronne organizmu.

Ziglarnia
Suwalska

www.zielarniasuwalska.pl

| Ziglamia] &
; Stwalske
ODSLUZOWANIE

Szanta zwyczajna (Marrubium vulga-
re) dziata przeciwzapalnie i wykrztusnie,
wspierajac leczenie zapalenia zatok.

Nostrzyk zélty (Melilotus offici-
nalis) redukuje obrzeki bton §luzo-
wych, ulatwiajgc oddychanie.

Tymianek wlasciwy (Thymus
vulgaris) jest silnym $rodkiem anty-
septycznym, ktéry oczyszcza drogi
oddechowe z nadmiaru $luzu.

Anyz biedrzeniec (Pimpinella ani-
sum) wspomaga usuwanie §luzu z drég
oddechowych, tagodzac kaszel.

Macierzanka piaskowa (Thymus
serpyllum) ma dzialanie przeciwza-
palne i wykrztusne, pomagajac
w usuwaniu nadmiaru wydzieliny.

Papryka chilli (Capsicum an-
nuum) pobudza krazenie i wspo-
maga oczyszczanie zatok.

Drapacz lekarski (Cnicus be-
nedictus) poprawia krazenie
i wspiera usuwanie §luzu.

Mieszanka ,0dsluzowanie” jest
bardzo efektywna, poniewaz taczy
ziola o silnym dzialaniu wykrztu-
$nym, przeciwzapalnym i antybak-
teryjnym. Dzieki temu skutecznie
wspomaga usuwanie nadmiaru
§luzu z gérnych drég oddechowych,
tagodzac objawy kataru i zapalenia
zatok. Ziota takie jak eukaliptus,
mieta czy tymianek ulatwiajg od-
dychanie, redukujg stan zapalny
i wspierajg naturalne mechanizmy
obronne organizmu. Dodatkowo,
sktadniki takie jak imbir czy pa-
pryka chili dzialajg rozgrzewajaco,
poprawiajac krazenie i wspomagajac
oczyszczanie zatok. Ta mieszanka
to naturalne wsparcie w walce z in-
fekcjami gérnych drég oddechowych.

Sklep:
Zielarnia Suwalska
kontakt@zielarniasuwalska.pl

Wyjatkowe mieszanki!
Najwyzsza jakosc!

730 011 616
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ZMIEN JEDNA RZECZ

Przyjmuj wodor

Oto 9 powododw, dla ktorych warto wigczy¢ suplementy
tego cennego sktadnika odzywczego do codziennej diety

Oto 9 powodo6w, dla ktérych warto roz- skonabtonkowemu skéry w mysim W kolejnych latach posypaty sig do-
wazy¢ picie wody nasyconej tym gazem modelu'. Na kolejne doniesienia trzeba niesienia o dobroczynnym dzialaniu

lub jego terapeutyczne uzycie Przez bylo czeka¢ 25 lat. Wtedy Francuzi wy- molekularnego wodoru na organizm
dtugi czas uwazano go za gaz fizjolo- kazali, ze wdychanie H2 pod wysokim ludzki. Do tej pory zaobserwowano jego
gicznie obojetny. Po raz pierwszy uczeni ci$nieniem jest skutecznym sposobem zapobiegawcze 1 terapeutyczne dzialanie
spojrzeli na niego inaczej w 1975 r., leczenia zapalenia watroby wywolanego w réznych narzadach, w tym w mézgu,
gdy wodér przeciwdziatal rakowi pta- zakazeniem pasozytniczym watroby”. sercu, trzustce, plucach i watrobie.

Chroni ukiad krazenia

Dowody sugeruja, ze podawanie wodoru molekularnego zapobiega
uszkodzeniu mig$nia sercowego i rozwojowi miazdzycy oraz
innych choréb naczyniowych. Wdychanie H2 ograniczylo zakres
zawalu miesnia sercowego w szczurzym modelu uszkodzenia
niedokrwienno-resuscytacyjnego migénia sercowego®’. Uraz
niedokrwienno-resuscytacyjny miesnia sercowego po przeszczepie
serca jest gtéwnym czynnikiem determinujacym pierwotng dysfunkcje
przeszczepu i przewlekle odrzucenie* i moze sprzyjaé p6zniejszemu
rozwojowi choroby tetnic wieicowych przeszczepu’. Naukowcy
odkryli, ze codzienne picie wody wzbogaconej wodorem moze
chronié¢ biorc6w przeszczep6w serca i aorty przed pogorszeniem
zwigzanym ze stanem zapalnym°. Japonczycy natomiast dowiedli,
ze taka woda zapobiegala rozwojowi miazdzycy u myszy’.

Wspomaga leczenie
choréb watroby Ostania zoladek

Jak pokazuje coraz liczniejsza liczba badan, woda nasycona
wodorem daje efekty terapeutyczne zaré6wno w zapaleniu
watroby wywotanym konkanawaling A u myszy’, jak
i przewleklym zapaleniu watroby typu B u pacjentéw’.
Wiéknienie watroby jest powszechna konsekwencja
przewlekiych chor6b tego organu, a utrzymujace sie
uszkodzenie hepatocytéw inicjuje reakcje zapalna.
Okazuje sig, ze wodor jest w stanie hamowac fibrogeneze
watroby, co chroni hepatocyty przed uszkodzeniem .

Podawanie wodoru czasteczkowego skutecznie
leczy ubytki blony §luzowej zotadka zwigzane
ze stresem i zmiany wywolane regularnym
zazywaniem aspiryny'®. Naukowcy odkryli,
Ze u szczuréw picie bogatej w wodor
wody elektrolizowanej ttumito efekt
dawka-odpowiedz przy owrzodzeniach
zotadka wywotanych aspiryng'’.

Ostatnie badania potwierdzily, ze wodér moze pomagac
osobom z niealkoholowg sttuszczeniowa chorobg watroby
m.in. poprzez tagodzenie stresu oksydacyjnego’'.
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Ogranicza uszkodzenia nerek

Zdaniem badaczy z Kraju Kwitngcej Wisni zar6wno
inhalacja H2, jak i picie wody nasyconej wodorem tagodzity
nefrotoksyczno$¢ wywolang cisplatyng bez uszczerbku
dla jej aktywnosci przeciwnowotworowej?!. Natomiast
nowsze dowody wskazuja, ze wodér molekularny tagodzi
uszkodzenia nerek spowodowane stresem oksydacyjnym
wywolanym glukoza, jednostronng niedroznoscig
moczowodu, samoistnym nadci$nieniem, ostrym zapaleniem
trzustki, oparzeniami, a takze wstrzasem septyczny.

Co wiecej, picie wody wodorowanej zapobiegato
rowniez stwardnieniu klebuszkéw nerkowych
i poprawiat klirens kreatyniny?:.

Dba o ptuca

Ostatnie badania nad H2 skupiatly sie na ochronie ptuc
przed uszkodzeniem pluc zwigzanym z posocznicg poprzez
zmniejszenie poziomu cytokiny zapalnej HMGB1'.

W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ opracowania

i 4
wskazujace, ze wodor molekularny moze chronié
ten narzad przed uszkodzeniami wywolywanymi
réwniez innymi czynnikami, np. wdychaniem
dymu czy rozleglymi oparzeniami®.
Badanie z 2013 r. wykazalo, ze wstepne leczenie wodorem !
zmniejszalo produkcje sluzu w drogach oddechowych

wywolang paleniem papieroséw oraz redukowato
uszkodzenie nablonka drég oddechowych'.
Natomiast Chinczycy dowiedli, Ze taka kuracja
zmniejsza stan zapalny i przebudowe drég
oddechowych u myszy chorych na astme*.

REKLAMA

Odkryj moc inhalac;ji
... wodorem molekularnym

|_ [ = Naturalny sposéb na lepsze samopoczucie i witalnoéé. Wynajmij generator
e juz od 60 zt za dzien i ciesz sie zdrowiem oraz energia kazdego dnia!

Lagadzenie czynnikow
chronicznego zmeczenia

Rainksacja

mozgu

Réwnowazienie Wzmocnienie ukfadu

systemu m:r\.-\.'1:.'-1.»435;';;':.\ﬂ nddeq@%ﬁ?
*

Utrzymanie zdrowej _ | Poprawa

‘odpornosci A kencentracji

Skontaktuj sie z nami:
. +48 570 032 23]

= kontakt@studioaktywnegowodoru.pl

Juz od 60 zt za dzien

& www.studioaktywnegowodoru.pl
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Przeciwdziata
zespolowi
metabolicznemu

To powszechne zaburzenie charakteryzuje sie
polaczeniem otylosci, dyslipidemii, nadci$nienia
i insulinoopornosci. W badaniach na zwierzetach
z tym zespolem wykazano, ze wodér molekularny

lagodzit stres oksydacyjnym wywolany stanem

zapalnym . Ponadto podawanie go zmniejszato
poziom cholesterolu lipoprotein o niskiej
gestosci (LDL-C) w osoczu i poprawiato funkcje
lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL) u chomikéw
karmionych dietg wysokottuszczowa '’
Natomiast u pacjentéw z potencjalnym
zespolem metabolicznym, spozycie wody
wzbogaconej wodorem obnizyto wskazniki stresu
oksydacyjnego i podniosto poziom dysmutazy
ponadtlenkowej (SOD), zwiekszajac tym
samym endogenng obrone antyoksydacyjng”’.

Y.agodzi objawy
parkinsona
i azlheimera

Poniewaz wodér czasteczkowy
moze przenikac przez bariereg
krew-moézg jego wplyw
na choroby osrodkowego uktadu
nerwowego byl szeroko badany.
Uczeni odkryli m.in. Ze regularne
spozywanie wody wodorowane;j
nawet w stezeniach tak niskich, jak
5%, tagodzil objawy w modelach
mysich poprzez redukcje stresu
oksydacyjnego*’. Potwierdzaja
to inne badania przeprowadzone
z udziatem ludzi*.

Jak sie okazuje, woddr moze
poprawiaé funkcje poznawcze
i pamigciowe w szczurzym
modelu choroby Alzheimera,
zapobiegajac neurozapaleniu
i stresowi oksydacyjnemu®,

Zmniejsza dziatania niepozadane
radio- i chemioterapii

Coraz wiecej badan wykazalo, ze ludzkie komérki nowotworowe

1
2.

3.
4,
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GRANGO”

-DUSZA-MITOCHONBDRIOW . -7, .

5000-letni Sekret Diugowiecznosci

GRANGO® - jedyny na rynku suplement nutraceutyczny zawiera cenng i trudnodostepna
40% Punikalagine wystandaryzowang z skérki granatu, aktywujgcg MITOCHONDRIA.

Co sie musi stac, zebys zaczat myslec o sobie?
Mitochondria to centra energii Twojego organizmu
—ich sprawno$¢ decyduje o Twojej sile, witalnosci
i zdolnosci do codziennego dziatania. To wlasnie
w mitochondriach zachodzi proces metabolizmu
energetycznego, podczas ktérego wytwarzana jest
energia (ATP) niezbedna do zycia. Im lepiej dzia-
ajg mitochondria, tym skuteczniej zarzadzasz
energia, co przeklada sig na wiekszg site, kondycje,
odpornosé, szybsza regeneracje i mniejsze uczu-
cie zmeczenia. Dobre funkcjonowanie mitochon-
driéow to podstawa zdrowia i dlugiego zycia.

Punikalagina - perspektywa dtugowiecznosci
Granat od tysiecy lat uznawany jest za sym-

bol zycia, sity i dtugowiecznos$ci poprzez cenna
Punikalagine. Ceniony w kulturach starozytnych
za swoje wyjatkowe wlasciwosci, od zawsze sta-
nowil klucz do wsparcia mitochondriéw i przekla-
dat sie na niesamowita odpornos¢, site, kondycje
fizyczna i psychiczng a przede wszystkim ener-
gie niezbedna do codziennego funkcjonowania.
Ponadto granat jest bogaty w witaminy: A, B2, B3,
B5, B6, B9, B12, G, E, K oraz pierwiastki mineral-
ne: cynk, magnez, potas, zelazo, wapn, fosfor.

Badania potwierdzajg — granat owocem zycia
Punikalagina, kluczowy polifenol z granatu, wy-
kazuje silne wlasciwosci przeciwzapalne i przeci-
wutleniajace, wspierajac zdrowie mitochondriéw.
Badania wykazaty, ze Punikalagina daje granatowi
wyjatkowe wlasciwosci antyoksydacyjne, z czego
87% tych wlasciwosci przypisuje sie wlasnie jej
dziataniu. Hamuje procesy zapalne w komérkach
mikrogleju, chronigc neurony, oraz zapobiega
glikacji biatek, ktéra prowadzi do ich uszkodze-
nia. Dzieki temu punikalagina przyczynia sie

do poprawy funkcjonowania mitochondriéw.

Generuj energie na potrzeby XXI wieku
Mitochondria sg niezwykle wrazliwe na wspélcze-
sne szkodliwe czynniki. Styl zZycia pelen perma-
nentnego stresu, braku odpoczynku, przewlektych
stanéw zapalnych, ekspozycji na toksyny srodo-
wiskowe, siedzacego trybu zycia, niezdrowej diety
oraz niedoboru snu, znaczaco przyczynia sie do ich
uszkodzen. W konsekwencji dochodzi do spadku
wydolnosci fizycznej i umystowej, przewleklego
zmeczenia oraz zwiekszenia ryzyka rozwoju po-
waznych choréb, takich jak choroby serca, nad-
ci$nienie, cukrzyca, miazdzyca czy nowotwory.

Zainwestuj dzi$ w swojg kondycje za 30-40 lat
Dbajac o mitochondria, zyskujesz energie, ktora
pozwala czerpac z zycia pelnymi gar§ciami, co po-
zytywnie wplywa na Twoje emocje — odczuwasz
wieksza radosé zycia, wewnetrzny spokéj i harmonie.
Dodatkowo oszczedzasz pieniadze, gdyz rzadziej
potrzebujesz lekarstw i wizyt lekarskich. Chronisz
takze swo6j czas, ktory musiatby$ po§wieci¢ na le-
czenie i rehabilitacjg, wykorzystujac go na realiza-
cje pasji, czas z bliskimi i zycie pelne satysfakgcji.
Czy mozna wyobrazi¢ sobie lepsza inwestycje?

GRANGO® - Twadj najwiekszy zwrot inwestycji!

Doceniona Polska Nagroda Jako$ci, uznana przez For-

bes Marka Premium — GRANGO® to jedyny producent,

ktéry wykorzystuje ekstrakt z granatu o najwyzszym

stezeniu DER 40:1 réwnoznacznym az 40 kilogra-

mo6w granatéow. Kluczowy skladnik — punikalagina

— standaryzowana na az 40%, stanowi podstawe

najwyzszej jakosci suplementéw, a juz w lutym

2025 roku zadebiutuje ré6wniez w kosmetykach.
Marka GRANGO® zostala stworzona z pasji

i troski o zdrowie najblizszych. Jej zatozyciel-

ka, Beata Skomro, inspirowana osobistg potrze-

ba wspierania zdrowia swoich najblizszych,

postawila sobie za cel dostarczanie bezkonku-

rencyjnej jakosci produktéw, ktére odpowia-

daja na wyzwania wspélczesnego §wiata.

Teraz juz wiesz, ze Punikalagina dziala u zr6-
dta i wspiera Twoje mitochondria. Zacznij od dzis
— zam6w GRANGO® dla siebie, dla rodziny, dla
swoich klientéw lub pacjentéw przekazujac sta-
rozytng moc granatu w nowoczesnej formie, ktéra
od 5000 lat wspiera zdrowie i dlugowiecznos¢.
Beata Skomro
Tworca GRANGO®
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b axegeneroniac® *
watrobg!

Niskokaloryczne dania bogate w owoce
I warzywa popijane czarng kawa moga
przynies¢ zaskakujgco dobre rezultaty

ezeli wciaz odczuwasz zmecze-
nie, masz zly nastréj, nie mozesz
schudna¢ lub regularnie bu-
dzisz sig ok. 2-3 nad ranem albo
meczy Cig bezsenno$¢, zbada¢ poziom
enzym6w watrobowych (popularnie
nazywanych prébami watrobowymi)
oraz stezenie bilirubiny. Zaburzenia
pracy watroby moga by¢ dtugo nie-
zauwazone, poniewaz jest to narzad
pozbawiony receptoré6w czuciowych
i nie daje dolegliwosci b6lowych. Z tego
powodu monitorowanie pracy wa-
troby poprzez badania krwi, pozwala
na wczesne wykrycie jej dysfunkcji.

Ocen swoj stan

W kazdym laboratorium moze-

my wykonac testy i oznaczy¢

ALT, AST, ALP, BIL i GGTP. Co ozna-
czaja te tajemnicze skréty?

IXE] to aminotransferaza alanino-
wa, a [Fj] to aminotransferaza aspa-
raginianowa. Sg to enzymy komérek
watrobowych. Wzrost ich stezenia
we krwi $§wiadczy o uszkodzeniu
hepatocytéw i zaburzeniach funk-
¢ji organu, do ktérych moze dojsé
w ostrych i przewleklych chorobach
watroby, takich jak wirusowe zapalenia
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watroby typu B i C, toksyczne uszko-
dzenie narzadu lub jego marsko$¢.

I} to fosfataza alkaliczna, natomiast
GGTP to gamma-glutamylotranspep-
tydaza. Sg to enzymy zwigzane z na-
blonkiem drég zélciowych. Wzrost
ich stezenia we krwi §wiadczy o za-
burzeniach w pecherzyku z6tciowym,
niedroznosci drég z6lciowych oraz
cholestazie watrobowej spowodowane;j
kamica z6lciowa lub nowotworami.

(I to z6tty pigment, ktéry jest pro-
duktem naturalnego rozpadu hemo-
globiny w organizmie. Krazy we krwi
w postaci niezwigzanej, zwanej bilirubi-
ng niezwigzang lub wolna, a nastepnie
jest przenoszona do watroby, gdzie
jest zwigzana (sprzezona) z kwasem
glukuronowym, tworzac bilirubine
zwigzang, ktdra jest nastepnie wydalana
z organizmu wraz z katem, co nadaje
mu charakterystyczny brazowy kolor.
Wysokie poziomy bilirubiny moga
prowadzi¢ do zéltaczki, co objawia
sig zéltawym zabarwieniem skéry
i oczu. Stezenie bilirubiny w surowicy
krwi jest podstawowym parametrem
laboratoryjnym stuzacym do oceny
funkcji watroby. Wysokie stezenie bi-
lirubiny moze wskazywac¢ na rézne

stany patologiczne, takie jak zapale-
nie watroby badz kamice zélciowa.
Jezeli masz podwyzszone préby wa-
trobowe, to znak, ze najwyzsza pora
zadbaé o watrobe. Dobra wiadomosé
jest taka, ze jesli zechcesz jej pomdc,
odwdzieczy sig szybka regeneracja.

Co masz na talerzu?

Badania przeprowadzone w Szwecji

wykazaly, ze regularne jedzenie w fast

foodach to prosta droga do choréb wa-

troby. Po miesigcu diety skladajacej sie

z frytek i hamburgeréw u ochotnikéw

wyniki préb watrobowych byly takie jak

u alkoholikéw z dtugoletnim stazem. Nic

wiec dziwnego, Ze rosnie liczba chorych

na niealkoholowe stluszczenie tego orga-

nu. Ze statystyk wynika, ze alkoholizm

jest obecnie odpowiedzialny jedynie

za 15% przypadkéw marskosci watroby'.
Gdy rozkoszujesz sig schabowym

lub karkéwka, Twoja watroba cigz-

ko pracuje. Spelnia ok. 400 r6znych

funkcji w organizmie. Oczyszcza

go z toksyn, produkuje z6t¢ niezbedna

do trawienia ttuszczéw, glukoze prze-

ksztalca w glikogen, ktéry, podobnie

jak witaminy A, D, B12 oraz zelazo

i miedz, magazynuje na tzw. czarng



godzine. Dlatego, gdy zaczynasz od-
czuwacé nieprzyjemne rozpieranie
pod zebrami z prawej strony, cierpisz
z powodu wzdeé i zaparé, masz gorz-
ki posmak w ustach albo tapig Cie
czeste skurcze tydek i palcéw rak,

to znak, ze najwyzszy czas przejs¢
na diete korzystng dla watroby.

W 2023 r. Hiszpanie dokonali prze-
gladu zakresowego literatury naukowej
w celu zebrania wzorcéw dietetycznych
oraz informacji o produktach spo-
zywczych i sktadnikach odzywczych
fagodzacych przebieg niealkoholo-
wej stluszczeniowej choroby watro-
by (NAFLD). Zauwazyli oni, ze jednym
z najlepszych wyboréw w walce o zdro-
wie watroby jest niskokaloryczna dieta
srodziemnomorska. Wytypowali tez
kilka zaskakujacych produktéw, ktére
moga pomoc zregenerowac narzad”.

Orzechy, straczkii... ser
Z przegladu przeprowadzonego przez
hiszpanskich uczonych wynika, ze re-
gularne spozywanie bogatych w kwas
alfa-linolenowy orzechéw wloskich
poprawia profil lipidowy i zmniejsza
czesto$é wystgpowania otylosci, cukrzy-
cy typu 2 i nadci$nienia wraz z zespo-
fem metabolicznym. Ich spozycie jest
odwrotnie proporcjonalne do obecnosci
aminotransferaz watrobowych (gamma-
-glutamylotransferazy [GGT], amino-
transferazy alaninowej [ALT] i amino-
transferazy asparaginianowej [AST])".

Natomiast rosliny straczkowe do-
starczajg niezbednych skladnikéw
odzywczych, takich jak biatka roslin-
ne, blonnik, mineraty, oligosacharydy,
fitochemikalia i inne substancje bioak-
tywne, takie jak saponiny i polifenole®.

Badanie przeprowadzone wsréd
dorostych mieszkancéw Teheranu zba-
dato zwigzek miedzy spozyciem roslin
straczkowych a ryzykiem NAFLD i wy-
kazato, ze wysokie catkowite spozycie
ro$lin straczkowych (fasoli, soczewi-
cy i grochu) bylo istotnie zwigzane
z niskim ryzykiem NAFLD®. Ro$liny
strgczkowe obnizaly poziom lipidéw
we krwi poprzez zwiekszenie wyda-
lania tluszcz6w i steroidéw z kalem
i tworzenie krétkotaiicuchowych kwa-
sow ttuszczowych w okreznicy®.

W swoim przegladzie Hiszpanie
wskazuja, ze ser i produkty mleczne
sg bogatymi Zrédlami tzw. peptydow

bioaktywnych’. Badanie prze-
prowadzone w Korei wykazalo,
ze wysokie spozycie biatka mleka
bylo istotnie i odwrotnie skore-
lowane z ryzykiem wystapienia
niealkoholowej sttuszczeniowej
choroby watroby u mezczyzn

i kobiet w wieku >50 lat’. Z kolei
randomizowane badanie z po-
dwodjng Slepg prébg dowiodto,

Ze spozywanie jogurtu zawierajacego
Lactobacillus acidophilus La5 i Bifi-
dobacterium lactis Bb12 przez 8 tygo-
dni u pacjentéw z NAFLD wykazato
nizsze aminotransferazy watrobowe,
catkowity cholesterol i choleste-

rol LDL w poréwnaniu z pacjentami
spozywajacymi konwencjonalny jo-
gurt. Inne randomizowane badanie
kontrolowane z udzialem 102 pacjen-
téw ocenialo wplyw symbiotycznego
jogurtu (zawierajacego 108 jednostek
tworzacych kolonie Bifidobacterium
animalis/ml i 1,5 g inuliny) na NA-
FLD, stwierdzajac, ze spozywanie
symbiotycznego jogurtu poprawito
stezenie enzymoéw watrobowych®.

0d tego zacznij

Bezwzglednie ogranicz alkohol. Watroba
musi sobie z nim radzi¢ zupelnie sama.
I robi to, zamieniajac go w ttuszcz. Kie-
dy kto$ naduzywa alkoholu, komérki
jego watroby wypeltniajg sie kropelkami
ttuszczu. Jesli na tym etapie ograniczy
picie alkoholu, po kilku tygodniach
tluszcz zniknie z watroby i wszystko
bedzie jak dawniej. Jesli zas bedzie pit
dalej, w hepatocytach rusza procesy

66 Jedna filizanka
kawy dziennie -
~ma zmnlejszag: '

- “watroby

0 20%:'5 liTlIlz;T -
~ nawet 0 80%! 99

-
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zapalne — zaczng powoli obumierad,
co prowadzi do marskos$ci watroby.
Sporo przemawia za tym, Ze picie
kawy moze przeciwdziala¢ szkodom
wyrzadzanym przez alkohol. Jedna
filizanka dziennie ma zmniejszac ry-
zyko marsko$ci watroby o 20%, 4 fili-
zanki — nawet o 80%. A w przypadku
juz uszkodzonej watroby kofeina
ma spowalnia¢ przebieg choroby.
Stosuj tez z umiarem leki przeciwbo-
lowe i antybiotyki. Zamiast suplemen-
téw diety siegaj po warzywa, owoce,
ryby oraz kasze. Ruszaj sig. Gdy utrzy-
mujesz prawidlows wage, automatyczne
zmniejszasz ryzyko sttuszczenia organu.
Jesli jednak to nie pomaga i stan Two-
jej watroby nie wraca do normy, przejdz
na rygorystyczny rezim zywieniowy.

Zasady diety

Wyeliminuj z jadtospisu pieczywo
zytnie i pszenne, rogaliki francuskie,
razowy makaron, brazowy ryz, kasze
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Watroba jest wege

Dzieki sporej aktywnos¢ antyoksydacyjnej polifenoli i karotenoidéw zawartych
w warzywach i owocach moga one hamowac rozwdj niealkoholowej sttuszcze-
niowej choroby watroby. Badanie przekrojowe z udziatem otytych mtodych
Latynoséw wykazato, Ze spozycie warzyw nieskrobiowych wigzato sie
z pozytywnymi wynikami metabolicznymi, w tym niskim poziomem
tluszczu trzewnego i watrobowego oraz zwiekszong wrazliwoscia
na insuline, nawet przy spozyciu niewielkich iloscit.
Z kolei prospektywne badanie kohortowe na duzej
prébie populacji koreanskiej wykazato, ze spozycie
warzyw i owocdw byto indywidualnie zwigzane
z niskq czestoscig wystepowania NAFLD u kobiet.
Moéwi sie, ze diabet tkwi w szczegotach. Ta sta-
ra prawda znalazta potwierdzenie w badaniach.
Uczeni zauwazyli, Ze to nie naturalna fruktoza
znajdujaca sie w warzywach i owocach, a frukto-

b

za dodawana do produktéw jest gtéwnym czynnikiem
przyczyniajagcym sie do rozwoju i postepu NAFLD.

gryczang i peczak, tlusty nabiat,
czerwone mieso, tluste ryby, dréb
i wedliny, wedzonki i marynaty,
tluszcze (smalec, 16§, margaryne),
smazone potrawy oraz dodatki (np.
frytki), a takze wszelkiego rodzaju
kluski i pyzy. Zapomnij o zasmaz-
ce, zupkach w proszku, ostrych
przyprawach i sosach, musztardzie,
chrzanie i majonezie. Zrezygnuj
z kawy, stodyczy (takze domowych
ciast, budyniéw etc.) oraz chipsow.
Zakaz wstepu na Twoj st6t majg
réwniez grzyby, warzywa kapustne
i stragczkowe (nawet w postaci zupy,
np. kapusniaku czy grochéwki), papry-
ka, szczypiorek, cebula, surowy ogorek,
rzodkiewka, kukurydza, warzywa sma-
zone i konserwowane octem, niedoj-
rzale i suszone owoce oraz orzechy.
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Mozesz je$¢ sucharki, pieczywo
graham (w ograniczonych ilosciach),
drobne kasze (jeczmienng i manna),
chudy nabiat (mleko stodkie i zsiadle,
kefir, jogurt, twarég, serek homogeni-
zowany), biatko jaja kurzego, chuda
cielecine, piersi kurczaka i indyka bez
skéry oraz chude ryby (3 razy w tygo-
dniu), delikatne zupy kremy lub kleiki.
Wskazane sg warzywa gotowane, takie
jak marchew, kalafior, buraki, szpinak,
kabaczki, mtody zielony groszek, mtoda
fasolka szparagowa. Mozesz je omasci¢
odrobing §wiezego masta. Na surowo
dopuszczalne sg satata, cykoria, pomi-
dory bez skérki oraz marchewka utarta
z jabtkiem. Dozwolone sa dojrzate
owoce bez pestek i skorki, a szczegdlnie
truskawki, morele, brzoskwinie, poma-
raicze, banany, maliny, porzeczki poda-
wane w formie przecieru. Jesli marzysz
o stodyczach, siggnij po mi6d, dzem
bez pestek, kisiel lub galaretke (nie
wiecej niz 2 razy w tygodniu).
Uzywaj zielonego koperku,
kminku, tymianku, bazylii,
lubczyku i rozmarynu — po-
budzaja wydzielanie sokéw
zotadkowych i z6élci, przez
co ulatwiajg trawienie. Sma-
Zenie zastap pieczeniem
lub gotowaniem na parze.

W ciagu dnia jedz 5 matych
objetosciowo positkéw. Potrawy
bardzo doktadnie przezuwaj.
Spozywaj je o regularnych po-

1. ).Acad. Nut

r. Diet.
201b 114: 1776 83 i

rach przerwami po 2-3 godz. W tym
czasie nie podjadaj. Mozesz pi¢ tylko
wode mineralng, stabe niestodzo-

ne napary z zi6! oraz herbaty''.

Nadzieja w tokoferolu

Naukowcy z Virginia Commonwealth
University w Stanach Zjednoczonych
twierdza, ze witamina E moze pomodc
w leczeniu niealkoholowego sttuszcze-
nia watroby. Jednak zaznaczaja, Ze nie
powinna by¢ przyjmowana bez nad-
zoru lekarza. Swoje wnioski oparli

na badaniu, w ktérych uczestniczyto
247 0s6b w zaawansowanym stadium
sttuszczenia watroby. Pacjenci zostali
losowo przydzieleni do jednej z 3 grup:
pierwsza przyjmowala witamine E, dru-
ga lek na cukrzyce (wczesniej wykazano,
ze choroba moze by¢ zwigzana z opor-
noscia na insuline), a trzecia placebo.



https://doi.org/10.1002/hep.27054
https://doi.org/10.1002/hep.27054

Po poréwnaniu wynikéw biopsji wyko-
nanych na poczatku badania i po upty-
wie 2 lat naukowcy zauwazyli, ze stan
watroby ulegl poprawie u 43% oséb
stosujacych witamine E, w poréwnaniu
z 19% w grupie przyjmujacej place-

bo. U uczestnikéw zazywajacych lek
na cukrzyce zaobserwowano przyrost
wagi i znacznie mniejsza poprawe'’.

Ziotowe wsparcie
Roslina
ta sprzyja wytwarzaniu
nowych komoérek wa-
trobowych. Jest tez po-
mocna przy leczeniu
marskosci. Ostropest
tagodzi schorzenia

tego narzadu, wspo-

maga np. leczenie
wirusowego zapalenia
watroby typu C. Zaleca sig
jego stosowanie w rekonwa-
lescencji po przyjmowaniu
antybiotykéw, chemioterapii

i zatruciach pokarmowych. Lyzecz-
ke zmielonych nasion zalej szklanka

KLACZE‘KURRMMV

(Curcuma :‘o#ﬂb L. 2‘ s

ymaniezdrowia wq‘tl‘bby

wspomugu

wrzacej wody, zaparz pod przykry-
ciem 10-15 min. Pij 3 razy dziennie
po przecedzeniu. Mozesz tez stosowaé
proszek ze zmielonych nasion.
Przyjmuj 2-3 razy dzien-
nie po lyzeczce.
[EYT=2a] Badania po-
twierdzaja, ze dziata
ochronnie na komérki wa-
trobowe. Wspomaga regenera-
cje i prace organu oraz wspiera

- produkcje z6lci, ktéra odgrywa

kluczowa role w procesach

Tu-

reccy naukowcy dowiedli,
ze u krolikéw przyprawa
ta zapobiega widknieniu

i marsko$ci watroby skutecz-
niej niz witaminy C i E oraz

selen. Z kolei w Egipcie na Uni-

wersytecie Assiut badano wplyw jej
nasion na ochrone organu zatruwa-
nego otowiem. Okazalo sie, iz zwie-

-
.

@ takze wsplefa funkcje™

BCM-95°

trawienia. Ekstrakt z lisci kar-
czocha zmniejsza tez ilosé
tluszczu w watrobie. Tablet-
ki z nim kupisz w aptece'*.

ZDROWY STYL ZYCIA

rzeta na diecie z ich dodatkiem miaty
mniej uszkodzona watrobe oraz lepsze
wyniki biochemiczne i histopatolo-
giczne niz grupa kontrolna niewspo-
magana nasionami czarnuszki®.

To wyjatkowe
warzywo ma silne wlasciwosci z6t-
ciotwoércze. Od wiek6éw jest réwniez
pomocne w zastojach zélci, a takze
bywa stosowane w stanach zapalnych
watroby, kamicy zélciowej oraz klopo-
tach z woreczkiem zélciowym. Zdaniem
uczonych z wegierskiego Narodowego
Instytutu Bezpieczenstwa Zywnosci
i Zywienia sok z tej roéliny skutecznie
chroni watrobe przed sttuszczeniem'®.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Kropla piekna

Oleje roslinne to prawdziwe skarby natury,
ktdére od wiekodw wspierajg pielegnacje skory i wiosow

ogate w witaminy, kwasy
thuszczowe i antyoksydanty,

wzmacniaé oraz chronié¢ przed

szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi.
Sa sktadnikami wielu kosmetykéw, ktére

mozesz kupi¢ w sklepie, ale réwnie

tatwo mozesz przygotowac je samodziel-

nie. Kazdy z nich ma unikalne wlasci-
wosci. Podpowiadamy, jak dobra¢ olej

do swoich potrzeb i jak najdiuzej cieszy¢

sie pieknym i mtodym wygladem.

OLE] KOKOSOWY
NIERAFINOWANY

0d wiekdw byt stosowany jako $rodek
nawilzajacy przez mieszkancéw
tropikéw. Badania kliniczne potwierdzity
madros$¢ ludowa. Okazato sie, ze olej
kokosowy tagodzi objawy choréb skéry
i nawilza ciato. Kiedy juz naukowcy
docenili jego walory, kwestig czasu
stalo sie stosowanie go w rozmaitych
kosmetykach stuzgcych do pielegnacji
ciata. Jest bardzo cenionym, delikatnym
emolientem, ktéry czesto znajduje
sie w skladzie preparatdéw dla dzieci.
Doskonale sprawdza si¢ bowiem
w profilaktyce atopowego zapalenia
skory (AZS)’. Nie powoduje alergii
i podraznien. Polecany jest dla oséb
z bardzo suchg, pekajaca i tuszczaca sie
skora. Pomaga fagodzic uczucie suchosci,
szorstkosci, pieczenia, a takze przywraca
wiasciwy poziom nawilzenia. Na wlosach
tworzy ochronng warstwe, chroniac
je przed przesuszeniem i tamliwoscig“.
Zamyka tuski witoséw i sprawia,
Ze staja sie one gladkie i blyszczace.
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potrafig nawilza¢, regenerowac,

OLE] ARGANOWY

Nazywany jest ,,ptynnym ztotem”
ze wzgledu na swoje wyjatkowe
wiasciwosci pielegnacyjne i trudny
proces pozyskiwania. Tradycyjnie
wytwarza sie go recznie, co moze zajac
nawet kilka dni. Zawiera duze ilosci
witaminy E i kwasow ttuszczowych,
ktdre regeneruja skore i wiosy, a takze
chronig przed dziataniem wolnych
rodnikdw. Zawiera takze polifenole,
tokoferole, sterole, skwalen i alkohole
triterpenowe. Codzienne miejscowe
stosowanie zmiekcza i poprawia
elastycznosc skory . Poprawia
naturalng zdolno$¢ do utrzymania
wody, a co za tym idzie, nawilzenia
skory. Jest skuteczny w tagodzeniu
oparzen drugiego stopnia.

Blyszczace pasma

Zmocz wtosy, odcisnij recznikiem
nadmiar wody i delikatnie je rozczesz.
Na lekko wilgotne naktadaj réwnomiernie
olej kokosowy, az wiosy przestang
go chiongc (ok. 2-3 tyzeczki). Owin
gtowe cieptym recznikiem i zostaw
na kilku godzin. Nastepnie umyj wiosy
naturalnym, delikatnym szamponem.

Kuracja na skorki

Olej kokosowy wtarty w skorki przy
paznokciach zmiekczy je i poprawi
ich kondycje. Pomoze réwniez
na zrogowacenia na pietach — nasmaruj
wieczorem w wysuszong i pekajaca skére
stdp i pozostaw na noc. Zabieg mozesz
powtarzac co wieczdr, az do skutku.

0dzywczy peeling do ciata

Wymieszaj 3 tyzki cukru trzcinowego,
2 tyzki oleju arganowego z tyzeczka soku
z cytryny. Nat6z peeling na wilgotng
skore ciata, masuj kolistymi ruchami
przez kilka minut, sptucz ciepta woda.
Usuniesz martwy naskérek, a olej
arganowy nawilzy i zmiekczy skore.




Bursztyn i zywe mumio

dla Twoich wtosow i skory

NOWY
WYMIAR
PIELEGNACIJI!

Bursztynowe Perfumy Damskie MOLLY 24

— SOLEIL {50 ml)

Eau de Parfum - Dame (W) Parfum verse dla
kohiet, inspirowane cieplem slonica | Swieza bryzg
morska. Delikatne i eleganckie nuty zapachowe,
ktdre doskonale podkresla kobiecg osobawosd,

Bursztynowe Perfumy Meskie BARRY 22

- AVENTURA (50 ml)

Eau de Parfum - Man (M) Parfum verse dia
mezczyzn, idealne na kazda okazje. Zapach
owyrazistych nutach, bursztynu | jodu, ktory dodaje
pewnascl siebie | podkresla meska charyzme.

Luksusowy peeling do ciala z bogactwem
naturalnych olejow, ktore pomagaja zrewitalizowac,
zlagedzic podraznienia | wygtadzic Twoja skare.
Skutecznie usuwa martwy naskorek, pozostawiajac
skare jedwabiscie gladka | odswiezona, Zawarte

w nim Zywe Mumio | pyt bursztynowy regenaruja
skare, porostawiajac ja doskonale nawilzong.

Krem - peczuj wspanialg moc Zywego Mumio tej
naturalnej substancji, cenionej za swoje wlasciwaoici
regeneracyjne | pielegnacyjne, szczegolnie w kosmetykach
dla wrazliwej skary. 5zybko sie wehlania, doskonale nadaje
sie da codzienne| pielegnacji Twojej twarzy i calego ciala.

ik

Szampon do wlosow - z Zywym Mumio

i sproszkowanym bursztynem oraz kozim mlekiem
nawllzy skare glowy oraz odzywi | wemocni wiosy
od cebulek @z po konce. Delikatne srodki czyszczace

I i
eliminuja zanieczyszczenia, podezas gdy Zywe Mumio s -
zregeneruje wlosy, praywracajac im elastycznosd,

}  Amber Dust - to wysokie] jakosd pyl bursztynowy
| pozyskiwany z mielonego na zimno bursztyniu
baltyckieqo klasy A+++ (sukcynit). Jeao wiasciweosc AN
b L &

zdrowotne doceniano juz od wiskdw, a bogactwo kwasu
bursztynowego sprawia, Ze polyczony z Zywym Mumio
sprawdza sie jako idealny dodatek do kosmetykow,
H}'L:  zwigkszajac ich skutecznosé. Swietnie sprawdzi sie )
| Jako skiadnik peelingdw, szamponow, czy kremow, il
,ﬁ' nadajac skorze swiezodd | zdrowy wyglad.

s :
.". Zl Swieca sojowa zapachowa - wykonana 2 certyfikowanego
0 wosku sojowedo bez GMQ z dodatkiem naturalnych
'f:_r‘  brytek bursztynu. Kupujac Ja, nie tylko zyskujesz diuzszy
- czas palenia, ale takze dbasz o srodowisko. Jej pachnacy
~ plomien, wypeini na diugo pomieszczenie, Swiszym,
. kojgcym zapachem, tworzac preytulny i relaksujgcy
| nastrd). To idealny nastrojowy bukiet dla arematerapii,

»
o Zywe Mumie - ta skalna zywica peina dobroczynnych

F.':‘-_' skladnikdw skutecznie wzbogaci sktad kazdego kosmetyku.

- Wystarczy dodad 0.5 g mumio do 20 g kremu lub

A

3 "‘i‘ o
',_

Uzyﬁkﬁlasmy ﬁkc-ap! ‘._.;
Rzetelng] Firmy i?.
" T

E RZETELNA Firma

e 300 ml ulubionego szamponu, by zyskad odmibadzajacy,
oczyszczajacy i regenerujacy preparat. Modesz 1e2 o
rozpucid go wwodzie, ktore] uzyjesz to plukania ust

lub jako toniku do twarzy.



https://mumiozywe.gsm.pl/
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl

OLE) Z WIESIOLKA

Ten ttuszcz bogaty w kwasy ttuszczowe
omega-6, w tym kwas linolowy i gamma-
linolenowy (GLA), wspomaga regeneracje
naskorka, tagodzi podraznienia
i poprawia elastycznos¢ skory. Nawilza
i ujedrnia, chroniac ja jednoczesnie
przed uszkodzeniami i pomagajac
W utrzymaniu prawidtowej bariery
lipidowej. |est idealny dla cery suchej,
wrazliwej i sktonnej do tradziku, poniewaz
reguluje wydzielanie sebum. Dziata
przeciw$wigdowo i przeciwalergicznie,
wiec sprawdza sie w leczeniu tradziku,
pokrzywki, tuszczycy oraz egzemy®.
Na witosy olej z wiesiotka dziata
wzmacniajaco - nawilza je i zapobiega
tamliwosci oraz rozdwajaniu koricéwek.
Regularnie stosowany pomaga
zmniejszy¢ wypadanie wloséw i wspiera
ich wzrost. Mozna go stosowac jako
serum na koricéwki, dodatek do masek
lub wcierke do skory glowy.

OLE] LAWENDOWY

Sprawdza sie doskonale w aromaterapii
i kosmetyce. Zawiera liczne zwiagzki aktywne,
takie jak linalol i octan linalilu, ktére
dzialajq antyseptycznie, przeciwzapalnie
oraz regenerujgco. Dzieki nim wspomaga
'x,\ pielegnacje skéry problematycznej,
tradzikowej i wrazliwej, przyspieszajac

gojenie sie ran, tagodzac podraznienia oraz

zmniejszajgc widocznos$c blizn i przebarwien?®
Na wtosy wptywa wzmacniajaco dzieki
zawartosci terpendéw, ktére poprawiajg
krazenie w skdrze glowy, wspierajac
wzrost wtoséw i ograniczajac ich
wypadanie. Olej lawendowy moze by¢
stosowany jako dodatek do szamponéw
i masek, ale takze do olejowania pasm.
Ma delikatny, uspokajajacy zapach.

OLE] KONOPNY

Wyttaczany na zimno z nasion konopi siewnych jest
bogaty w kwasy omega-3, omega-6 i kwas oleinowy,
proteiny, aminokwasy, mineraly, witaminy, fitosterole
oraz fosfolipidy. Zabezpiecza skore przed utratg wilgoci
i poprawia jej nawilzenie’. tagodzi stany zapalne
towarzyszace atopowemu zapaleniu skéry, egzemie
i tuszczycy. Reguluje wydzielanie sebum i dziata
wspomagajgco w leczeniu tragdziku, przypadtosci,
ktora czesto dotyka réwniez osoby dojrzate.

