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Wody kwiatowe firmy Medi-Flowery

Woda rézana - napelnia cieplym spokojem, dodaje lekko-
Soi 1 wdzigku. Jej zmystowy zapach to wabiacy afrodyziak.

Woda lawendowa - wspaniaia dla ciata, rozkoszna dla
duszy,

Woda jasminowa - o zmystowym zapachu, pebudzajaca
fantazje.

Waeda Neroli z kwiatem pomararczy - dodaje egzotycz-
nego ciepta | orientalnej tajemniczoscl. Uwodzicielska,
romantyczna.

Woda Przebudzenie - komporycja ekskluzywrych olejkaw
i atowych. Podkresia czar kobiecosel, dodaje cudowne]
Swiezoscl | promiennosci,

Woda Zapachowe zauroczenie - o aromacie rozy, berga-
motkl oraz jasminu stwarze niepowtarzalng aure uwodza-
cego clepla, z nutka cytrusowego orzezwienia. Petna uroku,
potkresla elegancje.

Produkty do nabycia:
MEDE-FLUWERY

Proponujemy Eteryczne wody kwiatowe bazujace na naturalnych alejkach o wielu zapachach i roznym dziataniu.

Zapachy wplywaja na intensywnost przesyé, sposob postrzegania Swiata, kondycje psychofizyezna, a8 nawet zdrowie.
Pozwalaja doznawad réznych wrazen esletycznych | emodcji. Daja poczucie harmonii, stymuluja, energelyzuja.
Eteryczne wody kwiatowe poddawane sg dzislaniu kryszialu gorskiego, ktory maksymalizuje ich dziatanie.

Woda lemongrass - wytrawiy cytrusowy aromat poprawia
nastroj, dodaje skorze swigzosc | mtodziencze) energii.
Wediug starych wierzen przynosi szozescie w miloscl, jak
rowniez ehronl przed zhem.

Woda geranium - nadaje skarze niepowtarzalnego,
cleplego zapachu.

@ Woda Dominant - fascynujacy kokta)l olejkow z drzewa

sandatowego i bergamothi w zmystowy, subitelny, harmonij-
ny sposob podkresiajacy energie oraz sile witalna.

® Woda W objeclach snu — przeznaczona do rozpylania

W pomieszezeniach. Jej ciepla, delikatna won praynosi
uspokojenie, sprzyja relaksowi, wycisza, Przenasi w Swiat
marzen, pozwalajacy oderwac sie ad rzeczyvwistosci.

Pozwol sie oczarowac zapachom.,

Medi-Flowery, www.medi-flowery.com |ub tel 518 414 368


https://medi-flowery.com/
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® Watpig,
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e pragng rzetelnej, popartej badaniami naukowymi wiedzy

oraz dla wszystkich osob zainteresowanych
zdrowym stylem zycia oraz profilaktyka.

Dowiedz sig, o czym lekarze Ci nie mowig!
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W krzyzowym ogniu

Eksplozje $wiatla podczas teatralnej inscenizacji Fausta Johanna Wolfganga
von Goethego mialy wywrze¢ na widzach Schauspielhaus Ziirich niezapo-
mniane wrazenie. Jednak pierwszg osoba, ktéra dostownie zbily z nég, byt
sam operator §wiatel. Christoph w czasie préby dostat takiego ataku astmy,
ze musiano go odwiez¢ do szpitala.

Lekarzom chwile zajelo ustalenie, co bylo przyczyna tak naglego i ma-
sywnego ataku. Okazalo sie, ze do wytworzenia efektéw $wietlnych uzyto
zarodnikéw widlaka. Christoph byt uczulony na mchy i paprocie, ktére
sg spokrewnione z tg roslina. To podobienstwo sprawilo, Zze organizm
operatora gwaltownie zareagowal na obecno$¢ zarodnikéw widlaka w powie-
trzu. Dzieki temu Szwajcar dowiedziat sie, ze powinien nie tylko unikac tego typu pokazéw §wietlnych, ale
réwniez wystepow iluzjonistéw i polykaczy ognia, ktérzy réwniez wykorzystuja pylek z tej rosliny.

Réwnie zaskakujaca historia przytrafita sig 20-letniej Pilar. Mtoda kobieta zostata przyjeta do szpitala
z powodu atopowego zapalenia skory obejmujacego 60% powierzchni ciata oraz umiarkowanej astmy. Te-
sty skérne wykazaly uczulenie na pylki traw, siers¢ kotéw i ptasie pidra.
Okazalo sie tez, ze Pilar ma silng alergie na jajka. Lekarze wykonali testy
serologiczne, czyli pobrali od pacjentki prébki krwi w celu oznaczenia
miana specyficznych przeciwciat klasy IgE. Przeciwciala te syntetyzo-
wane sg w odpowiedzi na kontakt z okreslonym alergenem. I tak wynik
testu na obecno$é¢ swoistych przeciwciat IgE przeciwko biatku jaja
wskazywat na ich bardzo wysokie miano >100 kU/L.

Podwadjnie §lepa proba prowokacyjna kontrolowana placebo réwniez
data wynik pozytywny: spozycie 100 mg proszku jajecznego doprowadzito do zmniejszenia natezonej obje-
tosci wydechowej w ciagu zaledwie 1 sekundy o ponad 20%!

Nic wiec dziwnego, ze Pilar usuneta jajka ze swojej diety, podobnie zreszta jak wszelkie potrawy, ktére
mogly je zawieraé. To momentalnie przynioslo znaczace zlagodzenie objawéw.

Ponad rok p6zniej kobieta przeszla kolejny kryzys astmowy — tym razem do powaznych klopotéw
z oddychaniem doszla $wierzbigczka ogniskowa. Konieczna byla hospitalizacja. Lekarze przeprowa-
dzili standardowe badania, w tym réwniez serologiczne. Ku zdziwieniu wszystkich, a zwltaszcza same;j
chorej, okazalo sie, ze nastapit u niej réwniez gwaltowny wzrost poziomu przeciwcial reagujacych
na alergen z jajek, ktérych przeciez Pilar nie jadta od 15 miesiecy. Tymczasem jej specyficzne miano
przeciwciat IgE przeciwko biatku jaja wynosito ponad 1000 kU/1! Jak to mozliwe?! Medycy i pacjentka
rozpoczeli drobiazgowe $ledztwo.

Pytali: co zmienilo sie w jej diecie, otoczeniu, gdzie byta? Odpowiadajac na szczegétowe pytania, Pilar
wspomniata, Ze stojgca naprzeciw jej domu szesnastowieczna katedra przechodzi wtasnie gruntowng reno-
wacje i w zwiagzku z tym w powietrzu unosi sig duzo pytu.

Jeden z lekarzy przypomniat sobie wtedy artykul, kt6ry nie dawno czytal. Opisano w nim trwatosé biatek
mleka w prehistorycznych naczyniach.

Dodawanie jajka do pasty stosowanej do zabezpieczania budynkéw kamiennych to stary zwyczaj,
majacy swoje korzenie w starozytnym Rzymie... Ale czy gwaltowny atak astmy mégt spowodowac
remont starego kosciota?

Jednak wobec braku innych tropéw, lekarze zaczegli spekulowadé, Ze niektére alergenne biatka jaj moga
by¢ zakonserwowane w elewacjach starozytnych $cian.

— Wreszcie, by rozstrzygnaé te kwestie raz na zawsze, uzyskaliémy ekstrakt pytu z patyny $ciany katedry
i przeanalizowaliémy reakcje alergiczna na ten ekstrakt u pacjentki oraz 19 oséb z grupy kontrolnej (10 cho- :
rych na astme, 5 uczulonych na jaja i 4 pracownikéw remontujgcych katedre) — wspominajg badacze. :

Jak tatwo bylo przewidzie¢, Pilar miala dodatni wynik testu skérnego i dodatni wynik testu prowokacji
dospojéwkowej. U chorych na astme testy te daly wynik negatywny. Natomiast pozytywny u 5 os6b uczu-
lonych na jaja oraz u jednego pracownika. Specyficzne poziomy IgE byty dodatnie w odniesieniu do eks-
traktu ze $ciany katedralnej (54 kU/1), biatka, zéttka oraz albuminy jaja kurzego.

W patynie katedralnych elewacji znajdowaly sig duze iloéci biatka i z6ltka, ktérych dawni malarze uzy-
wali do emulgowania farb olejnych w wodzie. Do barwnikéw dodawano takze olejku gozdzikowego (miat
chroni¢ przed owadami), kazeiny i mleka (jako spoiwa). Gwaltowna reakcja kobiety byla zatem odpowiedzig
na zabytkowy pyl. Co prawda Pilar nie jadla jajek, ale za to w czasie renowacji codziennie je wdychata... :

REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[l'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Na§wietlamy 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.

Iimﬂr .

Czasami sztuka
DO prostu zapiera
dechw piersiach

REDAKCJA
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WDDTY

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Stosowanie diety

srédziemnomorskiej
zmniejsza ryzyko
demencji 0 27%,

a przedwczesnej Smierci 0 57%

53% dorostych
Polakow cierpi
na SAMOtNosS¢,

a 35% os6b nie ma
nikogo, do kogo mogtaby sie
zwrdci¢ o pomoc

w2022 . nadwage
zdiagnozowano

u ok. 2,5 mld
petnoletnich oséb
na catym swiecie
W przyblizeniu
25% 0s06b bioracych
antydepresanty

z powodu duzej depres;ji
doswiadcza
nawrotu choroby

w okresie 1-2 lat

W przypadku

niedohoru
Krzemu zburzeniv
ulega WCHiANIaNie
innych
pierwiastkow,

ok. 70 z nich bez niego
nie jest przyswajana
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:
Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz e-mail: -
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Czubek gory
lodowej
\/  Szanowna Redak-
cjo, zawsze bylam
nadmiernie ostrozna i wyrzu-
calam pokarmy, na ktérych
byta choc kropeczka plesni.
Owoce, warzywa, ser zotty,
jogurt — wszystko lqdowato
w koszu. Zauwazylam jed-
nak, ze wiele 0s6b po prostu
odkrawa splesniale kawai-
ki i reszte zjada. Czy tak
mozna, czy to jest zdrowe?
Moze powinnam zmienic
swoje przyzwyczajenia i nie
marnowac zZywnosci?
Magdalena

Bardzo dobrze, ze wyrzucasz
splesniate pokarmy w ca-
tosci. To, co gotym okiem
widoczne jest jako mata
plamka, to tylko czubek

gory lodowe;j. Ple$n nie jest
bowiem zjawiskiem miej-
scowym — jezeli widac jej
plamke, to prawdopodobnie,
caly owoc lub warzywo jest
juz nie tylko przeroéniete
grzybnia, ale takze skazone
toksynami. A te sg bardzo
grozne dla naszego zdrowia

i powoduja nie tylko pro-
blemy gastryczne, zatrucia

i biegunki, ale moga réwniez
uszkadza¢ narzady, zwtasz-
cza watrobe. Niektére z tok-
syn wydzielanych przez grzy-
by plesniowe majg dziatanie
neurotoksyczne, a to ozna-
cza, ze uposledzajg prace na-
szego moézgu i mogg wywolaé
grozne nie tylko dla zdrowia,
ale takze zycia, objawy.
Grzyby plesniowe sg ponadto
silnymi alergenami i moga
powaznie zaburza¢ prace
uktadu hormonalnego. Dlate-
go specjalisci zalecaja, by nie
odkrawa¢ plamek plesni, ale
wyrzucac splesniale pokar-
my, nawet jezeli pleén nie
zmienita ich smaku — wbhrew
panujacemu powszechnie,
mylnemu przekonaniu,

ze jak pokarm nie pachnie
plesnig i nie smakuje Zle,

to wszystko jest w porzadku.

GrozZna jest takze niewi-
doczna golym okiem plesn,
ktéra najczesciej rozwija
sie na pokarmach sypkich.
Trudno wymieni¢ wszystkie
z nich, ale najpowszechniej-
szym zrédlem problemoéw
sg suszone przyprawy — jesli
widzisz na nich nalot lub
ulegly zbryleniu na skutek
dziatania wilgoci — wyrzu¢ je.
Podobnie postepuj z ptatkami
$niadaniowymi, otrgbami,
orzechami i nasionami. Po-
zbadz sie takze sera zéltego,
jesli pokryly go biate kropki
lub nalot. Jesli splesnieja
Ci owoce, takie jak boréw-
ki czy truskawki, wyrzué
—jesli nie cate opakowanie,
to chociazby splesniatg
sztuke wraz z sasiednimi,
ktére miaty bezposredni
kontakt z pleénia. Lepiej by¢
nadmiernie ostroznym niz
naraza¢ swoje zdrowie.

. Gdy mozg
nie daje zasnac
\/"  Droga Redakcjo,
' mam kfopoty
ze snem. Nawet po bardzo
meczqcym dniu, po ktérym
mam ochote juz tylko zjesc¢
kolacje i polozy¢ sie do 16z-
ka, trudno mi zapas¢ w sen,
a jak juz zasne, to wybudzam
sie w nocy. A wydawatoby
sie, Ze zmeczony organizm
powinien zapas¢ w gleboki
sen zaraz po przylozeniu
glowy do poduszki. Final jest
taki, ze budze sie... niewy-
spany i zmeczony. Zdrowo sie
odzywiam, éwicze, nie pale,
tykam witaminy, co robie nie
tak? Co powinienem zrobic,
by wreszcie sie wyspac?
Robert

Nie piszesz dokladnie, jak
wyglada Twéj dzien, ale

z listu wynika, ze wracasz
zmeczony po pracy, zjadasz
kolacje i kladziesz sie spac
—a to juz pewna podpowiedz.
W niedawnym podcascie,
Gary Brecka, amerykanski
biolog, méwca motywacyjny