Jest doskonatym preparatem antyagingowym. Dziala
nattuszczajgco i wspomaga usuwanie obumartych
komorek®. Zabezpiecza przed zanieczyszczeniami

Z powietrza, poprawia koloryt, ukrwienie i elastycznos¢

Dezodorant w kremie

Przygotuj 2 tyzki sody oczyszczonej,
2 tyzeczki maki ziemniaczanej,
2 tyzki oleju kokosowego, 2 tyzki oleju
winogronowego, 5 kropli olejku
lawendowego i 2 krople olejku
mietowego. Wszystkie sktadniki
wymieszaj, az sie potgcza. Tak
przyrzadzony kosmetyk przetéz
do zakrecanego stoiczka, zeby
dtuzej zachowat trwatosc.
Przechowuj w lodéwce. Gdy Twoj
antyperspirant juz sie schtodzi,
nanos$ odrobine kremu na skoére
pod pachami, pod biustem czy
w pachwinach. Soda oczyszczona
doskonale wchtania zapachy, a maka
ziemniaczana petni role talku i nie
zatyka poréw. Olejek lawendowy
dziata bakteriobdjczo i zapobiega
powstawaniu przykrego zapachu.

Zwalcz
tradzik

Wymieszaj olej konopny
z olejem kokosowym
w stosunku 1:1. Dodaj

kilka kropli olejku
z drzewa herbacianego.
Uzywaj do smarowania
twarzy z problemami
skérnymi.

skory. Zapobiega tworzeniu sie zmarszczek.
Olej konopny, po otwarciu najlepiej
przechowuj w loddwce.

Odprezajaca kapiel

4 tyzki rumianku zalej 2 szklankami

= zimnego mleka i doprowadz
! 15- do wrzenia, zdejmij z ognia, dodaj
'} & 2 tyzki miodu i 2 laski cynamonu.
3 E Odstaw na 20 min, nastepnie
wywar przecedz i wlej do wanny
z woda. Na koniec dodaj kilka

kropli olejku lawendowego, ktéry

dziata uspokajajaco i relaksujgco.

tr
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Maska na wtosy

Potacz olejki: 4 tyzki konopnego, 1 tyzke rycynowego
i 2 tyzki kokosowego (lub oliwy z oliwek). Wymieszaj
i lekko podgrzej, np. w kapieli wodnej. Gdy bedzie
ciepta, wmasuj we wtosy i skére gtowy. Owin glowe
folig, a nastepnie cieptym recznikiem. Po 3 godz. sptucz
maske i umyj wtosy delikatnym szamponem.

Profesjonalne

produkty daja
profesjonalne
efekty

OLE) Z OPUNC]I FIGOWE]

Ma w sobie catg game kwaséw ttuszczowych, aminokwaséw
i antyoksydantéw. Zawiera witaminy E, A, C, B1i B6. Dodajmy
do tego, ze w owoc opuncji jest Zrodtem substancji zwanej
Opuntia G. Ma ona wtasciwosci przeciwzmarszczkowe?®.

Olej z tego sukulentu intensywne nawilza i regenerujace
uszkodzony naskérek. Wspomaga gojenie, tagodzi zaczerwienienia,
stany zapalne i podraznienia skéry. Wygtadza skére oraz
poprawia jej elastycznosc i jedrnosé. Reguluje prace gruczotéw
tojowych i wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne. Polecany
jest do pielegnacji skéry ttustej, mieszanej i tradzikowe;j.
Olejek z opuncji figowe] to znakomite serum na zniszczone korncéwki
wioséw. Skutecznie chroni je przed rozdwajaniem i uszkodzeniami.
Ponadto wzmacnia pasma, regeneruje i dodaje im miekkosci oraz blasku.

CZY WIESZ, ZE...

olejkiem z opuncji mozesz wzbogacac sklepowe
kremy do twarzy, maski i odzywki do wioséw?

REKLAMA

eprasa.pl 9a




OCZYMLEKARZE... _ : OLE' Z OGGRECZNIKA
- LEKARSKIEGO

Jest bogatym Zrodtem kwasdow
omega-6, niezbednych do odpowiedniego
nawilzenia skory i zwiekszajacych jej
elastycznosé. Nalezy do nich kwas gamma-
linolenowy, ktéry zmniejsza stany zapalne
w organizmie i objawy alergii'°. Podany doustnie

przechodzi do skéry wiasciwej, wzmacnia :
ja i zapobiega nadmiernej przezskérnej utracie .
wody, chroni przed przepuszczaniem z zewnatrz \
alergendw, toksyn, grzybow, bakterii. \
Miejscowe stosowanie oleju z ogérecznika
poprawia stan skdry u niemowlat i dzieci \

z tojotokowym zapaleniem skory lub AZS™.

Serum do cery
mieszanej i ttustej

Zmieszaj na dtoni zel aloesowy R : oliwy pomoga w walce
i olejek opuncjowy w stosunku ' : z tradzikiem. Przygotowuj

Wiasciwosci oczyszczajace

1:1. Nastepnie nanie$ na twarz. - mieszanke oliwy
Delikatnie wklep w skoére. i 1 z oliwek z kilkoma

A ' kroplami olejku z drzewa
L, herbacianego, ktéry
' stynie z duzej aktywnosci
przeciwdrobnoustrojowej*.
Stosuj punktowo
na niedoskonatosci.

OLE] Z ROKITNIKA

Jest idealnym wyborem dla suchej, zniszczonej skéry i wioséw, ktére potrzebujg
intensywnego odzywienia. Jego wyjatkowe wtasciwosci wynikajg z wysokiej
zawartosci witamin A, C, E i K oraz kwaséw ttuszczowych omega-3, -6, -7 i -9. Zawiera
ok. 35% rzadkiego i cennego kwasu oleopalmitynowego, skiadnika ttuszczu
skérnego, znanego ze swojej zdolnosci do wspierania regeneracji tkanek
i przyspieszania gojenia sie ran’’. Dzieki obecnosci beta-karotenu dziata
przeciwstarzeniowo, wspomagajac produkcje kolagenu, uelastycznia i intensywnie
regeneruje skore oraz chroni przed dziataniem wolnych rodnikéw.
Stosowany na wiosy nawilza je i odbudowuje ich strukture, wzmacnia
cebulki, zmniejsza tamliwos¢ oraz nadaje im potysk.
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OLIWA Z OLIWEK

To bezcenne zrédto sktadnikow
odzywczych. Polecana jest do kazdego
typu cery, zaréwno suchej, mieszanej, jak
i thustej. Zawiera witaminy A, E, F, ktére
dziatajq na skoére odzywczo i tagodzaco.
Sprawia, Ze staje sie ona miekka,
jedrnai gtadka oraz utrzymuje
wiasciwy stopien jej nawilzenia®.
Bogata w naturalne przeciwutleniacze
oliwa skutecznie zwalcza oznaki
starzenia sie. tagodzi podraznienia
i zaczerwienienia przesuszonej
skory, zapobiega pekaniu. Jest
réwniez doskonatym srodkiem
regenerujgcym wiosy i paznokcie.
Sprawdzi sie takze do demakijazu,
usunie nawet wodoodporny tusz®>.

CZYWIESZ, ZE...

Niektdrzy producenci oliwy z oliwek
oznaczaja na opakowaniu réwniez
jej kwasowosc¢ - im jest nizsza,
tym lepsza jako$c¢ produktu.

Z kolei oznaczenie literami DOP

(z wioskiego Denominazione
di Origine Protetta) oznacza, ze dany
produkt zostat wyprodukowany,
przetworzony i przygotowany
w Scisle okreslonym regionie oraz
zgodnie z tradycyjnymi metodami.

. Clin. Interv. Aging. 2015;10:339-349

. Ostomy Wound Manage. 2016 Mar;62(3):26-34

. Int ] Dermatol 2014; 53(1):100-8; | Tradit

Complement Med. 2018 Jan 17;9(1):5-14

. | Cosmet Sci 2011; 62:203-7

. Dermatitis 2016 Nov/Dec;27(6):325-332

. Arch. Dis. Child., 75, 1996, 494

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

. Kowalczyk B. Fitoterapia w tuszczycy. Panacea

2008; 3(24):22-4

. Jedrzejko K, Kowalczyk B, Bacler B. Rosliny

kosmetyczne. Wyd Slagska Akademia Medyczna,
Katowice 2006; 147

10. Clin Dermatol. 2010 Jul-Aug;28(4):440-51

11. Acta Derm. Venereol. 1993; 73:18-20

12. B. Frohn: Oliwa z oliwek dla zdrowia i urody, Bauer-
Weltbild Media, Warszawa 2006

13. T. Lofthouse: Oliwa: r6zne rodzaje oliwy i jej
zastosowanie, Wydawnictwo K.E. Liber, cop.,
Warszawa 2008

14. Clin Microbiol Rev. 2006 Jan;19(1):50-62

15. Food Res. Int. 2011;44:1718-27
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Serum Anti Age iolej
z opuncji figowej Bio Agadir

Serum Anti Age

Najskuteczniejsze serum zawierajace

w swoim skladzie drogocenne i najlep-
sze w profilaktyce przeciwstarzenio-

wej oleje, to wlasnie serum Anti-Age

Bio Agadir! Jego wyjatkowos¢ polega

na kompleksowym dziataniu zawartych
w skladzie serum najwarto$ciowszych
olejéw kosmetycznych, ktére skupiaja
calag moc bogatych w substancje odzyw-
cze i nawilzajace sktadnikéw. W kom-
pozycji serum znajdziemy: olej z nasion
z opuncji figowej, mleczko pszczele,
miédd, olej arganowy, olej z pestek wino-
gron, olej jojoba, olej z nasion ogoérecz-
nika, olej z wiesiolka, olej z owocow
rozy rdzawej i olej z kwiatow geranium!
Sktadniki te rewitalizujg komoérki, dzia-
Tajac ujedrniajaco na skére i zapewniaja
natychmiastowy efekt jej napiecia! Ko-
smetyk poprawia elastyczno$¢ i jedrnosé
skory, dajac jej ochrone i odzywienie.
Jego plynna i lekka konsystencja szybko
sig wchilania, tworzac efekt drugiej skéry.
Serum wygladza i nawilza sucha i znisz-
czong skére. Kosmetyk nie zawiera olej-

kéw eterycznych, wiec jest odpowiedni
dla skdry wrazliwej oraz kobiet w cigzy.
Od pierwszego tygodnia stosowania
skora jest bardziej promienna, jedrna

i wyglada mlodziej! Serum zapewnia
nawilzenie, odzywienie, dotlenienie,
regeneracje i ochrone skory. Spraw-

dzi sie dla kobiet w kazdym wieku!

Olej z opuncji figowej Bio Agadir
Wyjatkowy olej z opuncji figowej po-
zyskiwany z pestek opuncji figowej

z pierwszego ttoczenia. Jest to olej

o najsilniejszym dziataniu prze-
ciwzmarszczkowym posréd wszystkich
olejow kosmetycznych dostepnych

na rynku. Olej Bio Agadir pochodzi

z marokanskich, ekologicznych upraw
organicznych. Jest on rozlewany

w Maroku i co wazne nie zawiera
domieszek innych olejéw, co potwier-
dzaja restrykcyjne certyfikaty Ecocert
oraz USDA! To wlasnie wyrdznia olej

z opuncji Bio Agadir, ktéry jest jed-
nym z nielicznych olejéw z gwarancja
oryginalnosci! To jeden z najlepszych

Producent: Bio Agadir Maroko
Dystrybutor w Polsce: Interpromo, Nowy S3cz, ul. Lwowska 25/10, tel. 512370470

www.bioagadir.pl
Kupisz w sklepie www.domiuroda.pl
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na $wiecie olejéw z opuncji figowej,

co przeklada sie na jego niesamowicie
skuteczne dzialanie przeciwzmarszcz-
kowe, nawilzajgce i ujedrniajace skére!
Sprawdzi sig w przypadku cer suchych
i dojrzatych, aby poméc odbudowacd
warstwe hydrolipidows skory, a tak-

ze w przypadku mtodszych cer, dla
0s6b szukajacych naturalnego i sku-
tecznego kosmetyku nawilzajacego!

Sposoby stosowania
Zaréwno serum, jak i olej z opuncji
figowej mozna stosowac solo lub w po-
taczeniu z innymi kosmetykami.
Stosujac sam olej, pamietaj, zeby
nie wmasowywac go na suchg skére.
Wezeéniej nalezy ja zwilzy¢ i dopiero
wtedy aplikowa¢ olej. Kosmetyki moz-
na polaczy¢ z kwasem hialuronowym
lub ulubionym kremem. Pozwala to na
zwiekszenie ich wlasciwos$ci nawilzaja-
cych i ulatwia naktadanie. W przypadku
laczenia z innymi kosmetykami nie
ma konieczno$ci wczedniejszego zwilza-
nia twarzy. Dbajmy o cere naturalnie!



http://www.bioagadir.pl
http://www.domiuroda.pl

PRZEGLAD...

Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu

- $w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

AD R D »

Ztapat katar Katarzyne...

Zielarze radzg, jak ztagodzi¢ te nieprzyjemna dolegliwosc i udrozni¢ nos

Zapalenie §luzéwki nosa spowo-
dowane wirusowym zakazeniem
najczes$ciej objawia sie uczuciem
swedzenia, drapania w nosie
i kichaniem, po czym nastepuje
wzmozenie wydzielania wod-
nistego plynu z nosa, ktéremu
towarzyszy bél glowy, trudnosci
w oddychaniu, czesto Izawienie.
Katar ma 3 fazy. W pierwszej
obrzekowej — uwalniane sg me-
diatory stanu zapalnego i blona
§luzowa zaczyna nabrzmiewac.
W drugiej — nazywanej wysie-
kowa — rozszczelniaja sie na-
czynia krwionoéne i zaczynamy
mie¢ wodnisty katar. W trzeciej
- naciekowej — gdy komérki
odpornosciowe organizmu za-
czynaja naplywac do nosa, katar
zmienia si¢ w §luzowo-ropny.
Moéwi sie, ze leczony trwa
7 dni, a nieleczony tydzien i co$
w tym jest. Jezeli katar jest spowo-
dowany infekcja, mozemy go jedy-
nie leczy¢ objawowo, wspomagajac
prace ukladu odpornosciowego.
Warto wtedy dba¢ o nawodnienie
organizmu. Wydzielina z nosa musi
by¢ uplynniana, dlatego zaréwno
dzieci, jak i dorosli, gdy maja katar,
musza duzo pi¢. Tym bardziej ze,
gdy mamy zatkany nos, czesciej
oddychamy przez usta, co prowadzi
do wysuszenia §luzéwki i utraty
wody. Nie zapominajmy tez o re-
gularnym wietrzeniu mieszkania.

a&‘«
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Jesli natomiast katar zostal wy-
wolany przez uczulenie, mozemy
sprébowaé zredukowac reakcje
alergiczna i w ten sposéb dopro-
wadzi¢ do obkurczenia blony
§luzowej i zahamowania wysigku.

W obu przypadkach objawy do-

legliwosci pomoga zlagodzi¢ ziota.

Kuracja ojca Sroki
Zmieszaj
100 g owocow
rozy z 50 g kory
wierzby i kwia-
tu lipy. Do- |
daj do nich |
po 20 g kwia- ) “
téw bzu czar-
nego i stonecznika oraz ziela
wigzéwki. Dobrze wymieszaj,
wsyp lyzeczke na szklanke wrzat-
ku i naparzaj pod przykryciem
30 min. Nastepnie przecedz. Pij
gorace, oslodzone tyzka soku
malinowego 2-3 razy dziennie.
Franciszkanin radzil réw-
niez, by w czasie przezigbienia
jes¢ cytryny, natke pietruszki,
czarnej porzeczki oraz dzem
z malin. Ponadto zalecal:
1.czeste zmiany prze-
poconej bielizny;
2.wstawienie do pokoju chore-
go geranium w doniczce;
3.spalenie zuzytych chusteczek
higienicznych, by unikna¢ roz-
przestrzeniania sie zarazkow.

Kuracja parowa

W zlagodzeniu

kataru pomocne ,
moga okazac sie .

inhalacje. Dziataja 14 e
one bowiem silnie “
bakteriobéjczo oraz
przywracaja stopniowo droznosé
nosa i utatwiajg oddychanie.
Ojciec Sroka proponowal prze-
prowadzaé je w nastepujacy spo-
séb. Na szklanke wrzgcej wody
daj 3-5 kropli olejku dla dzieci
albo 8-10 kropli dla dorostych.
Mozesz uzy¢ olejku sosnowego,
eukaliptusowego lub ich mie-
szanki. Przykryj szklanke lejkiem
i przez skierowany do gory waski
otw6r wdychaj pare najpierw
ustami, a potem kolejno prze-
wodami nosowymi. Inhalacje
powtarzaj 1-3 razy dziennie,
zaleznie od nasilenia choroby'.

Goralski oktad

Andrzej Zak w swo-
jej ksigzce przyta-
cza sprawdzony
ludowy przepis.
Zagniec¢ 2 tyzki
stofowe maki zyt-
niej ze stolowa
tyzka miodu. Dodaj 2 tyzki
soku z cebuli lub tyzke sto-
towsq soku z czosnku. Dobrze
wyr6b mase i przyléz ja na
zatoki czotowe, przynosowe




i szczekowe. Oklad utrzymuj na twa-
rzy i czole przez 15-20 min. Po za-
biegu zmyj twarz ciepla woda®.

Mieszanka

ziotowa

z pelargonia

Przeorysza z Bingen |

polecala te mieszan- [

ke na caty zesp6t

objawéw grypowych

takich jak katar, kaszel, chrypka, béle

glowy po infekcjach wirusowych itd.
Zmieszaj 30 g proszku ze szlachetnych

pelargonii, 20 g proszku z bertramu.

10 g proszku z gatki muszkatolowe;j.

Gdy masz katar, trzymaj proszek przy

nosie i wdychaj jego zapach. W przy-

padku bélu glowy, ktéry moze towa-

rzyszy¢ infekcji, posyp 3 szczypta-

mi proszku z odrobing soli kromke

chleba lub jedz go prosto z reki®.

Ziota na katar
sienny

Ojciec Klimuszko zale-
ca przygotowanie mie-
szanki ziolowej. Wez
po 50 g ziela fiotka r "
tréjbarwnego, Swietli-
ka, dziurawca, skrzypu
polnego, tasznika, bylicy i bukwicy oraz
tyle samo owocéw kolendry, lisci pokrzy-
wy, kory kruszyny i klgcza perzu. Wszyst-
ko dobrze wymieszaj. Kopiastg tyzke sto-
fowa zi6t zalej szklanka wrzatku, przykryj
i zostaw na 3 godz. Po tym czasie prze-
cedz, lekko podgrzej. Pij 3 razy dziennie
po szklance na 20 min przed positkiem®*.

Zalecenia ojca
Klimuszki

Zakonnik osobom
cierpigcym z powo- |
du kataru siennego {
proponuje spacery L

. 3. DrWighard Strehlow ,,5w. Hildegarda z Bingen.

nad morzem lub przynajmniej space-
Ty wieczorem na §wiezym powietrzu.
Ponadto radzi unikaé noszenia ubran
ze sztucznych materialéw oraz sto-
sowania §rodkéw chemicznych*.

Gorczycowa
kuracja

Na 2 kawalki flaneli
nasyp gar$¢ zmielo-
nego nasienia gor- |

czycy bialej. Owin e
nimi stopy i naciagnij

skarpety. Sciagnij

po 2 godz., ponownie zal6z skarpety

i zacznij szybko chodzi¢ w miejscu,
pobudzajac krazenie krwi w stopach.
Zabieg najlepiej przeprowadzi¢ wieczo-
rem. Zdaniem Andrzeja Zaka, gdy tak
zrobisz, rano, obudzisz sie bez kataru®!

Wino z szanta
Swieta Hildegarda
uznawala je za reme-
dium na przeziebienie
i grype oraz towa- |

rzyszace im objawy, ‘ e
takie jak katar, kaszel
czy chrypka. By je
przygotowacé, potrzebujesz: 10 g szanty,
30 g ziaren kopru wloskiego, 30 g koperku
ogrodowego, 30 g dziewanny, 1 1 wina
Kabinett (to niemieckie wino QmP z cat-
kowicie dojrzatych winogron, ktére leza-
kowato 6-7 lat). Zmieszaj ziota, a potem

3 tyzki mieszanki ziotowej gotuj w winie
przez 3-4 min. Nastepnie odcedz i prze-
chowuj w termosie. Pij 1-3 filizanek
dziennie. Specyfik mozesz tez podawaé
dzieciom, jednak wtedy dawkowanie jest
nieco inne. Maluchom do 6. r.z. poda-
waj 3 razy dziennie lyzeczke, a dzieciom
do 12. r.z. 3 razy dziennie tyzke napoju.
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Wiele powszechnych schorzen fizycznych,

psychicznych i emocjonalnych ma podobna

przyczyne: nadmiar lub niedobdr jednego badz
wiecej mineratéw — donosi Cate Montana

eather Kneale pochodzi z rodziny zwigzanej z me-
dycyna. Pierwszym krokiem w jej karierze byta
praca jako zarejestrowana terapeutka oddecho-

wa na oddziale oparzen szpitala dziecigcego Shri-
ners w Sacramento w Kalifornii w USA. Tam nabawita

sig infekcji bakteryjnej, ktéra zaatakowala ptuca.

Wkroétce objawy astmy byly tak wyniszczajace, ze ko-
bieta ledwo mogla pracowac. Jednak poniewaz byta wtedy
w ciazy, lekarze zbagatelizowali jej dolegliwosci jako zale-
dwie niepozgdane dziatania hormonéw cigzowych.

— Po urodzeniu cérki prawie nie mogtam wstawac z t6zka.
Ciagle chodzitam do lekarzy, a oni wciaz przepisywali mi te
wszystkie antybiotyki i twierdzili, Ze prébki mojej plwo-
ciny sg nieprawidlowe. W koncu lekarz zdiagnozowat
u mnie zapalenie pluc wywolane przez Aspergillus.
W tamtym momencie powiedzial: ,Wdrozono juz
wszystkie antybiotyki i zabiegi, ktére by pomo-
gly”, a potem dodatl co§ w tym stylu: ,Prosze
uporzadkowaé swoje sprawy. Zostalo Pani
kilka miesiecy zycia”. Moja cérka miala wte-
dy prawie 2 miesigce — opowiada Kneale.
Kobieta znalazla lekarza, ktéry wy-
konat analize pierwiastkowa wlosa.

— Poddawatam sie tak wielu badaniom
krwi. Wszystkie wykazywaly, ze wszyst-
ko jest w normie. Jednak moja pierwsza
analiza wlosa byta alarmujaca. Moje

poziomy wapnia i magnezu we krwi
wykraczaly poza skale. Okazuje sie

jednak, ze tak naprawde nie mialam
wysokiego stezenia tych mineratéw

w organizmie. Padlam ofiarg tzw. bio-

niedostepnosci wapnia i magnezu.

Tak naprawde potrzebowalam za-

réwno wapnia, jak i magnezu.

/ Miatam tez bardzo niskie poziomy
sodu i potasu, co wskazywalo

eprasa.pl 9a4398ce53
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+— Wszyscy
potrzebujemy
16 witamin
i 20 aminokwasdw,
ale do optymalnego
funkcjonowania
genow potrzeba
44 pierwiastkow
— méwi John Bumpus”

na naprawde ostabione nadnercza
i prawdopodobnie problemy z tar-
czyca. Och, tak, bylo tez toksyczne
stezenie miedzi — wylicza Kneale.
Kobieta wdrozyta suplementacje
sktadnikéw mineralnych. 4 miesia-
ce p6ézniej kolejne przeswietlenie
w szpitalu wykazalo, ze jej pluca
sg catkowicie czyste. Zagrazajace
zyciu zapalenie ptuc ustgpito.

Potezne mineraty

Niewiele 0s6b zdaje sobie sprawe

z faktu, ze ok. 80% wszystkich funk-
¢ji organizmu zalezy od jego zdol-
nosci do utrzymania prawidlowe;j
réwnowagi mineralnej, ktéra umoz-
liwia mu wlasciwe dziatanie. Sam
magnez odpowiada za ponad 1 200
r6znych zachodzacych w ustroju
proces6éw. Poprawia napiecie mie-
$ni, rozluznia je i wspomaga ich
regeneracje po ¢wiczeniach, dziata
przeciwdepresyjnie, obniza poziomu
cukru we krwi, wspiera utrzymanie

wapnia w koSciach i uspokaja umyst.
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Objawy zaburzen rownowagi mineralnej

Ponizsze objawy mogq wskazywac na potencjalne zaburzenia réwnowagi,
ale jedynie badanie moze je potwierdzic.

WAPN

Niedobér (hipokalcemia
Boéle miesni, skurcze, konwul-
sje, odretwienie, mrowienie,
zmeczenie, skrajne zmecze-
nie, zaburzenia rytmu serca,
krucho$¢ paznokci, szorst-
kos$¢ wioséw. Bardzo niskie
poziomy moga powodowac
drgawki, arytmie i $mierc.
Nadmiar (hiperkalcemia)
Bdéle brzucha, wymioty, za-
parcia. Dlugotrwale wysoki
poziom moze ostabiac kosci
i prowadzi¢ do powstawa-
nia kamieni nerkowych.

MIEDZ

Niedobor Zmeczenie,
ostabienie, ogodlnie zte
samopoczucie, krucho$¢
kosci, utrata pamieci,
trudnosci z nauka, neuropatia
obwodowa i inne zaburzenia
neurologiczne, anemia, niski
poziom biatych krwinek,
niski poziom ptytek krwi.
Nadmiar Biegunka,
nudnosci, wymioty, béle
brzucha, béle glowy,
z6ttaczka, niewydolnos¢
nerek, metaliczny posmak,
anemia, uszkodzenie
watroby, niewydolno$¢
serca, uszkodzenie mézgu.

FOSFOR

Niedobor (hipofosfatemia)
Zapalenie stawdw, zme-
czenie, ostabienie miesni,
kruchos¢ kosci, préchnica
zebdw. Ma zwigzek z ni-
skim spozyciem biatka.

Nadmiar (hiperfosfatemia)
Niskie stezenie
wapnia we krwi.

MAGNEZ

Niedobor (hipomagnezemia)
Utrata apetytu, nudnosci

i wymioty, zmeczenie, osta-
bienie, dretwienie i mrowie-
nie, skurcze miesni, drgawki,
nieregularne bicie serca,
zmiany osobowosci, skur-
cze naczyn wiericowych.
Nadmiar (hipermagnezemia)
Cho¢ szacuje sie, ze 80% po-
pulacji $wiata cierpi na nie-
dobd6r magnezu, objawy jego
nadmiaru obejmujg ostabienie
miesni, dezorientacje, trud-
nosci w oddychaniu, arytmie
i nagle zatrzymanie krazenia.

ZELAZO

Niedobor Moze objawiaé

sie ogélnym ostabieniem

i zmeczeniem, sptyceniem
oddechu, przyspieszonym
biciem serca, bélem

gtowy, zimnymi stopami

i dtorimi, kruchoscia
paznokci i... bélem jezyka.
Nadmiar Nudnosci, wymioty,
béle brzucha, biegunka,
odwodnienie, niskie ci$nienie
tetnicze, szybkie bicie

serca, drgawki, uszkodzenie
watroby, $mierc.

SELEN

Niedobor Wypadanie
wioséw, nieptodnosé,
ostabienie miesni,
zmeczenie, mgta umystowa,
dysfunkcja tarczycy.
Nadmiar Wypadanie wioséw,

problemy Zotagdkowo-
jelitowe, uposledzenie
uktadu nerwowego, paraliz.

POTAS

Niedobér (hipokaliemia)
Wzdecia brzucha, nudnosci,
wymioty, zawroty glowy,
niskie ci$nienie tetnicze.
Nadmiar (hiperkaliemia)
Zmeczenie, ogdlne ostabienie,
nudnosci, wymioty, béle mie-
$ni, zaburzenia rytmu serca,
nagte zatrzymanie krazenia.

sop

Niedobér (hiponatremia)
Nudnosci, wymioty, bol
glowy, dezorientacja, osta-
bienie migéni, zmeczenie,
drazliwosé. W ciezkich przy-
padkach moze powodowac
drgawki, $pigczke lub $mier¢.
Nadmiar (hipernatremia)
Nadmierne pragnienie,
zmeczenie, dezorientacja,
skurcze miesni, drgawki,
wahania nastroju, $pigczka.

CYNK

Niedobor Wypadanie wioséw,
czeste infekcje, powolne
gojenie ran, utrata smaku

i wechu, biegunka, problemy
skérne przypominajace
egzeme, problemy z oczami,
opAznione dojrzewanie,
upos$ledzenie funkcji
poznawczych, zaburzenia
uktadu odpornosciowego.
Nadmiar Nudnosci, wymioty,
béle brzucha, biegunka,
objawy grypopodobne, utrata
smaku, niedobdér miedzi.



Na stronach internetowych o tematy-
ce zdrowotnej jest tez wiele niejasnosci
co do tego, ile dokladnie ,,niezbednych
mineral6w” potrzeba do optymalnego
funkcjonowania ludzkiego organizmu.
Niektérzy eksperci wymieniajg liczbe
12, inni — 15 lub 21. A jednak, jak wska-
zuje australijski naturopata i specjalista
w dziedzinie r6wnowazenia poziomu
mineratéw John Bumpus (mineralba-
lancing.org), jest ona znacznie wyzsza.

— Wszyscy potrzebujemy 16 witamin
i 20 niezbednych aminokwaséw, ale
szczerze mowiac, do optymalnego funk-
cjonowania genéw potrzeba 44 minera-
16w. Moim zdaniem mozna sie zatem po-
kusi¢ o stwierdzenie, ze jesli nasze geny
potrzebuja ich wszystkich, to moze nale-
zy je tez w calosci uwzgledni¢ w ramach
ogblnych rekomendacji — méwi Bumpus.

Niestety sktadniki odzywcze i mi-
neraly zawarte w glebach szybko sie
wyczerpuja. Ubozejg tez ich zapasy
w zywnosci, wiec suplementacja stala
sie koniecznos$cia. Zatem jakie mineralne
suplementy diety nalezy przyjmowac?
Wedlug Bumpusa jedng z podstawo-
wych rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby
kontrolowaé podaz mineraléw, jest
pobranie jakiej$ aplikacji zywieniowej
i wprowadzenie do niej wszystkich
spozywanych zazwyczaj pokarmoéw.

— Zrob to, a zobaczysz, czy spelniasz

minimalne wymagania, poniewaz wszyst-

kie te aplikacje uwzgledniaja zalecane
dzienne spozycie. To sg absolutnie mini-
malne akceptowalne poziomy. Jesli nie
osiggasz minimum w tym zakresie i nie
masz zadnych probleméw ze zdrowiem,
zacznij przynajmniej przyjmowac suple-
menty diety. Nawet metoda ,,wszystko
w jednym” i stosowanie og6lnej kombi-
nacji mineraléw jest naprawde dobre.
Moze to pozytywnie zadziataé. Jednak
jesli masz problemy zdrowotne, musisz
wybra¢ inny kierunek — radzi Bumpus.
Oczywiscie zdecydowana wiekszosé
ludzi na catym $§wiecie ma juz niedobor
niektérych z najwazniejszych mineratow,
takich jak magnez i potas, w organizmie.
A mniej istotne pierwiastki, takie jak
bor, lit i selen, sg dzi§ prawie nieobecne
w zywnos$ci. W rezultacie — aby poradzié¢
sobie z tysigcami codziennych niezbed-
nych funkcji — organizm musi zadowolié¢
sie tym, co ma. To wlasnie w ten sposéb
dochodzi do zaburzenia réwnowagi
mineralnej i rozwoju problemoéw.

— Organizm jest superinteligentny.
Jego zadaniem jest robienie wszyst-
kiego, co konieczne, aby$émy mogli
dalej zy¢. Powiedzmy, ze chce wypro-
dukowa¢ insuline. Wiadomo, ze jej
poziom reguluje cynk. A jesli nie
ma wystarczajacej ilosci cynku? Coz,
organizm moze, zamiast niego wyko-
rzysta¢ do produkcji insuliny Zelazo,
wiec robi wszystko, co moze, ale
pojawig sie pewne objawy cukrzycy,
poniewaz zelazo nie jest preferowanym
mineratem, ktérego potrzebuje. Innym
przykladem sytuacji, w ktdrej ciato
znajduje cze$ci zamienne, jest budowa
kosci. Moze wykorzysta¢ do niej alu-
minium, je$li nie ma wystarczajacej
ilosci wapnia, jednak pierwiastek ten
jest dos¢ miekki. W przypadku nieod-
powiedniej iloSci wapnia i aluminium
organizm moze tez do budowy kosci
uzy¢ olowiu. Moze i bedzie przestawiat
sie na wykorzystywanie dostepnych
mineral6w, ale ostatecznie zacznie
to powodowa¢ problemy. Wtedy ogdl-
na suplementacja przestaje dziala¢
i potrzebujesz pomocy — wyjasnia
Kneale, ktora jest teraz naturopatka,
specjalistka w dziedzinie réwnowa-
zenia poziomu mineraléw i wspét-
zalozycielkq kalifornijskiego osrodka
szkoleniowego Global Nutritional He-
aling (globalnutritionalhealing.com).

Odpowiedni test

Zar6wno Bumpus, jak i Kneale uwa-
zaja, ze najdokladniejsza mozliwa
oceng réwnowagi mineralnej orga-
nizmu, proporcji pierwiastkdw, ich
nadmiaréw i niedoboréw jest ana-
liza pierwiastkowa wlosa (ang. hair
tissue mineral analysis, HTMA).

— Zapewnia o wiele wiecej informacji
niz tylko ilo$¢ i réwnowaga mineraléw
w organizmie. Mata prébka wloséw
moze réwniez dostarczy¢ doktadnych
danych na temat aktywnos$ci nadner-
czy i tarczycy, tolerancji weglowo-
danéw, poziomu energii i przemiany
materii. Ukazuje nawet stan uktadu
odporno$ciowego — zapewnia Kneale.

Ponadto stosujacy HTMA specjalisci
moga doradza¢ pacjentom nie tylko
w kwestii wlasciwej suplementacji mi-
neralow, lecz takze tego, jakie pokarmy
spozywac i jakie witaminy beda odpo-
wiednio uzupetnia¢ sktad chemiczny
organizmu. Jednak to nie wszystko.

SINGULARIS®

zapm],'ﬁ](mwane pizez natyye

Cytrynian Magnezu
+ Cytrynian Potasu
+ Witamina B6

Preparal sawiera wysoka porcje
magnesl | polasd w posiac fatwi
preyswajalnego ovtrynianu oraz
witaming B&. To trio WSMomnaga
funkcjonowanie ukiadu nerwowesn
i utrzymanie prawidlowych funkcji
psychelogicenych, Magnez praveeynia
sig do zmniejszenia uczucio Emeczenia,
a wra 2 witaming Bé wspiera utreymanie
wlasciwego metabolizmu energetvernego.
Poras 2 kolei pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu micsni oraz zachowaniu
prawidlowego cidnienia krwi.

Suplement diety Cytrynian Magnezu
+ Cytrynian Patasu + Witamina
B6 Singularis Superior polecany

jest osobom doroshym i miodriery

powyEe] 12, roku zycia.

SINGULARES i vryjaskoma manhin dli wymagaieegn dlei
Wilild ma singnbards coan.pl § posaf nasne fome wybgkowe grmdskiy
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Od HTMA mozna oczekiwac
informacji zwrotnych na temat
wszystkich ponizszych kwestii:
Po-
ziom aktywnosci i proceséw
odzywczych (w tym wchlania-
nia) na poziomie komérkowym.
Mineraly sg niezbed-
ne do produkcji energii w komérkach.
Gdy zabraknie odpowiednich pierwiastkéw
lub dojdzie do zaburzenia ich réwnowagi, ko-
morki nie beda w stanie wytwarzaé energii
potrzebnej do utrzymania funkcji organizmu,
co moze skutkowaé skrajnym zmeczeniem.
Pokazuje, w jaki sposéb
organizm metabolizuje weglowodany i ttuszcze
oraz przeksztalca spozywane pokarmy w energie.
W analizie pierwiast-
kowej wlosa wyrdznia sie ok. 70 wzoréw wi-
zualnych, ukazujacych kombinacje pozioméw
mineral6w i proporcji miedzy nimi, ktére
ujawniajg reakcje na stres. Profil biochemicz-
ny Four Low jest np. powszechny, gdy stezenia
wszystkich 4 elektrolitéw (wapnia, magnezu,
sodu i potasu) sa nizsze od idealnych. W przy-
padku wzoru Four High poziom tych samych
elektrolitéw wykracza poza normalny zakres.
Mineraly, w tym mangan,
cynk i chrom, oraz ich stosunek do potasu
i sodu dostarczaja informacji na temat toleran-
cji glukozy i metabolizmu weglowodanéw.
3T Analiza pierwiastkowa wtosa ujawnia infor-
macje o funkcjonowaniu narzadéw i gruczoléw
w autonomicznym ukltadzie nerwowym, ktéry
reguluje mimowolne procesy, takie jak oddycha-
nie, tetno i trawienie. Szczegoly te sa przydatne
do oceny mozliwych probleméw z mézgiem, tar-
czyca, mig$niami, nadnerczami, nerkami, watroba,
$ledziong, zotadkiem, jelitem cienkim i grubym.
Test wykrywa tez neurotoksycz-
ne zatrucia metalami, np. miedzig i aluminium.
Nier6wnowaga mineraléw
ma bezposredni zwiazek z depresja, zaburzenia-
mi lekowymi, zmeczeniem, wahaniami nastroju,
zespolem nadpobudliwo$ci psychoruchowej z de-
ficytem uwagi (ADHD), fobiami, bezsennoscia,
zaburzeniami uczenia si¢ i wieloma innymi.

Emocjonalne przepetnienie

Zazwyczaj nie my$li sig o tym, Ze r6zne mi-
neraly maja r6zne emocjonalne powigzania

i oddzialujg na ludzkie zycie, ale tak wlasnie
jest. Bumpus wskazuje, ze kazdy pierwiastek
ma pewne wlasciwosci i cechy, ktére moga
wplywa¢é na czlowieka w odpowiedni sposéb,
zaréwno fizjologicznie, jak i emocjonalnie.
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Potencjalny wptyw mineratow

Poszczegolne mineraty
Ponizej przedstawiono kilka przyktadéw powigzan miedzy
mineratami a pewnymi emocjami i cechami osobowosci.

Wysoki poziom w or-
ganizmie jest zwigzany z objawami, takimi jak za-
pominalstwo, infantylnos¢ i demencja.

LEL TR AP EL [ L Wysoki poziom moze powodowac
upor, problemy z kontrola, widzenie lunetowe i agresje.

Minerat ten pomaga w stresie. Gdy jego poziom
jest niski, jesteSmy bardziej podatni na wahania nastroju. Gdy
jest wysoki, mozemy wytworzy¢ ,,skorupe wapniowq”, ktéra
stuzy do ochrony przed nadmierng stymulacjg, a jednoczesnie
obniza $wiadomos¢ i zdolno$¢ do budowy wiezi emocjonalnych.

Niski poziom powoduje wahania
nastroju, czesto zwigzane z hipoglikemia (niskim pozio-
mem cukru we krwi). Wysokie stezenie jest, co intrygu-
jace, oznaka wyczerpania zapaséw tego pierwiastka.

WP EETT LT Niski poziom moze ttumi¢ wrazliwos$¢. Wyso-
kie stezenie za$ — wywotac¢ sentymentalnos¢, dziecinne zachowa-
nie, strach, ekstremalne wahania emocjonalne, a nawet przemoc.

Niskie stezenie moze prowadzi¢ do ostabienia i braku
energii, podczas gdy wysokie — objawiac sie agresja i surowoscia.

Rte¢ — strach i zaburzenia rownowagi emocjonalnej

Nadmiar tego pierwiastka w organizmie wigze sie
z nadpobudliwoscia i uleganiem emocjom.

Istotne korelacje

Proporcje mineratéw, czyli ilosci pewnych pierwiast-
kéw w stosunku do innych, réwniez moga mie¢
wplyw na psychike. Oto kilka przyktadéw:

WESCHEET T BT EET Lekliwosé, posta-

wa obronna, frustracja, rozzalenie, nadmierne za-
martwianie sie, staba wola, poczucie nizszosci.

ysoki stosunek sodu do potasul\ (g )M Fl g

czywosc, czeste przekraczanie granic, agresja, upor.

W E S G ST L P4 Wysoki poziom emo-

cji, lek, ataki paniki, depresja, niepokdj.

ysoki stosunek cynku do miedzif:-\sE1i =R []s] (-0

sja, obnizony poziom emocji, poczucie udreki.



— Zelazo jest doé¢ mocne i moze by¢ calkiem sztyw-
ne, prawda? Jest jednak do$é reaktywne w poltgczeniu
z tlenem — utlenia sig i rdzewieje. Na tej samej zasa-
dzie osoby z naprawde wysokim poziomem zelaza
moga by¢ bardzo nieugietymi i bardzo reaktywnymi
jednostkami. Moga krzyczeé, mie¢ w sobie duzo zto-
$ci i wiele probleméw z watrobg — méwi Bumpus.

Zwraca réwniez uwage na to, ze po pewnym
czasie trwania programu réwnowazenia minera-
16w, gdy cialo, osobowo$¢ i emocje zaczynajg sig
zmienia¢, moze to by¢ do$é niekomfortowe.

— Réwnowaga mineralna danej osoby moze pokiero-
wac jej osobowoscia do punktu, w ktérym — gdy zaczyna
modyfikowaé pewne rzeczy — nie podoba sie jej to. Moze
np. cale zycie przezyla z zaburzeniami, przez ktére stata
sie bardzo cicha, powsciagliwa i skryta. Czesto jest sama
i sprawia jej to przyjemnos¢. A potem zaczyna popra-
wiaé poziomy sodu i potasu, dzieki czemu polepsza sie
funkcja nadnerczy, poziom energii wzrasta, a ona staje
sie bardziej ekstrawertyczna i zaczyna intensyfikowac
komunikacje z innymi. Nagle znajduje sie w sytuacjach,
ktérych tak naprawde nie lubi, poniewaz przyzwyczaita
sie do przebywania w samotnosci — wyjania Bumpus.

Jak twierdzi specjalista, r6wnowazenie minerat6w na-
prawde pozwala ludziom odkry¢ inne aspekty samych
siebie. Cynk jest np. éci$le powigzany z przodomézgo-
wiem, zdolnoscig do uzywania rozumu i logiki oraz
tworzeniem nowych pomysiéw. Jednak do prawdziwej
kreatywnosci potrzeba réwniez zaangazowania catego
moézgu ssakéw, w ktérym mocno dominuje miedz.

- Tymczasem zbytnia dominacja miedzi moze sprawi¢,
ze nawet najbardziej uwazna i kreatywna osoba bedzie
kaprysna i fatwo wpadnie w reakcje walki lub uciecz-

,Kazdy pierwiastek ma pewne
wiasciwosci, ktére mogag wplywac
na czlowieka w odpowiedni sposdb”

REKLAMA

ZI0tA 0JCA GRZEGORZA

Inflabon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
Polecany przy stanach zapalnych

=

- Ktacze kurkumy dziala przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli | zywica kadzidtowca
wspomaga zdrowie i elastycz-
nosc stawow oraz sciegien.
Ponadto ktacze kurkumy
oraz zywica kadzidtowea
wspomagaja zdrowie kosci.