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

i specjalista w dziedzinie
zdrowia, wyjasnil, dlaczego
p6zny positek utrudnia nam
wysypianie sie. Ot6z nasz
organizm funkcjonuje wedlug
okreslonego rytmu, ktéry na-
zywamy rytmem dobowym.
Poszczeg6lne narzady inten-
syfikujg swojq prace o okre-
$lonych porach dnia lub
w specyficznych sytuacjach,
a wtedy, aby wydajniej dzia-
laty, organizm przekierowuje
do nich wigksze ilosci krwi.
Dla przyktadu przekrwieniu
ulegaja mieénie podczas wy-
sitku, mézg podczas wyktadu
na uczelni i przewdd pokar-
mowy, gdy trawi. Narzady
maja takze czas na odpoczy-
nek i regeneracje, a dla wiek-
szo$ci z nich jest to noc i sen
— podczas gdy nasze cialo
nic nie musi robi¢, intensyw-
nie pracuje jedynie mozg.
Wr6émy teraz do przewodu
pokarmowego i przyjrzyjmy
sie jego rytmowi pracy, oczy-
wiscie w pewnym uprosz-
czeniu. Procesy wydzielania
enzymow, trawienia pokar-
méw i wehtaniania substan-
¢ji odzywczych sg bardzo
energochlonne, wymagaja
takze intensywnego przeply-
wu krwi przez poszczegdlne
odcinki przewodu pokarmo-
wego. Noca procesy te zwal-
niajg lub nawet calkowicie
ustajg, przeplyw krwi ulega
zmniejszeniu i przewdéd po-
karmowy odpoczywa. Co sie
zatem stanie, jezeli najesz
sig przed snem? Tu docho-
dzimy do sedna problemu.
Ot6z, zamiast odpoczad,
zoladek, jelita i watroba beda
pracowaly pelna para, aby
strawi¢ dostarczony organi-
zmowi pokarm. Bedzie sig
to wigzato z koniecznosciag
zwigkszenia naptywu krwi
do uktadu pokarmowego.
PrzejdZzmy teraz na chwile
do uktadu oddechowego.
Podczas snu czestotliwo$é
naszego oddechu ulega ob-
nizeniu (z ok. 20 na minute,
do ok. 12), a przez to, w spo-

s6b naturalny, spada takze
saturacja, czyli iloé¢ tlenu
we krwi. Nie zauwazamy
tego, ale osoby, ktére noszg
smartwatche, mogg obejrzeé
swdj wykres oddechu i pozio-
mu saturacji, wtedy dowie-
dzg sie doktadnie, kiedy za-
padles w gteboki sen — to ten
czas, w ktérym oddech jest
maksymalnie spowolniony:.

Podobnie jest z czgstoscig
pracy serca, ktéra takze
ulega obnizeniu, zatem
krew krazy wolniej i zawiera
mniej tlenu niz za dnia. llo$é
ta jest jednak wystarczajgca
dla uspionego organizmu,

w ktérym zahamowaniu
ulegly procesy metaboliczne,
a jedynym aktywnym orga-
nem pozostaje mézg. I teraz,
jezeli najesz sie przed snem,
organizm bedzie dostarczatl
bogatg w tlen krew do uktadu
pokarmowego, co bedzie sig
wigzalo ze zmniejszeniem
naplywu krwi do mézgu.
Co wtedy zrobi mézg, aby
broni¢ sie przed niedotle-
nieniem? Wybudzi Cieg albo
nie pozwoli zapas$¢ w sen
gleboki, czyli ten, ktéry daje
nam najwiecej odpoczynku,
i bedzie utrzymywat Cig

w stanie plytkiego snu, aby
nie dopusci¢ do zmniejsze-
nia czestotliwoéci oddechu.
Dlatego budzisz sig niewy-
spany i obolaly, poniewaz
Twoje cialo pozbawiono
najcenniejszej fazy snu.

Co mozesz zrobi¢? Nie spo-
zywaj pokarméw pézniej niz
3 godz. przed snem. Ponadto
dobrze wywietrz sypialnie,
wylacz TV i na godzine przed
polozeniem sie do t6zka
od16z telefon komérkowy,
aby nie rozbudzaé organi-
zmu. Unikaj tez wieczornej
kawy i picia mocnej herbaty.

=
\/ “ Szanowni Pan-
stwo, mam bardzo

stresujqcq prace, a do tego
dochodzi stres zwiqzany z co-

Stres kradnie
nie tylko magnez

dziennym zyciem, domem,
dziec¢mi, problemami. Jakis
czas temu odbilo sie to bardzo
na moim zdrowiu i musialam
iS¢ do lekarza. Dostalam fa-
godne Ileki ziolowe na uspoko-
jenie i zalecenie, abym udata
sie do psychologa. Czytatam
takze na Waszych famach
o tym, ze wazne jest uzupel-
nianie niedoboréw magnezu
1 Ze pomaga on w przewle-
klym stresie. Zmienilam diete
i do tego lykam suplementy,
ale poprawa jest nieznaczna.
Czy moge zrobic cos jeszcze?
Karina

To dobrze, ze udalas sie

po pomoc do lekarza, po-
niewaz przewlekly stres jest
jedna z gléwnych przyczyn
rozwoju choréb cywilizacyj-
nych i - co tu duzo méwic

- bardzo uprzykrza zycie.
Dobrze takze, ze uzupelniasz
niedobory magnezu, ale

to tylko jeden z 3 sktadnikéw
pokarmowych, z ktérych ogra-
bia nas stres. Warto zatem,
aby$ do menu wlaczyla takze
zrédta cynku, czyli przede
wszystkim owoce morza,

OCZYMLEKARZE...
LISTY

podroby, jaja i pieczywo pet-
noziarniste. Cynk odpowiada
bowiem m.in. za funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowe-
go i krwiono$nego, stan skory,
wydzielanie hormonéw oraz
reguluje dzialanie osrodkéw
mézgu odpowiedzialnych

za nasz nastrdj, a takze
hamuje uczucie niepokoju

i wewnetrznego rozedrga-
nia. Trzecim skladnikiem,
ktérego deficyt odczuwamy
w sytuacjach stresowych,

jest witamina B1 (tiamina).
Znajdziesz ja m.in. w podro-
bach, rybach, produktach
zbozowych, nasionach roslin
straczkowych i kaszach,

a takze przetworach mlecz-
nych. Witamina B1 reguluje
funkcjonowanie uktadu
nerwowego i wydzielanie
neuroprzekaznikéw, a jej nie-
dobory objawiajg sie lekami,
niepokojem, tzw. gonitwa
my$li, nasileniem stresu

i problemami ze snem - a to
wlaénie on jest najwazniejszy
dla odzyskania réwnowagi
psychicznej i zachowania ho-
meostazy, czyli stanu zdrowej
réwnowagi w organizmie.

B

o

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw suplementéw
i kosmetykéw powstatych dzieki opatentowanej technologii
monojonowej zapewniajacej wysoka przyswajalnosc¢ produktéw.
Suplement diety z krzemem i borem Silor+B - preparat majacy
na celu uzupetnienie diety w bor oraz krzem - pierwiastek
niezbedny do funkcjonowania kazdej komérki w organizmie.
Idealne na lato Elektrolity zawierajgce mineraly niezbedne
dla utrzymania réwnowagi wodno-elektrolitowej (magnez,
potas, wapn) z dodatkiem witaminy C wspierajacej odpornos¢
(produkt bez cukru oraz substancji stodzacych).
Antybakteryjny ptyn do twarzy i ciata ze srebrem
monojonowym Agl24 — oczyszczajacy preparat z dodatkiem
krzemu i boru, ktére regeneruja skére. Gratulujemy!
Wiecej na www.invexremedies.pl
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Kasztan sprzymierzeniec
Twoichnaczyn

Wyciagi z nasion kasztanowca zwyczajnego (Aesculus hippocasta-
num) tradycyjnie stosuje sie w leczeniu pacjentéw z przewlektg
niewydolnoscia zylng i tagodzeniu zwigzanych z nig objawéw,
w tym obrzeku podudzi. Uwaza sie, ze ich skutecznos¢ wyni-
ka w duzej mierze z dziatania hamujacego katalityczny rozktad
proteoglikanéw $cian naczyn wiosowatych. Tym razem jednak
badacze z Uniwersytetu w todzi pochylili sie nad kora tego po-
pularnego w Polsce drzewa. Wyciagi z niej réwniez sg stosowane
w schorzeniach zwigzanych z niewydolno$cig naczyniowa, bra-
kuje jednak danych dotyczacych mechanizmdw ich dziatania.
Naukowcy ocenili zawarte w nich sktadniki aktywne (eskuline,
fraksyne, epikatechine i procyjanidyne A2) pod katem ich zdolnosci
przeciwutleniajacej. Wszystkie wykazaly zalezny od dawki po-
tencjat wychwytywania najpowszechniejszych utleniaczy in vivo,
ze szczeg6lnie korzystna zdolnoscia do zwalczania nadtlenku azo-
tynu oraz rodnikéw hydroksylowych i ponadtlenkowych. Co wiecej,
nawet w niskich stezeniach (1-5 pg/ml) chronity sktadniki ludzkie-
go osocza przed uszkodzeniami oksydacyjnymi powodowanymi
przez nadtlenoazotyn, zapobiegajac utlenianiu tioli biatek osocza
oraz zmniejszajgc peroksydacje lipidéw. Byly takze skuteczne
w zapobieganiu indukowanym przez nadtlenoazotyn zmianom
nitracyjnym fibrynogenu, waznego biatka kaskady krzepniecia.
AdvTher.2006 Jan-Feb;23(1):179-90, Antioxidants (Basel). 2021 ul; 10(7): 995

Diosminapomoze
przy skleroterapii

Mato kto wie, Ze ten glikozyd flawonowy pochodzenia roslinnego ma ol-
brzymi potencjat leczniczy. 2 lata temu przyjrzeli mu sie doktadnie
badacze ze Szwecji, Arabii Saudyjskiej oraz Indii i wyliczyli, ze diosmina
wykazuje wiasciwosci antyoksydacyjne, antybakteryjne, przeciwza-
palne, przeciwcukrzycowe i przeciwmutagenne. Ponadto przeciwdziata
rozwojowi wrzodéw, chroni watrobe, nerwy i uktad krazenia.

Zauwazyli oni, ze jej zmikronizowana forma w potaczeniu z hespe-
dryna (MPFF) jest przydatna w obnizaniu stresu zapalnego podczas
skleroterapii (metoda uznawana za ztoty standard w leczeniu telean-
giektazji i matych zylakéw). W jaki sposob? Ot6z zwieksza $rednice zyt,
zachowuje funkcjonalng gestos¢ naczyn wiosowatych, zmniejsza liczbe

miejsc nieszczelnosci oraz wigze leukocyty, dzieki czemu zmniejsza stan

zapalny w sieci mikronaczyniowej po zabiegu.

Mechanizm dziatania diosminy polega na poprawie tonusu zylnego,
zwiekszeniu drenazu limfatycznego (zmniejszanie obrzekdw), ochronie
krazenia kapilarnego, zahamowaniu reakcji zapalnych oraz zmniejszeniu
przepuszczalno$ci naczyn wiosowatych. Co wiecej, w eksperymentach
na szczurach dowiedziono, ze MPFF obniza produkcje metaloproteina-
zy-2 (MMP-2) i MMP-9 u szczuréw, co pomaga w leczeniu zylakéw.
Biomedicines.2022May; 10(5):1076
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Lzejszenogi
Wedtug wiekszosci dostepnych wytycznych giéwnym wska-
zaniem do farmakoterapii u pacjentéw z przewlektg chorobg
zylng jest obecnos¢ objawdw zwigzanych z nadci$nieniem
zylnym, do ktérych zalicza sie bél i uczucie ciezkosci nég. Do-
datkowe dolegliwosci pacjentéw wskazujgce na koniecznos¢
leczenia farmakologicznego obejmujg obrzeki nég i owrzodze-
nia zylne podudzi. Tu poméc moze myszoptoch kolczasty, zna-
ny bardziej jako ruszczyk kolczasty (Ruscus aculeatus).

Aktualna literatura oraz najnowszy przeglad systematyczny
i metaanaliza potwierdzaja, ze zastosowanie ekstraktu z tej
rosliny moze przynies¢ ulge cierpigcym na przewlekta chorobg
zylna. Dziata on bowiem nie tylko na zyly, ale takze na naczynia
limfatyczne i wlosowate, poprzez ich zwezenie prowadzace
do zmniejszenia nadcis$nienia zylnego oraz miejscowe dziatanie
ochronne komérek $rédbtonka. Ponadto hamuje wywotang
histaming zwiekszong przepuszczalno$¢ $cian naczyn oraz
ma wiasciwosci przeciwzapalne. Ostatnio natomiast odkryto
nowe szlaki dziatania wyciaggu z ruszczyka. Okazuje sig, ze ma
on wptyw na receptory muskarynowe obecne na komérkach
$rddbtonka, co jak wykazaty badania, jest przynajmniej cze-
$ciowo odpowiedzialne za zwezenie naczyn zylnych. To za$
przekiada sie na zmniejszenie obrzekéw i uczucia ciezkich nég.

Dodatkowo warto wspomnie¢, ze ekstrakt z myszoptochu
kolczastego ma réwniez udokumentowane korzystne dziatanie
na uktad limfatyczny i moze by¢ wsparciem terapii pacjentéw
z obrzekiem limfatycznym.
Wedtug wczesniejszych badan Phlebological Review 2017;25,1:75-80
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Ocetjabtkowy
na odchudzanie?

Chcesz straci¢ troche ttuszczu z brzucha? Codziennie
popijaj odrobine octu jabtkowego. Jak potwierdzili
niedawno naukowcy, ten tradycyjny srodek naprawde
dziata: pomaga pozby¢ sie nadmiarowych kilograméw
i obniza BMI (wskaznik masy ciata) oraz zmniejsza
obwadd talii i jej stosunek do bioder. Poprawa ta staje
sie widoczna po zaledwie 3 miesigcach picia
octu - i to bez zmiany diety.
. Naukowcy z Uniwersytetu Ducha
Swietego w Kaslik w Libanie przetesto-
wali dziatanie octu na grupie 120 oséb
w wieku 12-25 lat, ktére byty otyte lub
miaty nadwage. Podzielili uczestnikow
na 4 grupy, w ktérych codziennie przed
$niadaniem pito albo napdj z placebo, albo
5,10 lub 15 ml (1, 2 lub 3 tyzeczki) octu
rozciericzonego w 250 ml wody.
llo$¢ octu nie wydawata sie
mie¢ wiekszego znacze-
nia: kazdy, kto go pit,
widziat duze zmiany
w pomiarach wagi
i otytosci w po-
réwnaniu do oséb
pijacych placebo.
Zauwazono
réwniez znacz-
ng poprawe
poziomu glukozy
we krwi na czczo
(gdy jest on wysoki,
jest wskaznikiem
cukrzycy).

Zmiany zaczety by¢
widoczne juz po miesigcu
picia octu na pusty Zotadek, ale
przyspieszaly w ciggu pozosta-
tych 2 miesiecy badania.

Naukowcy potwierdzili,

Ze grupy nie zmienity diety

w ciggu 3 miesiecy, co sugeruje,
Ze to ocet jabtkowy byt przyczy-
na utraty wagi.