« Iywica kadzidtowca wspomaga produkcje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

« Ktaze imbiru pozwala uniknac porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

« Kigcze kurkumy i kfacze imbiru wspomagaja funkcje ukladu
odpornosciowego. *

* Pebne informacie dotyczace produkty znajduf sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym leaju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el. 33867 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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. Angela Mitchell
Kobieta natrafita
na zagadnienia
analizy wtosa i row-
nowazenia mine-
ratéw, po tym, jak
jej roczny synek
v Philip rutynowe

g badanie w klinice,

» ktora standardowo

s testuje krew pod ka-
. tem obecnosci otowiu.
‘ Jego wynik wynidst

2 d U 17 pg/dl, podczas gdy

powinien wynosic zero.

Po sprawdzeniu domu Angela
odkryla, ze jej rodzina byta narazo-
na na dziatanie zawierajacych otéw
farb uzytych na $cianach piwnicy.

- Szukatam wszedzie wszelkiego
rodzaju programoéw detoksykacyjnych,
a lekarze powiedzieli mi, ze skut-
ki narazenia na dziatanie otowiu
sg praktycznie trwate i nie mozna
z tym nic zrobi¢ — wspomina Angela.

Nie chciata tego zaakceptowac
i kontynuowata poszukiwania roz-
wigzan. W tym czasie Philip zaczat
wykazywac objawy autyzmu. W kon-
cu pojawity sie zaburzenia mowy.

- Przestat méwic. Ptakat. Byt
nieukojony i walit glowa w $cia-
ne, gdy byt naprawde sfrustro-
wany - opowiada Angela.

Jednoczes$nie kobieta odczuwata
wiasne objawy. Oprdcz narazenia
na otéw zmagata sie z symptomami
zatrucia rtecig pochodzacg ze wstawio-
nych we wczesnym dziecinstwie plomb.

- Miatam wiele problemdw, takich
jak niestabilnos¢ emocjonalna, zabu-
rzenia uktadu nerwowego, ostabienie
miesni i skrajne zmeczenie. Poza
tym prébowatam ustali¢ wiasng su-
plementacje i przyjmowatam duzo
chlorofilu, ktéry powinien dziata¢
pozytywnie, ale zawiera miedz, a ta
pobudza uktad nerwowy, wiec statam
sie skrajnie niestabilna emocjonalnie.
Bytam w stanie ciggtej niepewnosci.
Byto naprawde Zle — méwi Angela.

W tym wiasnie momencie odkryta
lekarza, ktdry przeprowadzit analize
pierwiastkowg wtosa. Otrzymata pro-
gram na bazie prostych skladnikéw
odzywczych: wapnia, magnezu, multi-
witaminy, suplementu diety wspoma-
gajacego prace tarczycy, cynku, oleju
rybiego, witaminy D i probiotykdw.

W ciggu kilku tygodni jej poziom energii
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REKOMENDACJE

zaczat wzrastaé, podobnie jak stan od-
prezenia, a emocje ustabilizowaly sie.

— Powtdrne badanie wykazato tak
drastyczng zmiang migedzy moim
stanem w pierwszym, a w szdstym
miesigcu leczenia, ze zdecydowa-
fam sie na to samo postepowanie
w przypadku Philipa (ktéry w tam-
tym momencie miat zaledwie 4 lata).
W ciggu 2 tygodni od rozpoczecia
programu, przyjmowania wap-
nia, magnezu i suplementu diety
faczacego cynk i miedz, zaczat
mowic i miat mniej wybuchéw
emocji — relacjonuje Angela.

Podawata chiopcu rowniez trime-
tyloglicyne (TMG, betaing) — uspo-
kajajgcy aminokwas, ktéry pomaga
autystycznym dzieciom z zaburze-
niami mowy. Kiedy Philip poszedt
do przedszkola, méwit na poziomie
zblizonym do typowego dla jego
wieku. Przeglad kolejnych testéw
HTMA wykazat ,,duze ilosci otowiu
wydostajace sie z jego ciala wraz z du-
zymi ilo$ciami aluminium i kadmu”.

— Co jaki$ czas mial nawroty i do-
chodzito do pewnego rodzaju regre-
sji, ale potem zawsze robit postepy
w ciggu kilku dni i czut sie coraz lepiej.
Dzisiaj jest normalnym 10-letnim
chtopcem - zapewnia Angela.

Eva Vennari

»Przykro mi, Evo, masz
przewlekte zmeczenie,
stany lekowe, de-
presje, bezsennos¢,

fibromialgie, mi- v

greny, IBS, chorobe -y
zwyrodnieniowa 'y —
kregostupa”. l ‘
,Jestes bezptod- ,

na. Przechodzisz . ¥

menopauze w wie-

ku 28 lat i powinnas

poddac sie histerektomii”. wa

»,Masz artretyzm i do g

35.r.z. bedziesz jezdzic¢

na wozku inwalidz-

kim. Powinnas przyjmowac

te leki”. To tylko kilka diagnoz i su-

gestii, jakie otrzymata Eva Vennari,

gdy szukata pomocy z powodu swych

licznych wyniszczajgcych objawow.
Pracowata wtedy w branzy archi-

tektonicznej jako przedstawicielka

producenta kamienia naturalnego

i samotnie wychowywata 2 cérki.

- To byto ogromnie irytujace, ze caly
czas czutam sie naprawde chora i zo-
statam zwolniona z pracy z powodu
mojego przewlektego zmeczenia.

Raz za razem musiatam zaczyna¢
wszystko od nowa. W koricu uznatam,
Ze to szalenstwo chodzi¢ do lekarzy

z powodu pojedynczych objawéw.
Zrozumiatam, ze musi by¢ jakas

jedna nieprawidtowo$¢ definiujaca
maj stan i pozegnatam wszystkich
swych 12 lekarzy - wspomina Eva.

Przywrdécenie rownowagi mine-
ralnej zajeto jej facznie 16 lat. Jak
mowi, gdy juz sie to udalo, jedng
z pierwszych dolegliwosci, ktére
ustapity, byto zapalenie stawdéw.

— Mdéj pierwszy test wykazat mno-
stwo miedzi i niedob6r cynku. Miatam
w sobie ogromne ilosci rteci i otowiu,
ktére - jak sie wydawato — gromadzity
sie w pewnych miejscach w moim ciele
i powodowaty stany zapalne. Ponadto
podczas procesu przywracania réwno-
wagi doswiadczytam duzych uwolnien
emocjonalnych. Miatam kilka ran emo-
cjonalnych, ktére natychmiast — w cig-
gu 5 dni - sie oczyscily — opowiada Eva.

W miare poprawy jej stanu
na przestrzeni miesiecy uktad od-
pornosciowy odbudowat sig, a na-
wet - jak sie wydawato - pozbyt
starego wirusa, ktérego organizm
nigdy nie miat energii zwalczy¢.

- Przesztam szkarlatyne w wieku
20 lat, a gdy stosowatam réwnowa-

Zenie mineratéw, miatam 36. Kie-

dys po 4 czy 5 miesigcach obu-
dzitam sie z petnoobjawowg
szkarlatyna. Objawy utrzy-
mywaly sie przez kilka dni,
y az moje ciato w koricu
' znalazto energie, zeby
jaraz na zawsze zwalczy¢
— twierdzi Eva. Wspo-
mina to ze $miechem.
- To niesamowite, jak
dziata organizm. Nie jeste-
$my az tak mechaniczni,
jak nam sie wydaje. Orga-
nizm jest o wiele zgrabniej-
szy w swojej konstrukcji,
a dzieja sie w nim rzeczy, o ktérych nie
wiemy i nie musimy wiedzie¢. Musi-
my zaufa¢ konstrukcji naszego ciata.
W réwnowadze mineralnej chodzi
o to, jak te pierwiastki wspoétdziatajg
w organizmie - to tak jak z relacjami
W naszym zyciu — przekonuje Eva.

-
n
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ki. To dlatego, ze miedZ wplywa na czlowieka, aby
reagowal na bardziej pierwotnym poziomie, a nie
wybiegal mysla w przyszlosé. A zatem istnieje wiele
takich emocjonalnych polaczen. Rtgé réwniez moze
np. powodowac wiele strachu, a aluminium silng mgle
umystowa. Wiem, Ze to nie jest emocja, ale na pewno
kazdy to uwzglednia, kiedy rozmawiam z pacjentami.
Swiatem rzadza mineraly — przekonuje Bumpus.

Kneale opowiada historig pacjentki cierpiacej
na schizofrenie i zaburzenia obsesyjno-kompul-
sywne. Slyszata ona glosy i przyjmowata wy-
sokie dawki lekéw. Jej wstepne badanie wlosa
wykazato podwyzszony poziom cynku, co moze
by¢ ukrytym wskaznikiem zatrucia miedzia.

- Po 4 miesigcach programu, jak mozna sig bylo
spodziewac, jej ponowne badanie wykazato zatrucie
miedzig. Byl to poziom 2-krotnie wyzszy od idealnego.
Badanie wykazalo r6wniez eliminacje rteci. Po 6 mie-
sigcach nie styszatla juz gloséw i czula sie psychicznie
i fizycznie najlepiej od kilkudziesieciu lat — opowiada
Kneale. Niezaleznie od stezenia poszczeg6lnych mine-
raléw takze wysokie i niskie proporcje miedzy niekt6-
rymi pierwiastkami mogg mie¢ wplyw na emocje i psy-
chike (patrz ramka pt. ,,Potencjalny wplyw mineratow”).

Szybkie i wolne tempo utleniania
Réwnowazenie mineraléw ma na celu wyréwnanie
zdolnosci komérek do produkcji energii, co jest zwigza-
ne z metabolizmem organizmu - procesem, w ktérym
przeksztalca on zywno$é w energie. Komérki wyko-
rzystujg rézne enzymy do utleniania sktadnikéw od-
zywczych, w tym weglowodanéw i ttuszczéw, w celu
przyspieszania uwalniania wytworzonej energii.

Szybko$¢ uwalniania energii przez komérki orga-
nizmu rézni sie w zaleznosci od osoby. Ludzie, kt6-
rZy sa ,,powolnymi utleniaczami”, wykazuja szereg
objaw6w — od ogblnego zmeczenia i apatycznego
tempa zycia po introwersje, apatie, depresjeg, niepo-
kéj, niskie ci$nienie tetnicze, hipoglikemie, ochote
na stodycze, zaparcia i wycofanie z interakcji spolecz-
nych. Maja tendencje do tycia w biodrach i udach.

Z fizjologicznego punktu widzenia powolne tempo
utleniania wigze sig z wysokim stosunkiem wapnia
do potasu i niskim stosunkiem sodu do magnezu oraz
wskazuje na niedoczynno$¢ tarczycy i nadnerczy.

Po drugiej stronie barykady znajduja sie ,,szybcy
utleniacze”, ktérzy sg towarzyscy, energiczni i ekstra-
wertyczni. Sg réwniez podatni na silne odczuwanie
nerwowosci i niepokoju, wahania nastroju, epizody
agresji, a nawet paranoi. Majg tendencje do tycia
w okolicy zotadka. Z fizjologicznego punktu widzenia
szybkie utlenianie charakteryzuje sie niskim stosun-
kiem wapnia do potasu i wysokim stosunkiem sodu
do potasu. Silne zaburzenie tych proporcji moze prowa-
dzi¢ do niskiego ogélnego poziomu wapnia i magnezu,
co powoduje skurcze miesni, drazliwosc¢ i dolegliwo-
Sci ze strony ukladu nerwowego. Szybkie utlenianie
jest oznakg nadczynnosci tarczycy i nadnerczy.
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Suplement disty

Jestes zmeczona?

zastosuj

Floradix® z zelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczeniaiznuzenia oraz
pomaga w prawidfowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

= ptynna formuta, wysoka przyswajalnosé

mwitamina C zwieksza wchianianie zelaza

mnie powoduje zaparé

mbez substanc]i kanserwujacych, barwnikéw, laktozy
modpowiedni dla wegetarian

m bezpieczny dia kobiet w cigzy i w trakcie karmienia piersia

r"b“!p F.,'.'I.
= oy .
i d : .'_thm'q =
LP LB
_\:——, T owwhee X

wwwfloradix.pl

—
ﬁlu Ei focomAloradinpolska www.salus-haus.com

P TR i nfolinia 881 21 184 = www.nasrazielamia.pl


https://www.facebook.com/floradixpolska/
https://www.floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/
https://naszazielarnia.pl/

TEMAT NUMERU

Wszystko
zaczyna sie
w jelitach?

Zaburzenia w sktadzie bytujacych

w przewodzie pokarmowym bakterii moga
doprowadzic nie tylko do ostabienia odpornosci,
ale rowniez do rozwoju standow zapalnych,
otytosci, nadcisnienia, cukrzycy typu 2, atopii
oraz schorzen neurodegeneracyjnych takich

jak alzheimer lub parkinson.
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d jakiego$ czasu wiemy juz,
ze bakterii zamieszkujacych
nasze cialo jest wiecej niz
naszych wilasnych komérek.
W samym przewodzie pokarmowym
spolecznosé ta liczy ok. 100 bilionéw
mikroorganizméw'! Teraz okazalo sie,
ze wnosza one ponad 150 razy wie-
cej informacji genetycznej niz caty
ludzki genom. Nic wiec dziwnego,
ze naukowcy zaczeli ludzkg mikro-
biote nazywac ,,ukrytym organem”?.

Narzad rozproszony
Drobnoustroje bytujace w jelitach fer-
mentuja zywno$c¢, chronig ustréj przed
patogenami, stymuluja odpowiedz im-
munologiczng i wytwarzajg witaminy®,
a coraz wieksza liczba badan ujawnia
wazne zwigzki miedzy mikrobiotg
jelitowa a podstawowymi procesami
biologicznymi czlowieka — m.in. z me-
tabolizmem*. Poniewaz mikrobiota
jelitowa koduje znacznie wiekszg liczbe
gen6w niz jej ludzki gospodarz, moze
podejmowac réznorodne funkcje meta-
boliczne, ktérych nasz organizm sam
nie jest w stanie wykona¢ lub
moze to zrobi¢ tylko w ogra-
niczonym zakresie. Bakterie
jelitowe sg w stanie synte-
tyzowaé wszystkie ami-
nokwasy oraz przepro-
wadza¢ biotransformacje
z61ci’. Ponadto mikro-
biom zapewnia niezbedne
szlaki biochemiczne dla
metabolizmu niestrawnych
weglowodanéw, ktére obejmuja
duze polisacharydy, takie jak skrobie
oporne, celuloza, hemiceluloza, pek-
tyny i gumy; niektére oligosacharydy,
niewchloniete cukry i alkohole z diety
®. Zatem nasza flora jelitowa odgrywa
kluczowg role w kwestii pozyskiwania
energii i sktadnikéw odzywczych
z pozywienia. Ponadto biosynteza
bioaktywnych czasteczek, takich
jak witaminy, aminokwasy i lipi-
dy, jest réwniez w duzym stop-
niu zalezna od zamieszkujacych
nasze trzewia drobnoustrojéw’.
Co wiecej, wiele z nich wy-
twarza zwigzki przeciwdrobno-
ustrojowe i konkuruje o sktadniki
odzywcze oraz miejsca przyla-
czenia w wy$ciolce jelita, zapo-
biegajac w ten sposéb kolonizacji
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przez patogeny. Dzialanie to jest znane
jako efekt bariery lub konkurencyj-
nego wykluczenia. Te mechanizmy
sprawiajg, ze nasz mikrobiom wypiera
patogeny i uniemozliwia im wnika-
nie do komérek nablonkowych®.

Jak wykazujg badania, na rozwdj
ukltadu odpornosciowego gospodarza
wplywaja ciaglte i dynamiczne interak-
cje z mikrobiota jelitows i jej metabo-
litami. Bakterie sg integralng czescig
wczesnego rozwoju uktadu odporno-
$ciowego blony sluzowej jelit, zaréwno
pod wzgledem jego skladnikéw fizycz-
nych, jak i funkcji. Komérki nabtonka
jelitowego zapobiegaja zagrozeniom
ze strony patogendéw, wysylajac sygnaty
do wrodzonego uktadu odpornoscio-
wego za posrednictwem specyficznych
receptoréw °, ktére rozpoznajg intruzéw
i aktywujg odpowiedZ immunologiczng
gospodarza i uwolnienie ochronnych

peptydow, cytokin oraz biatych krwinek.

To jednak nie wszystko. Kolejne ba-
dania dowodza, ze nasz mikrobiom
odgrywa wazng role w dobrostanie
czlowieka, a jego dysbioza prowadzi
nie tylko do ostabienia odporno-

§ci, ale wrecz moze przyczyniac sig

do rozwoju rozmaitych choréb, m.in.
zespolem jelita drazliwego (IBS), ato-
pia, cukrzycg typu 2, nadci$nieniem,
zapaleniem watroby, zaburzeniami neu-
rologicznymi, a nawet nowotworami.

Potaczenia wewnetrzne
0s jelitowo-moézgowa to dwukierun-
kowy system komunikacyjny, ktéry
integruje sygnalizacje nerwowa, hormo-
nalng i immunologiczng miedzy jelitami
a mézgiem®’. Z jednej umozliwia ona
naszej centrali sterowanie funkcjami
przewodu pokarmowego (takimi jak
perystaltyka, produkcja mucyny) oraz
dziataniami uktadu odpornosciowego ',
a z drugiej pozwala mikrobiocie jelito-
wej na wysylanie informacji do mézgu
i... wplyw na nasze zachowanie. Dowo-
dza tego eksperymenty przeprowadzone
na zwierzetach. W przypadku muszek
owocéwek (Drosophila melanogaster)
dysfunkcja bariery jelitowej powodo-
watla nieche¢ do taczenia sie w pary,
co wskazuje na to, ze zachowania
godowe prawdopodobnie majg
zwigzek z bakteriami jelitowy-

mi. Z kolei w modelach mysich

przewlekle karmienie bakteriami

kwasu mlekowego Lactobacillus
rhamnosus skutkowato zaleznymi
od obszaru zmianami w mézgu,
takimi jak zwigkszenie ekspresji
genu GABA w obszarach korowych,
a zmniejszenie jej w hipokampie, ciele
migdalowatym oraz miejscu sinawym''.

Testy przeprowadzone z udzialem
ludzi wykazaly, ze wysokotluszczo-
wa dieta matki wywotuje zmiany
mikrobioty jelitowej i zmiany fizjo-
logiczne w mézgu potomstwa'.

Z kolei przeprowadzone w 2016 r. ba-
danie przedkliniczne na zdrowych
ochotnikach, dowiodlo, ze spozycie
psychobiotykéw moze wplywac na re-
akcje neurofizjologiczne, takie jak re-
akcja na stres, poznanie i aktywno$é
mézgu'’. Okazalo sie, Ze spozycie
B. longum 1714 wiaze sig ze zmniej-
szeniem stresu i poprawg pamieci.

W innej prébie, gdy uczeni przesz-
czepili bakterie jelitowe pobrane od pa-



cjentéw z chorobg Parkinsona myszom,
zaczely one wykazywacé zwiekszone
upoéledzenia fizyczne w poréwnaniu
z gryzoniami, ktére otrzymaly mikro-
biote od zdrowych dawcéw. Sugeruje
to, ze sktad mikrobiomu jelitowego
moze miec¢ istotne znaczenie w rozwo-
ju choréb neurodegeneracyjnych'*.
Jak informacje od bakterii docierajq
do mézgu? Uczeni podejrzewajg, ze li-
nig wewnetrzng jest nerw bledny, a to
nowsze badania wskazujg na kolejne
$ciezki posredniczace w komunika-
cji w obrebie osi jelitowo-mézgowe;.
Okazuje sie, ze drobnoustroje moga
wplywa¢ na uklad nerwowy poprzez
neuromodulacyjne metabolity, w tym
tryptofan, serotonine, GABA i kate-
cholaminy'. A metabolit tryptofanu
—indol jest istotny dla aktywacji nerwu
blednego. Jednak nie tylko on moze
uruchomié potaczenie. Naukowcy po-
twierdzili, ze bakterie Lactobacillus
rhamnosus indukujg przekazywanie
informacji w aferentach nerwu bled-
nego w wigzce nerwu krezkowego'®.
Mikrobiota jelitowa komunikuje sig
réwniez z innym gléwnym ukladem
- neuroendokrynnym — za pomoca
osi podwzgérze-przysadka-nadnercza
(HPA), ktéra jest znana z koordyno-
wania reakcji na stres'’. Czastecz-
ki sygnalowe generowane w HPA
sg rozprowadzane po calym ciele
i wptywajg na mikrobiote jelitowa.

TEMAT NUMERU

66 Gdy pacjentom z wrzodziejgcym zapaleniem jelita
grubego podano kat pobrany od zdrowych dawcéw,
doszto do remisji choroby w ciggu zaledwie tygodnia
od otrzymania przeszczepu katu, przy czym catkowite
wyzdrowienie odnotowano po 4 miesigcach

Brzemienna zmiana sktadu
Pomimo licznych badan nad dwukie-
runkowymi $ciezkami miedzy mikro-
biota jelitowa a mézgiem, nadal trudno
jest w pelni zrozumie¢ te mechanizmy,
tym bardziej ze liczne czynniki we-
wnetrzne i zewnegtrzne mogg wplywaé
na obie osie. Wérdd nich znajdziemy
geny, leki, czynniki srodowiskowe,
ale takze status spoteczno-ekonomicz-
ny i diete'. Ta ostatnia jest jednym
z najwazniejszych czynnikéw modu-
lujacych 0§ jelito-mézgowa. Zdaniem
uczonych najlepsze bedzie menu
wzorowane na $§rédziemnomorskim.
W badaniach interwencyjnych u lu-
dzi wykazali oni, ze taki styl zywienia
znacznie zmniejsza wystepowanie
zaburzen neurowegetatywnych, scho-
rzen psychicznych, nowotworéw
i choréb sercowo-naczyniowych'.
Wszyscy wiemy, ze antybiotykotera-
pia odbija sig na sktadzie mikrobiomu,
a przez to negatywnie wplywa na o$

jelitowo- mézgows. Jednak, co zaskaku-
jace — dowiedziono, ze leki nieantybio-
tykowe rowniez moga zmienia¢ sklad
bytujacych w trzewiach mikrobow?.
W szeroko zakrojonym projekcie o na-
zwie ,,Belgian Flemish Gut Flora Project”
odkryto, ze antybiotyki, srodki prze-
czyszczajace, hormony, benzodiazepiny,
leki na choroby zapalne jelit, przeciwhi-
staminowe oraz przeciwdepresyjne majg
duze znaczenie dla zmiennosci mikro-
bioty jelitowej*!. A jak pokazuje litera-
tura przedmiotu, ta lista jest znacznie
dtuzsza i znajduja sig na niej popularne
inhibitory pompy protonowej, metformi-
na, statyny oraz leki psychotropowe?.
To wszystko moze zaburzy¢ réw-
nowage mikrobiomu, co prowadzi
do rozregulowania funkcji organi-
zmu i rozmaitych schorzen®.

Przez zotadek do serca?
Coraz wiecej dowodéw sugeruje,
ze bytujace w jelitach drobnoustroje

l'-
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66 Zmieniony sktad mikrobioty jelitowej zostat

powigzany z rozwojem cukrzycy typu 2 - liczebnos¢

, 2

Firmicutes i Clostridia byta znaczaco zmniejszona
u diabetykow w poréwnaniu z grupg kontrolng @@

odgrywajg wazng role w utrzyma-
niu zdrowia ukladu krgzenia®'.
Zacznijmy od tego, ze biorg udzial
w metabolizmie choliny, fosfatydy-
locholiny i karnityny, ktére ostatecznie
wytwarzajg trimetyloamino-N-tlenek
(TMAO). Zwiazek ten nie tylko reguluje
réwnowage cholesterolu i poziom kwa-
s6w z6lciowych, ale jest réwniez powig-
zany z wczesng miazdzyca i wysokim
ryzykiem dlugoterminowej $miertelnosci
z powodu choréb uktadu krazenia®.
Inny mediator stanu zapalnego lipo-
polisacharyd (LPS), znany réwniez jako
endotoksyna, jest sktadnikiem bakterii
Gram-ujemnych, ktére sa gléwnie roz-
mieszczone w jelitach i jamie ustne;j.
Ostatnie badania wykazaty, ze LPS
moze indukowac stres oksydacyjny
naczyn, co prowadzi do dysfunkgcji
srédblonka i zapalenia naczyn.
Retrospektywna analiza
przeprowadzona przez
Japonczykéw sugeruje,
ze pacjenci ze schorze-
niami uktadu krazenia
majg wyzsze poziomy
LPS w kale w poréwna-
niu zdrowych os6b*.
Jednak to nie wszyst-
ko. Nasz mikrobiom jest
w stanie metabolizowaé
polisacharydy i biatka
do krétkotancuchowych
kwaso6w tluszczowych
(SCFA). Wigkszos¢
SCFA to octany, maslany
lub propioniany. Maslany
uczestniczg w media-
cji integralno$ci bariery
jelitowej i sugeruje sie,
ze maja bezposrednie zba-
wienne dzialanie na komérki
nablonka jelitowego?’. Propio-
niany sg gléwnie utleniane lub
metabolizowane w watrobie. Wykazano,
ze szczegblnie te dwa SCFA chronig
nas przed nadci$nieniowym uszkodze-
niem ukfadu sercowo-naczyniowego.
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Ponadto propioniany zmniejszajg po-
datno$¢ na czestoskurcz komorowy?.

Zachwiana rownowaga
Aberracje mikrobiomu jelitowego
spowodowana utratg lub nadmiarem
niektérych jego czlonkéw moze byé
przyczyna utrzymywania sig stanow
zapalnych w przewodzie pokarmo-
wym. Gdy pacjentom z wrzodziejacym
zapaleniem jelita grubego podano kat
pobrany od zdrowych dawcéw, doszto
do remisji choroby w ciggu zaledwie
tygodnia od otrzymania przeszczepu
katu, przy czym catkowite wyzdrowie-
nie odnotowano po 4 miesigcach?.
Dysbioza w przypadku zapalnych
choréb jelit wigze sig ze zmniejszeniem
liczebnoéci i r6znorodnosci populacji
Firmicute. Bakterie te sg znanymi pro-
ducentami waznych krétkotancucho-

wych kwaséw ttuszczowych (SCFA), ta-
kich jak octan i maslan, ktére maja silne
wlasciwosci przeciwzapalne™.

Zespol jelita drazliwego IBS dotyka
okoto 10-20% dorostych i nastolatkéw
na calym $wiecie’’. Jego dokladna przy-
czyna pozostaje nieznana i uwaza sie,
ze ma ona charakter wieloczynnikowy.
Jednym z nich moze by¢ dysbioza,
czyli nier6wnowaga mikrobiolo-
giczna w przewodzie pokarmowym.
Zaburzenia sktadu mikrobiomu - ze
znacznym, bo 2-krotnym wzrostem
Firmicutes w stosunku do Bactero-
idetes moga utatwiaé przyleganie
do $cian jelita patogenéw, ktére moga
by¢ zwigzane z objawami IBS*.

Otytos¢ i cukrzyca
Weczesne wskazowki, ze mikrobiota je-
litowa ma zwigzek z otyloScia, pojawily
sie, gdy wykazano, ze metabolicznie
otyle myszy z mutacja w genie leptyny
majg znaczgco inng mikrobiote w po-
réwnaniu z myszami bez mutacji®.
Zmieniony sklad mikrobioty jelitowej
zostal powigzany z rozwojem cukrzycy
typu 2 — liczebno$¢ Firmicutes i Clostri-
dia byla znaczaco zmniejszona
u diabetykéw w poréwnaniu
z grupa kontrolna™. Uczeni
wykazali tez, ze liczebno$é
bakterii Facalibacterium
i Roseburia produkujacych
SCFA byta u nich nizsza®.
Ich zdaniem podstawowe
mechanizmy molekularne
mikrobiomu przyczyniajace
sie do cukrzycy typu 2 moga
obejmowac¢ modulacje stanu
zapalnego, przepuszczal-
nosci jelit i metabolizmu
glukozy. Zaobserwowali
tez u diabetykow zwiegk-
szony poziom czaste-
czek prozapalnych.
LPS, ktory jest dobrze
udokumentowany jako
czynnik sprzyjajacy za-
paleniu o niskim stopniu
nasilenia. Kilka badan
sugeruje, ze pacjenci z cu-
krzyca typu 2 majg zwiek-
szony poziom LPS w kraze-
niu obwodowym®. LPS moze
prowadzi¢ do uwolnienia czyn-
nikéw zapalnych, co skutkuje zaha-
mowaniem wydzielania insuliny.



Bakterie jelitowe sg w stanie meta-
bolizowa¢ pierwotne kwasy z6lciowe
do wtérnych kwaséw zétciowych,
dzieki czemu dochodzi do uwolnie-
nia czynnika wzrostu fibroblastéw,
FGF19/15, ktéry moze zwigksza¢ wrazli-
wo$¢ na insuling i tolerancjg glukozy®’.

Z kolei SCFA dziatajg przeciwzapal-
nie, wspomagajg metabolizm glukozy
i podnosza wrazliwo$ci na insuling po-
przez wiele szlakéw sygnalowych®®.

Moézg pod ostrzatem

Badania przedkliniczne wykazaly, ze mi-
krobiom jelitowy wplywa na sprawnoscé
poznawczg, zachowania powtarzalne

i interakcje spoleczne w réznych mo-
delach zwierzecych®. Jedna z hipotez
zaklada, ze wynika to ze zwigkszonej
przepuszczalnosci jelit wywolanej stre-
sem, ktéra umozliwia endotoksynom
przedostanie sie do krwiobiegu, wywo-
lujac w ten sposéb odpowiedZ immuno-
logiczng™. Ten obwodowy stan zapalny
moze réwniez wplywac¢ na zdrowie
psychiczne, ulatwiajac przedostawanie
sie neurotoksyn do mézgu, a takze blo-
kujac uktady neuroprzekaznikéw*'.

Ponadto naukowcy wykazali, ze w préob-
kach katu od pacjentéw z ciezka depresija
byta duzo wyzsza liczba Bacteroidetes,
Protobacteria i Actinobacteria wraz
z mniejszg liczba Firmicutes w porow-
naniu do zdrowych oséb**. Zauwazyli
tez zmniejszona ekspresjg niektérych
rodzin, takich jak Lachnospiraceae i Ru-
minococcaceae w obrebie typu Firmi-
cutes, co jest skorelowane ze zmianami
behawioralnymi wywolanymi stresem.
Depresja i lek, sa pod wplywem regulo-
wanej stresem osi podwzgérze-przysadka-
-nadnercza (HPA), na ktérg z kolei silnie
oddziatuje sktad mikrobioty jelitowej*.

Ostatnio coraz wiecej badaczy podkre-
§la znaczenie drobnoustrojéw bytujacych
w jelitach w postepie réznych zaburzen
neurologicznych, takich jak choroby Al-
zheimera i Parkinsona. W przypadku tej
ostatniej prébki katu chorych wykazaty
istotne réznice w sktadzie bakteryjnym,
takie jak zmniejszona liczba Blautia,
Faecalibacterium i Ruminococcus oraz
zwiekszona liczba Escherichia-Shigella,
Streptococcus, Proteus i Enterococcus™.
Natomiast chiniscy uczeni zaobserwowali
wzrosty Prevotella, Akkermansia i zmniej-
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W badaniach interwencyjnych u ludzi wykazano, ze dieta
srddziemnomorska znacznie zmniejsza wystepowanie
zaburzen neurowegetatywnych, schorzen psychicznych,
nowotwordw i choréb sercowo-naczyniowych

szenie liczebnos¢ gatunkéw Lactobacil-
lus w poréwnaniu do grupy kontrolne;j*.
Réwniez cierpigcy na chorobe Al-
zheimera mieli znacznie mniejszg r6z-
norodno$¢ mikrobiomu. Szczeg6lnie
widoczne bylo zmniejszenie liczebnosci

Mikrobiom jelitowy sktada sie gtéwnie z beztlenowcéw $cistych,
ktorych liczba przewyzsza liczbe beztlenowcéw fakultatyw-

typu Firmicutes, Actinobacteria (naleza-
cego do Bifidobacterium) przy nadrepre-
zentacji Bacteroidetes i Proteobacteria®.
Warto tu wspomnie¢, ze obnizenie
liczebnosci Firmicutes i Bifidobacterium
zostalo dobrze przebadane pod katem

-

nych - organizméw zdolnych do wzrostu zaréwno tlenowe-
go, jak i beztlenowego - i tlenowcdw nawet 100-krotnie®.

Chociaz do tej pory wykryto obecnos¢ ponad 50 rodzajéw bakterii,
to jednak dominuje wsréd nich 6 typéw bakterii: Firmicutes, Bacte-
roidetes, Actinobacteria, Proteobacteria, Fusobacteria i Verrucomicro-
bia, wsrdd ktérych gtéwnymi typami sg Firmicutes i Bacteroidetes®.

Najlepiej zbadanymi grzybami mykobioty jelitowej sg Can-
dida albicans, Saccharomyces, Malassezia i Cladosporium?.

Oprdcz bakterii i grzybéw w naszych jelitach bytu-

ja réwniez wirusy, fagi i archeony, gtéwnie M. smithii.
U ludzi mikrobiota jelitowa jest odmienna w réznych czesciach
przewodu pokarmowego, np. Enterobacteriaceae wystepujq
w jelicie cienkim, ale nie znajdziemy ich juz w okreznicy. Beda
tam za to Bacteroidaceae, Prevotellaceae i Rikenellaceae®. Wy-
nika to gtéwnie z réznicy srodowiska — w jelicie cienkim czas
pasazu jest krotki, a stezenie zoici jest wysokie, podczas gdy
w okreznicy tempo przeptywu jest wolniejsze a pH tagodniej-
sze. Tam tez ulokowato sie sporo bakterii beztlenowych®.
Mikrobiom jelitowy rézni sie réwniez ze wzgledu na wiek.
Jego roznorodnos$¢ wzrasta w okresie miedzy dziecin-
stwem a dorostoscia i maleje po przekroczeniu 70 lat’.
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ich zwigzku z cukrzyca typu 2 i stanem
zapalnym, ktére sg identyfikowane jako
gtéwne czynniki ryzyka alzheimera®’.

W pewnym badaniu u chorych za-
obserwowano zwigkszone poziomy
cytokin prozapalnych przy zwigkszo-
nej liczbie Escherichia/Shigella*.

Charakterystyka mikrobioty jelitowej
wykazata, ze niemowleta cierpiace

na atopowe zapalenie skory (AZS)
miaty znacznie mniejszg réznorodnosé
bakterii, szczeg6lnie w odniesieniu
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Zanim uformuje sie stosunkowo stabilny sktad drobnoustrojow
bytujacych w trzewiach, réznorodnos¢ mikrobioty dzieciecej jest
zdominowana przez Akkermansia muciniphila, Bacteroides, Veil-
lonella, Clostridium coccoides spp. | Clostridium botulinum sppé.

Ok. 3. r.z. mikrobiom dzieci staje sie poréwnywalny z mi-
krobiomem dorostych, przy czym dominuja 3 gtéwne typy
drobnoustrojow, w tym Firmicutes, Bacteroidetes i Actino-
bacteria®. Z czasem zmiany w diecie oraz uktadzie odporno-
$ciowym potencjalnie wptywaja na sktad mikrobioty jelitowej
cztowieka. Badania pokazuja, ze np. osoby starsze maja ten-
dencje do wykazywania zmniejszonej liczby Bifidobacterium
i zwiekszonej populacji Clostridium i Proteobacteria®.



do typu Bacteroidetes, w poréwnaniu
ze zdrowymi rowiesnikami®. Ponadto
zaobserwowano u nich nizsza liczbe
Proteobacteria, ktérych $ciany komoérko-
we zawierajg czasteczki lipopolisacha-
rydéw majace zdolno$¢ wywolywania
odpowiedzi immunologicznej gospoda-
rza. Jak wykazano w badaniach, niska
ekspozycja na lipopolisacharydy w okre-
sie niemowlecym wiaze sie z wyzszym
ryzykiem atopowego wyprysku®’.
Dowiedziono tez, ze mikrobiom je-
litowy ma wplyw na proces gojenia
sig ran. Myszy karmione bakteriami
kwasu mlekowego Lactobacillus reuteri
wykazaly lepsze wlasciwosci gojenia
ran poprzez zwiekszenie ekspresji ok-
sytocyny, ktéra jest czynnikiem regu-
lacyjnym aktywujacym limfocyty T re-
gulatorowe uktadu odpornosciowego.

Potencjal leczenia rozmaitych schorzen
poprzez manipulowanie mikrobiotg
przyciagnal uwage uczonych. Wigkszosé
badan klinicznych skupia sig na su-
plementacji pre- i probiotykéw oraz
skutecznosci przeszczepu fekalnego.
Przyjmowanie probiotykéw to jeden
z najprostszych sposobéw na przywré-
cenie r6wnowagi w jelitach. Wzrost
dobroczynnych bakterii stymulujg pre-
biotyki®'. Dlugotrwata suplementacja

mlekiem wzbogaconym o Bifidobacteria
i Lactobacillus fermentum poprawia
uczenie sig i pamieé u chorych na al-
zheimera®’. Natomiast ostatnie badania
dotyczace zaburzen zapalnych jelit
pokazuja, ze probiotyki moga mie¢

tu pewng skutecznosé™. Nie zapo-
mnij, ze kiszonki moga réwniez by¢
zrédtem dobroczynnych bakterii.

W chorobach serca badanie in vivo
wykazato, Ze szczury leczone probio-
tykami i prebiotykami zawierajacymi
Lactobacillus plantarum 299 v mogly
zmniejszy¢ rozmiar zawatu i poprawic
funkcje lewej komory przed podwiaza-
niem tetnicy wiencowe;j**. Podobne wy-
niki kardioprotekcyjne przyniosta suple-
mentacja Lactobacillus rhamnosus GR-1.

Jedna z najbardziej nowatorskich
metod leczenia poprzez regulacje mi-
krobiomu jelitowego jest inzynieria
bakterii. Postepy w nowoczesnej tech-
nologii DNA umozliwily stworzenie
innowacyjnych ,inteligentnych” pro-
biotykow, ktére zostaly zastosowane
w leczeniu rozmaitych probleméw
zdrowotnych i tak np. szczep Lacto-
coccus lactis zostal opracowany jako
plyn do plukania jamy ustnej w celu
leczenia zapalenia blony $luzowej jamy
ustnej®. Z kolei terapia skojarzona
z zastosowaniem jego zmodyfikowa-
nego szczepéw w badaniu klinicznym

TEMAT NUMERU

leczenia wykazala pozytywny wptyw
na leczenie cukrzycy typu 1°°.

Nie zapominajmy tez o menu. Dieta
sr6dziemnomorska obfitujaca w produk-
ty pelnoziarniste, orzechy, warzywa,
owoce i tylko niektére produkty zwierze-
ce (ryby i dréb) wykazala korzystne re-
zultaty u gospodarzy. Badacze sg zgodni:
to, co jemy, ma wplyw na nasz mikro-
biom i zdrowie. Dlatego dieta uwazana
jest za gtowny kroétko- i dlugotermino-
wy regulator mikrobioty jelitowej*”.
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rzecietny czlowiek zyjacy
) przecietnie dlugo na planecie

Ziemia przyswaja w ciggu zycia

ok. 60 ton pokarmu'. Mamy na-
dzieje, ze wiekszosc¢ tego tonazu zostanie
skutecznie strawiona i wykorzystana
podczas przejscia przez przewo6d pokar-
mowy, gdzie Zyje grupa ponad 100 bln
mikroorganizméw. Bakterie te zwane
sg mikrobiomem jelitowym lub mikrobio-
ta jelitowa. Wykonuja one prace polega-
jaca na wykorzystywaniu wspomniane;j
zywnosci do pozyskiwania energii
i utrzymywania integralnosci nabtonka
jelit. Kiedy to robia, pracowicie chronig
swego ludzkiego zywiciela przed patoge-
nami oraz reguluja ogélny stan zdrowia
jego organizmu i funkcje odpornosciowe.

Przynajmniej tak wlasnie powin-
na dziala¢ ogromna kolekcja bakterii,
archeonéw (mikroorganizméw jedno-
komoérkowych) i eukariontéw (drob-
noustrojow z jagdrem komérkowym
otoczonym blong), ktére kolonizujg
jelito cienkie i grube o $redniej dtugo-
$ci niemal 8 m. Niestety, ze wzgledu
na przytlaczajacy atak przetworzonej
zywnosci, chemikaliéw, antybiotykéw,
farmaceutykéw, syntetycznych dodatkéw,
herbicyd6w, substancji zanieczyszczaja-
cych, stresu i wielu innych czynnikéw,
wydajnos¢ jest ostatnig rzecza, ktérej
wiekszo$é ludzi moze oczekiwacé od jelit.

W 2021 r. globalne badanie wykazato,
ze ok. 40% Swiatowej populacji cierpi
na co najmniej jedno zaburzenie trawien-
ne, takie jak zapalenie uchytkéw, prze-
wlekle zaparcia, biegunka, niestrawnos¢,
zespol jelita drazliwego (IBS), celiakia,
choroba Lesniowskiego-Crohna i dys-
bioza (niezr6wnowazony rozw6j bakterii
w przewodzie pokarmowym). Wéréd
stwierdzonych probleméw najczesciej
wystepowaly zaparcia i niestrawno$é”.

Z tej liczby zdecydowana wigkszo§é
0s6b cierpi na zesp6t rozrostu bakte-
ryjnego jelita cienkiego (SIBO), czyli
namnazanie sie w jelicie grubym nie-
zdrowych bakterii kalowych, ktére
przedostaja sie do jelita cienkiego, gdzie
nie powinny wystepowac. Powoduje
to bél brzucha, nudnosci, biegunke
lub zaparcia, wzdecia i niezamierzong
utrate masy ciata. Wedlug tradycyjnych
zrédet medycznych, takich jak amery-
kanska Klinika Mayo, forma dysbiozy,
ktérg okresla sie jako SIBO, wynika
z ,probleméw strukturalnych i niekté-

rych choréb”, a takze powiklan operacji
w obrebie jamy brzusznej. Typowa me-
toda leczenia jest antybiotykoterapia.
Czasami zalecana jest réwniez operacja.
Sa tez jednak inne glosy, ktére maja
odmienne pomysly, donosne glosy
w $wiecie medycznym. Jeden z nich
nalezy do kardiologa dr. Williama Davi-
sa (drdavisinfinitehealth.com). Stynny
autor bestsellerowej serii ksigzek z cyklu
+Wheat Belly” (,,Pszenny brzuch”) uwaza,
ze SIBO i inne zwigzane z jelitami proble-
my zdrowotne wynikaja z dysbiozy, ktéra
jest czeg$ciowo spowodowana stosowa-
niem antybiotykéw. ,W ciggu ostatniego
stulecia podawanie antybiotykéw sialo
spustoszenie w rownowadze bakteryj-
nej czlowieka. Kombinacja czynnikéw
zwigzanych ze wspdlczesnym stylem
zycia — od nowoczesnej przetworzonej
zywno$ci po leki blokujgce wydzielanie
kwasu zolgdkowego — stworzyta jelita,
ktére prawie nie przypominajg juz ludz-
kich - to co$, co nazywam »Frankenbrzu-
chem«. Prawdziwe koszmary zdrowotne

W 2021r. globalne
badanie wykazato,
ze ok. 40% Swiatowej
populacji cierpi
na co najmniej jedno
zaburzenie trawienne

sg skutkiem Frankenbrzucha: od zespolu
jelita drazliwego i zapar¢ po wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego i chorobe
Lesniowskiego-Crohna, od zespolu
policystycznych jajnikéw i raka jelita
grubego po depresje i rozpacz, od izolacji
spolecznej po mysli samobéjcze. Wszyst-
ko to stanowi skutki tego, co my — jako
spoleczenstwo i jednostki — stworzyli-
$my poprzez zaburzenia mikrobiomu”

— stwierdza dr Davis w swojej najnowszej
ksigzce pt. ,,Super Gut: A Four-Week Plan
to Reprogram Your Microbiome, Resto-
re Health, and Lose Weight”, wydane;j
przez Hachette Go w 2022 r. (,Zdrowie
kryje sie w jelitach. Odbudowa mikro-
biomu i utrata wagi w 4 tygodnie”).