BM]|Nutlition,2024;d0i:10.1136/
bmjnph-2023-000823
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Trzymajsatate
wlodowce

Salata czesto bywa winowajca rozprze-
strzeniania sie choréb przenoszonych
bl L przez zywnosé. To dlatego,
- zejejliscie sg naturalnym
- domem dla patogendw,
" & takich jak E. coli, beda-
ot cych czestg przyczyna
zatrucia pokarmowego.
{ Kazdy rodzaj sataty — rzym-
. Ska, zielona lub czerwona,
#50 jak réwniez mieszanki
-7 satat — moga przenosic
A bakterie. Mycie lisci przed je-
dzeniem to dobry pomyst, ale nie
usuwa to wszystkich patogendw.
Jednak przechowywanie sataty
w lodéwce ustawionej na 4°C za-
bija wiekszos¢ E. colina lisciach,
informuja naukowcy z University
of Illinois Urbana-Champaign.
Wazne jest, aby przed jedze-
niem umy¢ i schtodzic satate. Po pokro-
jeniu z sataty uwalnia sie sok roslinny,
ktdéry pomaga bakteriom we wzrastaniu
i rozprzestrzenianiu sie na lisciach.
Paradoksalnie odwrotnie jest w przypadku
warzyw krzyzowych, znanych jako kapusto-
wate, takich jak jarmuz, kapusta i brokuty
oraz szpinaku. Wiozenie ich do lodéwki
utatwi rozprzestrzenianie sie E. coli, ale prze-
chowywanie ich w cieplejszym $rodowisku,
takim jak blat kuchenny, zabije bakterie.
Krojenie kapustowatych réwniez pomaga
zabic bakterie, poniewaz ich sok, lizat, jest
naturalnym $rodkiem przeciwbakteryjnym.
FoodMicrobiol,2024;119:104432;d0i:10.1016/j.fm.2023.104432
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Grzybysa
superjedzeniem
—otodlaczego

Naukowcy wyizolowali silny przeciwutle- 4
niacz inaozyd A z réznych grzybéw Laetipo- g
rus cremeiporus, powszechnie znanych jako
zotciaki. Grzyby te zwykle rosng na pniach

i korzeniach drzew.

Naukowcy z Shinshu University w Japonii
twierdza, ze przeciwutleniacz ten moze
réwniez dziatac¢ jako naturalny antybiotyk.

Na zdtciaka trzeba jednak uwazaé, moze bowiem
u niektdrych oséb powodowac tagodne reakcje, takie
jak obrzek warg i nudnosci.

Heliyon,2024;10(3):e24651

\LBE GREANIE
et masiodguidlo.pt
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W nocystuchajczutychstow

Czy Twoje serce szybko bije podczas snu? Sprébuj

£ _— T
naktonic kogo$ (lub cos) do wypowiedzenia uspokaja-
jacych stéw, a powinno to spowolnic bicie serca.

Nawet gdy jestesmy w glebokim snie, nasze ciato POLSKI PRODUKT
nadal jest Swiadome otoczenia i reaguje na bodzce. DOSTEPNY W APTEKACH
Aby przetestowac te teorig, uczeni z Uniwersytetu PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

w Liege wypowiadali uspokajajace i neutralne stowa
grupie $pigcych ochotnikéw, monitorujac jednoczesnie
ich aktywnos¢ serca za pomocg maszyny EEC. Neu-
tralne stowa nie miaty wptywu na tetno, ale uspokaja-
jace stowa juz tak, a poza tym wptywaly na jakos$¢ snu.
|SleepRes, 2024;d0i:10.1111/jsr.14160

MASG NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmocnionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajacym.

REKLAMA
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Zdrowe odzywianie spowalnia
Twojzegarbiologiczny

Nie jest zadng nowoscia, ze zdrowa dieta — czyli w praktyce dieta $rédziemnomorska
z niewielkg iloscig przetworzonej zywnosci lub jej pozbawiona - jest

dla nas korzystna. Tymczasem naukowcy
az dotad nie zmierzyli jej wptywu na mar-

kery procesu starzenia.

Zespo6t badawcezy z Columbia
University w Nowym Jorku prze-
analizowal dane od 1 644 uczest-
nikdw badania Framingham
Heart Study w wieku powyzej

60 lat. Probki krwi pobierano od nich

co 4 do 7 lat, a takze przeprowa-
dzano badania lekarskie i testy
neurologiczno-poznawcze.

W trakcie badania
u 140 oséb rozwineta sie demen-
¢ja, a 471 zmarlo, ale w obu przy-
padkach ryzyko byto zmniej-
szone w zaleznosci od tego,
w jakim stopniu dieta $rdéd-
ziemnomorska byla przestrze-
gana. 0gdlnie zmniejszyla ona
ryzyko demencji 0 27% i przed-
wczesnej Smierci 0 57%.

Testy wykazaty, ze dieta spo-
walniata starzenie biologiczne.
AnnNeural,2024;dci:10.1002/ana.26900

Dladobrajelit
jedzwiecej
btonnika

Wiékno pokarmowe, ktére
otrzymujemy z warzyw i pro-
duktéw petnoziarnistych, jest
punktem wyjscia dla zdrowego
mikrobiomu jelitowego, czyli
populacji bakterii kontrolu-
jacych nasze zdrowie.
Btonnik to celuloza,
ale bakterie, ktére

go rozkiadaja, znikaja z jelit
ludzi w krajach uprzemysto-
wionych, gdzie diety bogate
w btonnik sg wypierane przez
zywno$¢ przetworzona.
Naukowcy z Uniwersytetu
Ben Guriona w Negewie w Izra-
elu wyizolowali rodzaj bakterii
Ruminococcus rozktadajacych

celuloze. W trakcie tego procesu
wytwarzajg one specjalne biat-
ka zwane celulosomami, ktére
sg niezbedne do stworzenia
zrébwnowazonego mikrobiomu.
Ludzki organizm nie radzi sobie
z trawieniem celulozy, ponie-
waz jest nierozpuszczalna,
ale specjalne bakterie jelitowe
s3 w stanie to zrobi¢. Rozkta-
daja one btonnik na krétsze
tancuchy, ktére sa wyko-
_ rzystywane przez inne
- bakterie w jelitach.
- Podsumowu-
jac, celulosomy

zamieniajg btonnik w cukry,
ktdre zywig catg populacje
bakteryjng, co jest niesamo-
witym wyczynem inzynie-
ryjnym - wyjasnia Edward
Bayer, jeden z naukowcéw
prowadzacych badanie.
Chociaz celulosoméw
byto pod dostatkiem w je-
litach naszych przodkéw
towcow-zbieraczy, ktorzy
przede wszystkim stosowali
diete roslinna, w trzewiach
wspoétczesnych ludzi sg one
praktycznie nieobecne.
Science,2024;383(6688);eadj9223




Zen-szen
lepszynizleki

naosteoporoze - | _ .
Naukowcy zidentyfikowali 2 nowe zwigzki Wi ;
w Zen-szeniu zenskim (Angelica sinensis), e | _

z ktérych jeden moze zwalcza¢ osteopo- . ‘“ IEDMEDZIA
o f fi. \ %:i |

roze. Ryzyko tej choroby ro$nie wraz
z wiekiem, dotykajac prawie 20% kobiet.

Badacze z American Chemical Society
wyizolowali te 2 zwigzki, wytworzyli
ich syntetyczne wersje i przetestowali
ich dziatanie na komoérkach zwanych
osteoklastami, ktére przyczyniaja sie
do utraty masy kostnej. 1z 2 zwigzkéw
blokowat osteoklasty i uniemozliwiat
im formowanie szlakdw czasteczkowych,
ktdre pozwolityby im sig rozmnazac.