Niepokojace konsekwencje
Zaburzenia i brak réwnowagi w popu-
lacjach bakterii ostabiajg integralnosé
jelit. Redukujg zdrowg btone §luzowsg
chronigcg warstwy nabtonka i umoz-
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liwiajg przedostawanie sie odpadéw
bakteryjnych i innych mikroorganizméw
do krwioobiegu, skad moga one trafia¢
do wszystkich narzadéw ciata. Nic dziw-
nego, ze wedlug badan dysbioza jelitowa
wiaze sig ze wzrostem ryzyka wystapie-
nia miazdzycy naczyn krwionoénych,
zawalu serca, zakrzepéw i udaru moézgu®.
Wiadomo, Ze przyczynia sie tez do za-
trucia watroby* i rozwoju raka trzustki®.

Dysbioza jelitowa powoduje zaburze-
nia ukladu odpornoéciowego i choroby
o podtozu zapalnym®. Bezposrednio
przyczynia sig do rozwoju cukrzycy
typu 2, reumatoidalnego zapalenia sta-
wow, astmy, otytosci i schorzen, takich
jak endometrioza. Wiadomo, ze dysbioza
jelitowa ma swoéj udzial w rozwoju i pro-
gresji depresji’. Czesto umozliwia takze
gatunkom grzybow przedostawanie sig
do jelita cienkiego, co powoduje przerost
grzybiczy jelita cienkiego (SIFO), kt6-
ry czesto wspotwystepuje z SIBO.

— Nieleczenie SIBO moze umozliwi¢
pojawienie sig zaburzen autoimmuno-
logicznych, takich jak reumatoidalne
zapalenie stawéw lub toczen, zwiekszy¢
ryzyko rozwoju choroby niedokrwien-
nej serca, spowodowac utrzymanie lub
nasilenie insulinoopornosci, podwyz-
szaé poziom cukru we krwi i cinienie
tetnicze, przyczynic sie do stluszczenia
watroby lub doprowadzi¢ do choroby
uchytkowej, a nawet raka jelita grubego.
Moze nawet zwiekszaé prawdopodo-
bienstwo wystapienia probleméw neu-
rodegeneracyjnych — twierdzi dr Davis.

Wedlug niego srodowisko medyczne
jest stabo przygotowane do radzenia
sobie z narastajagcymi problemami
zdrowotnymi wynikajacymi z niezréw-
nowazonego, zubozonego mikrobio-
mu, nie méwigc juz o zrozumieniu ich
ukrytego zrodla. Wiekszos¢ lekarzy
nigdy nie Iaczy ich z jelitami i osta-
tecznie leczy po prostu pojawiajace sie
objawy, a nie rzeczywisty problem.

— Zamiast przeciwdziala¢ namnaza-
niu sig niezdrowych gatunkéw bakterii
i grzybéw odpowiedzialnych za wywo-
lywanie mrocznych emocji, leku i po-
budek samobdjczych lekarze przepisuja
leki przeciwdepresyjne i przeciwlgkowe,
aby zablokowa¢ ich dzialanie. Zamiast
wyznaczacé lokalizacje zblgkanych drob-
noustrojéow lezacych u podstaw choréb,
takich jak nadciénienie tetnicze i mi-
gotanie przedsionkéw, ordynuja Srodki
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hipotensyjne i hamujace zaburzenia rytmu serca. Zamiast
rozszyfrowywaé zaburzenia bakteryjne, ktére powoduja
przyrost masy ciala i cukrzyce typu 2, uciekaja sie do omi-
niecia zoladkowego i lekéw, ktére sitowo regulujg poziom
cukru we krwi. Wszystkie te konwencjonalne, lecz nieprze-
mys$lane wysitki maja réwniez oczywiscie znaczna cene
i dtuga liste dziatan niepozadanych — przekonuje dr Davis.
Innym powszechnym zaleceniem lekarzy jest eliminacja
pokarméw, o ktérych wiadomo, ze u wielu oséb powodu-
ja problemy jelitowe, np. nabiatu. Pacjentom cierpigcym , ..
na choroby zapalne jelit, takie jak IBS, wrzodziejace zapale-
nie jelita grubego i choroba Lesniowskiego-Crohna, czesto
zaleca sig unikanie spozywania produktéw fermentowanych

przez drobnoustroje, takich jak owoce, cukry, sorbitol, rosli-

ny stragczkowe i wyroby mleczne. Wszystkie one zawieraja
FODMAP. Akronim ten oznacza fermentujace oligosacha-
rydy, disacharydy, monosacharydy i poliole, czyli rodzaje
weglowodanéw i alkoholi cukrowych bedacych pozywka
dla nieprzyjaznych mikrobéw. Powazne ograniczenie ich
spozycia moze zlagodzi¢ wywolywane przez te drobno-
ustroje nadmierne gazy, wzdecia, bdle brzucha i biegunke.

Dr Davis twierdzi jednak, Zze poza rezygnacja z wie-
lu pysznych positkéw istnieje powazna wada meto-
dy leczenia polegajacej na diecie eliminacyjne;j.

— Unikanie FODMAP zasadniczo pozbawia bakterie — do-
bre i zle — ich preferowanej zywnosci. Glodujace drobno-
ustroje zmieniajg sktad mikrobiomu, poniewaz niektére
gatunki wymieraja. Ogranicza sie liczebno$¢ np. waznych
pozytecznych gatunkdw, takich jak Bifidobacterium lon-
gum (odgrywajacych gtéwng role w regulacji nastroju) oraz
Faecalibacterium prausnitzii (najsilniejszych wytwércow
kwasu tluszczowego, ktéry leczy i odzywia nabtonek jelit).
O ile zmniejszenie liczby gatunkéw powigzanych z SIBO
jest dobre, o tyle redukcja lub czasem nawet eliminacja tych
pozytecznych jest szkodliwa. A po stracie gatunkéw nie be-

Protokot ziotowej antybiotykoterapii SIBO

Aby wyprébowa¢ metode antybiotykéw ziotowych,
wybierz jedng z ponizszych opcji:

» Preparaty marki Metagenics: CandiBactin-AR (1 lub 2 kapsutki
2 razy dziennie) i CandiBactin-BR (2 kapsutki 2 razy dziennie).
USA: metagenics.com, Wielka Brytania: uk.iherb.com

» Preparaty marki Biotics Research: FC-Cidal (1 kapsutka
2 razy dziennie) i Dysbiocide (2 kapsutki 2 razy dziennie).

hebronnutrition.com

Postepuj zgodnie z wybranym schematem przez 14 dni lub

do czasu, gdy test oddechowy wykaze niski poziom wodoru

w wydychanym powietrzu (ponizej 4 na urzadzeniu AIRE).

Dodatkowe sugestie

* Niszcz biofilmy za pomoca N-acetylocysteiny (NAC)
w dawce 600-1200 mg przyjmowane;j 2 razy dzien-
nie wraz z ziotowym antybiotykiem.

Codziennie przez 30 dni jedz wspomagajacy jelita jogurt przeciwko
SIBO (patrz ramka pt. ,Jogurt wspomagajacy leczenie SIBO”).

» W przypadku SIFO wyprébuj srodki przeciwgrzybicze.

Dostepny na rynku btonnik
prebiotyczny

Te preparaty btonnikowe idealnie nadaja sie do karmienia
pozytecznych szczep6w bakterii i s3 dostepne w skle-
pach z artykutami zywieniowymi, takich jak Vitacost
(vitacost.com) i iHerb (iherb.com lub uk.iherb.com), skle-
pie Amazon oraz w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Btonnik akacjowy

Glukomannan

Galaktooligosacharyd w proszku

Organiczny btonnik marki Garden of Life

Inulina (z karczochow jerozolimskich)

Inulina Ultra marki Swanson

Certyfikowany organiczny btonnik akacjowy marki NOW
Certyfikowana organiczna prebiotycz-

nainulina w proszku marki NOW

Prebiotyczna inulina-FOS firmy Jarrow Formulas
Preparat Cutting Edge Cultures marki Prebio Plus
Organiczna inulina w proszku marki Micro Ingredients
Organiczna prebiotyczna mieszanka bton-

nikowa marki Hyperbiotics
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Polisorbat 80 i karboksymetyloceluloza wyste-
pujace w zywnosci, np. masle orzechowym, lodach i sosach
salatkowych, niszcza §luz jelitowy. Powoduje to endotok-
semieg — ogélnoustrojowy wzrost poziomu lipopolisachary-
déw (LPS) w osoczu prowadzacy do choréb o charakterze
zapalnym. Nalezy réwniez unika¢ karagenu, siarczanu
dekstranu, maltodekstryny i glikolu propylenowego.

Glifosat — aktywny sktadnik herbicydu
Roundup - eliminuje gatunki probiotyczne, takie jak Lacto-
bacillus i Bifidobacterium, a jednoczesnie umozliwia rozwoj
tych chorobotwérczych. Pestycyd chloropiryfos zakiéca bariere
§luzu jelitowego i umozliwia przedostawanie sie wyzszych
pozioméw toksycznych LPS do krwioobiegu, co zwigksza ry-
zyko rozwoju insulinoopornosci, cukrzycy typu 2 i otylosci.

Diety ketogenna, paleo,
miesna i Atkinsa sg zwigzane z radykalng redukcja ilo-

Sci blonnika prebiotycznego, polifenoli i innych po-
trzebnych drobnoustrojom jelitowym skladnikéw od-
zywczych, co oznacza dla nich gtodowsg $mier¢.

[[E7 Niesteroidowe leki przeciwzapalne, takie
jak ibuprofen i naproksen, uszczuplajg nablonek
§luzowy i zmieniajg sktad mikrobiomu.



dzie mozliwoéci ich odnowy. Podobnie
jak zazywanie aspiryny na bél gtowy
unikanie FODMAP jest jedynie strategia
ograniczajaca objawy i nie eliminuje
gléwnej przyczyny problemu, a w dluz-
szej perspektywie moze nawet pogorszy¢

sytuacje mikrobiomu — wyjasnia dr Davis.

Problem ogoélnoludzki
Jest niemal pewne, ze praktycznie kazdy,
kto prowadzi nowoczesny tryb zycia,
do$wiadcza pewnego stopnia dysbiozy
jelitowej, objawowej badz bezobjawo-
wej. Kto choé¢ raz w zyciu nie przyjal
antybiotyku? Nie chodzit boso po traw-
niku, na ktérym zastosowano herbicyd
Roundup? Nie jadl lodéw zawierajacych
polisorbat 807 Nie postodzil aspartamem
herbaty lub kawy? Albo nie przyjat kil-
ku tabletek ibuprofenu na bél gtowy?
Wszystkie te pozornie proste, codzienne
rzeczy przyczyniajg sie do rozregulowa-
nia mikrobiomu. I wszystkie sie sumujag.
Ale oto dobra wiadomo$é. Wedtug
dr. Davisa rozwigzanie tego niezwykle
ztozonego problemu polega po prostu
na spozywaniu codziennie przez mie-

sigc pot szklanki jogurtu. Nie chodzi
jednak o kupowany w sklepie jogurt
wypelniony emulgatorami, ktére wybi-
jaja pozyteczne drobnoustroje jelitowe,
oraz cukrem i sztucznymi stodzikami,
ktére moga wywolywaé nieprawidlows
synteze krétkotancuchowych kwaséw
thuszczowych, co rujnuje zdrowie je-
lit i zamieszkujacych je mikrobéw?®.
Potrzebny jest bogaty w przyjazne
bakterie jogurt, ktéry mozna przygoto-
wac we wlasnej kuchni w 36 godz.
»Na szcze$cie wiele probleméw
zdrowotnych, ktére mozna przypisac
zaburzeniom mikrobiomu, da sie cofngé
po prostu przez przejécie na zdrowsza
diete, uzupelnienie powszechnych
niedoboréw sktadnikéw odzywczych
i przywrocenie zdrowszych gatunkéw
bakterii do przewodu pokarmowego
po eradykacji niepozagdanych mikro-
béw. Korzysci, jakie mozna odniesé
z odzyskania zdrowego ludzkiego
mikrobiomu, siegng dalej niz tylko
ulga w przypadku np. nadwagi lub re-
fluksu kwasowego. Strategie, ktérymi
sie podziele, mogg réwniez zapewnic
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gladsza skére, przyspieszenie gojenia

i zwigkszenie poczucia empatii wo-

bec innych ludzi - korzysci, o ktérych
prawdopodobnie nie mieliscie pojecia,
a ktérych zrédlem jest wewnetrzny bak-
teryjny wszechswiat”— pisze dr Davis.

Przyczyny dysbiozy jelitowej
Zaburzenie rownowagi mikrobiomu
moze wynikaé z wielu réznych czyn-
nikéw wystepujacych w dzisiejszym
Swiecie, a te wymienione ponizej naleza
do najczestszych przyczyn. Niekto-
rych latwiej uniknaé niz innych, wiec
od kazdego zalezy, czy przejmie kon-
trole nad tym, nad czym jest w stanie.
o szerokim spektrum
dzialania zabijajg szerokg game ga-
tunkéw bakterii, co sprzyja rozwojowi
grzyb6w i SIFO, a takze namnazaniu
sie szkodliwych bakterii w organizmie.
Duze iloéci antybiotykéw sg wchla-
niane do ustroju przez spozycie nie-
organicznego miesa z hodowli prze-
mystowych oraz ryb hodowlanych.

Aspartam, sa-

charyna i sukraloza wywoluja w ga-
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Wydaje sig, ze niektére z tych powszech-
nie przepisywanych lekéw obnizajacych poziom
cholesterolu majg zlozony zwigzek z mikrobiomem
jelitowym. Badania pokazuja, ze statyny wplywa-
ja na mikrobiom', a bakterie jelitowe oddziatujg
na efektywnosé statyn'’, co moze wyjasniaé, dlacze-
go w przypadku wielu oséb sg one nieskuteczne.

FT Srodki, takie jak inhibitory pompy protono-
wej, zmniejszajg wydzielanie kwasu zotagdkowego,
co umozliwia niezdrowym drobnoustrojom opusz-
czanie przetyku i wznoszenie sig z jelita grubego,
przez co kolonizuja caly przewdd pokarmowy.

[T Rafinowany cukier powoduje utrate zdrowych
bakterii. Nadmierne spozycie cukréw otwiera drzwi
do zwiekszenia liczby gatunkéw grzybéw, ktére zasie-
dlaja przew6d pokarmowy i sieja w nim spustoszenie.

Jak rozpozna¢ SIBO
Mozesz zmagac sig z SIBO, jesli za-
Alternatywa dla jogurtu mlecznego s naslep e OIS omialgia
Iogurt; mleka kokosowego to pozywny wybor d'la 0s6b wraili\/\_/ych « choroba Alzheimera, * nietolerancje pokarmowe,
na nabiat. Wybierz mleko kokosowe bez dodatkdéw (guma guar jest « niepokéi i neca- « kamienie z6lciowe
porzadku). Cukier zawarty w tym przepisie zostanie skonsumowa- poX0) ‘g ’
ny przez drobnoustroje, wiec w jogurcie nic z niego nie pozostanie. tywne emocje, * choroba serca,
Sktadniki * choroby * IBS,
adniki: . . »
t 1 , ¢ otylosé,

ok. 400 ml mleka kokosowego . au Cl)lmmUItlo oglczne . oy ?ic . i
Y% lyzeczki gumy guar nag EL(,]Tfl potrzeba zesp6 me?po
2 tyzki cukru wypréZnienia, komych' nog,,
tyzka surowej skrobi ziemniaczanej ¢ zaparcia, * wysypki skérne,
10 dokladnie rozdrobnionych na proszek tabletek * przygnebienie, * izolacja spoteczna,
Gastrus firmy BioGaia (szeroko dostepnych online). * otepienie, * zaburzenia napadowe.
Sposob przygotowania: * cukrzyca,
1. Podgrzej mleko kokosowe na $rednim ogniu do tem-
peratury 82°C lub delikatnie ponizej temperatu- Istniejg 3 metody testéw pod katem SIBO. Po pierwsze
ry Wrzepia. Zdejmij z ogpia ‘i Studi‘prz‘ez 5 minut. o w potwierdzeniu obecnos$ci tego zaburzenia moze poméc
2. !JOdaJ gume guar, cgkler i skrobie Ziemniaczana | mik- badanie endoskopowe. Jednak wedlug dr. Davisa jest
suj przez minimum minute lub do momentu, az miesza- . .. R

. . . i, A - to metoda wadliwa ze wzgledu na swojg inwazyjnosc.
nina zgestnieje do konsystencji gestej $mietanki. 1 1 . . badani |
3. Schiodz mieszanine do temperatury 38°C lub tempera- Wyniki mogg ulec zanieczyszczeniu, a badanie pozwala
tury pokojowej, a nastepnie wmieszaj proszek Gastrus. na rozpoznanie jedynie cigzkich przypadkéw SIBO, kiedy
4, Fermentuj w urzadzeniu do fermentacji w tem- to bakterie przedostaty sie do wysokich pozioméw prze-
peraturze 38°C przez 48 godzin, po czym wyj- wodu pokarmowego. Inng opcja jest laboratoryjna analiza
mij i zjedz od razu lub schtodz, jesli wolisz. oddechu. Mierzy sie poziom wodoru w wydychanym

powietrzu po spozyciu cukru lub blonnika prebiotyczne-
go. Wreszcie mozna wykonaé¢ domowy test oddechowy.

tunkach bakterii zmiany, ktére nasilajg insulinoopornosé Wymaga to dmuchniecia w urzadzenie AIRE (dostepne

oraz prowadzg do rozwoju cukrzycy typu 2 i otylosci. w sklepie FoodMarble: foodmarble.com) po spozyciu cu-
Pod wptywem $wiatla sto- kru lub btonnika prebiotycznego, a poziom wodoru w wy-

necznego spaliny zmieniajg sktad flory jelitowe;j’. dychanym powietrzu zostanie zarejestrowany na smartfo-
U dzieci karmionych piersig wyste- nie. W celu leczenia dysbiozy jelit i SIBO dr Davis zaleca

puja wieksze populacje probiotycznych gatunkéw Lactoba- albo ziolowa antybiotykoterapie, albo spozywanie jogurtu.

cillus i Bifidobacterium, podczas gdy u maluchéw karmio-

nych sztuczng mieszanka dominuja gatunki Enterococcus SZCZEPY bakteryjne do ponownego

i Enterobacter, ktére zazwyczaj zamieszkuja jelito grube wprowadzenia

i stanowig charakterystyczng ceche przerostu bakterii. Ponizsze szczepy moga poprawié¢ kondycje jelit w celu
32% dzieci urodzonych przez cesarskie cie- rozwigzania problemu SIBO lub poméc w jej utrzyma-

cie rozpoczyna zycie z innym (i stabszym) mikrobiomem niz niu po wyzdrowieniu. Kazdy pozadany szczep bakterii

w przypadku tych, ktore przyszty na §wiat drogg pochwowa. nalezy kupi¢ tylko raz, aby otrzymac pojedyncza kap-
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Jogurt wspomagajacy
leczenie SIBO

Zamiast fermentowac oddzielnie 3 réz-
ne gatunki bakterii fermentuj wszyst-
kie 3 szczepy razem, aby wytworzy¢
mieszanke gatunkdéw probiotycznych
dziatajacych przeciwko SIBO. Proces
ten ogranicza liczbe bakterii L. gasseri,
co wedtug wstepnych doswiadczen jest
dos$¢ skuteczne - nie wywotuje zbyt
szybko nadmiernej reakcji wymierania.
Do rozpoczecia fermentacji mozna
uzy¢ surowych produktéw probio-
tycznych, 1-2 tyzek jogurtu przygoto-
wanego z kazdego gatunku bakterii
(zsiadtego mleka i/lub serwatki; wiecej
szczego6tdéw — patrz ,,.Szczepy bakteryj-
ne do ponownego wprowadzenia”) lub
kilku tyzek poprzedniej porcji tego mie-
szanego jogurtu. Ewentualnie mozna
stworzy¢ jogurt jednoszczepowy, jesli
chce sie uzyskac silniejsze dziatanie
konkretnego szczepu bakteryjnego.
Jesli chodzi o prebiotyczny bton-
nik, najlepiej sprawdzajg sie inulina
w proszku i surowa skrobia ziemnia-
czana, np. marki Bob’s Red Mill. Do fer-
mentacji wybierz wysokokaloryczny
ptyn o wysokiej zawartosci ttuszczu,
taki jak mieszanka mleka i gestej
$mietanki lub petne mleko. Ttuszcz jest
pozywny, a kalorie nie majg znaczenia.

Sktadniki:

10 pokruszonych tabletek Gastrus
marki BioGaia (facznie 2 mid CFU) lub
2 tyzki jogurtu z L. reuteri

kapsutka L. gasseri (10 mid CFU)
lub 2 tyzki jogurtu z L. gasseri,
kapsutka B. coagulans (2 mid CFU)
lub 2 tyzki jogurtu z B. coagulans,

2 tyzki btonnika prebiotycznego,
Ok. 1 litra organicznej mieszanki
mleka i gestej $mietanki lub innego
ptynu, podzielonego na 2 porcje,
owoce, stodzik lub inne dodat-

ki smakowe (opcjonalnie).

Sposob przygotowania:

1. W $redniej wielkosci misce
potacz startowe probiotyki,
btonnik i 2 tyzki mieszanki 3
mleka i gestej Smietanki.
Przygotuj zawiesine,

aby mie¢ pewnos¢,

Ze prebiotyczny

btonnik sie nie

zbryli. Dobrze

wymieszaj.

2. Wmieszaj pozo-

stalg cze$¢ mieszanki

mleka i gestej Smie-

tanki, lekko przykryj -
(np. folig spozywczg),

umie$¢ w urzadzeniu do fer-
mentacji i fermentuj przez ]
36 godz. w temperaturze 41°C.

3. Wyjmij z urzadzenia i je-

$li chcesz, dodaj §wieie

owoce i stodzik. Swietnym
dodatkiem sg réwniez nasio-

na szatwii hiszpanskiej. Zjedz

od razu lub schtodz, jesli wolisz.

Do przygotowania kolejnych porcji
uzyj kilku tyzek zsiadtego mleka lub
serwatki z poprzedniej partii. Moz-
na ponownie zaszczepic pdzniejsze
jogurty za pomoca dodatkowych
kapsutek, ale nie jest to konieczne.
Bakterie rozwijajg sie naturalnie!

Zgodnie z tym przepisem jogurty
jednoszczepowe zawierajg ponad
200 mid CFU na porcje o objetosci
potowy szklanki. Te mieszane za$
- 60-80 mld CFU kazdego szcze-
pu na porcje tej samej wielkosci.

Dodatkowe wzmocnienie

Wraz z antybiotykiem ziotowym

lub protokotem jogurtowym stosuj
niewchtanialng kurkumine, ktéra
nie zawiera skitadnikéw zwiekszaja-
cych absorpcje, takich jak piperyna.
Niezaleznie od tego, czy wybierzesz
antybiotyki ziotowe, czy jogurt,
uwzglednij kurkumine ze wzgledu
na jej dziatanie przeciwgrzybicze

\\

i wzmacniajace bariere jelitowa: zacznij
od 300 mg 2 razy dziennie i zwiekszaj
dawke do 600 mg 2 razy dziennie przez
kilka dni — przyjmuj przez 14 dni.

Producenci jogurtéw

Wielu producentéw jogurtéw sto-
suje ustawiony fabrycznie zakres
temperatur 42-45°C, ktdry zabije
niektore potrzebne drobnoustroje,
takie jak L. reuteri. Kup jogurtow-
nice z programowalnym zakre-
sem temperatur 20-55°C i opcjg
48-godzinnej fermentaciji.

Bezpieczne stodziki,
ktore nie niszcza jelit

* stewia,

* alluloza,

* erytrytol,

* ksylitol,

* owoc mnicha,
e inulina.
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sultke, ktéra mozna przefermentowac na jogurt lub inng
zywno$é. Nastepnie mozna zaszczepi¢ kolejne partie
z wykorzystaniem startera z pierwszej fermentacji.

LG T e B LR R Te szczepy coagulans

redukujg bdle brzucha, biegunke, zaparcia i stany
zapalne. Ich dobrym zrédlem jest preparat Digestive
Advantage Daily Probiotic firmy Schiff.

Amazon, schiffvitamins.com, uk.iherb.com

Bifidobacterium longum BB536:9Y oYAR sl vAgii Ko

ulge w przypadku zachowan kompulsywnych.
Amazon, jarrow.com, lifeextension.com

() oL W TER BT TR Zwigksza odpornosé

na choroby wirusowe oraz jasno$¢ umystu, a nie-
ktérym osobom zapewnia gleboki sen (szczegélnie
w polaczeniu z L. reuteri). Najszerzej dostepny jest
w sfermentowanym napoju mlecznym Yakult.
Amazon, yakult.co.uk

(el @ L LT T T =] ¥ WA Pomaga organizmowi przetwa-

rzaé, przechowywac i eliminowa¢ cukry. Redukuje tkanke
tluszczowa w okolicy brzusznej i ogélnie zwigksza sile.
mercolamarket.com

To polaczenie gatunkéw po-
prawia nastrdj i zmniejsza niepokdj.
Amazon, innovixlabs.com, lifeextension.com

Lagodzi wzdecia, dyskomfort
w jamie brzusznej i zmniejsza czestotliwo$é wypréznien
u 0s6b z IBS. Dziala antybakteryjnie i stymulujaco na Sluz.
jarrow.com, iherb.com, iherb.co.uk

HIFF Szczepy L. reuteri maja wyjatkowa zdolnosé

do wywolywania uwalniania z ludzkiego mézgu ok-
sytocyny — hormonu empatii i poczucia wiezi.

— Osoby spozywajace jogurt bogaty w L. reuteri zgla-
szaja dodatkowe skutki, takie jak glebszy sen z wyra-
zistymi marzeniami sennymi, redukcja apetytu i leku
spolecznego oraz wiekszy optymizm. Wielu ludzi do-
$wiadcza zalewu empatii i pragnienia kontaktu z in-
nymi — twierdzi dr Davis. Latwo dostepnym Zrédiem
tych bakterii sg tabletki Gastrus firmy BioGaia.
Amazon, everidis.com, cuttingedgecultures.com, biogaia.com

Lactobacillus rhamnosus GG: YA+ A& ER I B o VAY

od innych szczepow L. rhamnosus w leczeniu biegun-
ki po kuracji antybiotykowej lub przeciwgrzybiczej.
Jest dostepny na rynku jako preparat Culturelle.
supersmart.com, pureencapsulations.com,
pureencapsulations.co.uk

WG E (I [T A Te gatunki bakterii moga spo-

zywac toksyczne szczawiany — zwigzki chemiczne
naturalnie wystepujace w zywnosci, takiej jak orze-
chy, szpinak, buraki i czekolada — ktére moga powo-
dowa¢ odktadanie sig ostrych krysztatkéw w stawach
i tkankach, co wywoluje bél i stan zapalny. Wydaje
sig, ze nie sg jeszcze dostepne w formie suplementéw
diety, ale mozna je pozyska¢ dzieki spozywaniu pro-
duktéw fermentowanych, takich jak kefir i kimchi.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Immunobon

suplement diety

Naturalne wsparcie Twojej odpornosci!

IME\EEN{}EUN
Ze wzgledu na zawartos¢
ziela jezowki i kwiatu
rumianku preparat
- . wspomaga pracg ukfadu
ekl odpornosciowego.*

* Pelne informacje dotyerace produkt 2najdujg sie na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w calym kiaju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 33861 8671,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!

ocess M


https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

TEMAT NUMERU

Odbudowujjca sluz jelitowy
herbata gozdzikowa

Dr Davis twierdzi, Ze osoby z problemami jelitowy-
mi prawie zawsze maja uposledzong bariere $luzu
jelitowego. Przywrécenie dobrej kondycji i grubosci
$luzowego nabtonka jelit jest niezwykle wazne dla
ich gojenia. Ta herbata ma nastepujgce dziatanie:

* Olejek eugenolowy z gozdzikdw sprzyja namna-
zaniu sie gatunkdw bakterii z rodzaju Clostridium,
co wspomaga pogrubienie btony sluzowej jelit.

« Katechiny z zielonej herbaty (przeciwutleniacze)
przeksztatcaja $luz z pétptynnego w péista-
ty zel, co zwieksza jego zdolno$¢ ochronna.

* Prebiotyk fruktooligosacharydowy (FOS) po-
woduje namnazanie sie bakterii z rodzaju
Akkermansia, co nasila produkcje sluzu.

Uzywaj catych gozdzikéw zamiast mielonych

i wybieraj organiczna zielong herbate bogatg w ka-

techine (np. matche). Dostodz napdj alluloza, ktéra

ma wiasciwosci btonnika prebiotycznego, lub in-
nym przyjaznym jelitom stodzikiem (patrz ramka
pt. ,Bezpieczne stodziki, ktére nie niszcza jelit”).

Sktadniki: 2 szklanki wody, tyzka catych gozdzi-
kéw, torebka zielonej herbaty, tyzeczka stodzi-
ka, laska cynamonu dla smaku (opcjonalnie).

Sposob przygotowania:

1. Dodaj gozdziki do wody i zagotuj ja.
2. Gotuj na wolnym ogniu przez 10 min.
3.1-2 min przed koricem gotowa-

nia wrzuc torebke z herbata, a nastep-
nie zdejmij napéj z ognia i wyrzuc ja.

4. Wmieszaj stodzik. Popijaj her-

bate przez caty dzien.
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Po ustapieniu SIBO

Aby zapobiec nawrotom

* Jogurt — eksperymentuj z réznymi
szczepami bakterii, aby uzyska¢
okreslone efekty, takie jak po-
prawa nastroju, redukcja stanu
zapalnego lub wieksza sita.

* Btonnik prebiotyczny.

* Regularna suplementa-
cja probiotyku z wieloma
gatunkami bakterii.

* Fermentowane napoje (takie jak
kombucza i kefir), warzywa (ta-
kie jak kiszona kapusta i kimchi)
oraz miesa (takie jak salami).

Protokoét leczenia SIFO nie-

uwzgledniajacy SIBO

* Schemat leczenia kur-
kuming (patrz ,,Dodatko-
we wzmocnienie”).

¢ 1lub 2 spozywcze olejki eteryczne
(z oregano, cynamonowy lub goz-
dzikowy). Zacznij od 1do 2 kro-
pli w tyzce oliwy, awokado lub
roztopionego oleju kokosowego
2 razy dziennie. Stopniowo
zwiekszaj dawke do 5-6 kropli
na tyzke oleju 2 razy dziennie
przez co najmniej 4 tygodnie lub
do czasu redukcji objawéw SIFO.

Probiotyki po wyleczeniu SIBO
Dlaczego regularne przyjmowa-
nie probiotykdw nie eliminuje
dysbiozy jelitowej i SIBO?

— W celu eliminacji SIBO nie
mozemy polegac¢ na konwencjo-
nalnych preparatach probiotycz-
nych, poniewaz maja one jedynie
ograniczone dziatanie i zazwyczaj
nie leczg SIBO. Wysoka zawarto$¢
wodoru w wydychanym powie-
trzu, nietolerancje pokarmowe
i fibromialgia zwykle utrzymujg sie
np. pomimo regularnego przyjmo-
wania probiotykéw. Nie powinno
to dziwi¢, poniewaz konwencjonalne
probiotyki sg produkowane bez

zwracania uwagi na wybor gatun-
kéw i szczepéw bakteryjnych, ktére
maja specyficzne dziatanie elimi-
nujace SIBO — wyjasnia dr Davis.

Po zakonczeniu protokotu elimi-
nacji SIBO (jogurt lub antybiotyki
ziotowe) pamietaj o utrzymaniu
probiotykéw w diecie. Zaleca-
ne s nastepujace preparaty:

Preparat Synbiotic 365 mar-|
i United NaturalspZ\'EE)

20 mld CFU L. rhamnosus GG,

L. reuteri UALre-16 (NCIMB 30242),
L. gasseri BNR17, Saccharomyces
boulardiii innych szczepdw.
unitednaturals.com lub
naturemd.com

Preparat Ther-Biotic Synbiotic mar-|
zawiera 50 mld CFU

7 szczepéw, w tym L. rhamnosus

GG L. reuteri UALre-16 (NCIMB
30242). Z tego produktu moz-

na przygotowac jogurt.

klaire.com

Preparaty Vital Flora marki Vital
[JETTT oferuja szereg réznorod-
nych niezawodnych mieszanek
probiotycznych do wyboru, za-
wierajacych 60-100 réznych
szczepow bakteryjnych.
vitalplanet.com

zawiera 8 szczep6w
bakteryjnych, w tym L. plan-

tarum TBC LP-36, L. reuteri

PCRO7 i Leuconostoc mesenteroides
TBC LM-37, ktére wspomagajqg re-
dukcje poziomu cukru we krwi.
biotiquest.com

Probiotyki trawienne Jarro-Do-
philus EPS firmy Jarrow Formula

zawierajq 8 szczep6w bakteryj-
nych, w tym L. rhamnosus R0011,
L. helveticus R0O052 i B. longum
BB536, ktore — jak wykazaty ba-
dania - mogg poprawi¢ kondycje
jelit i uktadu odpornosciowego.
jarrow.com
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0 jelitach. Od ust do... konca

Liliann Kristinn EImborg

Czego nie widaé
Wyobrazmy sobie domy, ktérych
kolorowe fasady sa malowane i odna-
wiane corocznie, ale ktérych w srodku
- od drzwi wejsciowych po najdalsze
zakamarki — nikt nigdy nie sprza-
tal, niczego nie remontowal, nie
myl. Brudne $ciany, niedrozne rury
i przewody kanalizacyjne, zasmie-
cone podlogi. Nikt nie chciatby
tak zy¢. A teraz wyobrazmy sobie
nasze ciala, w ktérych mieszkamy.

Po pracy, po wysitku fizycznym,
przed wyjSciem na miasto kapiemy
sig, perfumujemy. Bo chcemy lad-
nie i $wiezo wygladag¢, pieknie
pachnieé. Bo to wida¢, bo to czué.
A w $rodku ciagle balagan.

Co mozemy zrobi¢? Zaczaé
od oczyszczenia jelit.

Sygnaty ostrzegawcze

Bardzo czesto nie zdajemy sobie
sprawy, Ze pozornie niegrozne i przej-
$ciowe objawy takie jak zmeczenie,
depresja, zgrzytanie zebami przez

sen, leki nocne, podkrazone oczy,
uporczywe béle glowy, moczenia
nocne, choroby przewodu pokarmo-
wego, alergie (metabolity pasozytéw
sa mocnym alergenem, w wyniku czego
wystepuja uczulenia) i wiele, wiele
innych moze §wiadczy¢ o obecnosci
w organizmie pasozytow i zanieczysz-
czen. Nawet laboratoryjne badania

na obecno$é¢ szkodliwych drobno-
ustrojéw bywaja zawodne. A co wiecej
rzadko sie im poddajemy. Wybieramy
niewiedze, bo to jest tatwiejsze. Nie
zawsze jednak, na szczescie, bo prze-
ciez myjemy rece, nie badajac ich

na obecno$é mikroorganizméw. Pro-
filaktycznie? A dlaczego nie dbamy

o profilaktyke w odniesieniu do jelit

i innych waznych wewngtrznych fil-
tréw organizmu? Naprawde wystarczy
kilka kuracji ziotowych, by usprawni¢
i zabezpieczy¢ organizm. To takie

Zestaw ekstraktéw ziotowych firmy

Medi-Flowery z zielonego orzecha,

gozdzikéw i piotunu oczyszcza jelita

z pasozytéw, ztogow i toksyn.
Wiecej informacji na stronie:

www.medi-flowery.com

lub tel. 518 414 369

proste, a tak niewielu z nas decy-
duje sie na tego rodzaju zabiegi.

Pasozyty sg wszedzie. To zaden
wstyd, ze znajduja droge do naszych
organizméw. Wstydem powinno
by¢, Ze sie z nimi nie walczy.

Jak pozbyé¢ sie niechcianych

~wspotlokatoréw”

Nie da sie unikna¢ kontaktéw ze §wia-

tem drobnoustrojéw, bo musieliby$my

zy¢ w sterylnym, wirtualnym $wiecie,

bez jakichkolwiek zanieczyszczen

i zagrozen. Mozna natomiast poméc

organizmowi w staczaniu bitew z intru-

zami, a przez to poméc mu w walce

z problemami trawiennymi, z prze-

wleklym zmeczeniem, nadwaga

i réznego rodzaju uczuleniami.
Czyszczac jelita, chronimy caty

organizm. Pasozyty wedruja bowiem

wszedzie, atakujac takze inne

organy wewnetrzne. Miedzy innymi

watrobe, nerki, ptuca, serce, mie-

$nie, a nawet moézg. Sa one przy tym

zr6édlem silnie trujacych substan-

cji, ktére system immunologiczny

musi neutralizowacé i zwalczaé.

W obronie przed nimi od lat
znane byly praktyki oczyszczania
organizmu. W niektérych kultu-
rach ci, ktérzy tego nie czynili,
byli uwazani za ,brudnych”.

A gdyby i dzi$ skorzysta¢ z madro-
$ci ludowych i poddac¢ sie zio-
towej kuracji oczyszczajace;j?

Dzigki takiej kuracji organizm
zostanie uwolniony od szkodliwego
balastu pasozytéw, toksyn i zlo-
goéw, powrdci do naturalnej réwno-
wagi i wypelni sig nowg energia.

Trzeba jednak uzbroi¢ sie
w cierpliwos¢, poniewaz propono-
wane zabiegi wymagaja odrobing
wewnetrznej dyscypliny. Na pewno
atwiej byloby cos raz potknaé,
wstrzyknaé, wmasowac i mieé¢
wszystkie problemy z oczysz-
czaniem z glowy, tak jak tatwiej
by bylo raz w zyciu umy¢ rece czy
wziaé¢ kapiel. Jednak nie chodzi
o tatwos¢, chodzi o skutecznosé.

Proponowana przeze mnie naprawde
skuteczna kuracja wymaga 3 produk-
téw wytwarzanych przez firme¢ Medi-
-Flowery: Ekstrakt z zielonego orze-
cha, Ekstrakt z gozdzikéw i Ekstrakt
z piotunu. Serdecznie polecam.

Wiecej informacji na stronie:
www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369.

Liliann Kristinn EImborg jest autorka
wielu popularnych artykutéw i ksigzek
o kuracjach ziotowych. Kuracjach,
ktore jej samej pozwolity wyjs¢

z ciezkiej, dtugotrwatej choroby

i powrdcic¢ do petnej aktywnosci.
Jest réwniez wspdtautorka dwadch

pionierskich prac naukowych

dotyczacych stosowania réznego

rodzaju pradéw elektrycznych

do walki z grzybica, powodowang

przez Candida albicans.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

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

Zahurzenia

rownowagi
Pytanie: Od kilku miesiecy
zdarzajq mi sie dziw-
ne zachwiania i zawroty
gtowy. Najczesciej przyda-
rza mi sie to przy zmianie
pozycji, np. gdy ktade sie
do tézka lub wstaje rano,
ale czasem wystarczy
tylko lekki ruch gtowy i juz
zaczynam traci¢ réwno-
wage. Mam wrazenie,
ze to sie nasila, i coraz
bardziej sie niepokoje,
bo juz pare razy zdarzyto
mi sie mocno zachwiad
podczas wchodzenia lub
schodzenia po schodach,
wiec obawiam sie, ze moze
to doprowadzi¢ do niebez-
piecznego upadku. Jaka
moze by¢ przyczyna takich
zaburzen? Dodam, ze mam
76 lat. Czy mozna jakos
zaradzi¢ takim problemom?
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dpowiedz: Zawroty

glowy i zaburzenia
réwnowagi to problemy
stosunkowo czeste, zwtasz-
cza w starszym wieku.
Dotykajg one ok. 30% os6b
po 60. r.z., a w wieku powy-
zej 85 lat odsetek ten wzra-
sta do 50%'. Dolegliwosci
te moga mie¢ rézne przy-
czyny i réznych charakter.
Moze to by¢ wrazenie bycia
w ruchu, wirowania lub
kotysania, albo tez zaburze-
nie orientacji przestrzen-
nej bez ztudzenia ruchu
i poczucie niestabilnosci
grozacej upadkiem. Przy-
czyny réwniez moga by¢
réznorodne: mogg by¢ nimi
nieprawidtowosci funkcjono-
wania uktadu przedsionko-
wego w uchu wewnetrznym
albo osrodkéw réwnowagi
w modzgu, a czasem — zacho-
wania funkcjonalne o pod-
tozu psychologicznym. Dosé

czesto zdarza sie tez, ze nie
spos6b ustali¢ doktadne;j
przyczyny dolegliwosci.
Zachowanie réwnowagi
jest efektem interakcji miedzy
informacjami pochodzacymi
z ukladu przedsionkowego,
potocznie zwanego zmystem
réwnowagi, a propriocepcja
(czyli odczuwaniem poto-
zenia i ruchu ciata w prze-
strzeni) oraz sygnalami
wzrokowymi. Na podstawie
informacji z tych 3 zrédet
osrodkowy ukltad nerwowy
generuje odruchy, pozwa-
lajace nam zachowywac
réownowage. W procesie tym
posredniczy szereg neu-
roprzekaznikéw (m.in. kwas
glutaminowy, acetylocholina,
glicyna, histamina, adre-
nalina i noradrenalina).
Narzad przedsionkowy
(blednik), odpowiadajacy
za nasz zmyst réwnowagi,
sklada sig z 2 narzadow
otolitowych — woreczka
i tagiewki — odbierajacych
przyspieszenia liniowe, oraz
z 3 kanaléw pétkolistych,
informujacych o ruchu ka-
towym w réznych plaszczy-
znach. Te receptory wysylajg
informacje do mézgu.
Narzady otolitowe zawie-
raja tzw. otolity, czyli drobne
krysztatki weglanu wapnia,
ktére podczas przemieszczen
glowy dotykaja do $cia-
nek narzadu, pokrytych
wlosowatymi komérkami
receptorowymi, a te z kolei
przeksztalcaja bodZce mecha-
niczne w sygnaly nerwowe.
Sygnaly te przekazywane
sg za posrednictwem nerwu
przedsionkowo-$§limakowego
do mézgu, Podobnymi rze-
skami pokryte sa komérki
wy$cielajace wewnatrz kana-
y pétkoliste. Wypelniajaca
te kanaly endolimfa podczas
przechyléw i obrotéw glowy
podraznia komoérki wysciétki,
dostarczajac informacji o po-

fozeniu i ruchu w przestrzeni.