Zen-szen zenski, znany réwniez jako dong
quai, moze by¢ skuteczng alternatywa dla lekéw na osteopo-
roze, takich jak Fosamax, czyli kwas alendronowy. Producent
tego leku, koncern Merck, musiat zaptaci¢ 27 min dolaréw w ra-
mach ugody po tym, jak oskarzono go o spowodowanie peknieé¢
piszczeli oraz ostabienia zuchwy. Inne efekty uboczne tych
lekéw obejmuja wrzody, krwawienia oraz przebicie przetyku.
ACSCentralScience,2024;doi:10.1021/acscentsci.3c01414

- - I rES
Kosztowne zagraniczne leczenie M I SN I E
Jezeli $wiadczenie jest gwarantowane w Polsce (np. usunie-
cie za¢my), ale czas oczekiwania na jego udzielenie jest zbyt

dtugi w stosunku do stanu zdrowia pacjenta, moze on zwro-

ci¢ sie do NFZ z pros$ba o udzielenie zgody na leczenie w innym
panstwie cztonkowskim Unii Europejskiej. Podstawa udziele-
nia $wiadczen planowanych od 2010 r. jest dokument S2.

Jak sie okazuje, w 2023 r. do Centrali Narodowego Fundu-
szu Zdrowia wptyneto tacznie 160 wnioskéw o leczenie poza

granicami kraju i pokrycie kosztéw transportu. Procedowano
tez 42 wnioski z 2022 r. W tych 202 sprawach 55 dotyczy-
to dzieci. £acznie w 2023 r. NFZ wydat 126 zgdd na lecze-
nie planowe za granica (w UE i poza Wspdlnotg). Ten ostatni
wariant jest mozliwy, gdy Swiadczenie jest gwarantowane,
ale nie ma mozliwosci jego wykonania w naszym kraju.

W ubiegtym roku najdrozsze okazato sie leczenie kardio-
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chirurgiczne rocznego dziecka w USA, NFZ zaptacit za nie
ok. 6,5 min zt. Natomiast w przypadku leczenia w Unii Eu-
ropejskiej Fundusz zaptacit ok. 740 tys. zt za leczenie do-
rostego pacjenta w zakresie chirurgii onkologicznej.
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/20-lat-polski- | grzanie jESt SkUtE CZI‘I‘,I’ITI prﬂdu kt 2m

MASC NIEDZWIEDZIA® naturalna sila
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o dzialaniu rozgrzewajacym.
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Terapia Swiattem czerwonym moze dodac
energii i obnizy¢ poziom cukru we krwi,
co sugeruje, ze moze by¢ stosowana przez
osoby z cukrzyca typu 2 lub w stanie
przedcukrzycowym.

Czerwone $wiatto LED stymuluje mi-
tochondria zasilajace energig komorki,
co czyni je réwniez bardziej wydajnymi
konsumentami glukozy. Naukowcy z City
University London odkryli, ze trwajaca
kwadrans sesja zmniejsza poziom cukru
0 27% po positkach i obniza maksymalny
jego wzrost 0 7,5%.

Optymalna dtugosc fali Swiatta
to 670 nanometrdéw. Idealnie réwnowazy
ilo$¢ niebieskiego $wiatta od kompute-
réw, smartfonow, oswietlenia i Swiatta
stonecznego, na ktére jesteSmy narazeni

Fototerapiazwalcza cukrzyce

kazdego dnia, co, jak twierdzg uczeni,
moze stanowi¢ problem dotyczacy zdro-
wia publicznego.

Badacze przetestowali terapie na gru-
pie 30 zdrowych osdb, z ktérych potowe
poddano terapii na 45 min przed wy-
piciem napoju glukozowego, a ich po-
ziom glukozy we krwi mierzono pdzniej
co 15 min. Wyniki poréwnano z prébkami
od pozostatych 15 oséb, ktorych nie le-
czono Swiattem.

Chociaz pozytywny wptyw na poziom
glukozy zaobserwowano u ludzi zdro-
wych, naukowcy uwazaja, Ze diabetycy
moga réwniez stosowac terapie Swiattem
czerwonym, aby obnizy¢ stezenie cukru
we krwi, zwlaszcza po positkach.
|Biophotonics,2024;d0i:10.1002/jbio.202300521

Dietaketogenicznalepsza
nizlekinaschizofrenie
idwubiegunowke?

Ten niskoweglowodanowowy program zywieniowy moze by¢

bardziej skuteczny niz silne leki, twierdza naukowcy ze Stan-

ford Medical, redukowat bowiem objawy o ok. 30%.
Amerykanie zwerbowali

21 0s6b ze schizofrenia lub choro-

ba afektywna dwubiegunowsg,

Jak oddali¢ chorobe Alzheimera?

Kawa i kozieradka - roslina uzywana w kuchni azjatyckiej

- moga pomadc nam zachowac¢ mase miesniowa i site, gdy sie

starzejemy. Zawierajg one zwigzki przeciwdzialajgce sarkopenii,

czyli chorobie, w ktérej miesnie stabng w miare starzenia.
Zawarta w kawie i kozieradce trygonelina podnosi poziom

koenzymu NAD+, grajacego bardzo wazna role

w metabolizmie i naprawie DNA. Poprawia

ona takze aktywno$¢ mitochondriow

— naszych komérkowych elektrowni.

-t

szonego
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ktore juz przyjmowaly leki prze-
ciwpsychotyczne. Uczestnicy

3 czen kalorycznych nie byto.

wyzszonego poziomu glukozy
na czczo. Po zastosowaniu
diety ketogenicznej przez
4 miesigce uczeni u nikogo
nie zarejestrowali zespotu
metabolicznego i odnoto-
wali 0 30% nizszy wynik
w przypadku objawéw
choroby psychiczne;j.
Woczesniejsze badania

re nie pomagaty leki.
PsychiatryRes,2024;335:115866

Zasadniczo, sarkopenia, utrata
NAD+ i pogorszenie funkcjonowa-

ci$nienia krwi i pod-

wykazaty, ze dieta
ta redukuje napady
padaczkowe, na kto6-

-

¥

~
przeszli na diete ketogeniczna nia mitochondriéw s3 biologicz- .. -
| skiadajaca sie z 30% biat- nymi markerami starzenia, / e 3 - \
. " ka, 60% ttuszczu i zaledwie ale odwrdcic je mozna !
10% weglowodandw. Ograni- poprzez zwiekszenie g ..
poziomu trygoneliny,
Prawie 1/3 ochotnikéw miata jak twierdzg ba-
réwniez zesp6t metaboliczny, dacze z University : /
diagnozowany przy 3 z 5 stanéw of Southampton. e ’
sposrdd: otytosci brzusznej, NatMetab,2024;6(3): ~ >
podwyzszonego poziomu trdj- 433-447 s (
gliceryddw, niskiego poziomu - |
cholesterolu HDL, podwyz- Pl . o



Cukierkrzepi? Niekoniecznie...