Te czeé¢ uktadu przedsion-

kowego okresla sig mianem
obwodowej, natomiast cze$é
osrodkowa tego uktadu sta-
nowig odpowiednie obszary
mozgu — jadra przedsionkowe
i mézdzek — odpowiadajace
za przetwarzanie informacji
dochodzacych z ucha we-
wnetrznego, a takze sygnatéw
wzrokowych, proprioceptyw-
nych oraz ruchowych w celu
wytwarzania odpowiednich
odruchoéw, pozwalajacych
zachowywa¢ réwnowage
i wlasciwe polozenie ciata.
Najczesciej zrédlem zabu-
rzefh réwnowagi jest wadliwe
funkcjonowanie obwodowego
uktadu przedsionkowego
na skutek jego uszkodzenia
lub choroby. Problemy z za-
chowaniem ré6wnowagi nasi-
lajg sie tez wraz z wiekiem,
a sktada sie na to wiele przy-
czyn. Gtéwna z nich jest stop-
niowa degeneracja narzadu
przedsionkowego, w ktérym
zmniejsza sie ilo§¢ komérek
sensorycznych i nerwowych,
ale spada takze liczba kom6-
rek Purkinjego w mézdzku,
koordynujacych motoryke
ciala, i innych komérek
oérodkowego uktadu przed-
sionkowego. Z wiekiem coraz
czestsze stajg sie zaburzenia
konfiguracji otolitéw, ponie-
waz ostabione lub zniszczone
zostaja widkienka mocujace
je pomiedzy soba. Coraz cze-
$ciej dochodzi tez do ich de-
generacji lub rozpadu, czemu
sprzyja m.in. spadek poziomu
hormonéw plciowych i hor-
monu wzrostu. W podesztym
wieku dodatkowo nasila pro-
blemy wydluzenie czasu re-
akcji, uposledzenie widzenia,
ostabienie miesni i r6znego
rodzaju uszkodzenia neurolo-
giczne, a takze przyjmowanie
wielu lekéw, ktére moga za-
burza¢ poczucie réwnowagi.
Do lekéw wywolujacych
zawroty glowy i proble-
my z réwnowaga naleza
m.in. niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne (takie jak ibupro-



fen, diklofenak, naproksen),
kwas acetylosalicylowy (aspi-
ryna), paracetamol, leki prze-
ciwdepresyjne (selektywne
inhibitory wychwytu zwrot-
nego serotoniny, leki tréjpier-
$cieniowe, inhibitory MAO),
przeciwnadci$nieniowe (alfa-
i beta-blokery, blokery kanatu
wapniowego, inhibitory ACE),
srodki przeciwdrgawkowe,
przeciwpsychotyczne, roz-
luzniajace mieénie, przeciw-
lekowe i stabilizujace nastro;j.
W takich przypadkach objawy
najczesciej ustepuja wkrotce
po zaprzestaniu ich przyjmo-
wania, jednakze wiekszosci
z wymienionych wyzej lekow
nie wolno odstawia¢ na wla-
sng reke, a jedynie w konsul-
tacji i pod nadzorem lekarza.
Musze jeszcze dodag,
ze niektore leki, takie jak
kwas acetylosalicylowy,
NLPZ (ibuprofen, indometa-
cyna, naproksen), cisplatyna,
chinina, furosemid, erytro-
mycyna, wankomycyna,
gentamycyna, tobramycyna,
neomycyna i streptomy-
cyna, moga bezposrednio
uszkadza¢ §limak ucha
wewnetrznego i receptory
przedsionkowe, powodujac
trwale zaburzenia réwnowa-
gi i pogorszenie stuchu?.
Najczestszym schorzeniem
wywolujacym zaburzenia
réwnowagi sg tagodne po-
lozeniowe zawroty glowy
(BPPV). Dolegliwo$¢ ta moze
pojawic sie w kazdym wie-
ku, ale zwykle wystepuje
po 50. r.z. zycia i czeSciej
u kobiet niz u mezczyzn.
Polega na mechanicznym
oddzieleniu sig fragmen-
téw otolitéw z tagiewki
i przemieszczeniu sig ich
do jednego z kanatéw poétko-
listych. Wplyw na to mogg
mie¢ czynniki takie jak wiek,
uraz glowy, choroba ucha
wewnetrznego lub zabieg
chirurgiczny w jego obszarze,
ale w wiekszosci przypadkow
przyczyna przemieszczenia

otolitu pozostaje nieznana.
Pacjenci skarzg sig na zawroty
glowy w pewnych pozycjach,
np. przy kladzeniu sig lub
wstawaniu, przy skrecaniu
glowy na boki lub odchy-
laniu jej do tylu. Zawroty
glowy pojawiajg sie nagle,
bywaja do$¢ intensywne,

ale zazwyczaj szybko ustaja.
Moga towarzyszy¢ im nud-
nosci, wymioty i oczoplas.

Wyprobuj te manewry
Najczesciej otolit trafia do tyl-
nego kanatu pétkolistego. Taki
przypadek mozna potwierdzié
testem Dix-Hallpike’a. Pacjent
siedzi na lezance z glowa
skrecong o 45°w kierunku
chorej strony. Z pomoca tera-
peuty ktadzie sie na plecach
na lezance, tak aby glowa
zwisala w dét poza jej kra-
wedzia, zachowujac skret
glowy, i pozostaje w tej pozy-
cji przez 1-2 miny. BPPV dia-
gnozuje sie, jesli w tej po-
Zycji pojawia sie zawroty
glowy i oczoplas, ktére
w krétkim czasie ustapia.
Otolit w kanale pozio-
mym powoduje zawroty
glowy przede wszystkim
podczas obracania sie
w t6zku i diagnozuje sig
go poprzez szybkie obréce-
nie glowy o 90° w prawo,
a potem w lewo, w lezeniu
na plecach. Otolit w kanale
przednim (najrzadszy rodzaj
BPPV) powoduje zawroty
glowy gltéwnie podczas kla-
dzenia sie i wstawania.
Poniewaz schorzenie
ma charakter mechaniczny,
nie jest podatne na leczenie
farmakologiczne, a jedynie
na fizjoterapie. W pierwszej
kolejnosci stosuje sig zazwy-
czaj tzw. manewr Epleya.
Polega on na odpowiednim
skrecaniu glowy, tak aby sila
grawitacji pomogta usunaé
krysztal(y) z kanatu pétkoli-
stego i skierowac¢ je z powro-
tem we wlasciwe miejsce.
Manewr ten mozna wykonac
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Manewr Epleya polega on na odpowiednim
skrecaniu gtowy, tak aby sita grawitacji pomogta
usung¢ krysztaty z kanatu pétkolistego i skierowac
je z powrotem we wiasciwe miejsce

w domu (najlepiej z asysta
innej osoby), ale zalecalbym
jednak wykonywanie go w ga-
binecie i z udzialem terapeu-
ty, szczegoblnie w przypadku
0s06b starszych, obcigzonych
innymi schorzeniami oraz
ograniczeniami ruchowymi
w obrebie kregostupa szyj-
nego. Pewne wczeéniejsze
schorzenia, takie jak udar,
niestabilno$é¢ kregostupa
szyjnego czy niewydolnosé
kregowo-podstawna, czyli
zaburzenia krgzenia krwi
w okolicach gltowy i konczyn
gornych, wymagajg zacho-
wania wielkiej ostroznosci
przy wykonywaniu takich
manewréw. Zdarza sig takze,
ze manewr nasila objawy
i pogarsza stan chorego.
Manewr Epleya rozpoczy-
na sie podobnie jak opisany
wczesniej test Dix-Hallpike’a.
Nalezy wiec usia$¢ na lezance
i skrecié glowe o 45° w stro-
ne podejrzang o zaburzenia

(przyjmijmy w tym przypad-
ku, Ze jest to lewa strona).
Nastepnie nalezy potozy¢ sie
na plecach z gltowg caty czas
obrécona, tak aby zwisata
poza krawedzig lezanki. W ta-
kiej pozycji nalezy pozostac
przez 1-2 min, az ustang
zawroty glowy. Nastepnie
nalezy odwréci¢ gtowe

w przeciwng strong, réwniez
0 45° (glowa caly czas zwisa
w dol) i ponownie poczekaé
1-2 min, az do ustania za-
wrotéw glowy. Nie unoszac
glowy, nalezy obrécié¢ cate
ciato na prawy bok, a glo-
we jeszcze lekko w prawo,
tak aby patrze¢ na podtoge.
Poczeka¢ do ustania zawro-
tow glowy, po czym usigsc
na ok. 15 min. Po zabiegu
nalezy unika¢ odchylania
glowy do tytu, gdyz mogto-
by to spowodowaé powr6t
krysztaléw do kanatu pétko-
listego. Czasem pomaga juz
jednorazowe wykonanie tego
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Przeglad 12 badan potwierdzit, e akupunktura znaczaco
mniejszata zawroty gtowy w chorobie Ménierea,
choc nie przeciwdziatata pogorszeniu stuchu

manewruy, a czasem trzeba
powtérzyé go kilkukrotnie.
Niestety, bywaja tez przy-
padki pogorszenia objawéw
po wykonaniu tego zabiegu.
Czasem tez objawy moga
powrdcié po jakims$ czasie,
co bedzie wymagaé powt6-
rzenia zabiegu. Niestety,
schorzenie to ma tenden-
cje do nawracania (nawet
w 50% przypadkéw), a cze-
sto§¢ nawrotéw wzrasta wraz
z wiekiem. Badania wykazaty,
ze czynnikiem sprzyjajacym
nawrotom jest niedob6r wi-
taminy D, a jej suplementa-
cja (wraz z wapniem) moze
mie¢ dziatanie zapobiegaw-
cze w tym schorzeniu®.
Jezeli manewr Epleya nie
przyniesie pozadanych efek-
téw, zaleca sie ¢wiczenia
Brandta-Daroffa. Aby je wy-
kona¢, nalezy usig$¢ na 16z-
ku, skreci¢ gtowe w prawo
0 45°, a nastepnie szybko
polozy¢ sie na lewym boku
i pozostaé w takiej pozycji
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az do ustania zawrotéw glo-
wy i jeszcze przez 30 sekund
dluzej. Nastepnie szybko
podnies¢ sie do pozycji sie-
dzacej, odczekac 30 s, skrecic
glowe 0 45° w lewo, polozy¢
sie szybko na prawym boku,
pozosta¢ tak az do ustania za-
wrotéw glowy i o 30 s dtuzej,
po czym znéw powrdcié szyb-
ko do pozycji siedzacej i po-
zosta¢ w niej przez 30 s. Na-
lezy wykonywacé 5 powtérzen
tego ¢wiczenia 2 lub 3 razy
dziennie przez 2-3 tygodnie.

Lbyt duzo ptynu

Inng przyczyng zaburzen
réwnowagi jest choroba
Meéniére’a, czyli wodniak
endolimfatyczny btednika.
Choroba ta rozwija sie zwykle
powoli i dotyczy najczesciej
tylko jednego ucha, choé
czasem moze sig rozwingc¢
takze w obydwu. Jej objawow
obejmujg zawroty glowy,
szumy uszne, pogorszenie
stuchu i uczucie wypetnienia

ucha. Objawy maja charak-
ter przemijajacych atakow
i trwaja od kilku minut do kil-
ku godzin, po czym uste-
puja samoistnie. Z czasem
moga jednak przyjaé postaé
przewleklego pogorszenia
stuchu lub ré6wnowagi.
Choroba moze sie rozwing¢
w kazdym wieku, ale zazwy-
czaj pojawia sig migdzy 40.
a 60. rokiem zycia. Przyczyng
dolegliwosci jest gromadzenie
sig pltynu w labiryncie ucha
wewnetrznego, gdzie umiej-
scowione sg kanaty pétkoliste
i narzady otolitowe. Labirynt
wypelniony jest ptynem — en-
dolimfg — ktéra stymuluje
receptory réwnowagi podczas
ruchéw ciata. Jej nadmierne
gromadzenie sig zaburza
prawidlowe przekazywanie
sygnaléw z ucha do mézgu.
Dotychczas nie ustalono do-
ktadnie, co wywotuje chorobe
—by¢ moze jest ona skutkiem
infekcji wirusowych, alergii,
zwezenia naczyn, reakcji
autoimmunologicznych lub
uwarunkowan genetycznych.
Niestety, nie ma lekar-
stwa, ktére mogtoby jg po-
wstrzymaé. Konwencjonalne
leczenie ma charakter obja-
wowy i opiera sie zazwyczaj
na wstrzykiwaniu do ucha
glikokortykosteroidéw, a takze
na podawaniu lekéw moczo-
pednych dla zmniejszenia ob-
jetosci ptynéw w organizmie.
Podobny cel ma zalecana
w tym schorzeniu dieta ni-
skosolna, ograniczajaca podaz
sodu. Zaleca sig r6wniez uni-
kanie alkoholu, kofeiny i ty-
toniu. Wazng role w zapobie-
ganiu atakom odgrywa dobry
sen oraz obnizenie poziomu
stresu. W zaawansowanych
przypadkach terapia antybio-
tykiem - gentamycyng — moze
Tagodzi¢ objawy, ale toksycz-
ne dziatanie tego leku powo-
duje trwate uszkodzenie ucha
wewnetrznego i blednika (do
utraty stuchu wigcznie). Gdy
farmakoterapia nie przynosi

skutku, stosuje sie¢ zabiegi
chirurgiczne, np. przeciecie
nerwu przedsionkowego,
przenoszacego do mézgu
sygnaly o zawrotach glowy.

A moe ighy?

Obiecujace rezultaty przy-
niosty préby zastosowania
metod naturalnych. Prze-
glad 12 badan potwierdzit,

ze akupunktura znaczgco
zmniejszata zawroty glowy
w tej chorobie (cho¢ nie
przeciwdziatala pogorszeniu
stuchu)®. W badaniu 6 oséb

z chorobg Méniére’a pozytyw-
ne dziatanie wykazal jarzab
domowy (Sorbus domestica),
a Scislej — macerat z jego wio-
sennych paczkéw. Spowodo-
wat albo calkowite ustgpienie
objawow, albo tez znaczne
zmniejszenie ich czestotli-
wosci’. Macerat taki jest do-
stepny jako gotowy preparat
w sklepach internetowych.

Inne przyczyny

N1, powodujace nagla
jednostronng utrate funkcji
przedsionkowej, objawia sie
silnymi zawrotami gtowy,
zaburzeniami réwnowagi,
mdlo$ciami i wymiotami oraz
oczoplasem. Jego przyczyny
nie sg znane, cho¢ najczesciej
wigze sie je z infekcjg wiru-
sowg lub niedokrwieniem
okolicy przedsionka, albo

tez z reakcja autoimmuno-
logiczna. Objawy ustepuja

na og6l po kilku dniach,

ale czasem moga utrzymy-
wac sig do kilku miesiecy,
cho¢ wtedy sg stopniowo
tagodzone przez mechanizm
kompensacji osrodkowej,
czyli przystosowanie sie
o$rodkowego uktadu nerwo-
wego do nieprawidlowych
informacji, jakie docieraja

do niego z uktadu przedsion-
kowego. Poniewaz przyczyna
jest nieznana, nie stosuje sig
tez leczenia przyczynowego,
a jedynie objawowe w postaci



lekéw przeciwwymiotnych,
przeciwhistaminowych,
skopolaminy czy steroidéw.
Bardzo wskazana jest nato-
miast fizjoterapia, przyspie-
szajaca proces kompensacji®.
Migrena przedsionkowallyg
stepujaca 5-krotnie czesciej
u kobiet niz u mezczyzn,
objawia sig epizodycznymi
atakami zawrotow glowy,
ktérym czesto towarzyszy
b6l lub ucisk glowy, szumy
uszne, wrazliwo$¢ na dzwie-
ki i $wiatlo, kolatanie serca,
zaburzenia stuchu. Jej przy-
czyny sa wciaz niejasne,
ale badacze sugerujg udzial
mechanizméw genetycz-
nych, zapalnych i neuro-
chemicznych, zwigzanych
zar6wno z obwodowym,
jak i osrodkowym ukladem
przedsionkowym. Standardo-
we leczenie tego schorzenia
— podobnie jak w przypadku

— opiera sie na lekach prze-
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ciwmigrenowych, ale zaleca
sig takze modyfikacje stylu
zycia w celu unikania bodz-
c6w wyzwalajacych ataki.
Pozytywne efekty przynosi
fizjoterapia, a nawet psycho-
terapia, pomagajgca tagodzi¢
zwigzany z atakami lek.
B, jak podejrzewaja
badacze, moga by¢ wywo-
fane zmniejszeniem prze-
plywu krwi przez tetnice
kregows na skutek ucisku
przy ruchach gtowy lub tez
uszkodzeniem receptoréw
stawowych w gérnej czesci
szyi, powodujacym wysylanie
nieprawidlowych informacji

do mézgu. W takich przy-
padkach zawrotom glowy
towarzyszy bdl tylnej czesci
szyi i okolicy potylicznej,

a takze sztywno$¢ szyi.
Objawy czesto wyzwalane

innych rodzajéw migreny

N
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W jednym z badan codzienna dawka 240 mg ekstraktu
1 mitorzebu znaczaco zmniejszata zawroty gtowy
wywotane uszkodzeniami niedokrwiennymi osrodkowego
uktadu przedsionkowego, iatwiajac pacjentom
cwiczenia uktadu przedsionkowego

i zginanie karku i majg cha-
rakter epizodow trwajacych
od kilku minut do kilku go-
dzin. Leczenie jest zasadniczo
takie samo, jak w przypadku
dolegliwosci kregostupa szyj-
nego, a wiec opiera sig na r6z-
nych metodach fizjoterapii.
Warta polecenia jest przede
wszystkim terapia manualna
i mobilizacja kregostupa.

to dolegliwosé, ktérg na ogot
wyzwala epizod zawrotéw
gltowy. Po tym pierwszym
epizodzie chory nadal miewa
wrazenie utraty r6wnowagi,
a jego mozg staje sie prze-
czulony na takie doznania.
W ten spos6b wytwarza sie
btedne kolo — im bardziej
pacjent obawia sie zawrotéw
glowy, tym silniejsze stajg sie
ich objawy. Leczenie polega
przede wszystkim na stop-
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niowym wypracowaniu od-
miennych schematéw reakcji
mozgu, a osiaga sig to gtéwnie
poprzez rehabilitacje przed-
sionkowa, czyli ¢wiczenia
réwnowagi i stabilizacji
wzroku, a takze ¢wiczenia
pomagajace moézgowi igno-
rowac¢ ruchy i sytuacje, ktére
wywolujg zawroty glowy.
Pomocna bywa tez terapia
behawioralno-poznawcza.

Wymienitem powyzej naj-
czestsze przyczyny zawrotow
glowy i zaburzen réwnowagi,
ale w zadnym wypadku nie
jest to lista wyczerpujaca. Za-
wroty gtowy moga by¢ tez wy-
wolane m.in. urazami gtowy,
zbyt wysokim lub zbyt niskim
ci$nieniem krwi i innymi
chorobami uktadu krazenia,
moga towarzyszy¢ chorobom
ogblnoustrojowym, a takze
mogg mie¢ podloze psychicz-
ne, jak np. atak paniki lub

silny stres. Czasem w ogéle
nie jesteSmy w stanie ustali¢
ich przyczyny. W przypadku
silnych lub dtugotrwalych
zawrotéw glowy bardzo wska-
zana jest konsultacja z leka-
rzem i wykonanie zaleconych
badan diagnostycznych.

Kompensacja przedsionkowa
Zdecydowanie najwazniej-
szym sposobem leczenia
zawrotéw glowy i zaburzen
rownowagi jest kompensa-
cja przedsionkowa, czyli
pobudzanie naturalnych
mechanizméw naprawczych,
pozwalajacych mézgowi
odzyska¢ kontrole nad réw-
nowaga i zminimalizowaé
objawy w przypadku uszko-
dzenia lub asymetrii funkcjo-
nowania lewego i prawego
narzgdu przedsionkowego.
Mobzg uczy sie stopniowo
zmienia¢ reakcje na ruchy
wywolujace zawroty glowy,
a takze polega¢ bardziej
na sygnatach alternatywnych,
dostarczanych przez zmyst
wzroku i propriocepcije.
Wypracowaniu takich me-
chanizméw kompensacyjnych
stuzg opracowane w latach
40. trening Cawthorne’a-Co-
okseya, polegajacy na rozluz-
nianiu mie$ni szyi i barkéw,
trenowaniu ruchu oczu
niezaleznie od ruchu glowy
(np. czytanie ksigzki przy jed-
noczesnym skrecaniu glowy
w lewo i w prawo), ¢wiczeniu
rownowagi w codziennych
sytuacjach (wchodzenie
i schodzenie po pochylni
oraz po schodach, pochylanie
sie i prostowanie, obroty),
¢éwiczeniu ogélnej koordy-
nacji, a takze wykonywaniu
ruchéw powodujacych zawro-
ty glowy, majacych na celu
»przyzwyczajenie” i zobojet-
nienie mézgu na te sygnaly.
Cwiczenia stopniowane
sa pod wzgledem trudnosci,
np. po opanowaniu ruchu
na twardej powierzchni moz-
na przej$¢ do wykonywania

go na podlozu gabczastym,
na ruchomej platformie
lub na matej trampolinie,
by wzmocni¢ propriocepcje.
Oczywiscie, wykonujac ja-
kiekolwiek ¢wiczenia, nalezy
przede wszystkim zadbaé
o bezpieczne otoczenie,
by zminimalizowaé ryzyko
urazéw w razie upadku.
Trzeba pamietac, ze leki
stosowane w przypadku
zawrotow glowy moga ne-
gatywnie wplywac na pro-
ces kompensacji, dlatego
tez ich uzycie powinno
by¢ ograniczone do krét-
kich okreséw najwieksze-
go nasilenia objawéw.

Pomocne suplementy
Wprawdzie zawroty gto-
wy mogg mie¢ bardzo
rézne przyczyny, ale jest
kilka suplementéw, ktére
przynoszg ogélne korzysci
uktadowi przedsionko-
wemu i tagodza objawy
o r6znym pochodzeniu.
THEEY:) Badania po-
twierdzaja, ze wystepowanie
lagodnych polozeniowych
zawrotow glowy (BPPV) jest
odwrotnie powigzane z jej
stezeniem w organizmie, cho¢
trudno jest na razie stwier-
dzi¢, czy deficyt stonecznej
witaminy odpowiedzialny jest
za to schorzenie bezposred-
nio, czy tez tylko posrednio,
poprzez udzial w niewlasci-
wym zarzgdzania poziomem
wapnia w organizmie’. Wita-
mina D pelni bardzo wazng
funkcje w metabolizmie wap-
nia i jest niezbedna do budo-
wy zdrowych kosci, a takze
— do budowy i regeneracji
otolitow, ktére zbudowane
sg przeciez z weglanu wap-
nia. Odsetek wystgpowania
BPPV jest wyzszy wérdd oséb
z osteoporozg niz w populacji
og6lnej’. Proces wytwarzania
otolitéw wymaga utrzymywa-
nia lokalnie wysokiego pozio-
mu wapnia, by mogla nasta-
pi¢ krystalizacja, a niskiego



poziomu w pozostatej czesci
endolimfy, by mozliwa byta
reabsorpcja otolitéw oddzielo-
nych od narzadéw przedsion-
kowych. Witamina D odgrywa
istotng role w sterowaniu
tymi procesami, chroni tez
przed uszkodzeniami oksyda-
cyjnymi i poprawia mikrokrg-
zenie w uchu wewnetrznym.
Badania potwierdzaja, ze su-
plementacja tej witaminy
moze zapobiega¢ nawrotom
BPPV. W grupie suplementu-
jacej ten skladnik odzywczy
odsetek nawrotéw wynidst
5%, podczas gdy w grupie
placebo — 15%°. Skutecznie
zmniejszono tez czestos¢
nawrotéw i ztagodzono ob-
jawy BPPYV, suplementujac
witamine D3 w polaczeniu

z kwasem alfa-liponowym
(ALA), karnozyna, cynkiem

i witaminami z grupy B,
zwlaszcza u pacjentéw wy-
kazujacych przed badaniem
niedob6r witaminy D™°.

W przypadku
zawrotéw glowy i choroby
Méniére’a suplementowanie
tego zwiazku lagodzi objawy,
zwlaszcza u pacjentéw z jego
niskim poziomem. Koen-
zym Q10 obniza poziom cy-
tokin prozapalnych i lepkosé
krwi, eliminuje wolne rodniki
i rozszerza naczynia krwio-
nosne. W doswiadczeniach
na zwierzetach zapobiegat
uszkodzeniom komoérek wto-
sowatych ucha wewnetrz-
nego przez gentamycyne.

Ma tez pozytywny wplyw
na proces kompensacji przy
zaburzeniach réwnowagi''.

W badaniu 57 os6b cier-
piacych na migrene przed-
sionkowa stosowanie przez
6 miesiecy kombinacji ma-
gnezu (1 x 300 mg dziennie),
witaminy B2 (ryboflawiny,

1 x 200 mg dziennie) i koen-
zymu Q10 (3 x 100 mg dzien-
nie) przyniosto zmniejszenie
czestosci wystepowania ob-
jawoéw o 81%. Progresywnie
skracal sie tez czas trwania

atakéw. Kazdy z tych 3 suple-
mentéw osobno réwniez po-
maga zapobiega¢ migrenom'*.
moga sprzyjac¢ zachowa-

niu homeostazy ucha
wewnetrznego, regulacji
krazenia w tych okolicach
oraz utrzymywaniu w réw-
nowadze wymiany jono-
wej'’. Badacze ostrzegajq
jednak, ze zar6wno zbyt
niskie, jak i zbyt wysokie
spozycie dtugolanicucho-
wych kwaséw tluszczowych
omega-3, zwlaszcza kwasu
DHA, moze mie¢ negatywny
wplyw na uklad stuchowy

i przedsionkowy. W duzych
ilosciach mozna za to spozy-
wacé ryby — najlepiej czesciej
niz 2 razy w tygodniu'.

Siegnij po mitorzab
dwuklapowy

W badaniach na zwierzetach
udowodniono, ze ekstrakt

z Ginkgo biloba ma bezpo-
sredni wplyw pobudzajacy
na neurony jader przedsion-
kowych w mézgu'®. Ulatwia
on tez i przyspiesza kompen-
sacje w przypadku zaburzen
przedsionkowych, zmniej-
szajac oczoplas i zwieksza-
jac mobilnosé'®. Ekstrakt
zmniejsza opory przeplywu
krwi i jej lepko$é, popra-

wia ukrwienie obwodowe

i ukrwienie mézgu, chroni
przed uszkodzeniami oksyda-
cyjnymi i wspomaga ochroneg
nerwéw, dziegki czemu moze
tagodzi¢ zaburzenia réwno-
wagi, a takze czesto towa-
rzyszace im szumy uszne,
niezaleznie od ich charakteru
i pochodzenia'”. W jednym

z badan codzienna dawka
240 mg ekstraktu z mitorze-
bu znaczaco zmniejszata
zawroty glowy wywolane
uszkodzeniami niedokrwien-
nymi osrodkowego ukladu
przedsionkowego (pnia
moézgu lub mézdzku), uta-
twiajac pacjentom ¢wiczenia
uktadu przedsionkowego'®.

Imbir (Zingiber officinale)
Roslina zawiera kilka aktyw-
nych zwigzkéw chemicznych
o dziataniu przeciwutlenia-
jacym i przeciwzapalnym,
takich jak gingerole, szogaole
i terpeny. Imbir znany jest

z przeciwdziatania mdlo-
$ciom bedacym skutkiem
choroby lokomocyjnej,

a jak pokazujg badania,

moze tez tagodzi¢ zawroty
glowy (w dawce 1 g spro-
szkowanego klacza)'.

tysienie

ytanie: Ostatnio syn

zwrdcit mi uwage,
Ze gubie wiosy. Gdy zacze-
fam zwraca¢ na to uwage,
odkrytam, ze faktycznie,
ile razy bym nie przecze-
sata gtowy reka, tyle razy
wyciagne kilka sztuk.
Sporo ich tez wychodzi
podczas mycia gfowy i cze-
sania. | gdy sie zastano-
wi¢, to w ciggu ostatnich
2 lat znaczgco zmniejszyta
sie objetos¢ mojego kucy-
ka. Co moze by¢ przyczy-
ng takiego masowego
exodusu wlosow i czy
da sie temu zaradzi¢?

dpowiedz: Przyczyn
nadmiernego wypadania
wloséw jest wiele. Moze
to by¢ zaklécony cykl zycia
wlosa, choroby o podlozu
zapalnym i autoimmunolo-
gicznym (np. niedoczynnosé
tarczycy), niedobory witamin
i mineral6w, zaburzenia
hormonalne albo... stres.
Do przerzedzania fryzury
moggq sig takze przyczy-
nia¢ zaburzenia snu, obfite
miesigczki skutkujace nie-
doborami zelaza i anemia,
nalogi, takie jak palenie
papieroséw i picie alkoholu.
Nie mozna tez zapominac
o szkodliwym wplywie
czynnikéw srodowiskowych,
ekspozycji na chemikalia
ileki, jak réwniez zatrucie
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metalami cigzkimi, wreszcie
uszkodzenie wlos6w podczas
nieodpowiednie stylizacji.

Na gtowie czlo-
wieka znajduje sie
od 100 do 150 tys. wloséw.
Na 1 cm kw. przypada
150-500 wloséw ciemnych
lub 180-750 wloséw jasnych.
Jak dowodzg badacze stan
wloséw pelni funkcje w dobo-
rze plciowym. Zdrowe wlosy
sg bowiem wyznacznikiem
wysokiej jakosci biologicz-
nej organizmu. Dawniej ich
zadaniem bylo zapewnienie
organizmowi odpowiedniej
termoregulacji i ochrony.
Dzi$ owlosienie glowy jest
waznym elementem ogél-
nego wygladu czlowieka.

Lysienie to zaburzenie
dermatologiczne, ktére do-
kuczato naszym przodkom
juz przed 2 tys. lat. Wyste-
puje powszechnie na catym
$wiecie i szacuje sie, ze do-
tyka od 0,2% do 2% $wia-
towej populacji'.

Istniejg r6zne przyczyny
lysienia, naleza do nich ten-
dencje genetyczne?, czynniki
srodowiskowe, narazenie
na chemikalia, leki, niedobér
zywieniowy, stres oksydacyj-
ny’ lub choroby przewlekle.
Najczesciej powodem maso-
wej utraty wloséw sg tysienie
plackowate i androgenowe.
Moga one wystepowac u obu
plci. W przypadku lysienia
androgenowego wypadanie
wloséw ma okreslony wzoér.
U kobiet jest rozproszone*,

a u mezczyzn zwykle zaczy-
na sie od cofajacej sig linii
wlos6w, ktéra przesuwa sig
ku czubkowi gltowy®. Z kolei
lysienie plackowate jest wyso-
ce nieprzewidywalng, autoim-
munologiczng chorobg skory,
powodujaca utrate wloséw

na calym ciele. Zwykle za-
czyna sie od jednej lub wiecej
matych, okraglych, gtadkich
plam na skérze glowy i moze
prowadzi¢ do catkowitej utra-
ty wloséw na glowie lub ské-
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W pewnym badaniu pilotazowym 36 pacjentom
podawano kombinacje L-cysteiny i retinolu do odwracania
rozproszonego wypadania wtosow poprzez obnizenie
szybkosci telogenu mieszkow wtosowych

rze. Pocieszajace jest to, ze we
wszystkich formach lysienia
plackowatego mieszki wloso-
we pozostajg zywe i sg goto-
we do wznowienia normalnej
produkcji wloséw, gdy tylko
otrzymaja odpowiedni sygnat.
We wszystkich przypadkach
odrastanie wlos6w moze
wystapi¢ nawet bez leczenia,
a takze po wielu latach.

Obecnie dostepnych jest
wiele syntetycznych srodkéw
przeciwdziatajacych tysieniu,
takich jak kortykosteroidy,
ditranol, tretynoina, minoksy-
dyl, kortyzon, $rodki draznia-
ce, leki immunosupresyjne,
finasteryd, kwas azelainowy,
ale zadne z nich (zar6wno
stosowane samodzielnie,
jak i w terapii kombinowa-
nej) nie dajg zadowalaja-
cych i trwalych wynikéw.

Na przyktad popularny
minoksydyl jest sktadnikiem
szampondw, odzywek, zeli
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i kremow, ktére w niewiel-
kim stopniu wchlaniajg sie
do ukladu krazenia. Obli-
czono, ze takie przenikanie
uwzglednia ok. 0,3-4,5% sto-
sowanego preparatu. Srodka
nie wolno stosowa¢ na rany
i owrzodzenia, aby jego steze-
nie w organizmie nie wzroslo,
co mogloby zwieksza¢ skutki
uboczne stosowania. Poza
tym trzeba uzywac go bez
ustanku, gdyz po kilku dniach
od zaprzestania zostaje wy-
dalony z organizmu i konczy
sie jego dobroczynne dziata-
nie na cebulki wloséw, ktére
polega na blokowaniu dihy-
drotestosteronu (DHT) od-
powiedzialnego za nadmier-
ne wypadanie wlos6w.
Kolejnym problemem
jest fakt, ze przyjmowanie
wiekszosci syntetycznych
preparatéw na lysienie wia-
ze sie z szeregiem skutkéw
ubocznych, w tym z rumie-

niem, tupiezem, §wiadem,
zapaleniem skory itp. Rzadkie
zdarzenia obejmuja wysta-
pienie tradziku w miejscu
aplikacji, zwigkszone wypa-
danie wlos6w, zapalenie lub
b6l u ich nasady, zaczerwie-
nienie skdry, obrzek twarzy
oraz nietolerancje tytoniu.
Dlatego naukowcy, chcac
poradzi¢ sobie z problemem
wypadania wlosow, przyjrzeli
sie ziotom, ktére sa uzywane
w tradycyjnej medycynie. Jak
sie okazuje, do zalet natural-
nych remediéw nalezy nie
tylko brak skutkéw ubocz-
nych, ale tez fakt, ze dzia-
taja one na wiecej niz jeden
spos6b w leczeniu tysienia.
Fitoterapia pomaga uzupetnic
niedobory cennych sktadni-
kéw odzywcezych, dostarczyé
blokery DHT i 5-a-reduktazy
(sprzyjajacych wypadaniu
wloséw) oraz poprawi¢ kra-
zenie krwi w skdrze glowy.
Zobaczmy zatem,
po co siegaé, by zacho-
wac bujna czupryne.

Iréb badania
Sprawdz, co lezy u Zrodet
Twoich klopotéw. Zazwy-
czaj dopiero usuniecie pier-
wotnej przyczyny pozwala
na zahamowanie wypadania
wloséw oraz restauracje
czupryny. W pakiecie ba-
dan powinny znalez¢ sig:
Morfologia z rozmazemf
ktéra ma na celu wykrycie
anemii badz jej wykluczenie.
Pozwala okresli¢ takze nie-
dobory mikroelementéw oraz
ilo$¢ zelaza w organizmie.
— aby wykluczy¢ niedozywie-
nie lub choroby watroby.
(DXL, ktore wskazuje
nieprawidlowosci w dzia-
laniu tarczycy — zaréwno
niedoczynno$é, jak i nadczyn-
nos¢ tego gruczolu objawia
sie wypadaniem wlosow.
Poziom witaminy B12}
ktéra ma ogromne znacze-
nie dla kondycji wlosa.

— m.in. prolaktyna, pro-
gesteron i poziom testo-
steronu, ktéry réwniez
u kobiet ma wplyw na sty-
mulacje mieszkéw.
~ hormon
stresu wplywa destrukcyj-
nie na mieszki wlosowe.
(]} - to marker stanéw
zapalnych, ktére znaczaco
przyczyniaja sie do prze-
rzedzenia fryzury.

Postaw na diete

Bardzo wazny jest odpo-
wiedni jadlospis, ktéry
pomoze wzmocnié¢ wlosy.
Powinien Ci dostarczac
sktadnikéw poprawiajacych
strukture wloséw oraz od-
zywiajgcych skére glowy.
Podstawowym budulcem
wloséw sa biatka i sktadniki
mineralne. Aby wlosy byly
mocne i zdrowe, w pierw-
szej kolejnosci trzeba za-
dbac¢ o nabiat, migso i ryby,
gdyz to one dostarczaja
pelnowartosciowego bial-
ka, ktére zbudowane jest

z aminokwas6w. Te male za$
czastki stanowia budulec
dla keratyny, bedacej wazna
substancjg struktury wlosa.
Keratyna zawiera amino-
kwasy, posiadajace w swym
skladzie siarke, ktéra pelni
role swoistego cementu,
spajajacego ze soba cegietki,
tworzace biatko. W menu
powinny znalez¢ sig tak-

Ze soja, soczewica, fasola,
kasza gryczana i jaglana.
Odzywianie powinno by¢
dobrze zbilansowane,
woéwczas nasze wlosy beda
prawidtowo nawilZone

i odzywione od $rodka,

a w efekcie zachowaja zdro-
wy wyglad. Nie zapominaj
o niezbednych kwasach
ttuszczowych, orzechach

i nasionach, ktére sg najlep-
szym zrédlem witaminy E.
Marchew zawiera duze ilo-
$ci witaminy A, ktéra réw-
niez pomaga produkowac



prawidtowe sebum w skoérze
glowy. Jednak uwazaj, bo jej
nadmiar moze prowadzié
do wypadania wlos6éw.

Siegnij po L-cysteine

Ten aminokwas zawiera
siarke. Podstawowym sklad-
nikiem wlosa jest keratyna,
ktéra wytwarzana jest w na-
skérku m.in. ze zwigzkow
siarki i azotu. Jeéli chcesz
mie¢ mocne wlosy, musisz
dostarczy¢ im budulca. Naj-
lepszymi zrédtami siarki

sg produkty wysokobial-
kowe — mieso i podroby,
jaja, mleko. Ponadto sporo
tego pierwiastka znajdziesz
w cebuli i czosnku oraz
owsie, grochu, kapuscie,
kalafiorach, brokutach,
chrzanie, rzodkiewce, rzepie,
rzezusze i karczochach.

W pewnym badaniu pi-
lotazowym 36 pacjentom
podawano kombinacje ami-
nokwasu i retinolu do od-
wracania rozproszonego
wypadania wloséw poprzez
obnizenie szybkosci teloge-
nu mieszkéw wlosowych®.

Telogen jest etapem cyklu
zycia wlosow, gdy miesz-
ki wlosowe sg w stanie
spoczynku, natomiast faza
anagenowa ma miejsce, gdy
mieszki wlosowe aktywnie
wytwarzaja wlosy. Po lecze-
niu uczestnicy do$wiadczyli
11% wzrostu wskaznikéw
anagenu, a takze zmniejszenia
wskaznikéw telogenu o 8,3%.

Warto tez wspomnie¢ o od-
kryciu japonskich naukow-
cow, ktérzy zidentyfikowali
gen o nazwie S100A3 koduja-
cy budowe biatka wigzacego
wapn na mieszku wlosowym’.
Biatko to jest bogate w L-cy-
steine. Po serii eksperymen-
téw na myszach Japonczycy
doszli do wniosku, ze L-cy-
steina jest niezbedna, aby
mieszki wlosowe wykorzy-
stywaly wapn do budowy
pasm wlos6w, co sprawi,
ze beda one mocniejsze.

Wsparcie w kapsutce
Niedob6r mineratéw uposle-
dza regulacje krazenia krwi,
od ktérej m.in. zalezy zdro-
wy wzrost wloséw. Ma tez
niekorzystny wplyw na pro-
dukcje hormonéw tarczycy,
ktére zapobiegaja wysuszeniu
i wypadaniu wloséw oraz
defektom ich wybarwienia.
chroni wlosy przed
negatywnym skutkiem
czynnikéw zewnetrznych,
wspomaga je w zachowaniu
ich optymalnej gestosci.
[YITXE jest potrzebna do wia-
$ciwego uformowania sie to-
dygi wlosa. Dzieki niej pasma
s sprezyste i silne. Niedobér
tego pierwiastka prowadzi
do oslabienia i rozdwajania
sie koncéwek. Zdrowe ste-
zenie miedzi w tkankach
wynosi 1,7-3,5 mg. Z kolei
peptydy miedzi — zwiekszaja
rozmiar mieszkéw wloso-
wych, dzialajg przeciwzapal-
nie i wzmacniajq uszkodzong
skore, dzieki temu fryzura
szybciej wraca do formy.
(zwlasz-
cza B6, B3, B5 i kwas foliowy)
oraz biotyna réwniez maja
wplyw na porost wloséw.
Zrédtem biotyny sg zwlasz-
cza produkty pelnoziarniste,
z061tka jaj, watroba, ryz i mle-
ko. Warto w tym miejscu
wspomnieé, o badaniach
przeprowadzonych przez
Wtochéw, ktérzy potaczyli
dziatanie aminokwasu L-cyte-
iny z witaming B6, aby zapo-
biec utracie wloséw bedacej
konsekwencjg chemioterapii®.
Ci sami badacze zauwa-
zyli, ze N-acetylo-L-cyste-
ina (NAC) skutecznie hamuje
wypadanie wloséw u myszy
z tysieniem plackowatowym®.
THETEY) korzystnie wply-
wa na mieszki wlosowe, po-
niewaz utrzymuje nawilzenie
cebulek wloséw. Natomiast
witamina E odgrywa wazng
role w promowaniu ich wzro-
stu i zapobieganiu lysieniu,
bowiem wspomaga skutecz-
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchianianie do krwi
obwodowej,

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

- korzystnie wplywa na prace serca i ukladu
krazenia oraz prawidfowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie si¢ organizmu,

- wspomaga zdrowie ukfadu nerwowego.*

* Petne informacje dotycrace produktu zng)dijg sis na strone www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa

tel. 3386186 71,33 861 86 21

BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Zastosowanie olejku z orzecha wtoskiego na skore
gtowy i regularne wmasowywanie go w skalp
sprawia, Ze whosy staja si¢ odZywione i lepiej rosna.
Dzigje sie tak, bo zawiera on niezbedne dla naszej
czupryny mineraty: Zelazo, cynk oraz miedz.

ne mikrokrgzenie w skorze
glowy poprzez zwiekszenie
wchtaniania tlenu przez krew.
to wazny
sktadnik odzywczy, ktéry nie
tylko wspiera wzrost zdro-
wych wloséw, ale tez przyczy-
nia sie do ich wzmocnienia.

Cebula (Allium cepa)

To popularne warzywo stoso-

wane najczesciej dla wzmoc-

nienia odpornosci okazalo sie

réwniez korzystne w przy-

padku tysienia plackowatego.
Naukowych dowodéw na to

dostarczyt zesp6t badaczy

pod kierunkiem Sharquie.

W eksperymencie uczestni-

czylo 23 pacjentéw, ktérym

2 razy dziennie przez 2 mie-

sigce smarowano lysiejace

miejsca Swiezym sokiem

z cebuli oraz 15 oséb two-

rzacych grupe kontrolna,

ktérym dawkowano wode
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z kranu. 17 uczestnikom
stosujgcym sok cebulowy
wlosy zaczely odrastaé juz
po 4 tygodniach. Natomiast
w grupie kontrolnej efekt
zaobserwowaty tylko 2 osoby.
Sok z cebuli zageszcza,
wzmacnia i przyspiesza
porost wloséw. Wykazuje
tez dzialanie wzmacniaja-
ce cebulki wloséw. Wcieraj
go w skére porazonej czesci
glowy rano i wieczorem,
az stanie sie czerwona.
Nastepnie chore miejsce
przetrzyj miodem'’: Zawarty
w roélinie cynk stymuluje
wydzielanie sebum oraz zapo-
biega powstawaniu tupiezu.