Niektorzy traktujg go jako ukradkowa przyjemnosé, ktdra daje im na-
tychmiastowy zastrzyk energii, tymczasem cukier moze dziatac¢
doktadnie odwrotnie.
Nowe badania wy-
kazaty, ze zwieksza
ryzyko depresji, a wzrost
spozycia cukruo 100 g
w ciggu dnia zwiek-
szaryzyko o 28%.
0gédlnie rzecz biorac,
gtéwni konsumenci
cukru byli o prawie 1/3
bardziej narazeni na de-
presje niz ci, ktérzy jadali
go bardzo mato, jak od-
kryli naukowcy z Shan-
dong University of Tra-
ditional Chinese Medicine
po monitorowaniu
grupy ok. 18 400 os6b.
Przeanalizowali ?
oni diety uczestni- h‘_
kéw i obliczyliich
codzienne spozycie cukru z jedzeniem oraz piciem.
Akademicy podejrzewaja, ze dieta bogata w cukier
moze zaburza¢ mikrobiom jelitowy, ktéry reguluje na-
sze zdrowie, w tym samopoczucie psychiczne.
BMCPsychiatry,2024;24(1):110

Lekina ADHD mogq ostabiac serce

Mtodzi ludzie przyjmujacy te farmaceutyki sa narazeni na ryzyko
rozwoju kardiomiopatii, czyli ostabienia mig$nia sercowego. Srod-
ki, takie jak Adderall i Ritalin, zwiekszaja ryzyko o 17% w pierw-
szym roku i 0 57%, jesli sg przyjmowane przez 8 lat lub diuzej.
Uczeni z University of Colo-
rado School Of Medicine
przeprowadzili dugo-
"""" terminowe badanie
potencjalnych szkod
wywotanych lekami
na ADHD. Prze-
analizowali dane
z 80 szpitalii po-
réwnali pacjentdw,
ktérym przepisane
jeden z tych farma-
ceutykow, ze zdrowymi
osobami kontrolnymi.
W sumie przez
10 lat przeanalizowa-
li oni 12 759 par, skia-
dajacych sie z osoby przyj-
mujacej lek i zdrowej. U ludzi
leczonych wystepowato znacznie

wieksze ryzyko rozwoju kardiomiopatii w ciggu 10 lat, cho-
ciaz liczby w ujeciu realnym pozostaty niewielkie.

Na kazde 2 tys. pacjentéw u 1 rozwingtby sie problem z ser-
cem, a po 10 latach ryzyko wzrasta do 1 osoby na 500.

Kardiomiopatia zmienia strukture serca i ostabia
jego zdolno$¢ pompowania krwi. Chorzy tatwo sie me-
€zq i nie s3 w stanie wykonywac codziennych zadan.
JAmCollCardiol,2024;83(13suppl):666
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Odzyskaj sity

Czujesz sie przemeczony, nie masz na nic sit i oddatbys kréle-
stwo za drzemke w ciggu dnia? Niekoniecznie stres jest przy-
czyng takich objawdw, choc to na jego karb najczesciej je skia-
dasz. Symptomy te mogg Swiadczy¢ takze o niedoborze Zelaza
- przypomina miedzynarodowy zesp6t badaczy
- pierwiastek ten bierze bowiem udziat
w syntezie hemoglobiny, czyli barw-
nika, umozliwiajacego krwinkom
czerwonym przenoszenie tlenu
i dwutlenku wegla oraz mioglo-
biny, ktéra magazynuje tlen
w miesniach szkieletowych,
by nie zabrakto go podczas
wysitku. Jezeli zatem nasz
organizm do$wiadcza nie-
doboréw zZelaza, nie moze
wytworzy¢ odpowiedniej
iloSci hemoglobiny i szpik
produkuje krwinki ze zmniej-
szong iloscig tego barwnika.
A to uposledza transport
tlenu, co skutkuje zmniej-
szeniem wytwarzania energii,
zatem te dostepng organizm
zaczyna oszczedzaé m.in. poprzez
zmniejszenie naszej aktywnosci i usilne
prdby skionienia do regenerujacej drzemki.
Jezeli zatem chcesz odzyskac wigor, wprowadz
do diety zrddta zelaza, takie jak mieso, podroby, jaja, siemie
Iniane, kasze jaglang, szparagi, owoce morza i ryby, lub siegnij
po suplementy, ale po uprzednim sprawdzeniu poziomu tego
pierwiastka we krwi, bowiem zelazo tatwo jest przedawkowac.
JInternMed. 2020 Feb;287(2):153-170
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Zelazo pomoze wzmocni¢ odpornos¢

Pierwiastek ten jest kluczowy dla funkcjonowania biatych krwinek,
czyli leukocytéw. Okazuje sie, ze potrzebujg one Zelaza juz od samego
poczatku swojego istnienia, poniewaz bierze ono udziat w wytwarza-
niu limfocytéw T oraz procesie ich réznicowania na poszczegoélne klasy,
z ktérych kazda petni inng funkcje w skomplikowanych mechanizmach
odpornosciowych. Ponadto Fe wspomaga funkcjonowanie limfocytéw
NK, ktdre stojg na pierwszej linii obrony przed patogenami i unieszko-
dliwiajg je tuz po wniknieciu do organizmu, zanim przekrocza bariere
bton Sluzowych. Pierwiastek ten reguluje takze aktywnos¢ komérek
zernych, czyli makrofagéw, ktére pochtaniajg wirusy, bakterie, grzyby

i alergeny oraz wydzielanie cytokin przez wszystkie leukocyty — sub-
stancje te kierujg odpowiedzig immunologiczng i odpowiadajg za rozwéj
stanu zapalnego. Z kolei neutrofile potrzebuja zelaza do wytwarzania
sieci, ktére zarzucone na patogeny unieruchamiajg je, co utatwia prace
makrofagom i limfocytom NK. Dlatego warto juz teraz zadbac o odpo-
wiednig podaz tego pierwiastka, tak by jesienig i zimg nasza wewnetrz-
na armia, byta zwarta i gotowa do walki z sezonowymi infekcjami.
Frontimmunol.2022;13: 816282

Niedobory zywieniowe
moga spowodowac
przedwczesny porod

Uczeni z Indii i USA potaczyli sity, by zbadac czestos¢ wystepowa-
nia niedokrwistosci, niedoboru Zelaza i stanéw zapalnych podczas
cigzy oraz ich zwiazek z niekorzystnymi wynikami cigzy i rozwoju
dziecka w Indiach. 366 kobiet uczestniczacych w randomizowa-
nym badaniu suplementacji witaminy B12 byto monitorowanych
podczas cigzy w celu oceny stezenia hemoglobiny (Hb), ferrytyny
w surowicy (SF), hepcydyny, biatka C-reaktywnego (CRP). Panie
otrzymywaly codziennie suplementacje witaming B12 (50 pg dzien-
nie) lub placebo. Wszystkie tez otrzymywaty codzienng prenatalng
suplementacje zelaza i kwasu foliowego.

Okazato sie, ze u noworodkéw urodzonych przez kobiety z ane-
mig ryzyko wystapienia niskiej masy urodzeniowej byto 2-krotnie
wyzsze! Co wiecej, mialy istotnie nizszy wiek cigzowy w chwili
urodzenia i 2,67 razy wieksze ryzyko porodu przedwczesnego!
Eur)ClinNutr.2020 Jan;74(1):112-125



Antykoncepcjazwieksza
ryzyko guzamozgu

Nowe badanie wykazato, ze dtugotrwate stosowanie lekéw
antykoncepcyjnych zawierajgcych ludzki progestagen
zwieksza ryzyko oponiaka nawet 5-krotnie.

Oznacza to, ze na kazde 10 tys. kobiet w wieku 30 lat stosujacych
antykoncepcje ok. 40 moze spodziewac sie rozwoju oponiaka przed
osiggnieciem wieku 80 lat, jesli przyjmowaly progestagen przez
ponad rok, jak ostrzegajg naukowcy z Sante Publique we Franciji.

Ryzyko jest najwieksze w przypadku jednego rodzaju Srod-
ka antykoncepcyjnego, zastrzyku Depo-Provera (octan me-
droksyprogesteronu). Na kazde 10 tys. kobiet dostajgcych
zastrzyki dtuzej niz rok, u 200 rozwinie sie oponiak.