Rozmaryn i lawenda
Mieszanka olejkéw pozy-
skanych z tych roslin uzyta
jako wcierka stymuluje
mieszki wlosowe. Nalezy

ja wmasowac w skdre glowy

przez ok. 2-5 min dzien-
nie przez 7 miesiecy.

Orzech wtoski (Juglans regia)
Zastosowanie olejku z orze-
cha wloskiego na skére gtowy
iregularne wmasowywanie
go w skalp sprawia, ze wlosy
staja sig odzywione i lepiej
rosng. Dzieje sig tak, bo za-
wiera on niezbedne dla naszej
czupryny mineraly: zelazo,
cynk oraz miedz. Ostatni pier-
wiastek bierze udzial w pro-
dukcji melaniny - pigmentu,
ktéry odpowiada za kolor
wloséw i skéry. Dzieki miedzi
nie dochodzi do przedwcze-
snego siwienia wlosow''.

Lukrecja gtadka
(Glycyrrhiza gabra)
Wyciagi z korzenia lukrecji
wykazujg nadzwyczajne
wlasciwosci antyoksydacyj-
ne. Sadzi sie, ze aktywno$é
antyoksydacyjna zawartych
w nich flawonoidéw jest
nawet 100 razy wieksza niz
witaminy E'*. Nie dziwi wiec,
ze kosmetyki z lukrecja zale-
cane sg w profilaktyce anti-
-aging. Majg tez wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzybicze
(m.in. w stosunku do Candida
albicans) i przeciwwiruso-
wymi. Lagodza podraznienia
i $wiad, przyspieszajg gojenie
sie ran. Reguluja wydzielanie
sebum. Dlatego preparaty
z lukrecja sa pomocne réw-
niez w przypadku lojotokowe-
go zapalenia skéry glowy i tu-
piezu. A przy tym surowiec
ten wzmacnia wlosy i zapo-
biega ich wypadaniu. Badania
potwierdzaja, ze ekstrakty
z lukrecji charakteryzuja sig
bardzo wysoka skutecznos$cia
w pobudzaniu wzrostu wlo-
s6w — wigksza niz minoksy-
dylu, substancji powszechnie
umieszczanej w §rodkach ma-
jacych zapobiega¢ tysieniu'®.
Aby uzyskaé paste z ro-
§liny, najlepiej zmiel jej
kawalki z dodatkiem mle-

ka oraz szczypta szafra-
nu. Papke naléz na tyse
miejsca przed snem, owin
glowe recznikiem. Rano
splucz glowe letnig woda.

Mieta pieprzowa

(Mentha piperita)

Badacze z Korei sprawdzili
dziatanie olejku migtowego
na wzrost wlos6w u myszy.
Okazato sie, ze stosowany
miejscowo powodowat dtugo-
trwaly wzrost wloséw i wy-
dtuzanie mieszkéw wloso-
wych juz po 2-tygodniowym
codziennym stosowaniu,
zwiekszyt réwniez liczbe
cebulek wlosowych oraz gru-
bos¢ skéry. Potwierdzeniem
tego byly m.in. preparaty
tkankowe, przeprowadzone
analizy aktywnosci wielu
enzymoéw, ekspresji genow

i, przede wszystkim, efekt
wizualny. Naukowcy swoje
prace zakonczyli konkluzja,
iz olejek mietowy méogltby
by¢ lekiem terapeutycznym
lub zapobiegajacym wy-
padaniu wloséw u ludzi'.

W doswiadczeniu z sukcesem
uzyto stezenia 3% olejku roz-
puszczonego w oleju jojoba.
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Lisciokwiat garbnikowy
(Phyllanthus embelica)

Jest bogaty w witamine C, fos-
for, zelazo i kwercetyne. Olej

z agrestu indyjskiego, jak cza-
sem réwniez nazywa sig te ro-
sline, uwazany jest za cenny
tonik do wloséw zwiekszajacy
ich porost. Mozna tez zmie-
szaC w rowne;j ilodci §wiezy
sok z owocu lisciokwiatu oraz
z limonki i stosowa¢ go jako
szampon. Taka mieszanka sty-
muluje wzrost wloséw i zapo-
biega ich wypadaniu. Zdaniem
badaczy to zasluga zelaza, kt6-
re jest niezbedne dla prawidlo-
wego cyklu wzrostu wloséw.

Mitorzab japoniski

(Ginkgo biloba)

Roslina zawiera ginkgolidy
A, B, G, ], M, bioflawine, si-
tosterol, laktony i antocyjany.
Wyciag z lisci ekstrahowany
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w oleju kokosowym stosu-
je sig jako wcierke. Masaz
skory gtowy powinien przy
tym trwac nie krécej niz

2 minuty’®: W ten sposéb
poprawisz mikrokrazenie,
a zatem zwigkszysz po-
daz tlenu do cebulek.

Blokery DHT i 5-ct-reduktazy

Do zi6t, ktére wykazujg taka
aktywno$¢, dzieki czemu
przeciwdziataja tysieniu an-
drogenowemu, naleza m.in.
pokrzywa, herbata zielona
oraz palma sabalowa'®.

[T Wioscy uczeni po-
twierdzili pozytywny wplyw
ekstraktu z rosliny na porost
wloséw u mezczyzn z rozpo-
znanym klinicznie tagodnym
do umiarkowanego tysieniem
androgenowym. Panowie
otrzymywali 320 mg Sere-
noa repens dziennie przez

24 miesigce. Jednoczesnie
naukowcy zwrdcili uwage,

ze od naturalnej kuracji sku-
teczniejsze jest podawanie

1 mg dziennie finasterydu'’.
BIs) Liscie rosliny za-
wierajg flawonoidy, ktére
moga pomG6c w promowaniu
wzrostu wloséw. Aby spraw-
dzi¢, czy tak jest w istocie,
naukowcy z Indonezji posta-
nowili poddac¢ je maceracji
70% etanolu. Nastepnie z po-
wstalego ekstrakt uzyskali
odpowiednie frakcje w steze-
niach 1% i 4%, ktére podawa-
li miejscowo na ogolong skore
krélika 2 razy dziennie (rano
i wieczorem) przez 28 dni.
Po uplywie tego czasu okaza-
fo sig, ze 4% frakcja wodna
mialta najlepszg aktywnosc
promujaca wzrost wlosow'®.

ETHT) jest idealnym reme-
dium na problemy ostabio-

nej fryzury. Udowodniono,
ze przeciwdziala wypadaniu
wloséw spowodowanemu
przez niedobory zywie-
niowe. Najlepsze rezultaty

OCZYMLEKARZE.
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Udowodniono, Ze pokrzywa przeciwdziata
wypadaniu wtoséw spowodowanemu przez
niedobory Zywieniowe. Najlepsze rezultaty daje
stosowanie wyciagéw z pokrzywy zaréwno doustnie
(w postaci tabletek), jak i w postaci wcierek.

daje stosowanie wyciggow
z pokrzywy zaréwno do-
ustnie (w postaci tabletek),
jak i w postaci wcierek.
Dowi6d! tego przeprowa-
dzony na Ukrainie ekspery-
ment, w ktérym zel zawie-
rajacy wyciag z pokrzywy
przyspieszyt wzrost futra
u szczuréw, a takze poprawit
jego jako$¢ poprzez zwiek-
szenie masy i zmniejszenie
odsetka wloséw dystroficz-
nych. Badania histologiczne
potwierdzily, Ze zastosowanie
zelu na skore znacznie roz-
szerzylo naczynia w warstwie
siatkowej skory wlasciwej.
Nasilenie doplywu krwi
zostalo potwierdzone przez
wzrost liczby komérek tucz-
nych i ich aktywna degranu-
lacje. Wzmocnienie krgzenia
krwi spowodowalo wzrost
ilosci mieszkéw wlosowych
w fazie aktywnego anagenu'.

Aromaterapia

Jak sig okazuje, zapach moze
pomoc powstrzymac utrate
wlos6w. Warto przy tym
siega¢ po wysoko skoncen-
trowane ekstrakty pocho-
dzace z kwiatéw, lisci, kory
i korzeni roélin, takich jak
arnika gorska (Arnica Mon-
tana), cedr atlaski (Cedrus
atlantica), lawenda ostrolist-
na (Lavandula agustifolia),
Swieta bazylia (Oscimum
sanctum), potoélin jaboran-
di (Pilocarpus jabarondi),
rozmaryn (Rosmarinus offici-
nalis) czy tymianek (Thyme
vulgaris). Olejki eteryczne
dostaja sie do organizmu
przez uktad wechowy (in-
halacja) i przez skoére. Po-
dobnie jak w przypadku ziét
przyjmowanych doustnie,
olejki eteryczne przedosta-
ja sie do krwi i zmieniajg

jej sktad chemiczny?'.
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Promieniowanie

elektromagnetyczne
moze by¢ przyczyng
wzrostu czestosci
wystepowania

raka piersi, guzow
mozgui nie tylko

— twierdzi dr Jenny
Goodman. Oto

co musisz wiedzie¢
o tej wszechobecnej
toksynie i metodach
ochrony dla poprawy
stanu zdrowia.

szyscy jestesmy bom-

bardowani rosnaca

iloscig promieniowania

elektromagnetycznego
pochodzacego z naszych telefonéw,
laptopéw, ,inteligentnych” licznikéw,
shuchawek, kuchenek mikrofalowych
i nie tylko — i moze to mie¢ niszczy-
cielski wpltyw na zdrowie. Oto nie-
ktoére z kluczowych stanéw i choréb
powigzanych z narazeniem na pola
elektromagnetyczne (PEM) oraz
mozliwe sposoby ochrony.

Nieptodnosé

Plodnos¢ wszedzie gwaltownie
spada, a wplyw promieniowania
telefonéw komérkowych na jakosé
nasienia jest gléwnym czynnikiem
sprawczym tej tendencji'. Ludzka
komérka jajowa jest trudniejsza

do zbadania niz plemnik, ale moz-
na rozsadnie zatozy¢, ze zachodzg
w niej podobne uszkodzenia — frag-
mentacja DNA? — jesli kobieta nosi
w kieszeni wlaczong komérke lub
korzysta z podlaczonego do Wi-Fi lap-
topa trzymanego na kolanach.

Kiedy kobietom narazonym na pro-
mieniowanie telefonu komérkowe-
go udaje sie zaj$¢ w ciaze, ryzyko
poronienia jest w ich przypadku
znacznie wieksze niz wsréd tych po-
zostajacych pod wpltywem mniejszej
ekspozycji. Przy poziomach powyzej
16 miligaus6w (mG; lub 1,6 mikro-
tesli, mT) prawdopodobienstwo to jest
o wiele wyzsze, szczeg6lnie jesli cho-
dzi o pacjentki bedace w cigzy krécej
niz 10 tygodni oraz te, ktére w prze-
szlosci poronily lub byly nieptodne’.

Dla kontekstu: typowa linia energe-
tyczna taczaca sie z domem w USA
emituje promieniowanie na poziomie
10-30 mG (1-3 mT), a w Wielkiej
Brytanii 70 mG (7 mT), gdy stoi sig
bezposrednio pod nig. Im wigksza
odleglos¢ od Zrédta, tym mniejsza eks-
pozycja na pole elektromagnetyczne.

Neurodegeneracja

Pola elektromagnetyczne bezposred-
nio uszkadzaja komérki mézgowe
(neurony). Badania pokazuja, ze zale-
dwie kilka godzin narazenia na kon-
takt z telefonem komérkowym powo-
duje u szczuréw uszkodzenie mézgu,
ktére pod mikroskopem wyglada do-

PROFILAKTYKA | LECZENIE

ktadnie tak jak choroba Alzheimera®.
Wydaje sig, ze u tych gryzoni promie-
niowanie elektromagnetyczne pobu-
dza produkcje beta-amyloidu — lep-
kiej, nienaturalnej i znieksztalconej
formy biatka wystepujacej w mézgach
pacjentéw z chorobg Alzheimera®.
Przeprowadzone w Szwajcarii
badanie wykazato, ze wéréd oséb
mieszkajgcych bardzo blisko linii
elektroenergetycznych $miertelnosc
z powodu choroby Alzheimera byta
wigksza. Im dluzej tam mieszkatly, tym
wieksze bylo ryzyko. Osoby, ktérych
miejsce zamieszkania znajdowalo sie
w odlegtosci wiekszej niz 600 me-
tréw, byly o wiele bezpieczniejsze®.
Promieniowanie elektromagne-
tyczne zakl6ca funkcjonowanie
bariery krew-mdzg. Jest to wazny
zestaw wyspecjalizowanych na-
czyn krwiono$nych, ktéry blokuje
wnikanie do mézgu wszelkich nie-
pozadanych substancji. Promienio-
wanie elektromagnetyczne zwigksza
przepuszczalno$¢ bariery, co powo-
duje jej przeciekanie (nieszczelny
mébzg — podobnie jak nieszczelne
jelito). W takim przypadku wszelkie
obecne w organizmie toksyny beda
mialy pelny dostep do mézgu’.
Uszkodzenie bariery krew-mozg
jest widoczne nawet wéwczas,
gdy — jak to zwykle bywa — pro-
mieniowanie elektromagnetyczne
nie powoduje efektu rozgrzania
tkanek organizmu. Ma to kluczowe
znaczenie. Gl6wnym argumentem
branzy telekomunikacyjnej na rzecz
rzekomego bezpieczenstwa promie-
niowania elektromagnetycznego
jest bowiem twierdzenie, ze moze
by¢ ono szkodliwe tylko wtedy, gdy
cialo zostanie przez nie nagrzane.
Tymczasem niezliczone badania po-
kazuja, ze efekty ogrzewania nie majg
znaczenia. Bariera krew-mézg, wraz
z innymi cze$ciami ludzkiej anato-
mii, ulega uszkodzeniom w wyniku
nietermicznego dziatania promie-
niowania elektromagnetycznego®.
Wiadomo, ze bariera krew-mézg
zostaje zakl6cona takze w przy-
padku innych zaburzen neuro-
logicznych, takich jak choroba
Parkinsona’. Czy promieniowanie
telefonu komérkowego réwniez
moze mie¢ w tym swoj udziat?
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Zrodta promieniowania
elektromagnetycznego

Promieniowanie elektromagnetyczne (pola elektromagnetyczne)
to rodzaj promieniowania o niskich czestotliwosciach i dtugich fa-
lach - na przeciwlegtym do promieniowania jadrowego koricu wid-
ma fal elektromagnetycznych. Oto kilka jego powszechnych Zzrédet:

© TELEFONY KOMORKOWE,

© TELEFONY DECT
(ANG. DIGITAL ENHANCED
CORDLESS TELECOMMUNICATIONS
- SYSTEM CYFROWE)
TELEKOMUNIKAC)I
BEZPRZEWODOWEY),

© RUTERY WI-FI',

© TABLETY, TAKIE JAK IPAD,

© LAPTOPY PO PODEACZENIU
DO WI-FI,

© SEUCHAWKI NAUSZNE
| DOUSZNE BLUETOOTH?,

© PLYTY INDUKCYINE®,
KUCHENKI MIKROFALOWE
| WSZYSTKIE INNE ARTYKUEY
GOSPODARSTWWA DOMOWEGO,

© LAMPY FLUORESCENCYJNE,

© URZADZENIA SEUZACE
DO POMIARU AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ | ZEGARKI SPORTOWE,

© BEZPRZEWODOWE MYSZY
KOMPUTEROWE,

© KONSOLE DO GIER,

o INTELIGENTNE” LICZNIKI
| TELEWIZJA HYBRYDOWA,

© WSZYSTKIE URZADZENIA
UMOZLIWIAJACE KORZYSTANIE
ZINTERNETU,

© ELEKTRONICZNE NIANIE DECT
I WI-FI,

© MASZTY TELEFONII _
KOMORKOWE) (WIEZE
TELEFONII KOMORKOWEJ/
STACJE BAZOWE),

o LINIE ENERGETYCZNE.

1 EnvironRes,2018;164:405-416

2 EnvironmentalHealthTrust, “Airpods
HealthandSafetyFAQs,”March8,2020,
ehtrust.org

3 Bioelectromagnetics,2020;41(7):
500-510

Objawy zwigzane z promieniowaniem
elektromagnetycznym:

© KRWOTOKI Z NOSA,

© SZUMY USZNE,

® BEZSENNOSC,

© ZABURZENIA RYTMU SERCA,

© PRZYSPIESZENIE PROCESU
STARZENIA,

© PODWYZSZENIE CISNIENIA
TETNICZEGO,

© BOLE GEOWY,
© WYSYPKI SKORNE,
© ZABURZENIA SNU,
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 DEPRESIA,

o OBNIZENIE LIBIDO,

o \WZROST LICZBY SAMOBOJSTW,
© PROBLEMY Z KONCENTRAC)A,
© ZAWROTY GLOWY,

© ZMIANY PAMIECI,

o DRZENIE.

Environmental Reviews,2010;18:
369-395; Lancet,1998;351(9119):
1857-1858

Problemy natury psychicznej

Szkodliwy wplyw promieniowania elektromagnetycz-

nego na bariere krew-mézg moze dotyczy¢ réwniez

zdrowia psychicznego. Z narazeniem na elektrosmog

powiazano depresje i inne problemy psychiatryczne'?,

podobnie jak zaburzenia funkcji poznawczych u dzie-

ci''. Wydaje sie, ze czas spedzany przed urzadzeniami

elektronicznymi zwigksza czesto$¢ wystgpowania za-

réwno depresji, jak i samob6jstw wsréd nastolatkéw!?.
Dzieci sg nie tylko ogélnie mniejsze. Maja tez cieisze czasz-

ki, a ich mézgi i szpik kostny pochtaniajg wiecej promienio-

wania elektromagnetycznego niz w przypadku dorostych'.

Biataczka

Pola elektromagnetyczne generowane przez linie wysokiego
napiecia zwiekszajg ryzyko wystapienia biataczki u dzieci'.
Narazenie na promieniowanie emitowane przez telefony ko-
moérkowe moze mieé taki sam efekt jak blisko§¢ masztu tele-
fonii komdérkowe;j'®. W raporcie Biolnitiative Report zebrano
setki badan potwierdzajacych ten zwigzek oraz inne szkody
wyrzadzane przez elektrosmog'®. Wéréd dorostych zawodowe
narazenie na wysokie poziomy promieniowania elektromagne-
tycznego réwniez zwieksza ryzyko wystgpienia biataczki'”.

Problemy zdrowotne u dzieci

[¥ThE Jesli kobieta w cigzy jest narazona na dzialanie pol elek-
tromagnetycznych, wzrasta ryzyko wystapienia astmy u dziec-
ka. Naukowcy odkryli, ze kazdy wzrost ekspozycji o 1 mG pro-
wadzi do zwiekszenia tego prawdopodobiefistwa o 15%.°.
Dzieci narazone w tfonie matki na dzialanie promie-
niowania elektromagnetycznego emitowanego przez jej telefon
komoérkowy lub inne Zrédta mogg by¢ obarczone wigkszym
ryzykiem wystgpienia autyzmu, ktéry jest obecnie znacznie
czestszy niz jeszcze pokolenie wczesniej'”. Zaczynamy rozu-
mieé, w jaki sposéb elektrosmog moze przyczyniac¢ sie do roz-
woju tego zaburzenia — dochodzi do tego m.in. przez stres
oksydacyjny z towarzyszacym uszkodzeniem mitochondriéw
(organelli wytwarzajacych energie komoérkach), bton komér-
kowych i nie tylko*. Wydaje sie, ze promieniowanie elektro-
magnetyczne zakléca takze zdolnos$é organizmu do usuwania
toksycznych metali cigzkich?!, ktére powigzano z autyzmem?.
X5 Nadpobudliwosé i inne problemy behawioralne

u dzieci moga by¢ powiazane z ekspozycja na pola elek-
tromagnetyczne zaré6wno w okresie prenatalnym, jak

i poporodowym®’. W mojej wlasnej praktyce zauwazalam
korzystne skutki usuwania matych pacjentéw z ADHD lub
autyzmem z wypelnionego promieniowaniem Srodowi-

ska. Kiedy rodzice zabierajg swoje nadpobudliwe pocie-

chy na wie$, zwlaszcza z dala od cywilizacji, jak najdalej

od elektrosmogu, rzeczywiscie sie one uspokajaja.

w kazdym wieku ma oczywiscie wiele przyczyn,

do ktérych nalezg nieprawidtowa dieta, brak ruchu i tok-
syczne chemikalia, takie jak te zawarte w pestycydach

i tworzywach sztucznych. Jednak w tym przypadku znowu
wydaje sie, ze promieniowanie elektromagnetyczne wno-

si swéj wklad, i to nawet przed urodzeniem czlowieka.

Na im wiecej elektrosmogu narazona jest kobieta w cigzy,

tym wieksze ryzyko, ze u jej dziecka wystapi otytosé*.



Guzy mézgu
W ostatnich latach nastapil znaczny
wzrost czestosci wystepowania gu-
z6w moézgu® i istnieje wiele dowodow
sugerujacych, ze przyczyna jest na-
razenie na promieniowanie telefonu
komérkowego®. Setki opublikowanych
artykuléw na ten temat mozna znalez¢
W opracowanym przez pracowitg grupe
zaniepokojonych naukowcéw raporcie
Biolnitiative Working Group Report
z 2012 r., ktéry jest dostepny na stro-
nie internetowej: bioinitiative.org.
Niektére badania pokazuja, ze guzy
powstaja po tej samej stronie glowy,
po ktérej pacjent trzyma swéj telefon.
Inne za$ prezentujg oddzialywania za-
réwno bezprzewodowych telefonéw
stacjonarnych, jak i komérkowych.
Wigkszo$¢ z nich wykazuje powazniejsze
skutki w przypadku oséb intensywnie
korzystajacych z komoérek, szczegélnie
tych, ktére uzywaly ich aktywnie przez
10 lat lub dluzej. Szwedzki przeglad
badan ujawnit, ze ludzie, ktérzy zaczeli
korzysta¢ z telefonu komérkowego przed
ukonczeniem 20 lat, byli 5 razy bardziej
narazeni na pézniejszy rozwéj guza
mébzgu niz ci, ktérzy tego nie zrobili*’.
W zaleznosci od tego, ktéredy promie-
niowanie elektromagnetyczne wychodzi
z urzadzenia, moze by¢ skierowane
na mézg, gardlo lub §linianke przyuszng
w policzku. Badania wykazalty wzrost
liczby guzow §linianki przyusznej po tej
stronie twarzy, po ktérej uzytkowni-
cy trzymaja telefon komérkowy?.

A
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Stwierdzono takze,
ze w zwigzku z dlugo-
trwalym (ponad 10-let-
nim) uzywaniem tele-
fon6w komérkowych
i bezprzewodowych
wzrasta czesto$¢ wyste-
powania nerwiaka ner-
wu stuchowego — guza
6smego nerwu czaszko-
wego, ktéry przekazuje
sygnaly miedzy uchem
a moézgiem, co umozli-
wia slyszenie i zachowa-
nie ré6wnowagi*. Do tego
dochodzi zwiekszenie
liczby glejakéw — no-
wotworéw , komérek
podporowych” mézgu®. Istniejg réwniez
dowody na wzrost ryzyka wystapienia gu-
z6w mobzgu u 0os6b mieszkajacych w po-
blizu masztéw telefonii komérkowej®'.

elektromagnetyczne
hamuje wytwarzanie
hormonu o nazwie me-
latonina. Jest ona produ-
kowana przez szyszynke
w mdzgu. Melatonina
jest niezbedna nie tyl-
ko do wspomagania
zasypiania w nocy,
lecz takze do ochrony
uktadu rozrodczego.
Zapobiega przedwcze-
snemu dojrzewaniu
plciowemu i wszelkiego
rodzaju nowotworom
narzadéw rozrod-
czych, w tym piersi.

Nie tylko niebie-
skie §wiatlo emitowane przez ekra-
ny telefonéw komérkowych hamuje
produkcje melatoniny — tego rodzaju
wplyw ma réwniez promieniowanie
elektromagnetyczne. Hormon ten jest
silnym przeciwutleniaczem, ktéry
— jak sie okazuje — zapobiega wszystkim
nowotworom (i spowalnia ich wzrost),
nie tylko narzadéw rozrodczych. Tiu-
mienie jego produkcji przez uzalez-
nienie od telefon6w komérkowych
wydaje sig bardzo zlym pomystem.

Bez watpienia odkryte zostang tak-
ze inne mechanizmy, dzieki ktérym
promieniowanie elektromagnetyczne
powoduje (lub przyspiesza postep)
raka. Jednak dowody eksperymentalne
i epidemiologiczne bardzo wyraznie
wskazuja na to, ze do tego dochodzi®.

BADANIA WYKAZALY
WZROST LICZBY GUZOW
PO TEJ STRONIE TWARLZY,
PO KTOREJ UZYTKOWNICY
TRZYMAJA TELEFON
KOMORKOWY.

Rak piersi

Promieniowanie telefonéw komérkowych

i masztéw moze by¢ jednym z czynnikéw

przyczyniajacych sie do gwaltownego

wzrostu liczby przypadkéw raka piersi

w ciagu ostatnich kilku dekad®”. Na ten

typ nowotworu szczegdlnie narazone

sq kobiety pracujace w przemysle elek-

trycznym®’, ale mezczyzni réwniez nie

sg odporni — wéréd pracownikéw zakla-

déw elektrycznych stwierdzono grupe

pacjentéw plci meskiej z rakiem piersi*.
Najbardziej prawdopodobny mecha-

nizm polega na tym, ze promieniowanie
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OFHEL 4 A S eNEFAG E L1 To trudne

- technologie te zaprojektowano tak, by uza-
lezniata - ale trzeba znalez¢ inne, bezpiecz-
niejsze metody nawigzywania kontaktu.

Gdy nie uzywasz telefonu, korzystaj z trybu

W przeciwnym razie pozo-
staje on w ciggtym kontakcie z najblizszy-
mi masztami i napromienia uzytkownika
w réwnym stopniu jak przy dzwonieniu.
Wylacz takze wszystkie niepotrzebne apli-
kacje. Dodatkowg ochrone moze zapewni¢
trzymanie telefonu w torbie Faradaya.

[T3T Nigdy nie trzymaj telefonu
przy uchu i - jesli to mozliwe - za-
miast dzwoni¢, wysytaj SMS-y.

Kup stuchawki douszne z niemetalo-|
Stuchawki

pomagaja utrzymac telefon w bez-
piecznej odlegtosci od ciata, co ma duzy
wplyw nailo$¢ pochtanianego promie-
niowania elektromagnetycznego.

Przewodowe potaczenia internetowe dzia-
tajg réwnie dobrze, a czesto nawet lepiej.
Aby uzyskac je w catym domu, mozna

uzy¢ jednostek wtykowych dLAN. Wysy-
tajg one sygnat ethernet po okablowa-

niu lokalu przy bardzo niskim poziomie
pola. Dzieki temu mozna mie¢ potgczenie
ethernet w kazdym pokoju, do ktére-

go podigczona jest skrzynka dLAN.

UETEL N A A [ Jesli masz dziec-
ko w szkole korzystajacej z sieci Wi-Fi,
rozpocznij kampanie na rzecz zastgpienia

98 0CZYMLEKARZE... | STYCZEN 2025

Metody ochrony przed polami elektromagnetycznymi

Chociaz pola elektromagnetyczne sg wszechobecne, oto kilka
krokow, ktére mozna podjac, by zminimalizowac narazenie na nie.

jej internetem przewodowym. Nauczy-
ciele zauwaza u podopiecznych poprawe
stanu zdrowia, poziomu zadowolenia

i koncentracji oraz wynikéw w nauce.

Ll CrA B G EL BT (T To samo dotyczy

tabletéw, iPadéw i podobnych urzadzen.
Jesli nie masz biurka, uzywaj tych sprzetéw
na ochronnej tacy lub podkiadce. Jeszcze
lepiej jest podiaczyc kabel ethernet i wy-
taczy¢ Wi-Fi (i Bluetooth) lub po prostu
korzystac z komputera stacjonarnego.

Znajdz maszty telefonii komorkowej
Upewnij sie, Ze nie bedziesz miesz-
kac tuz obok takiej konstrukcji.

Zmierz poziom pél elektromagnetycz-
Zr6b to przed za-

kupem jakiejkolwiek odziezy ochronne;j,
ktéra moze by¢ potrzebna lub nie.

Mozesz takze poprosic inspektora ds. pol
elektromagnetycznych, aby za optatg
przyjechat do Twojego domu w celu wyko-
nania pomiaru poziomu promieniowania
i zaproponowania rozwigzan. |esli prawi-

dtowo wykonuje swoja prace, powinien
spedzi¢ z Tobg co najmniej kilka godzin.

A= Jesli po redukcji ekspozycji na pola
elektromagnetyczne wedtug powyzszych
wskazdwek miernik nadal pokazuje ich
wysoki poziom w domu, prawdopodob-
nie pochodza one z lokalu sasiada. W ta-
kim przypadku pomocna moze by¢ farba
blokujaca promieniowanie. |ej dziatanie
mozna potwierdzi¢ dzieki wykonaniu po-
miaréw miernikiem przed malowaniem

i po nim. Wystarcza 1 lub 2 warstwy. |ed-
nak tego rodzaju farba jest zazwyczaj
czarna, wiec prawdopodobnie bedzie
wymagata zamalowania innym kolorem.

Mozesz kupi¢ ochronne czap-
ki, koszulki i inng odziez, aby
zmniejszy¢ narazenie na pole
elektromagnetyczne. Wiekszos¢
moich elektrowrazliwych pa-
cjentdéw uwaza, ze te ubrania
znaczaco wptywaja
na samopoczucie.

yprobuj etui na telefon chronigce przed

promieniowaniem elektromagnetycznym
Opinie na temat tego, w jakim stopniu jest
to pomocne, s3 jednak rézne. Moze to za-
leze¢ od kata, pod jakim trzyma sie telefon,
i tego, ktdra czes$¢ urzadzenia (antena) emi-
tuje promieniowanie elektromagnetyczne.

Jedng z zalet oséb elektrowrazliwych
jest to, ze moga stwierdzic, czy sprzet
ochronny dziata, czy nie — po prostu na pod-
stawie tego, jak sie czuja. Reszta ludzi nie
ma takich mozliwosci, ale najlepiej bytoby
zachowac nawet przesadng ostroznosc.

Zamiast
niej uzywaj ptyty kuchennej lub piekarni-

ka. |esli chcesz podgrzac co$ z zamrazarki

- dziataj z wyprzedzeniem. Wyjmij produkt
poprzedniego wieczoru. Zostaw sobie
notatke. Jest to mozliwe do zrobienia.
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Elektrowrazliwosc
Jest znana od kilkudziesigciu lat, ale staje
sig coraz powszechniejsza i powazniejsza
w miare wzrostu gestosci otaczajacego nas
elektrosmogu. Podobnie jak to ma cze-
sto miejsce w przypadku wielu nowych
choréb, nie zawsze wierzy sie pacjentom
—ich objawy sa odrzucane jako tzw. efekt
nocebo. Uwaza sie, ze wyobrazajg sobie
symptomy i/lub fakt, Ze powoduje je pro-
mieniowanie elektromagnetyczne (nocebo
oznacza wyimaginowang krzywde).
Jednak wiele kontrolowanych badan
wykazato, ze w przypadku oséb cierpia-
cych z jej powodu elektrowrazliwosé
jest zjawiskiem az nazbyt realnym®,
co potwierdza coraz wiecej zajmuja-
cych sie medycyna naukowcéw z ca-
tego swiata’. Objawy sg bardzo zréz-
nicowane, ale mogg obejmowac béle
i zawroty glowy, mgle umystowq oraz
zmeczenie (patrz historia Jeremy’ego).

W jaki sposéb promieniowanie
elektromagnetyczne
uszkadza organizm?
Uwaza sieg, ze jednym z biologicznych
mechanizméw odpowiedzialnych
za wszystkie te problemy zdrowotne jest
stres oksydacyjny. Analiza krwi oséb
mieszkajacych w poblizu masztéw telefo-
nii komérkowej wykazuje wzrost poziomu
toksycznych wolnych rodnikéw oraz spa-
dek stezenia zdrowych przeciwutleniaczy,
od ktérych zalezy ochrona przed tymi
wolnymi rodnikami. Stwierdza sie u nich
takze wzmozong peroksydacje lipidow
(utlenienie ttuszczéw doktadnie w ten
spos6b, ktéry prowadzi do rozwoju cho-
r6b serca), a takze uszkodzenie genow.
Promieniowanie elektromagnetyczne
powoduje pekniecia w niciach DNA®.
To za$ prowadzi do $mierci komérek lub
mutacji, ktére — jak juz wiemy — skutku-
ja rozwojem raka, wadami wrodzonymi
i nieplodnoscig. Ekspert w dziedzinie pdl
elektromagnetycznych dr Martin Blank,
autor ksigzki pt. ,,Overpowered: The Dan-
gers of Electromagnetic Radiation and
What You Can Do about It” (,,Obezwtad-
nienie — zagrozenia zwigzane z promie-
niowaniem elektromagnetycznym i meto-
dy ochrony”), wydane przez Seven Stories
Press w 2014 1., zwraca uwage na fakt,
ze czasteczka DNA, jako niezwykla struk-
tura, ma posta¢ cewki i dzieki temu dziata
jak antena fraktalna. Wychwytuje wigk-
szo$¢ dhugosci fal pél elektromagnetycz-

nych, co moze cze$ciowo wyjasniaé, dla-

czego wydaja sig one celowaé w DNA™,
A technologia caly czas sig zmienia.

Kiedy 2G zmodernizowano do 3G, liczba

powstajacych peknigé w DNA wzro-

sta 10-krotnie*'. To bylo 15 lat temu.

Jakie nowe potwornosci wyjda na jaw

do czasu publikacji odpowiednich

badan na temat 5G i 6G, jesli kiedy-

kolwiek ujrzg one §wiatto dzienne?

Rola wapnia

Wiadomo, ze - jak sie wydaje — w ludz-
kich komérkach istnieje jeden podstawo-
wy mechanizm, ktéry wyjasnia stres oksy-
dacyjny, pekniecia nici DNA i wszystkie
inne problemy biologiczne wynikajace

z ekspozycji na pola elektromagnetyczne.
Dotyczy on wapnia — waznego mine-
ralu potrzebnego nie tylko do budowy
kosci, lecz takze do sygnalizacji komor-
kowej, czyli sposobu, w jaki komérki
wysylajg sobie nawzajem wiadomosci.

Zwykle w ptynach ustrojowych znaj-
duje sie znacznie wigcej wapnia niz
we wnetrzu komorek. Jest on przede
wszystkim mineratem zewnatrzko-
moérkowym. Jednakze takie pierwiastki
moga wnika¢ do komoérek i opusz-
cza¢ je przez blony komérkowe.

Blony komérkowe nie przepuszczaja
jonéw (natadowanych atomoéw), takich
jak wapn, do komoérek swobodnie, lecz
tylko przez Sciéle okreslone kanaly. Sq one
zbudowane z czgsteczek biatka w ksztat-
cie poréw. Znajdujg sie w pewnych
odstepach wzdtuz blony komérkowej.

Wyobrazmy sobie otaczajacy $rednio-
wieczne miasto mur ze strzezonymi
bramami umiejscowionymi w pewnych
odstepach od siebie. Straz bramy nie-
ktérych kanaléw jonowych blony ko-
morkowe;j jest elektryczna. Niewielka
zmiana tadunku, ktéra z natury bylaby
sporadyczna, delikatna i zachodzita
w celach zwigzanych z sygnalizacja
komérkows, to hasto umozliwiajgce
przedostanie sie kilku jonéw wapnia.
Drogi dostepu nazywane sg kanalami
jonowymi bramkowanymi napieciem,

a te wapniowe moga zaréwno wpuszczac
Ca do komérki, jak i go z niej usuwac.

W obecnos$ci mikrofal, Wi-Fi i promie-
niowania telefon6w komérkowych kanaty
te zostaja przymusowo szeroko otwarte
i mineral naptywa do wnetrza komoérek.
Zalewanie komérek wapniem jest czyms$
zlym — pamietajmy, ze powinien on znaj-

REKLAMA

syflicowala t

(RaDION)
Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany techmcznie produkt chro-
nigcy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniern  fal  elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:

* telefony komorkowe "y

s<~
* telewizory ‘?‘ A

« komputery ,f \
= manitory \5 o %ﬂ'}{; 4 |
* nawigacje GPS P \ I

* kuchenki rmkrufdluwe
= siech WiFi .
* sieci 4G; 5G S
= 1 inne urzadzenia elektryczne

Swiatowa Organizacjs Zdrowia [WHO) juz skia-
kamérkewe Jake substaneje

grupy 28 {pmdupﬁohn’re rakotwareze), podob-
nlahil Irem DBOT i spaliny samochodowe,

1, Mozesz uzywad jeden, dwa |ub wiece]
Antyradiatorow dla swoiej ochrony przed
elektrosmogiem

2. F‘iem&zy Antyradiator Radion przykleg
na tylnej sclance teleforu komorkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpieczniel

3. Drugi Antyradiator Radion staraj sie
nosic zawsze prry sobie: w Kieszenl, jako
zawieszke, na breloczku lub po prostu
przykle) oo od spoadu zegarka na reku - be-
driesz wrady chroniony przed elelktrosmao-
giem emitowanym preez inne urzadzenia
w twaim otoczeniul

Antyradiator * Radion
cena: 59z1/1szt.
Zamow juz dzis | bezpiecznie
korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologii!

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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Historia Jeremy’ego

29-letni przedsiebiorca, zglosit sie do mnie

z ciggtym bélem gtowy, a konkretnie ,,uczu-
ciem niezno$nego ci$nienia wewnatrz glowy”,
zawrotami glowy, zmeczeniem i niepokoja-
cym pogorszeniem funkcji poznawczych.

— To tak jakby méj mozg byt pe-
ten waty, a mysli nie mogly sie przez
nig przebi¢ - opisat swoj stan.

Jeremy byt w dobrej formie, a jego dieta byta
doskonata. Pomimo to zbadatam poziom wszyst-
kich sktadnikéw odzywczych w jego organizmie
i sprawdzitam, czy nie wystepuja w nim toksyny
chemiczne. Alarm zostat odwotany. Wynik badania
fizykalnego byt w normie. Co sie wiec dziato?

Zapytatam |Jeremy’ego, czy w ciggu ostatniego
roku cos$ zmienito sie w jego stylu zycia. Nic nie
przychodzito mu do gtowy. Potem zaczetam zada-
wac pytania typu: ,,Czy masz ruter Wi-Fi?”, ,,Czy trzy-
masz telefon obok glowy?”, ,lle godzin dziennie
na to po$wiecasz?”, ,,Czy nosisz go w kieszeni, gdy
jeste$ poza domem?”, W trybie samolotowym czy
po prostu witgczony?”, ,,Czy kiedy korzystasz z lap-
topa, trzymasz go na kolanach, czy na biurku?”.

Okazalo sie, Ze biuro Jeremy’ego znajdowa-
to sie w sypialni, wiec jego urzadzenia emitowaty
w jego kierunku promieniowanie elektromagne-
tyczne przez catg noc i w dziei. W ramach prowadzenia inte-
resow trzymat telefon przy gtowie przez 6 lub 7 godz. dzien-
nie. Miat tez ruter Wi-Fi na biurku, w odleglo$ci zaledwie
30-60 cm od ciata. Siedziat z laptopem na kolanach i podré-
zowat z w petni wigczonym telefonem w kieszeni.

Po kolejnych pytaniach odkrytam, ze Jeremy miat stabg ja-
kos$¢ nasienia i przez prawie 2 lata bezskutecznie starat sie
ze swojg dziewczyng o dziecko. Podejrzewatam, ze przyczyng
jego objawdw jest promieniowanie elektromagnetyczne, i za-
sugerowatam spedzenie czasu z dala od emitujacych je urza-
dzen. Jeremy zarezerwowat 2-tygodniowe aktywne wczasy
z dala od cywilizacji i wszelkich sprzetéw elektronicznych.

Po powrocie mezczyzna poinformowat, ze w ciggu 2 lub
3 dni od wyjazdu jego mdzg zaczat sie oczyszczac — znéw mogt
logicznie mysleé. Pod koniec pierwszego tygodnia jego ener-
gia wrdcita, a béle i zawroty gtowy ustapity. W drugim tygodniu
poczut sie najlepiej od dtugiego czasu — wrécit do normy.

Jednak w ciggu 24 godz. od powrotu do domu objawy Jere-
my’ego powrdcity. Wylgczyt telefon i odtgczyt wiec wszystkie
urzadzenia od sieci. Po 48 godz. znéw poczut sie lepiej.

Podczas drugiej konsultacji Jeremy poskarzyt sie, nie bez
powodu, Ze nie moze tak zy¢, odciety od przyjaciot i kontak-
téw zawodowych. Na szczescie nie musial. Przedstawitam
mu kilka strategii ochrony przed polami elektromagnetycz-
nymi przy jednoczesnym pozostawaniu online i w kontakcie
Z przyjaciétmi, rodzing i wspoétpracownikami (patrz ramka
pt. ,Metody ochrony przed polami elektromagnetycznymi”).

Jeremy je wyprébowal, a kilka lat pdzniej jego firma kwit-
nie, a on nadal czuje sie dobrze i zostat ojcem. Uzywa teraz
telefonu bezpieczniej, ale takze rzadziej. Jego koledzy z pracy
wiedzg, ze jesli nie odbiera, nalezy zostawi¢ mu wiadomos¢.

Objawy Jeremy’ego nazywane sg ,.elektrowrazliwoscig”, ktéra
zgtasza wedtug szacunkéw ok. 4% populacji. Jego przypadek
byt tagodniejszy — z dala od Zrédta problemu wyzdrowiat. |Jed-
nak wiele 0s6b z hiperelektrowrazliwoscia tak naprawde nie
wraca do zdrowia i nadal Zle reaguje nawet na niewielkie im-
pulsy elektromagnetyczne, takie jak zwykly prad elektryczny.
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dowac sie przede wszystkim na zewnatrz komérki.
Wielu naukowcéw udokumentowato obecnie liczne
i r6znorodne katastrofy biochemiczne wynikajace
z przedostawania sie calego tego wapnia do wne-
trza komdrek, gdzie nie powinien sig znajdowac*.
Wsréd nich wyréznia sie dr Martin Pall. Twier-
dzi on, ze ,;stres oksydacyjny,
jedno- i dwuniciowe pekniecia
w DNA, rozpad bariery krew-
-mézg, obnizenie poziomu
melatoniny i zaburzenia snu,
nowotwory, nieplodnosé¢ u mez-
czyzn i kobiet, dysfunkcje im-
munologiczna, neurologiczng
iserca..., w tym nagly zgon
sercowy” mozna w pelni wyja-
$ni¢ oddzialywaniem promie-
niowania elektromagnetycznego
na te istotne kanaly wapniowe*.
Kanaly jonowe bramkowane
napieciem istniejg r6wniez dla
jonéw potasu i sodu. Wszyst-
kie te trzy mineraly odgrywajg
wazne role w metabolizmie ko-
morkowym oraz komunikacji
nerwowej w mézgu i osrodko-

Na podstawie nowej
ksiazki dr Jenny
Goodman pt ,,Get-
ting Healthy in Toxic
Times” wydanej
przez Chelsea Green,
w 2024 . (,Zdro-

wym ukltadzie nerwowym?®.
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Dlaczego mtodzi
chorujgnaraka?

Zaniepokojgcywzrostliczby przypadkdw nowotwordw wsrdd
mtodych ludziwini sie Smieciowe jedzenie, ale dzieje sie tu cos
wiecejiprawdopodobnie matozwigzek zmikrobiomem jelitowym

ak byl zwykle chorobg ludzi
starszych, a polowe wszyst-
kich przypadkéw diagno-
zowano u 0s6b w wieku
powyzej 70 lat. Pojawit sie jednak nie-
pokojacy trend, z ktérym nie spotka-
lidmy sie nigdy wczeéniej: rak coraz
czesciej staje sie chorobg mtodych.
Coraz wiecej millenialséw, czyli
0s6b majacych 28-43 lat, choruje teraz
na takie odmiany raka, ktére kiedys
byly zarezerwowane dla ludzi w po-
desztym wieku. To samo zjawisko
wystepuje w pokoleniu X, urodzo-
nym miedzy 1965-1980 r. 17 spo-
§réd 34 najczestszych odmian raka,
m.in. rak piersi, trzustki, zoladka,
watroby, macicy, pecherzyka Zétcio-
wego, jader i jelita grubego, coraz
czesciej wystepuje u miodszych
0s6b. I moze skonczy¢ sig $§miercia.
Badacze z Amerykanskiego Towa-
rzystwa Onkologicznego dostrzegli
te tendencje, gdy analizowali dane
23 654 000 przypadkéw raka w Sta-
nach Zjednoczonych, zebrane migdzy
2000, a 2019 r., i wszystko wskazuje
na to, ze nabiera ona rozpedu. Rak
jelita cienkiego, nerek, miednicy
i trzustki wystepowat 3-krotnie cze-
$ciej u oséb urodzonych w 1990 r. niz
w 1955 — w pokoleniu ,baby boomu”'.
Odsetek zachorowan wsréd oséb
urodzonych w 1990 r. byt 0 12% wyz-
szy w przypadku raka jajnikéw
i 0 169% procent wyzszy w przy-
padku raka macicy niz w pokoleniu
o0 najnizszej zapadalnosci na raka.
Niestety, w mlodszych grupach wie-
kowych wzrastata takze $§miertelnosé,
nawet gdy w starszych grupach od-
setek zachorowan na raka spadatl.

Naukowcy nie wiedza, dlaczego
rak stal sig chorobg ludzi mtodych.
Wysuwaja hipoteze, iz moze to mieé
jakis zwiazek z narazeniem w dzie-
cinstwie na dziatanie substancji
rakotwérczych, np. z toksyn $rodo-
wiskowych i produktéw ultraprze-
tworzonych (UPF) — wzbogaconych
chemicznie w celu wydluzenia
ich okresu przechowywania.

Typowi podejrzani

Zdaniem badaczy z uniwersytetu

w Bergen w Norwegii, podejrzenia
padajace na produkty UPF sg uzasad-
nione. Produkty takie to uzalezniajgca
zywno$¢ i napoje, ktore stanowig
60% standardowej diety zachodniej,

a ich popularnos¢ ma ogromny wplyw
na nasze zdrowie. Produkty UPF nie
tylko napedzaja epidemie otylosci,

ale odpowiadaja takze za gwalttow-

ny wzrost zachorowan na cukrzy-

ce, chorobe wienicowa — i raka.

Uczeni z Bergen przejrzeli 11 ba-
dan, z ktérych 9 wykrylo ,,znaczace”
powiazanie miedzy taka zywnoscia
a wiekszoscig nowotworéw poza
rakiem prostaty. Na kazdy 10-pro-
centowy wzrost ilosci UPF w ja-
dlospisie przypadato podwojenie
ryzyka raka trzustki i 51-procentowy
wzrost ryzyka raka jelita grube-
go, natomiast ryzyko wystgpienia
raka piersi roslo o0 21%. Ogétem,
ryzyko wszelkich rakéw wzrastalo
0 18% przy kazdym 10-procento-
wym wzroScie spozycia UPF”.

Nie wszyscy jednak zgadzaja sie,
ze sprawa jest tak prosta. Dietetyczka
dr Federica Amati, pracownik nauko-
wy King’s College London i autorka
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ksigzki pt. ,,Every Body Should Know
This” wydanej przez Michael Joseph
w 2024 r. (Kazdy organizm powinien
to wiedzie¢), uwaza, ze prawdziwy-
mi winowajcami sg emulgatory.

Sa to dodatki pomagajace wigzaé
ttuszcze z woda w celu poprawienia
wygladu produktu i wydluzenia jego
okresu przydatnosci do spozycia.
Znalez¢ je mozna w ciastkach, ma-
jonezie i kielbasie, a takze w wielu
innych produktach. Jak ostrzega
dr Amati, w badaniach powigza-
no je szczegoblnie z rakami jelit.

Do popularnych emulgatoréw na-
lezg guma guar, guma ksantanowa,
stearoilomleczan sodu i lecytyna.

Dr Amati zwraca uwage, ze w Wiel-
kiej Brytanii dopuszczono do uzy-
cia w przemys$le spozywczym
ok. 60 emulgatoréow, natomiast
w USA za nadajgce sie do bez-
piecznego spozywania przez ludzi
uwaza sig 171 takich substanc;ji.

Cos jeszcze innego

Onkolodzy na pierwszej linii leczenia
mtodych ludzi nie sa przekonani,

czy $mieciowe jedzenie jest jedynym
problemem. Wielu pacjentéw, ktérzy
sie do nich zgltaszaja, jest sprawnych
i szczuplych, i z pewnoscig nie pasu-
je do stereotypu otytego czltowieka,
objadajacego sig pizzg i frytkami.

Producentka BBC Molly Guinness
relacjonowata w serwisie X (dawniej
Twitter) swg walke z rakiem jelita, kto-
rego zdiagnozowano u niej, gdy miata
39 lat. ,Jestem jedna z 5 mtodych
0s6b, jakie znam, u ktérych w ostat-
nim roku zdiagnozowano raka jelita
grubego — wszyscy jesteSmy szczupli
i zdrowo sie odzywiamy” — napisata.
»Rozgladam sie po poczekalni w kli-
nice jelita grubego — wszyscy, ktérych
widze, majg prawidtowe BMI”.

Jest ona $§wiadkiem, a zarazem jed-
na z ofiar tego zjawiska. Od lat 90. za-
chorowalno$¢ na raka jelita grubego
wérdd oséb w wieku 25-49 lat wzrosta
0 52%, ale w starszych grupach wie-
kowych liczba przypadkéw spadta
lub przynajmniej pozostata stabilna®.

Jestesmy niedozywieni

By¢ moze nie chodzi tylko o to,

co jemy — wzrost liczby przypadkéow
raka moze wynika¢ takze z tego, cze-
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0d lat 90.
zachorowalnosc
naraka jelita grubego
wsrod osob w wieku
25-49 lat wzrosta
052%, ale w starszych
grupach wiekowych
liczba przypadkow
spadta lub
pozostata stabilna
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go nie spozywamy. W niedawnym
badaniu dokonano szokujacego
odkrycia, ze ponad potowa popu-
lacji $wiatowej jest niedozywiona
-1 dotyczy to takze mieszkan-
cow bogatych krajéw Zachodu.
Badacze z Harvard T H Chan
School of Public Health przejrze-
li dane ze 185 krajéw i odkryli,
ze wiekszos¢ ludzi nie spozywa
mikrosktadnikéw w ilosci wystar-
czajacej do zachowania zdrowia®*,
Stwierdzono u nich niski poziom
15 kluczowych mikrosktadnikéow,
takich jak wapn, zelazo oraz wita-
miny CiE, i ten poziom niedozy-
wienia moze wyjasnia¢ epidemie
chordb przewleklych, takich jak rak.
— Te wyniki sg alarmujace. Wiek-
szo$¢ ludzi — nawet wiecej niz
sadzono wczesniej, we wszystkich
regionach, krajach i grupach docho-
dowych — nie spozywa wystarczajacej
ilosci wielu zasadniczych mikro-
sktadnikéw, a te niedobory pogarszaja
wyniki zdrowotne i ograniczaja ludz-
ki potencjat w skali globalnej — po-
wiedzial Ty Beal, jeden z badaczy.
Wiekszo$¢ oséb miata niski po-
ziom wszystkich 15 mikrosktad-
nikéw, jakie badano, a szczegdlnie
jodu, witaminy E, wapnia i Zelaza.
Ponad polowa populacji §wia-
towej miala takze niski poziom
witamin B2 (ryboflawiny), B6 (pi-
rydoksyny), B9 (folianu) i C.
Brakuje nam réwniez witami-
ny D i moze to by¢ bezposrednig
konsekwencjg wszechobecnych
i nadmiernie ostroznych porad zdro-
wotnych na temat ,bezpiecznego
slofica”. Jak twierdzg badacze z uni-
wersytetu w Edynburgu, korzysci
plynace z ultrafioletowych promieni
slonecznych dalece przewyzsza-
ja wszelkie zagrozenia, takie jak
podwyzszone ryzyko raka skory®.
Ich zdaniem, przyjecie wigkszej
ilosci promieniowania UV obniza
ryzyko $mierci z powodu choro-
by wieficowej i raka oraz moze
zwieksza¢ naszg dlugowiecznosé.
Badacze przeanalizowali dane
z UK Biobank, by ustali¢ poziom
ekspozycji na promienie UV blisko
400 tys. oséb z calej Wielkiej Brytanii
ijego wplyw na ich zdrowie. Wéréd
mieszkanicéw okolic o wyzszym po-



ziomie promieniowania UV, takich
jak Kornwalia, stwierdzono nizszy
odsetek choroby wiencowej i raka
niz wéréd os6b mieszkajacych na te-
renach o nizszym poziomie UV, jak
np. Edynburg czy Glasgow. Ogélnie,
wyzsza ekspozycja na promienio-
wanie UV obnizala ryzyko §mier-
ci w wyniku choroby wienicowej
0 19%, a w wyniku raka — o 12%.
Alternatywg dla swiatla stonecz-
nego mogg by¢ solaria. W badaniu
stwierdzono, ze osoby korzystajace
z nich regularnie byly o 23% mniej
narazone na zgon zwigzany z sercem
i 0 14% mniej zagrozone rakiem niz
ci, ktérzy nigdy ich nie uzywali.
Wsréd oséb o wiekszej ekspozycji
na promienie UV lekko podwyzszo-
ne bylo ryzyko wystapienia czer-
niaka, czyli jednej z postaci raka
skéry, ale jak ustalili badacze, nie
zwiekszalo ono ich ryzyka zgonu.
Ogo6lnie stwierdzono, ze cho¢
wieksza ekspozycja na $wiatlo
sloneczne obnizata ryzyko za-
chorowania na raka, to jeszcze
wigkszy wplyw miala na ryzyko
$mierci z powodu tej choroby.

Wszystko jest w jelitach
Czolowy onkolog Karol Sikora zga-
dza sie, ze w gre wchodzi tu co$
wiecej. Uwaza, ze wzrost zacho-
rowan na raka wsréd mtodych
ludzi jest w jakis spos6b powig-
zany z mikrobiomem jelitowym,
uwazanym obecnie za centrum
sterowania naszym zdrowiem.

— Zdrowy mikrobiom ma decy-
dujace znaczenie dla zapobiegania
rakowi jelita. Komérki jelita kapia
sie w produktach wytwarzanych
przez bakterie, nie bytoby wiec
zaskoczeniem, gdyby pewne
zmiany powodowaly wyzszg lub
nizszg zachorowalno$¢ na raka
jelita grubego. Ale jest to bardzo
zlozone i istnieje wiele czyn-
nikéw, ktére wywierajg wplyw
na mikrobiom® — wyjasnia.

Jednym z takich czynnikéw moze
by¢ Escherichia coli. Niektdrzy eks-
perci podejrzewaja, ze dzieci, ktére
zakazajq sie ta bakterig poprzez
skazone jedzenie, sg w starszym
wieku bardziej narazone na rozwdj
raka jelita grubego lub odbytu®.

Do ukonczenia 4.r.z. dziecko
w USA otrzymuje zazwyczaj
ok. 40 szczepien i dawek
przypominajacych, w Polsce
ok. 22, a w Wielkiej Brytanii

- ok. 16 zastrzykow

Innym czynnikiem mogg by¢
czgsto podawane dzieciom anty-
biotyki. Badacze z uniwersytetu
w Umea w Szwecji odkryli niedaw-
no, ze u myszy leki te zaburzaja
funkcjonowanie §luzowej bariery
jelita, czyli tarczy ochronnej, za-
pobiegajacej wnikaniu niepozada-
nych bakterii do wysciétki jelit.

Gdy takie bakterie przedostang sie
przez bariere §luzu, mogg wyzwoli¢
odpowiedzi zapalne, ktére z kolei
moga zapoczatkowacé szereg przewle-
ktych probleméw, wlacznie z artrety-
zmem, chorobg wieficowg i rakiem’.

Strzaty w ciemno
Niektérzy winig szczepionki przeciw
covid-19 za nieoczekiwany wzrost
nadmiarowego odsetka zgonéw wsréd
mlodych ludzi, ale zjawisko to do-
strzegano juz kilka lat wczedniej, nim
wprowadzono te szczepienia. Choé
jednak wakcyny przeciw covid moga
nie ponosi¢ tu winy, to moga ponosic¢
ja inne szczepienia, a nagly wzrost
liczby zastrzykéw dodanych do kalen-
darza szczepien zbiega sig w czasie
z odsetkiem rakéw pojawiajacych sie
obecnie u mtodych oséb dorostych.
Do 1990 r. dzieciom podawano
szczepionki MMR (przeciwko od-
rze, $wince i rézyczce) i DTP (prze-
ciwko btonicy, tezcowi i krztus-
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cowi, czyli kokluszowi), a takze
szczepionke przeciwko chorobie
Heinego-Medina, czyli polio.
Pé6Zniej jednak dzieci — ktére dzis
maja 34 lata (millenialsi) — zaczety
otrzymywac 8 dodatkowych szcze-
piefi w standardowym kalendarzu,
m.in. przeciwko HiB (Haemo-

" philus influenzae typu B), ospie

wietrznej, rotawirusom i zapaleniu
watroby typu A. Do tych wak-

cyn dotgczyta takze szczepionka
HPV przeciw rakowi szyjki macicy.

Ogotem, do ukonczenia 4. r.z. dziec-
ko w USA otrzymuje zazwyczaj
ok. 40 szczepien i dawek przypomi-
najacych, w Polsce ok. 22, a w Wiel-
kiej Brytanii — ok. 16 zastrzykéw

Niemniej jednak nie da sie wyka-
za¢ bezposredniego zwigzku przyczy-
nowo-skutkowego migdzy szczepie-
niami w dziecinstwie a przypadkami
raka u mtodych oséb dorostych.
Jednak jest to kolejny czynnik — obok
antybiotykéw, produktéw ultraprze-
tworzonych, dodatkéw spozywczych
i niedozywienia — ktéra moégt wy-
wrze¢ wplyw na ich mikrobiom.

W latach 80., gdy opracowywano
lub promowano wiele z tych obecnie
podejrzanych czynnikéw, w naukach
medycznych wciagz panowalo przeko-
nanie, ze jelito jest sterylne i wymyte
do czysta przez kwasy zotadkowe.

Robin Warren, australijski patolog,
ktory odkryt, ze bakteria Helicobac-
ter pylori powoduje zapalenie jelit
i wrzody, wspominat kiedys, jak
przedstawiat sie krajobraz medyczny
w owym czasie. ,,Przez ok. 100 lat
standardowe nauczanie w medycynie
twierdzilo, iz Zzotadek jest sterylny
i nic w nim nie zyje z powodu zra-
cych sokéw trawiennych. Wszyscy
byli wiec przekonani, ze w zotgdku
nie ma bakterii. Kiedy powiedziatem,
ze jednak sg, nikt mi nie wierzyl”.

By¢ moze teraz mlodsze pokolenia
placa za te medyczng ignorancje.

Bryan Hubbard

1 LancetPublicHealth,2024;9(8):e583-e593

2 (ClinicalNutrition,2023;42:919-28

3 LancetGlobHealth,2024;doi:10.1016/52214-
109X(24)00276-6

HealthPlace,2024;89:103328

JohnEly,“The Rise of ‘Super-Fit’ SlimYoung People
withBowelCancer...,"Sept12,2024, dailymail.co.uk
Microorganisms, 2024;12(6):1111

SciAdv, 2024;10(37):eadp4119
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Homeopatia w czasie
odpoczynku

Zaopatrz sie w te homeopatyczne srodki, aby tagodzic
bezsennos¢, problemy trawienne i negatywne uczucia
— radzi homeopata David Needleman

D odczas obstugi infolinii home-
opatycznej przez 28 lat w czasie
ferii zimowych (oraz przerwy
$wiatecznej na przelomie roku)
zauwazylem kilka sezonowych proble-
mo6w pojawiajacych sie regularnie w tych
okresach. Niezaleznie od tego, z czym sig
zmagasz — od zmeczonych dzieci, zbyt
podekscytowanych, by spaé, po zabu-
rzenia trawienne wskutek przejedze-
nia — ponizej znajdziesz kilka z moich
najlepszych srodkéw zaradczych, ktére
warto mie¢ pod reka o tej porze roku.
Leki homeopatyczne mogg wystepo-
waé w wielu formach, w tym w postaci
pigulek, tabletek, proszkéw, granulek,
nalewek, kreméw i masci. Sq réwniez
dostepne w niezliczonej liczbie poten-
¢ji (mocy). Nizsze potencje sa zazwy-
czaj podawane czeSciej niz wyzsze.
Przepisany lek i jego potencja zalezg
od pacjenta, objaw6w i historii choroby.
Homeopata zawsze powinien wyjasnic,
jak przyjmowaé dany $rodek. W ramce
na stronie obok znajdziesz takze szcze-
gotowe informacje na temat stosowania
lekéw homeopatycznych w celu uzy-
skania ich najwiekszej skutecznosci.

Na problemy z zasypianiem
Przetom roku oraz ferie zimowe mogg
by¢ ekscytujacym czasem dla dzie-

ci, ale cale to podniecenie i zmiany

w rutynie mogg powodowac problemy
ze snem i prowadzi¢ do ich zmeczenia
i drazliwosci. Oto kilka lekéw, ktére
moga poméc w takim przypadku.

Lek najlepiej znany jako
srodek na zgbkowanie, ale jest réwniez
przydatny w przypadku dzieci, ktére wy-
kazuja marudnosé, niepokéj, drazliwosé,
niecierpliwos$¢ i kaprysnosé. Pojedyncza
dawka czesto wystarcza, aby uspokoi¢
malucha i zapewni¢ mu spokojny sen.
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Uwaga: leki homeopatyczne to nie
chemiczne §rodki nasenne, ktére sg zde-
cydowanie przeciwwskazane u dzieci.

Lek idealny, jesli Ty lub
Twoje dziecko cierpicie z powodu nadak-
tywno$ci umyslhu, ktérego — jak sie wyda-
je — nie mozecie uspokoi¢, co prowadzi
do probleméw z zasypianiem lub snem.
Ten $rodek nie jest tak
przydatny, jak 2 powyzsze, ale warto
go mie¢ pod reka jako lek rezerwowy
dla podekscytowanych dzieci, ktére
nie moga spa¢. Pomaga réwniez tym,
ktére boja sie spa¢ w nocy same. Nie
stlumi on podekscytowania dziec-
ka, ale moze wesprze¢ lepszy sen.
Dobry wybér dla zme-
czonych podekscytowanych dzie-
ci, ktére majg problemy ze snem,
a takze w przypadku choroby
afektywnej sezonowej zar6wno
u dzieci, jak i dorostych. Moga oni
odczuwaé zmeczenie z nadej$ciem
zmierzchu lub nocy, ale o $wicie
i wraz z ponownym pojawieniem
sig $wiatta odzyskuja energie.
Zalecane dawki: w przypadku
powyzszych lekdw nalezy stosowac
potencje 30C ok. 15 min przed snem.
Pojedyncza dawka powinna pomac.

Na przejedzenie
Ach to §wigtowanie! Niejednokrotnie
przeciaga sig na caly czas karnawatu.
W efekcie infolinia homeopatyczna jest
czesto zalewana telefonami od osdb,
ktére nierzadko skarzg sig na niestraw-
nos¢, zgage, wzdecia, refluks i inne
powszechne objawy przejedzenia.
Gléwny srodek, ktéry
polecam w takich przypadkach. Jest
idealny na wszystkie objawy, ktére
moga by¢ spowodowane przejedze-
niem lub przepiciem. Jest szczegdl-

nie dobry, jesli przesadzilo sie z al-
koholem lub w przypadku kaca.

Zalecana dawka: najlepsza potencja
to 30C, ale jesli objawy sa intensywne,
lepsza moze by¢ 200C. W zaleznosci
od stopnia przejedzenia moze by¢ ko-
nieczne przyjecie wiecej niz jednej dawki.

Na smutek i zal
U wielu oséb okres §wigteczny moze
wywolywaé lub wzmacnia¢ uczu-
cia przygnebienia, samotnosci i zalu,
zwlaszcza jesli niedawno stracity uko-
chang osobe lub rozstaly sig partnerem
po dlugotrwatym zwiazku. Ponizsze leki
moga pom6c w radzeniu sobie z tymi
i innymi negatywnymi emocjami.
To najwazniejszy srodek
na $wiezy zal (szczegblnie w pierw-
szym $wiatecznym okresie bez osoby,
ktéra odeszta). Niektore z oczywistych
objawéw to w takim przypadku in-
trospekcja, smutek, ptaczliwosé, roz-
pamietywanie, niekomunikatywnos§é
i wzdychanie. Czgsto fale zalu moga
wyzwala¢ rado$¢ lub szczescie innych.
Zalecana dawka: srodek dziata le-
piej w potencji 200C, ale 30C réwniez
wystarczy. Nalezy przyjmowac jednag
dawke co godzing przez 3 godz., nastep-
nie 1 lub 2 dziennie, a potem przejsé¢
do Nat Mur (patrz ponizej).
to sku-
teczny Srodek na starsza zatobe. Naj-
czestsze wskazania sg takie same jak
w przypadku Ignatii, ale z dodatkiem
stoicyzmu i robienia dobrej miny do zlej
gry. Srodek ten jest szczegdlnie pomocny
w zatobie do$wiadczanej w okolicach
rocznic lub specjalnych wydarzen.
Zalecana dawka: odpowiednie sg poten-
cje 30C i 200C. Nalezy przyjmowac jednag
dawke 2 razy dziennie przez 2 lub 3 dni.
Jest to przydatny
srodek dla oséb z depresjg i myslami
samobdéjczymi. Typowym objawem
w takim przypadku jest gtebokie przy-
gnebienie, ktére moze manifestowac sie
na wiele sposob6w, np. jako ciagly brak
radosci lub ponura perspektywa. Naj-
czegstszg przyczyng takich stanéw jest
strata materialna, taka jak $mier¢ part-
nera, rodzica, dziecka lub rodzenstwa.
Zalecana dawka: najlepiej dziata
potencja 200C, ale 30C rowniez
wystarczy. 1lub 2 dawki powinny
pomac przezwyciezyc depresje
wystepujacg bezposrednio po stracie.



Jak przyjmowac leki
homeopatyczne

Srodki doustne, takie jak pigutki, tabletki
lub granulki, zazwyczaj mozna rozpuscic¢
na czystym jezyku lub pod nim. Czesto ozna-
cza to odczekanie krotkiego czasu przed
jedzeniem lub po positku. Wielu homeopatéw
wolatoby, aby podczas kuracji pacjent nie pit
niektdérych napojéw, takich jak kawa lub inne
produkty zawierajace kofeine, ale inni, tak jak
ja, sg mniej drakonscy w swych sugestiach.
Niektérzy homeopaci obawiajg sie row-
niez stosowania podczas leczenia miety,
kamfory, eukaliptusa, mentolu lub innych
olejkéw lotnych czy inhalacji. Boja sie, ze te
substancje mogg neutralizowac przyjmo-
wane leki lub uniemozliwiac ich dziatanie.
Innym problemem przy przyjmowaniu
lekéw homeopatycznych jest dotyk. Srod-
ki lecznicze nalezy zawsze przemieszczac
z butelki do wieczka, a stamtad do ust.
Unikaj umieszczania ich najpierw na dto-
ni. Jest to szczeg6lnie wazne w przypadku
dawkowania u dzieci, poniewaz czesto do-
tyk oznacza, ze dawke otrzymuje zamiast
dziecka rodzic. Oleje w skérze mogg wpty-
wac na energie (ktora jest lekiem), zwykle
znajdujacy sie na zewnatrz pigutki lub innej
postaci preparatu. Srodki homeopatyczne
sg wytwarzane przez powlekanie zewnetrznej
strony pustych tabletek lub pigutek ptynem.
W przypadku matych dzieci czesto stosuje
sie granulki, dzieki czemu dawka nie jest
pojedyncza tabletkg czy pigutka, ale wystar-
cza do pokrycia wktadki w wieczku butelki
(ale nie wypetnia go) i mozna wsypac ja do
ust dziecka bez dotykania. Niektérzy lubig
rozgniatac pigutke miedzy dwiema tyzkami,
ale ja uwazam, Ze ten proces moze znacznie
zmienic lek. Zamiast tego wrzu¢ pigutke
do matej szklanki przegotowanej i schto-
dzonej wody, odstaw ja na kilka sekund,
a nastepnie wlej kilka kropli ptynu do ust
dziecka. Jesli nastepnie przykryjesz szklanke,
mozesz W razie potrzeby poda¢ w ten sposéb
druga lub trzecia dawke tego samego dnia.
Jesli wystepuja problemy z dawkami
doustnymi, np. gdy niemozliwe jest przyj-
mowanie zadnych $rodkéw doustnych,
mozna naby¢ lek w postaci roztworu
leczniczego (w specjalistycznej aptece
homeopatycznej). Nalezy zakrapla¢ 1 lub
2 krople w punkcie pomiaru tetna na nad-
garstku, co zadziata tak samo skutecznie.

-
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David Needleman jest

\ zatozycielem i dyrek-

torem Alliance of Regi-

stered Homeopaths.

: \\3 Majac kwalifikacje

S zaréwno farmaceu-

" ty, jak i homeopaty,

"~ przez wieksza czeéé

swego zycia zawodowego pracowat

w aptekach, wygtaszat wyktady

0 homeopatii w Stanach Zjedno-

czonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,

a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczna Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dziatajacg przez 15 godz. dziennie

-~ przez 365 dni w roku, ktérej per-

- sonel, poza nim samym, stanowili
£ inni wykwalifikowani, do$wiadczeni
f homeopaci. Jak dotad, skutecznie
..-/ pomogli oni 350 000 dzwonigcych.

f * 0 Mozesz skontaktowac sie z nimi pod

¢ ' numerem +44 (0)9065 343404,

d Jesli chcesz, by David odpowie-
dziat na Twoje pytanie na tamach
naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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Lepiej zapobiegac,

niz leczy¢

Zainwestuj w swoje zdrowie juz teraz, aby uchroni¢
sie przed rakiem i innymi przewlektymi chorobami
w pOzniejszym zyciu — radzi dr Leigh Erin Connealy

1

yjemy w bezprecedenso-
wych czasach. 1 na 2 osoby
W pewnym momencie zycia
otrzyma diagnoze choroby

nowotworowej, a wiek pacjentow,

u ktérych sie jg rozpoznaje, na-

dal maleje. Przewiduje, ze w cig-

gu najblizszych 5 lat wskazniki

zachorowan wzrosng o 30%.

Kiedys rak byl chorobg, ktéra
dotykata gtéwnie ,starych” ludzi,
ale teraz juz tak nie jest. Kiedys$
poréwnywatam dbato$é o zdro-
wie do konserwacji samochodu.
Moéwitam pacjentom, ze ludzkie
organizmy majg rodzaj gwarancji
do ok. 40. roku zycia. Wtedy wtasnie
nalezy zacza¢ wszystkie badania
przesiewowe i wczesne testy.

Jednak toksyczny §wiat, w ktérym
zyjemy — zanieczyszczony metalami
ciezkimi, pestycydami, smogiem,
polami elektromagnetycznymi,
substancjami chemicznymi zabu-
rzajacymi gospodarke hormonalng
itp. — powoduje gwaltowny wzrost
zachorowan na raka takze wsréd
0s6b, ktore jeszcze nie rozpoczely
4 dekady. Przyczyniaja sie do tego
niedoskonale wybory z zakresu
stylu zycia. Dlatego teraz, bar-
dziej niz kiedykolwiek kluczowe
jest przejecie kontroli nad stanem
zdrowia i rozpoczecie ochrony tego
cudu, ktéry nazywamy zyciem.

Musimy skupi¢ sie na profilaktyce
i samoopiece. Spéjrz na to w ten spo-
s6b: mozesz zaplaci¢ za opieke zdro-
wotng teraz lub za leczenie choroby
w przyszlosci. Niezaleznie od tego,
ile masz lat, sg kroki, ktére mozesz
zacza¢ podejmowac juz dzi$, by po-
zytywnie wplynaé na stan zdrowia
i wspomdc profilaktyke. Im jestes
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mtodsza/-y, tym lepiej. Podjecie juz
teraz decyzji o wprowadzeniu dozy-
wotnich trwaltych zmian w poniz-
szych obszarach moze w znacznym
stopniu przyczyni¢ sie do uniknie-
cia nowotworu i zwigkszy¢ szanse
na dlugie i wolne od choréb zZycie.

Prawidtowa dieta
»,Niech pozywienie bedzie lekar-
stwem, a lekarstwo pozywieniem”
— brzmi stynna maksyma Hipokra-
tesa. Dostarczanie organizmowi
odpowiedniego pokarmu jest nie-
zbedne do zapobiegania chorobom
i utrzymania dobrego stanu zdro-
wia. Postepuj jak nasi przodkowie
— jesli nie mozesz czego$ zabic
lub wyhodowag, nie jedz tego (nie
ma czego$ takiego jak drzewo cia-
steczkowe czy krzak bajglowy!).
Jedz duzo bogatych w biatko chu-
dych organicznych mies i drobiu,
ktére pochodza od zwierzat kar-
mionych w catosci lub cze$ciowo
trawg ze zréwnowazonej hodowli,
dziko towionych ryb, organicznych
surowych produktéw mlecznych
i ekologicznych jajek. Wybieraj
réznorodne warzywa lidciaste i nie-
skrobiowe oraz owoce o niskim
indeksie glikemicznym. Wypelnij
swdj talerz kolorowymi blogosta-
wienstwami obfito$ci Matki Natury.
Spozywaj zdrowe tluszcze z orze-
chéw, ziaren, awokado i oleju koko-
sowego. Unikaj dodanych cukréw,
weglowodan6éw skrobiowych i prze-
tworzonej zywnosci, a jako przyja-
znych glikemii zamiennikéw cukru
uzywaj stewii lub owocu mnicha.
Jedna z pomocnych wskazéwek
jest robienie zakupow gltéwnie
w obrebie sklepu spozywczego

(mieso, ptody rolne, nabiat). Alejki
supermarketéw wypelniajg prze-
tworzone produkty o przedtuzo-
nej trwalosci, ktérych sktadniki,
sg niemozliwe do wymowienia.
Zakupy na lokalnym targu rolni-
czym to kolejna §wietna opcja, jesli
masz do niego dostep. Dodatkowo
rozwaz zalozenie wlasnego ogrodu.
Owoce i warzywa, ktore pielegnujesz
i zbierasz, bedg smakowac jeszcze
lepiej — i beda wolne od pestycydéw.

Wysokiej jakosci sen
Zyjemy w éwiecie pozbawionym
snu, co szkodzi zdrowiu na wie-
le sposob6w. Krétkoterminowo
niedobdr snu moze powodowaé
senno$¢ i drazliwosé, a z czasem
przyczynia¢ sie do powazniej-
szych schorzen, w tym raka.

Wiele os6b ktadzie sie do 16zka
zbyt pézno lub korzysta przed snem
z emitujacych niebieskie swiatlo
urzadzen, ktére zatrzymujg produk-
cje melatoniny, co opdéznia zasypia-
nie. Szczegdblnie klopotliwe sg nie-
regularny sen, zaburzenia cyklu snu
i czuwania oraz zmiany poziomu
melatoniny. W przegladzie opubli-
kowanym tym roku w czasopi$mie
International Journal of Molecular
Sciences stwierdzono, ze ,,zakldce-
nia rytmu dobowego mogg sprzyjac
nieprawidlowemu rozwojowi ko-
morek i przerzutom nowotworéw,
potencjalnie z powodu zaburzen
réwnowagi uktadu odpornoscio-
wego i wahan hormonalnych”'.
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Organizm dobrze funkcjonuje
w stanie homeostazy, czyli ré6wno-
wagi, a odpowiednia higiena snu jest
integralna czescia utrzymywania go.
Aby zapewni¢ sobie spokojny sen,
staraj sie ktas¢ spa¢ mniej wiecej
o tej samej porze kazdej nocy, nie
korzystaj z telefonu i nie ogladaj te-
lewizji na godzing przed polozeniem
sie do t6zka, w przypadku wrazli-
wosci nie spozywaj kofeiny po po-
tudniu ani wieczorem i upewnij sie,
ze w sypialni jest chtodno i ciemno.

Staraj sie przesypia¢ co najmniej
7 godz. kazdej nocy. Jesli to koniecz-
ne, wyprébuj naturalne srodki wspo-
magajace sen, takie jak melatonina,
korzen kozika lekarskiego lub 5-HTP.

Codzienny ruch
Moéwi sie, ze ,,siedzenie to nowe
palenie”, a badania wcigz dowodza,
ze siedzacy tryb zycia i brak wy-
starczajgcej ilosci ruchu sg niebez-
pieczne dla zdrowia. Jak ostrzegat
prof. James Levine z Kolegium Me-
dycznego Kliniki Mayo, ,,Siedzenie
jest bardziej niebezpieczne niz pale-
nie, bardziej zdradliwe niz skakanie
ze spadochronem i zabija wiecej os6b
niz HIV. Zasiadamy sig na §mier¢””.
Siedzenie przez 8 lub wiecej
godzin dziennie jest zdecydowa-
nie szkodliwe dla zdrowia, ale
brak aktywno$ci mozna na szcze-
$cie zréwnowazy¢ ¢wiczeniami.
W analizie badan z udziatem po-
nad 1 mln oséb naukowcy doszli
do wniosku, ze 60-75 min codzien-
nych éwiczen o umiarkowanej in-
tensywnosci moze przeciwdziataé
skutkom dlugotrwalego siedzenia®.
Aby utrzyma¢ aktywno$¢, nie
musisz biega¢ maratonéw ani wy-
konywac¢ energicznych treningéw.
Wystarczy, ze codziennie wstaniesz
i rozruszasz cialo. Po positkach rob
5-minutowe spacery, aby wspomoc
trawienie i ustabilizowaé¢ poziom
cukru we krwi. Cwicz joge lub tai-chi
albo zapisz sig na zajecia ruchowe.
Gdy odbierasz telefony, spaceruj
po domu lub na zewnatrz. Spotykaj
sig ze znajomymi lub wspélpracow-
nikami na grupowych wedréwkach
badz uprawiaj sporty na §wiezym
powietrzu, takie jak tenis, aby utrzy-
mywacé aktywno$c¢ i wchlongé troche
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dodatkowej witami-

ny D. Po prostu w miare
mozliwosci kazdego
dnia przez co najmniej
30 min wykonuj ja-

kas prace fizyczna.

¢wiczen

®6 60-75 min
codziennych

o umiarkowane;j

Dobre nawodnienie zapewnia
optymalne krazenie oraz dostar-
czenie tlenu i sktadnikéw odzyw-
czych do komérek i usuwanie
odpadéw metabolicznych. Mézg
jest jak gabka — odwodnienie po-

intensywnoéci woduje, ze jego tkanki kurczg sig
Stres i konflikty moze i nie funkcjonuja normalnie.
pod kontrolq . . , Odwodnienie oznacza zaggszcze-
Prawie kazdy pacjent, DrZECIWdZIa*aC nie krwi, podwyzszenie ci$nienia
ktérego leczytam skutkom tetniczego oraz negatywny wplyw
w Cancer Center for . . na watrobe i nerki. Pragnienie cze-
siedzenia

Healing, zmagat sie
w zyciu z jaka$ forma
znacznego stresu lub
nierozwigzanego konflik- |
tu. Te traumy obejmuja 4
rozwéd, $mier¢ i zerwa- §
ne relacje z przyjaciéimi
i bliskimi, a takze przewle-
kty stres spowodowany pro-
blemami finansowymi, cho-
robami i innymi przyczynami.

Majg one ogromny i szko-
dliwy wplyw na zdrowie.
Dlugotrwate obcigzenie
organizmu spowodowa-
ne tymi toksycznymi
emocjami powigzano
z rakiem i innymi
powaznymi schorzeniami, dla-
tego musisz nad nimi zapano-
wac i skupi¢ sig na leczeniu.

Jedng z doskonalych metod po-
zbywania sie nieuleczonych traum
jest terapia przeksztatcania percep-
cji (EVOX). Wykorzystuje energie,
tony i modulacje glosu danej osoby,
aby okresli¢ jej uczucia dotyczace
pewnych tematéw. Informacje te sg
nanoszone na wykres percepcji,
ktérego specjalista EVOX uzywa
do ustalania, ktére charakterystyczne
czestotliwosci sg najlepiej dosto-
sowane do unikalnych stresoréw
pacjenta. Specjalnie zaprojektowane
reczne widetki przekazujq te leczni-
cze czestotliwosci poddawanej za-
biegowi osobie, aby pomdc jej ,,prze-
programowac mozg” oraz zlagodzié
stres, niepokdj i przeszle traumy.

Odpowiednie nawodnienie
Prawidtowe nawodnienie jest nie-
zbedne do odzyskania i utrzymania
dobrego stanu zdrowia oraz profilak-
tyki choréb. W konicu 60-70% ludz-
kiego ciata stanowi woda.
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sto imituje gtéd, wiec odwodnienie

moze powodowac przejadanie sie.
Oto kilka wspaniatych na-

pitkéw do wyprébowania:

— zielone, czarne i ziotowe herbaty,

— woda gazowana,

— lemoniada ze §wiezego soku z cy-
tryny, oczyszczonej wody i odro-
biny stewii lub owocu mnicha.
Aby zachowaé odpowiednie na-

wodnienie, staraj sie¢ wypija¢ co naj-

mniej 15 ml oczyszczonej wody

lub innych (przewaznie) czystych

napojéw jak te powyzsze na kilo-
gram masy ciala kazdego dnia.

Ochronne suplementy diety
Nawet jesli stosujesz idealng diete,
czesto uzasadnione jest wdrozenie
suplementacji. Spéjrzmy prawdzie
w oczy: jedzenie nie jest juz tak
zdrowe, jak kiedys$. Uprawy sg ska-
pane w pestycydach, a gleba zostata
pozbawiona sktadnikéw odzyw-
czych i zanieczyszczona brudng
wodg gruntowa. Zwierzeta sg kar-
mione niezdrowa pasza i leczone
masg antybiotykow. A wiekszosé
ludzi, pomimo dobrych intencji,
po prostu nie odzywia sie
tak zdrowo, jak powinna.
Ponizej znajduje sie dobra
ogolna rekomendacja w zakre-
sie podstawowych suplemen-
tow diety. Jednak zdecydo-
nie sugeruje wspdélprace
specjalista w dziedzinie
edycyny funkcjonalnej,
~ aby ustalic, ktére prepa-
; raty spelnig wszystkie
indywidualne potrzeby.

\CEILTEYE Przyjmo-
wana doustnie jest
ilnym przeciwu-
eniaczem, wzmac-

“' ".

niaczem odporno$ci i przeciw-
nowotworowym suplementem

diety. Stosowana dozylnie w duzych
dawkach jest réwniez znanym
srodkiem zwalczajacym raka.
Zalecana dawka: do 10 g na dobe,
poczawszy od 2 g, ze stopniowym
zwiekszaniem dawki az do biegunki
(luznego stolca) - dawka tuz przed jej
wystgpieniem jest dawkg idealna.

THETELE] pozytywnie wplywa
na ponad 200 gen6w w organi-
zmie i jest silnym sojusznikiem

w profilaktyce raka. Wzmacnia
uktad odpornosciowy, zmniejsza
stan zapalny i moze hamowaé
wzrost komoérek rakowych oraz
sprzyjac ich $mierci (apoptozie).
Zalecana dawka: postepuj zgodnie
zinstrukcja na etykiecie preparatu
lub, co najlepsze, zbadaj poziom
witaminy D3 we krwi i dostosuj dawke,
tak by osiggna¢ stezenie 50-70 ng/ml.

Kazdego roku
badania tgczg zdrowy
mikrobiom jelitowy

z silnym uktadem od-
porno$ciowym. Zasie-
dlenie jelit zdrowa florg
bakteryjna jest integralng
cze$cig ogblnej uktadanki
zdrowotnej. Mikrobiom
jest stale atakowany przez
toksyny srodowiskowe, nad-
uzywanie antybiotykéw, nie- _
prawidlows diete i patoge-
ny, dlatego tak wazne jest
codzienne uzupelnianie
»dobrych bakterii”.
Zalecane dawkowanie:
wybierz wysokiej jakosci g
wieloszczepowy preparat
probiotyczny i postepuj
zgodnie z instrukcjami

na etykiecie.

Kontrola stanu

zapalnego J

Stan zapalny jest normalng

reakcja organizmu na wszelkie ura-

zy czy infekcje. Jednak przewlekly

og6lnoustrojowy stan zapalny jest

sygnalem ostrzegawczym — infor-

muje, ze co$ jest nie w porzadku.
Przewlekly stan zapalny lezy

u podstaw niemal kazdej choroby,
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Wez pod uwage ptynnga biopsje
Aby miec¢ wiecej spokoju ducha i by¢ bar-
dziej proaktywnym w kwestii wczesnego
wykrywania nowotworéw, sugeruje dalsze
badania przesiewowe. Jednym z testéw
krwi, ktére wykonujemy u niemal kazdego
pacjenta, jest ptynna biopsja ze szwajcar-
skiego laboratorium - Centrum Badan Ge-
netycznych nad Rakiem - ktére koncentruje
sie na personalizacji terapii onkologicznej.

Plynna biopsja wykrywa krazace komérki no-
wotworowe i krgzace wolne DNA nowotworowe
we krwi. Odrywaja sie one od guzéw i prze-
mieszczajq przez ciato w poszukiwaniu nowych
miejsc do ,,zagniezdzenia”. Ptynna biopsja moze
doktadnie okresli¢ obecnos¢ pewnych nowo-
tworéw na dtugo przed tym, zanim guz bedzie
widoczny w badaniu z wykorzystaniem pozy-
tronowej tomografii emisyjnej lub rezonansu
magnetycznego. Wczesna diagnostyka pozwala
wykry¢ wiele rodzajéw raka we wczesnych
stadiach, co poprawia wyniki leczenia i zazwy-
czaj zapewnia pacjentom lepsze rokowania.

Uzywamy réwniez réznych testéw z super-
nowoczesnego centrum badawczego Datar
Cancer Genetics. Badania te pomagaja diagno-
styce przesiewowej, rozpoznawaniu i monito-
rowaniu wielu rodzajéw raka. Niektére testy
Datar, podobnie jak ptynna biopsja, wykrywaja
krazace komdrki nowotworowe, podczas gdy
inne okreslaja skutecznos$¢ réznych lekéw che-
mioterapeutycznych, lekéw reprofilowanych
i suplementéw diety w przypadku konkretnych
nowotworéw. Ten rodzaj zindywidualizowanych
analiz prowadzi do powstawania spersonalizo-
wanych, precyzyjnie dostrojonych protokotéw
leczenia, ktére dajg naszym pacjentom najwiek-
szg szanse na walke z rakiem i jego pokonanie.

w tym raka. W miarg uptywu miesigcy
ilat jego trwania funkcjonowanie ko-
morek ulega uposledzeniu, a narzady
i uklady organizmu stopniowo zaczy-
naja zawodzi¢. Na szcze$cie proste
badanie krwi moze zmierzy¢ poziom
biatka C-reaktywnego (CRP), aby
ustali¢ obecno$¢ stanu zapalnego.

U zdrowych os6b bardzo niskie
poziomy CRP powinny by¢ obecne
w dowolnym momencie. Zazwyczaj
stezenie ponizej 0,3 mg/dl uwaza
sie za normalne, a te w zakresie
0,3-1 mg/dl za normalne lub nie-
znacznie podwyzszone w wyniku
takich stanéw jak otylos¢, ciaza,
cukrzyca, przeziebienie, choroba
dziaset lub siedzacy tryb zycia.
Umiarkowane podwyzszenie po-
ziomu — 1-10 mg/dl — wskazuje
na ogélnoustrojowy stan zapalny
wywolany problemem autoimmuno-
logicznym, nowotworem, zaburze-
niami serca lub powazna infekcja.
Stezenie CRP powyzej 10 mg/dl sy-
gnalizuje ostre infekcje bakteryjne
lub wirusowe, uktadowe zapalenie
naczyn lub powazny uraz. Poziom
50 mg/dl lub wyzszy to wynik po-
tencjalnie $miertelnych zakazen
bakteryjnych, takich jak sepsa®.

Wiele zmian z zakresu stylu zycia,
takich jak redukcja masy ciala, suple-
mentacja kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3, kurkuminy i witaminy C, regu-
larna aktywno$c fizyczna i stosowanie
diety przeciwzapalnej, mozna dopaso-
wac¢ do indywidualnych potrzeb dzigki
wsparciu specjalisty w dziedzinie me-
dycyny integracyjnej i/lub dietetyka.

Zdrowie pod kontrola
Chociaz nie da sie cofnaé czasu,
mozesz przejaé kontrole nad swoim
zdrowiem, niezaleznie od wieku.
Wspotpracuj z zaufanym specjalistg
w dziedzinie medycyny integracyjnej,
ktéry wierzy w opieke zdrowotna,
a nie zarzadzanie chorobami, i za-
checaj mlodsze osoby w swo-
im zyciu do tego samego.
Im wczeéniej polaczysz sity
z praktykiem medycyny
funkcjonalnej, tym lepie;j.
Oproécz wezesnych
badan kontrolnych i co-
rocznych kompleksowych
testow krwi zdecydowa-
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nie polecam znalezienie w poblizu
specjalisty, ktory moze przeprowa-
dzi¢ badanie bioimmunologiczne.
Za pomoca punktéw akupunktury
ocenia ono $ciezki meridianowe, aby
okresli¢, jak energia przeplywa przez
cialo. Blokady w okreslonych obsza-
rach wskazujg na problemy w od-
powiednich narzgdach i ukladach
organizmu. Ten rodzaj badania moze
wykry¢ raka we wczesnym stadium
i jest kluczowym narzedziem wspo-
magajacym w dostrajaniu protokotéw
profilaktyki leczenia réznych choréb.
Jesli chcemy przetrwac i rozwijaé
sig, musimy przenie$¢ zbiorows uwa-
ge na optymalizacje czlowieka, wcze-
sne wykrywanie nowotwor6éw oraz
zapobieganie zaréwno im, jak i in-
nym chorobom przewleklym. Przyjdz
do mnie i mojego zespolu w Center
for New Medicine w Irvine w Kali-
fornii lub znajdz specjaliste o podob-
nych pogladach w swojej okolicy.
Inwestycja w profilaktyke teraz
pomoze unikna¢ przyplacenia tego
zaniedbania zdrowiem w przyszlosci.
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw — Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine
w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi specjali-
stéw oraz holistycznemu podejsciu do zdro-
wia i terapii staly sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/funkcjo-
nalnej w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi
przez ponad 70 tys. pacjentdw z calego

=« Swiata. Dr Connealy jest autor-

ka ksiazek pt. ,The Cancer

Revolution” (,Nowotwo-

rowa rewolucja”) oraz ,Be
Perfectly Healthy” (,Badz
doskonale zdrowy”), a tak-
ze wzietq prelegentka,
~ ktdra wystepuje w licz-
h nych programach tele-
wizyjnych i radiowych,
L= seminariach interneto-
wych oraz podcastach.
Uznaje sie ja zajedna
z najlepszych specjali-
stow w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej
i integracyjnej w USA.
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Sa to uszkodzenia i ubytki blony sluzowej, wyscietajacej
przew6d pokarmowy, w ktérych pojawia sie naciek zapalny
i martwica, a ich objawem jest przede wszystkim pieka-
cy bdl i dyskomfort w nadbrzuszu, czasem tez mdtosci,
wzdecia, zaparcia lub biegunki. Najcze$ciej pojawiaja sie
w zoladku lub dwunastnicy. Przy wrzodach dwunastnicy
b6l zmniejsza sig po positku, podczas gdy w przypadk
wrzodéw zoladka positek moze nasila¢ dolegliwosci
sem choroba wrzodowa moze przebiega¢ niemal bez
wowo, ale bywa tez, ze prowadzi do powaznych po
takich jak krwawienia, a nawet perforacja $ciany prze
pokarmowego, stwarzajaca bezposrednie zagrozenie 2
Ogdlng przyczyna powstawania wrzodéw trawiennyc
jest brak réwnowagi pomiedzy agresywnymi czynnikami
uktadu trawiennego (kwasem zolagdkowym i pepsyna)
a czynnikami chronigcymi §luzowa wysciotke prze-
wodu pokarmowego (bariera §luzowa, wydzielaniem
prostaglandyn i glikoprotein, odpowiednim ukrwie-
niem, regeneracja komérek i enzymami przeciwutle-

niajacymi). Glowne czynniki odpowiedzialne za rozw6j na znany érodek tagodzacy dolegliwoéci wrzodowe i dos¢
wrzodéw to infekcja bakteriami Helicobacter pylori budzit zainteresowanie naukowcéw. Juz w 1949 r. prze-
oraz stosowanie niesteroidowych lekéw przeciwzapal- prowadzono‘badanie, w ktérym 13 pacjentéw z wrzodami trawiennymi
nych (NLPZ). Jednak jak pokazalo badanie populacji wypijato codziennie przynajmniej litr soku z kapusty. U wszystkich

0s6b hospitalizowanych we Francji, 1 na 5 przypadkéw nastapita szybka poprawa, a u 11 z nich wrzody zagoity sie w ciggu

6-9 dni, czyli blisko 6-krotnie szybciej niz przy zastosowaniu stan-

dardowego leczenia’. Kilka lat pdzniej ci sami badacze zastosowali
kuracje sokiem z kapusty u 100 pacjentéw, z ktorych wiekszosé

OK ZE SWIEZE| KAPUSTY

wrzodow trawiennych nie jest wywolany ani przez
H. pylori, ani przez NLPZ'. Czasem do ich wystapienia

przyczyniajg sie: stres, palenie, picie alkoholu i... geny. stosowata juz wczesniej, cho¢ bezskutecznie, leczenie konwencjonal-
Waznym elementem zapobiegania i leczenia choroby ne. U 81% uczestnikéw spozywanie ok. 11 soku z kapusty dziennie,
wrzodowej jest wlasciwa dieta. Niektore produkty moga podzielonego na 4-5 dawek, przyniosto ustgpienie wrzodéw w ciggu
sprzyja¢ stanom zapalnym i uszkodzeniom $§luzéwki. Nale- tygodnia®. Zdaniem badaczy, takie dziatanie zawdzigcza kapusta
za do nich m.in. produkty wysoko przetworzone i dziataja- przede wszystkim zawartej w niej S-metylometioninie, ktérej nadali

nazwe witaminy U (od angielskiego ,ulcer” — ,wrzdd”). Zwiazek ten,
wystepujacy takze (cho¢ w mniejszych ilosciach) w innych zielonych
warzywach, takich jak szpinak, bok choy, jarmuz, brokut i szparag,

ce prozapalnie, duze ilosci soli, kawa, czarna herbata, napo-
je gazowane oraz rafinowane weglowodany. Z kolei blonnik

?PO?YWCZY .SPQWH'Inia opréinianie Z'olqrc%ka w C?aSie’ gc'ly ma dziatanie przeciwzapalne i wspomaga gojenie sie $luzéwki. Czer-
jeszcze znajduje si¢ w nim znaczna ilo$¢ kwaséw trawien- pac go mozna jednak tylko z produktéw surowych lub fermentowa-
nych, dzieki czemu dziala ochronnie na sluzéwke. Korzyst- nych, gdyz bardzo szybko rozpada sie w wyzszych temperaturach.

ny wplyw maja tez witaminy dziatajace przeciwutleniajgco
(C i E) oraz zwiekszajace produkcje §luzu (A). Badania po-
twierdzajg wielkie znaczenie naturalnych polifenoli w za-
pobieganiu i leczeniu choroby wrzodowej. Ich dziatanie
jest wielotorowe i polega m.in. na przyspieszaniu procesé6w
gojenia §luzéwki, podnoszeniu poziomu prostaglandyn,
wzmacnianiu mechanizméw ochronnych $luzéwki, wy-
miataniu wolnych rodnikéw i zmniejszaniu uszkodzen
oksydacyjnych, a takze hamowaniu wydzielania kwasu
zotadkowego, redukcji stanu zapalnego poprzez obnizanie
poziomu cytokin prozapalnych oraz hamowaniu aktyw-
nosci enzyméw wydzielanych przez bakterie H. pylori.

Oto kilka prostych sposobéw, ktére moga przyniesé ulge
w dolegliwoéciach i utatwié proces gojenia sie ubytkéw.
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B BURAKI | RUKOLE

2 buraki sg wyjatkowo bogatym zrédiem zwigzkéw

dziataniu przeciwutleniajgcym i przeciwwrzodo-
“Sok z nich obniza kwasowos¢ soku zotgdkowego
i hamuje Uszkodzenia $luzéwki, ochraniajac jg przed ata-
kiem kwaséw. Zmniejszajgc utlenianie lipidéw, zapobiega
takze jej uszkodzeniom oksydacyjnym. Silne wiasciwosci
przeciwzapalne i przeciwutleniajgce majg zawarte w bu-
rakach barwniki — betalainy. Zmniejszaja one infiltracje
neutrofiléw do wrzodziejacych tkanek, obnizajg poziom
mediatoréw prozapalnych i zwiekszajg poziom cytokin
przeciwzapalnych®. Thumig tez aktywnosc¢ 2 waznych en-
zymow uczestniczacych w procesach zapalnych Sluzéwki
- lipooksygenazy i hialuronidazy. W doswiadczeniach
na zwierzetach skuteczne dzialanie betalain obserwowano
przy podawaniu ekstraktu w dawce 800 mg/kg wagi ciata®.
Podobnie dziata nalezaca do rodziny krzyzowych rukola.
Ta popularna salata dzieki zawartosci flawonoidéw, steroli
i triterpendw, a takze kwercetyny i jej pochodnych, wy-
kazuje silne dziatanie przeciwwrzodowe, cytoprotekcyjne
oraz przeciwutleniajgce. Zmniejsza tez wydzielanie kwasu
zotadkowego i wzmacnia mechanizmy obronne Sluzéwki,
pomagajac zachowac odpowiednig ilosci $luzu i zwiek-
szajgc wydzielanie prostaglandyn. Ekstrakt z rukoli silnie
hamuje dziatanie ureazy — enzymu niezbednego bakteriom
Helicobacter pylori do metabolizmu i kolonizacji $luzéwki,
a wywotujacego intensywng reakcje zapalng organizmu®.

S39ERZ MIOD

Wsrad licznychizalétzdrowotnych miodu wazne miejsce zajmujg jego
wiasnosci przyspieszajacegojenie ran, a takze dziatanie przeciwu-
tleniajace i gyteprotekcyjng) czyli chronigce komorki przed szkodli-

wymi wptywami. Ale na tym hie koriczy sie jego dobroczynny wptyw
na owrzodzenia. Dzieki dziataniu przeciwbakteryjnemu miéd moze tez
pomagac w walce z Helicobacter pylori, a tym samym zapobiegac cho-
robie wrzodowej. Potwierdzono to w badaniu in vitro, gdzie roztwor
miodu o stezeniu 20, a nawet 10% hamowat rozwdj tych bakterii’. Prze-
glad 5 badan prowadzonych na zwierzetach potwierdzit, ze w kazdym

z nich odnotowano skuteczne dziatanie miodu na wrzody trawienne,

cho¢ stosowano w nich rézne rodzaje miodu i rézne jego dawki®.

-

- = 3 T
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OLE]J
NUSZKI

W badaniu na zwierzetach tluszcz
ten chronit przed wrzodami
ze skutecznoscig poréwnywalng
do ranitydyny - leku standardowo
stosowanego w terapii tego scho-
rzenia'’. Jeden z najwazniejszych
zwigzkdéw zawartych w czarnuszce
- tymochinon - obniza kwasowo$¢
zotadka i normalizuje funkcjono-
wanie pompy protonowej, czyli
biatek btonowych, transportu-
jacych jony wodoru do zotadka.
Czarnuszka zwieksza tez wy-
dzielanie $luzu, chronigc komorki
bton $luzowych przed kwasem.
Ekstrakty i olej z czarnuszki maja
dziatanie przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybicze, a w badaniach in vitro
ekstrakt z niej w 100% zahamo-
wat wzrost wszystkich badanych
szczepdw Helicobacter pylori‘.
Warto tez wspomnie¢, Ze roslina
odznacza sie silnym dziataniem
przeciwzapalnym (dzieki hamowa-
niu produkcji cytokin prozapalnych
przez tymochinon), a takze prze-
ciwutleniajgcym. Wiele zwartych
w niej zwigzkow dziata synergi-
stycznie, wzajemnie wzmachiajac
swoje wlasnosci. Spozywanie
czarnuszki nawet w niezbyt wy-
sokich dawkach powoduje tez
wzrost poziomu glutationu zotgd-
kowego, co przyspiesza gojenie
Sluzéwki'. Niestety, poddanie
jej dziataniu wysokiej tempera-
tury sprawia, Ze traci ona wiele
swych cennych wilasciwosci.
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4, WYPROBU| LUKRECJE

Flawonoidy zawarte w jej korzeniu chronig $luzéwke przewodu pokarmowego poprzez ha-
mowanie standow zapalnych, ochrone i regeneracje komérek, a takze regulowanie i norma-
lizowanie skiadu mikrobioty jelitowej. Korzen lukrecji zawiera saponiny, przede wszystkim
glicyryzyne, a takze izoflawonoid - glabrydyne. Obydwa te zwigzki hamuja wytwarzanie reak-
tywnych form tlenu i wymiataja wolne rodniki, chronigc komérki przed stresem oksydacyjnym,
powodujacym m.in. uszkodzenia bton komdérkowych. Glicyryzyna zwieksza
wydzielanie $luzu przez btony $luzowe, co pomaga chroni¢ wyscidtke zotadka
a takze przyspiesza proces gojenia i tagodzi bol. Hamujacy wptyw na rozwoj
wrzodow wywiera rowniez inny sktadnik rosliny — beta-sitosterol. W ba-
daniu in vitro potwierdzono tez, ze ekstrakt z niej o stezeniu poréwny-
walnym do stezenia uzyskiwanego przy spozyciu preparatéw z lukrecjg
hamowat wzrost Helicobacter pylori’. Stosujac to zioto, nalezy
jednak zachowac ostroznos¢,
gdyz moze ona podwyzszac
ciSnienie krwi, a takze wchodzic¢
w interakcje z niektérymi
lekami (m.in. moczoped-
nymi i nasercowymi).
Nie nalezy stosowac
lukrecji dtuzej niz przez
3-4 tygodnie ani przyjmo-
wac zbyt wysokich dawek.

BARPOSTAW NA KISZONKI

Bakterie kwasu'mlekowego (np. Lactobacillus) obecne w produktach fermentowanych wykazu-
ja bezposrednie'dziatanie'przeciwko Helicobacter pylori, pozwalajace ograniczy¢ szkodliwa ko-

lonizacje przewodu pokarmowego. Zmniejszaja one takze stany zapalne, poprawiajg odpowiedz
immunologiczng;Wymiataj@wolne rodniki, zapobiegajac uszkodzeniom oksydacyjnym, a takze
przeciwdziatajg zmniejszaRiu ilosci $luzu, ogélnie wzmacniajac bariere ochronng Sluzéwki.
Moga by¢ skutecznym wsparciem konwencjonalnego leczenia farmakologicznego. Badacze
stwierdzili, ze wysokie spozycie fermentowanych produktéw mlecznych powigzane jest z niz-
szym ryzykiem rozwoju wrzoddéw trawiennych, cho¢ spozycie mleka wigZe sig¢ z podwyzszonym
ryzykiem®. Smiato siegaj wiec po kefir, jogurt, a takze kiszona kapuste i kwas buraczany.
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ozieradki dostarcza
6w o dziataniu prze-
ciwutleniajgcym, a takze chronigcym
$luzéwke dzieki wysokiej zawartosci
galaktomannanéw, ktdre tworzg ba-
riere ochronng wokét btony sluzowej
wyscietajacej zotadek. Zel z nasion
wykazuje skuteczno$¢ w zapobieganiu
rozwojowi wrzoddw przewyzszajacq lek
omeprazol*“. Napar z kozieradki mozna
przygotowac, zalewajac wrzacg woda
2 g (1 ptaska tyzeczke) nasion. Dzienna
dawka nie powinna przekraczac 6 g.
Ochronne i lecznicze dziatanie ma takze
napar z siemienia Inianego i olej Iniany.
Zawarte w nich lignany wymiataja wolne
rodniki, a $luz powstajacy po zaparzeniu
nasion chroni $luzéwke zotgdka. W bada-
niu prowadzonym na szczurach olej Iniany
w dawce 5 ml/kg wagi ciata zmniejszat
rozmiary wrzoddéw skuteczniej niz ramity-
dyna®. Aby przygotowac napar, nalezy za-
la¢ goraca wodg 1-2 tyzki stotowe Swiezo
zmielonego siemienia Inianego i pozosta-
wic na ok. 30 min, co jaki$ czas mieszajac,
az ziarna napeczniejg i beda przypominac
kisiel. Najlepiej stosowac na czczo.

1. Aliment Pharmacol Ther 2013; 38: 946-54
2. Calif Med. 1949 |an;70(1):10-5
3. Calif Med. 1952 Oct;77(4):248-52
4. Journal of Food Quality Volume 2023, Article
1D 2215454
5. Journal of Food Processing and Preservation, 2023,
9522830
6. | Evid Based Complementary Altern Med. 2014
Jul;19(3):176-180
7. Trop Gastroenterol. 1991 Jul-Sep;12(3):139-43
8. Evid Based Complement Alternat Med. 2018 Jul
15;2018:7515692
9. Iranian Journal of Pharmaceutical Research (2007)
6 (1): 69-72
10. Journal of Pre-Clinical and Clinical Research 2023,
Vol 17,No0 1,10-15
11. World | Gastroenterol 2005; 11(47): 7499-7507
12. Saudi Journal of Biological Sciences (2016) 23,
542-53
13. Eur | Clin Nutr 52, 668-674 (1998)
14. | Ethnopharmacol. 2002 Aug;81(3):393-7
15. Libyan | Med. 2008 Dec 1;3(4):166-9
16. World ) Gastroenterol. 2016 Mar 7;22(9):2736-48
17. DARU Volume 14, No. 2, 2006
18. Int.].Curr.Microbiol.App.Sci (2014) 3(1): 347-354
19. Int | Drug Dev Res ], Vol.14 No. 10: 981
20. Journal of the Malta College of Pharmacy Practice,
Issue 10 Summer 2005

Niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne (NLPZ) s3 jednym z gtéwnych winowaj-
céw w chorobie wrzodowej: odpowiadajg
za ok. 25% wszystkich jej przypadkdéw .
Do grupy tej naleza popularne leki przeciwbd-
lowe (ibuprofen, diklofenak, naproksen, ke-
toprofen), ale tez aspiryna, czesto stosowana
w niskich dawkach w celach profilaktycz-
nych. Potwierdzone endoskopowo wrzody
trawienne notuje sie u 15-30% 0s6b stosujg-
cych NLPZ, cho¢ wywotujg one odczuwalne
objawy po 3-6 miesigcach zaledwie u 1% pa-
cjentow, a po roku u 2-4%. Przeciwbodlowe
dziatanie NLPZ czesto maskuje objawy,
ttumigc bél wywotanych przez nie wrzodow.
W przypadku aspiryny czestos$¢ wystepowa-
nia wrzodow ocenia sie na 35%. Powlekane
tabletki dojelitowe praktycznie nie zmniej-
szajg ryzyka, poniewaz, jak przypuszczaja
badacze, szkodliwy wptyw NLPZ wynika
przede wszystkim z ich dziatania ogdlno-
ustrojowego, hamujacego synteze prosta-
glandyn, a przez to ostabiajgcego zdolnos¢
$luzéwki do reagowania na uszkodzenia®’.

barwnik i najwazniejszy z polifenli zawartych w kurkumie, ma wy-
kie dziatanie prozdrowotne, m.in. silne wtasnosci przeciwzapal-
iajace (poréwnywalne z witaming E i C). Badania in vitro i in vivo
z, ze hamuje ona wzrost szczepéw Helicobacter pylori, a nawet
moze catkowicie wyeliminowac je z Zotgdka'®. Zwieksza takze produkcje $luzu
chronigcego btony sluzowe i zmniejsza wydzielanie cytokin prozapalnych.
Réwniez imbir dziata korzystnie na owrzodzenia $luzéwki dzieki swym wiasnosciom
przeciwzapalnym, hamowaniu wydzielania cytokin prozapalnych i infiltracji neutro-
filow. Wptywa réwniez na produkcje $luzu, chronigc btony sluzowe przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki i kwas Zotgdkowy. Badania na zwierzetach pokazaty, ze kiacze
blokuje wydzielanie kwasu zotgdkowego w stopniu zblizonym do leku cymetydy-
ny, a jego ogdlna skutecznos¢ jest poréwnywalna do ranitydyny” i omeprazolu®.
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TRAN Z SARDEL|

Kompleksowa
ochrona

Singularis

Tran z sardeli peruwianiskich
Cena: 33,81zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

EHETE S f i

Ten niezwykly suplement diety to potaczenie naturalnych kwaséw
ttuszczowych omega-3 dokozaheksaenowego (DHA) i eikozapenta-
enowego (EPA). Innowacyjna formuta produktu zawiera idealne pro-
porcje obu kwasoéw ttuszczowych 3:2 (EPA:DHA) w jednej kapsutce.
Dzieki temu tran z sardeli peruwianskich zapewnia
zdrowie uktadu krazenia, przyczynia sie do prawidto-
wego funkcjonowania serca (korzystny efekt wystepuje
w przypadku dziennego spozycia 250 mg EPA i DHA).
Z kolei dzieki zawartosci kwasu dokozaheksaenowe-
go pomaga utrzymac prawidtowe widzenie oraz funkcjo-
nowanie mézgu (przy spozyciu 250 mg DHA dziennie).
W kapsutkach zamknieto aktywny biologicznie tran w natu-
ralnej postaci, zawierajacy witaminy A i D3. Suplement prze-

\znaczony dla oséb dorostych i mtodziezy po 12. roku zycia. )

-

Przyjaciel kosci

Singularis

Calcium naturalny wapn ze sko-
rupek jaj kurzych Ovocet + witamina
D3 z lanoliny 1300 mg +1000 U
Cena: 39,65 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Zawarte w tym produkcie sktadniki aktywne wspieraja za-

chowanie zdrowia uktadu ruchu. Wapi zapewnia wiasciwg

mineralizacje kosci oraz sprawne dziatanie uktadu nerwowego

i mie$ni. Natomiast witamina D3 wptywa na wzrost jelitowego

wchianiania wapnia i sekrecji kalcytoniny, zmniejszenie utraty

tkanki kostnej oraz poprawe jakosci kosci (m.in. poprzez wzmo-

Zenie procesu reperacji kosci i syntezy macierzy kostnej).
Suplement diety Calcium naturalny waprn ze skorupek jaj

kurzych 1300 mg + witamina D3 1000 IU wytwarzany jest

za pomocg opatentowanych proceséw, ktére pozwalajg od-

dzieli¢ zewnetrzng czesc jaja — powloke (zawierajaca we-

glan wapnia) - od wewnetrznej czesci (membrana), bez

uzycia zadnych substancji chemicznych. Badania wykazaty,

kie wchtanialno$¢ tak pozyskanego wapnia wynosi az 98%. )

-
Dla anemikow

i ciezarnych

Singularis

Zelazo kompleks

Cena: 33,43 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety skiada sie z zelaza w postaci bisglicynianu
zelaza oraz Bioactive complex, ktérego sktadniki pozytywnie
wptywaja na wchianianie zelaza, reguluja perystaltyke jelit oraz
dostarczaja tatwo przyswajalnych sktadnikéw mineralnych. Dzieki
temu nie powoduje zapar¢ ani podraznien jelitowo-zotadkowych.
Preparat przygotowano z myslg o kobietach w cigzy majacych
zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo. Pierwiastek ten wspo-
maga: prawidlowa produkcje czerwonych krwinek i hemoglobiny,

a dzieki temu prawidtowy transport tlenu w organizmie, sprawne
funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego oraz wiasciwy proces
podziatu komérek. Zawarta w suplemencie witamina C — wspiera
wechtanianie zelaza, inulina poprawia perystaltyke jelit, a algi - spi-
rulina i chlorella dostarczajg wszystkich niezbednych dla organizmu
aminokwasdw, oraz licznych witamin i mineratéw. Ponadto chlo-
rella ma pozytywny wptyw na produkcje komdrek krwi, wspiera
kprawidiowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego oraz watroby. )

Whparcie serca i mozgu

Singularis

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Cena: 48,09 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego
Euphausia superba. Dzieki czemu stanowi synergiczne po-
taczenie niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
NNKT, fosfolipidéw i antyoksydantdw. Kwasy omega-3 zawarte
w Naturalnym oleju z kryla antarktycznego Singularis Supe-
rior wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie mdzgu i serca,
wplywaja na utrzymanie wtasciwego poziomu trdjglicerydéw
we krwi oraz regulacje ci$nienia krwi, jak réwniez usprawnia-

Uq widzenie. Preparat przeznaczony dla osdb dorostych. )

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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NMNH
UthPeak™
SUPLEHENT DEETY
Bl o voms

Wspomaganie SR
; KENAY

metabolizmu Lol

Kenay — el S

{3

NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
kka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

J

()  BLONNIK
. Sunfiber AG
T KENAY
. Sunfiber =T
Wsparcie
dla przewodu
pokarmowego
Kenay
Btonnik Sunfiber® AG

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
kpotrawach, nie zmieniajac ich smaku ani konsystenciji.

_

-
Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin - to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymaw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.

kDodatkowe1 zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

_J

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.
Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-

kkéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Na swiezy
oddech

i ktopoty
z gardiem

Reutter

Cukierki Szatwiowe

z miodem i witaming C
Cena: ok. 12 zt

Wielokrotnie wyrdznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej
firmy Reutter zawierajg cenny ekstrakt, olejek szatwiowy,

midd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac,

nie rozgryzac, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy

jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi
oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach.

-
Wsparcie ,
odpornosci,  Y=——mpe—
[ =
tarczycyi skory SEE

Pharma Nord

Bio-Selen+Cynk

Cena: ok. 88,00 zi (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Bio-Selen+Cynk to suplement diety wspierajacy odpornosc, funkcjonowa-
nie tarczycy oraz zdrowie skary. Selen i cynk chronig komérki przed stre-
sem oksydacyjnym i wspierajg prawidtowy metabolizm. Selen w formie
SelenoPrecise® charakteryzuje sie wysoka biodostepnoscia — az 89% za-
wartego w nim selenu jest efektywnie przyswajalne przez organizm. Cynk
wzmacnia odpornos$¢ i wspiera procesy enzymatyczne. Produkt zawiera
takze witaminy Ci E, ktdre dzieki wlasciwosciom antyoksydacyjnym
dodatkowo chronig komérki przed uszkodzeniami. Regularne przyjmowa-
nie jednej tabletki dziennie podczas positku dostarcza optymalng dawke
sktadnikéw odzywczych, wspomagajac codzienng troske o zdrowie.
Suplement jest wytwarzany zgodnie z wysokimi standardami duniskiej
kontroli farmaceutycznej, co gwarantuje jego jakos¢ i bezpieczenstwo.

* PR

Wzmochij
odpornos¢

Camelyn
Camelyn-M1, Camelyn-M2

Cena: 229 zt (opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych
i do inhalacji)

309 zt (opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek)
www.camelyn.pl

Camelyn-M1i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego
rodzaju miodu pszczelego i zawiera wysoce aktywne biolo-
gicznie substancje pochodzenia pszczelego, w tym aldehydy,
kwasy karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i immunomodulujgce — wzmacnia odporno$¢
humoralng i komérkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin,
ktorych zadaniem jest regulowanie odpowiedzi immunologicz-
nej i aktywnosci biatych krwinek, zwieksza takze stosunek
limfocytéw T-pomocniczych i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia
przeciwdrobnoustrojowe i przeciwnowotworowe dziatanie ma-
krofagéw. Peptydy miodu zawarte w Camelyn-M2 mogg réwniez
niszczyc¢ bezposrednio wirusy, grzyby i bakterie oraz wspierajg
organizm w rekonwalescenc;ji.

\.

A ELY PR

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8 zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gltowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny

masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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- ZAJADEX

B rakt 1Ewieell lardTe
Faw|eric cynk, w Lamdng 81 skvirak i

Ochrona i regeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok. 10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne peknigcia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienig i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronna,
ktdra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skdry. Zwalczaja réwniez drobnoustroje
wptywajace na powstawanie zmian skdrnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

-
Ozonelladla

odwodnionej,
wysuszonej
skory

Onkomed

OZONELLA® i OZONELLA® LEN

Cena: od 36 zt (100 ml), od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl
tel. 226521376

Sucha skdra jest cienka i wrazliwa. Marszczy sie, traci elastycz-
nosc¢ i szybko starzeje, piecze, pierzchnie na mrozie i $cigga sie.
Pekajg tez usta (zajady). Zimne powietrze ma niska wilgotnosc¢,
a to sprzyja uciekaniu wody ze skoéry. Szkodzj jej tez silny wiatr,
mrdz i ogrzewanie w pomieszczeniach. Oliwy natluszczaja

i nawilzajq skore, tworzac kompleks hydro-lipidowy, pobu-
dzajac mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Naturalny skiad:
ozon i 100% oliwy z oliwek lub oleju Inianego. Hipoalergiczne.
Wykonuj demakijaz oliwami z ozonem. Widoczne zmiany

juz po 2 dniach stosowania.

Bezbolesna i sprawdzona metoda
na hemoroidy i szczeline odbytu

Dystrybutor: ABRh Plus

Criorectum sztyft krioterapeutyczny wielokrotnego uzytku
Cena: ok. 50 zt

www.criorectum.pl

Bardzo szybkie dziatanie przeciwbélowe, przeciwobrzekowe

i przeciw$wigdowe. Brak skutkéw ubocznych. Bezpieczny dla
kobiet w cigzy i matek karmigcych. Skuteczny w kazdym stop-
niu hemoroiddéw. Sztyft stosowany jest rowniez przy leczeniu
szczeliny odbytu oraz po zabiegach chirurgicznych - redukuje
obrzeki pozabiegowe. Zasada dziatania sztyftu Criorectum
opiera sie na uznanej przez medycyne i stosowanej od wielu lat
krioterapii. Kuracja Criorectum jest w 100% naturalna. Wyrdb
medyczny produkowany w Polsce, dostepny na rynku od kilku-
nastu lat. Do nabycia w aptekach stacjonarnych i internetowych.

SUPER

DEO

WraTARCZA W 1 ROF

by
1
-
L]

Aktywnos¢
bez (kito)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie-
nia, ktérg opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujacy
sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie.
Specjalisci zalecaja codziennie spacery, gry na $wiezym powie-
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawiac rekreacyjnie.
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu.
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu.
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz-
nia skory. Idealny do pach i do st6p. Znajdziesz go w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich.

™

_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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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotlaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Prenumerata

oszczedzasz 20% cieszysz sie darmowa dostawa e subskrypcje online dostajesz GRATIS!
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Zaprenumeruj O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, a zawsze dostaniesz najnowszy numer wprost do Twojej skrzynki!
Cena rocznej prenumeraty drukowanej (12 numerdw) wynosi 152,60 zt.

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
AVT-Korporacja sp. z 0.0. ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa | rachunek bankowy: 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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POChP

Podwyzszong bilirubina

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zi!
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Grafika i DTP
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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

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
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Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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NASZ ZIELNIK

CHMIEL (HUMULUS LUPULUS)

To wieloletnia roslina, znana gtéwnie jako kluczowy sktadnik piwa. Cho¢ najczesciej kojarzona

jest z browarnictwem, zastuguije takze na uwage ze wzgledu na swoje prozdrowotne

wiasciwosci. Ziofo to moze byc stosowane w terapii bezsennosci, fagodzeniu objawow
menopauzy, wspieraniu uktadu odpormnosciowego, a takze w profilaktyce nowotwordw.

ierwsze wzmianki o uzyciu chmielu
w celach kulinarnych i leczniczych
pojawily sie w IX w., kiedy zaczeto
stosowa¢ go jako konserwant w browar-
nictwie, zastepujac wczesniejsze mieszanki
ziotlowe. Uprawa na skalg przemyslowa roz-
poczeta sie w Europie Srodkowej, gtéwnie
w Niemczech i Czechach, gdzie powstaty
slynne regiony upraw, takie jak Hallertau
czy Zatec. Obecnie najwiekszymi produ-
centami chmielu sg Stany Zjednoczone,
Chiny, Niemcy, Czechy, Stowenia i Polska.

Nie kazdy wie, Ze jego mlode pedy mozna
spozywac¢ na surowo lub po ugotowaniu. Stano-
wig smaczny i odzywczy dodatek do potraw.

Chmiel jest bogaty w substancje bioaktywne,
ktére decyduja o jego licznych wlasciwosciach
prozdrowotnych i szerokim zastosowaniu. Kwa-
sy zywiczne alfa (humulony) i beta (lupulony)
majg kluczowe znaczenie w browarnictwie, od-
powiadajac za goryczke piwa. Do tego wykazuja
dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwwirusowe'. Zrédtem charakterystycznej
goryczki jest takze lupulina, majgca wtasci-
wosci przeciwbakteryjne i przeciwzapalne.

Pozyskany z ziola olejek eteryczny zawie-
ra ponad 200 sktadnikéw, takich jak myrcen,
humulen, kariofilen i farnesen, ktére nadaja
jej charakterystyczny aromat i wlasciwosci
uspokajajace. Z kolei zawarte w nim flawo-
noidy, takie jak kwercetyna, rutyna i ksan-
tohumol to silne antyoksydanty, chroniace
komérki przed stresem oksydacyjnym. Neu-
tralizuja wolne rodniki, opézniajac procesy
starzenia sig komoérek i zmniejszajac ryzyko
choréb przewleklych, takich jak miazdzyca.

Katechiny i proantocyjanidyny to zwiazki
polifenolowe, ktére wspomagaja uklad krazenia.
Potwierdzono takze, ze ekstrakty chmielu bogate
w alkohole cukrowe (gtéwnie mio-inozytol)

i kwasy organiczne (tj. glukuronowy i jabtkowy)
skutecznie rozpuszczajg kamienie nerkowe?.

Dziatanie nasenne

Roslina ta znana jest przede wszystkim z wia-
$ciwosci uspokajajacych. Jest stosowana jako
naturalny $rodek nasenny i wyciszajacy. Ekstrak-
ty z szyszek chmielu zawieraja zwiazki, takie

jak myrcen i humulen, ktére dzialajg na osro-
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podatno$é na infekcje bakteryjne
i wirusowe. W badaniach in vitro
wykazano, ze kwasy zywiczne mogg
ograniczac replikacje niektoérych wi-
ruséw RNA, takich jak wirus grypy®.

dek nerwowy, ulatwiajac zasypianie
i poprawiajac jako$¢ snu’. Polgczenie
chmielu z waleriang bywa stosowane
w leczeniu bezsenno$ci. Pomaga tak-
ze w redukcji napiecia nerwowego.

Chmiel zawiera fitoestrogeny, w tym
8-prenylnaryngenine. Zwigzek ten nasla-
duje dzialanie estrogenu. Niedobér tego
hormonu zwieksza ryzyko osteopenii
(obnizenie gestosci kosci) i osteoporo-
zy, a co za tym idzie — ryzyko zlaman.
Miedzynarodowy zesp6t badawczy
przeprowadzil eksperyment z udziatem
kobiet po menopauzie, u ktérych zdia-
gnozowano osteopenig. U wszystkich
pan przed i po terapii zbadano gestosé
mineralng kosci, a takze mikrobiom
i poziom krétkotanicuchowych kwa-
sow ttuszczowych. Po 48 tygodniach
u uczestniczek przyjmujacych wapn,
witaminy i chmiel stwierdzono zwiek-
szenie gestosci kosci, ponadto zaobser-

Ekstrakty z rosliny sg cenione za swo-
je wlasciwosci przeciwstarzeniowe
— zawieraja bowiem ksantohumol,
silny antyoksydant, ktéry neutra-
lizuje wolne rodniki, opéZniajgc
procesy starzenia skéry. Dzieki temu
poprawiaja jej strukture i jedrnosé,
chroniac ja przed stresem oksyda-
cyjnym. Dodatkowo zioto wykazuje
wlasciwosci przeciwzapalne i anty-
bakteryjne, co moze by¢ korzystne

Herbatka uspokajajaca

Zalej tyzeczke suszonych szyszek chmielu
ityzeczke ziela melisy szklankg wrza-

cej wody. Parz pod przykryciem przez

10 min. Po tym czasie odcedz. Pij przed
snem, aby zrelaksowac sie i fatwiej zasnac.
Napéj na trawienie

Przygotuj napar z tyzeczki szyszek
chmielu i dodaj do niego odrobine miodu

oraz sok z cytryny. Pij po ciezkostraw-
nym positku, to wspomoze trawienie.

Domowy olejek do masazu relaksacyjnego
Wymieszaj 50 ml oleju migdatowe-

go z 5 kroplami olejku chmielowego.

Masaz karku i ramion przez kilka mi-

nut ztagodzi napiecie mie$niowe.

Kapiel relaksacyjna

Gars¢ szyszek chmielu zawin w gaze, zawiaz
i wrzu¢ do wanny z gorgcg woda. Pozostaw
na 15 minut. Kap sie przez 20 min, aby
odprezy¢ ciato i zredukowac stres.

Poduszka nasenna z chmielem

Uszyj maty woreczek z bawetny i wypetnij
g0 suszonymi szyszkami chmielu oraz
lawenda. Umies¢ poduszeczke na tézku
blisko glowy, aby poprawic jako$¢ snu.

Tonik do skory ttustej

Zaparz 2 tyzeczki szyszek chmielu

w 100 ml wrzacej wody. Po ostygnieciu
odcedz napar i przechowu;j w lodéwce.
Przemywaj twarz 2 razy dziennie, aby
zmniejszy¢ przettuszczanie skory.

Syrop na odpornos¢

Zagotuj litr wody z 50 g szyszek chmie-
lu, odstaw na 30 min. Odcedz i dodaj
tyzke miodu lipowego. Przelej do bu-
telki i pij po tyzce dziennie w okre-

sie zwiekszonego ryzyka infekcji.

Chmielowa inhalacja

Dodaj 2 tyzki suszonych szyszek chmie-

lu do miski z goracg wodg. Nachyl

sie nad para, przykryj glowe recz-

nikiem i wdychaj przez 10 min, aby
oczysci¢ drogi oddechowe.

Domowy krem przeciwzmarszczkowy
Podgrzej 50 ml masta shea w kapieli wod-
nej, dodaj tyzeczke mocnego naparu z szy-
szek chmielu i doktadnie wymieszaj. Stosuj
codziennie wieczorem na twarz. Prze-
chowuj w chtodnym i ciemnym miejscu.

wowano u nich zwiekszong liczebnosé¢
bakterii jelitowych z rodzaju Turicibacter
i Shigella, ktérych obecnosé¢ powigza-

no juz z catkowita gestoscia kosci®.

Wykazano, ze znajdujacy sie w roslinie
zwigzek czynny - ksantohumol wyka-
zuje potencjalne dziatanie przeciwno-
wotworowe, szczegblnie wobec nowo-
tworéw pluc, piersi, jajnika, prostaty,
jelita grubego oraz nowotwor6w mozgu,
jak glejak wielopostaciowy i nerwiak
zarodkowy’. Hamuje namnazanie sig
komérek nowotworowych i promuje
ich apoptoze®. Dzialanie przeciwza-
palne zwigzkéw chmielowych moze
by¢ pomocne w regulacji proceséw
zapalnych w organizmie i w tago-
dzeniu objawéw takich schorzen jak
reumatoidalne zapalenie staw6w.

Obecne w roslinie zwiazki gorzkie, takie
jak lupulina, stymulujg produkcje §liny

i soku zotagdkowego oraz wydzielanie
§luzu bogatego w mukopolisacharydy.
Utatwia to trawienie i wchlanianie
pokarmu, a w konsekwencji pobudza
apetyt’. Zioto wykazuje takze dziatanie
przeciwbakteryjne, co pomaga w zwal-
czaniu patogenéw uktadu pokarmowego.

Dzieki zawarto$ci polifenoli i flawo-
noidéw chmiel wspiera naturalng od-
porno$¢ organizmu, zmniejszajac jego

w tagodzeniu podraznien skéry.
Wyciagi z chmielu korzystnie

wplywaja tez na wlosy — wzmacniajg

ich cebulki, poprawiajg ich kon-
dycje i zapobiegaja wypadaniu®.

Wystepowanie: wystepuje natu-
ralnie w Europie, Azji oraz Ameryce
Pétnocnej. W Polsce spotykany jest
zaréwno w uprawach, jak i w stanie
dzikim, najczesciej w wilgotnych
lasach i nad brzegami rzek.
Surowiec: gléwnym surowcem

sg szyszki chmielowe (Lupuli flos).
Zbiera sie je w sierpniu i suszy

w temperaturze do 40-55°C. Moga
by¢ przechowywane maksymalnie
rok w ciemnym i suchym miejscu.

Uprawa: roslina wieloletnia,
wymaga stanowiska stonecznego,
ostonietego od wiatru oraz zyznej
gleby z odpowiednig wilgotnoscia.
Wazne: ekstrakty chmielowe
wykazujq dziatanie odstraszajace
owady, co sprawia, ze mogg by¢
stosowane w rolnictwie ekologicz-
nym jako naturalny pestycyd.
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Jezeli potrzebujesz pomocy przy doborze produktu
zapraszamy do kontaktu od poniedziatku do pigtku.

W godzinach: 800-1800
tel. 503 726 207 * e-mail: sklep@organis.pl
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