Progestageny sg podobne do naturalne-
g0 hormonu progesteronu i rutynowo
stosuje sie je w leczeniu schorzen
ginekologicznych, takich jak en-
= dometrioza i PCOS (zespot
- policystycznych jajnikéw)
oraz w celu ztagodzenia
objawdéw menopauzy.
Akademicy
przeanalizowali
historie medyczna
18 061 kobiet, ktére prze-
szty operacje oponiaka w latach
2009-2018 i poréwnali je z historig
podobnych kobiet bez guzéw. Odkryli, Ze 3 progestageny wigzaly
sie z podwyzszonym ryzykiem oponiaka: medrogeston (4,1-krot-
nie wieksze ryzyko), promegeston (2,7-krotnie wieksze ryzyko)
i octan medroksyprogesteronu (5,6-krotnie wieksze ryzyko).

Uczeni dodaja, Ze oponiak jest zwykle tagodny oraz wy-
stepuje niezwykle rzadko i chociaz $rodki antykoncepcyj-
ne zwiekszajg ryzyko, statystyka pozostaje niewielka.
BM),2024;384:¢078078

Samotnos¢ nowg
choroba cywilizacyjna?

Wyglada na to, ze nie dos¢, ze jestesmy smutni, to jeszcze na dodatek
brak nam towarzystwa (skarzy sie na to niemal potowa dorostych Po-
lakéw). Z raportu Instytutu ,,Pokolenia” z 2022 r. ,,Poczucie samotno-
$ci wsrdd dorostych Polakéw” wynika, ze az 53% dorostych Polakéw
cierpi na samotnos¢, az 35% o0s6b nie ma nikogo, do kogo mogtoby
sie zwrdci¢ o pomoc. Kolejne badania z 2023 r. pokazaly, ze 26% o0sdéb
w wieku 80+ czesto lub prawie zawsze odczuwa osamotnienie. Pan-
demia covid-19 odegrata w tym takze znaczaca
role, na samotno$¢ popandemiczng
cierpi 25% Europejczykdw.
U samotnych starszych
e 0s6b moga czesciej rozwi-

4 ja¢ sie zaburzenia funkcji
\  poznawczych. Wykazano
takze zwigzek poczucia
o ~ samotnosci z réznymi
- A} ’ zaburzeniami snu, ale
‘. réwniez z depresja,
" A\, / dusz.nlc‘a bolesna,
’ otepieniem, cukrzyca
typu 2, czy wreszcie
zapaleniem stawow.
https://instytutpokolenia.pl/
raportosamotnosci/
J
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OVID-19 NEWS

Zamiatamy pod dywan?

Chociaz mtodzi ludzie nie byli szczegélnie zagrozeni wirusem, to i tak uczyniono
zachecano ich do szczepien, poniewaz tego wymagata ich obywatelska odpowie-
dzialnos¢, poniewaz miato to pomdc chroni¢ grupy najbardziej podatne na chorobe
i poniewaz niemozliwe byto podrézowanie gdziekolwiek
bez upragnionego paszportu szczepien.
Jednakze, teraz gdy wirus stat sie kolejnym ro-
dzajem grypy, z jakim przychodzi nam sie zma-
gac, miodziez zostata pozostawiona sama
sobie na pobojowisku. Instytucje dokonujace
szczepien nie wydaja sie szczegdlnie po-
ruszone niepozadanymi reakcjami, jakie
dotknety mtodych. Ignoruje sie nawet
zgony zwigzane ze szczepionka, o czym
$wiadczy¢ moze badanie z portalu Lan-
cet, ktére widniato na stronie przez cate
2 godz., nim zostato zdjete. Zesp6t badaw-
czy pod kierownictwem kardiologa Petera
McCullough z Wellness Company i epidemiologa
z UniwersytetuYale, Harveya Rischa, odkryt,
Ze szczepionka byta bezpos$rednio odpowiedzialna
za 74% zgondw, jakie nastapity po szczepieniu.
Badacze przejrzeli 44 badania z 325 sekcji
zwlok po szczepieniu przeciwko covid-19 i orze-
kli, Ze szczepionka w bezposredni sposéb spowodowata 240 z tych zgo-
néw - czyli 74% - lub tez ,znaczgco przyczynita sie” do nich.

Jednakze artykut ten, zamiast wzbudzi¢ niepokdj lub pragnienie ustalenia faktéw,
zostat zdjety, jak gdyby badanie w ogdle nie zostato przeprowadzone. Redaktorzy
Lancet wyjasniali, ze praca nie zostata zrecenzowana przez specjalistéw, a przyjety
przez autoréw sposéb modelowania matematycznego byt wadliwy — cho¢ to zaska-
kujace, ze epidemiolog z Yale mégt popetnic takie btedy w obliczeniach, ale... tego
rodzaju rzeczy mogg sie zdarzac, gdy odkrywa sie co$, czego inni nie chca ujawniac.
https://dailysceptic.org/2023/07/06/lancet-study-on-covid-vaccine-autopsies-find-
s-74-were-caused-by-vaccine-journal-removes-study-within-24-hours/

neryki i Argentyny sugeruja, ze aktywne zwigzki zawarte w glonach mogg poméc w walce

Z SARS-CoV-2 - np. jako sktadniki aerozoli do nosa (wirus poczatkowo replikuje sie w noso-
gardzieli i jamie nosowej). W pewnym badaniu stwierdzono, zZe jota-karagenina hamuje infek-
cje SARS-CoV-2 w hodowlach komérkowych Vero juz w stezeniach tak niskich, jak 6 pg/ml!

_ PL0S One. 2021 Nov 19;16(11):e0259943

20 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2024



https://dailysceptic.org/2023/07/06/lancet-study-on-covid-vaccine-autopsies-finds-74-were-caused-by-vaccine-journal-removes-study-within-24-hours/
https://dailysceptic.org/2023/07/06/lancet-study-on-covid-vaccine-autopsies-finds-74-were-caused-by-vaccine-journal-removes-study-within-24-hours/
https://dailysceptic.org/2023/07/06/lancet-study-on-covid-vaccine-autopsies-finds-74-were-caused-by-vaccine-journal-removes-study-within-24-hours/

Z powodu igty?

Wedtug intrygujacej nowej teorii to nie
zawartos¢ strzykawki, lecz sposaéb,
w jaki wkiuwa sie igte, wyjasnia
rozlegte i zréznicowane szkody wy-
rzgdzane przez szczepienia covid.

W najnowszej ksigzce
pt. ,The Needle’s Secret: Unraveling
the Mystery of Vaccine Harm, and the
Bolus Theory Revolution” (,Sekret igly:
rozwiklanie tajemnicy szkéd poszcze-
piennych i rewolucja teorii bolusowej”)
napisanej i wydanej przez Marca Girardota,
przedstawia on swoja teorie, Ze nie tyle to,
co znajduje sie w szczepionce, co sposéb, w jaki jest
ona podawana, decyduje o losie osoby, ktéra jg otrzymu-
je. Zdaniem autora, jezeli zawarty w igle tadunek 10-50 mld nano-
czasteczek, majacych dostac sie do miesnia, przypadkowo zahaczy
o0 naczynie krwiono$ne lub dostanie sie wprost do zyty i tam zo-
stanie czeSciowo albo catkowicie wstrzykniety, rezultatem bedzie
superstezony ,,bolus”, szalejgcy po autostradach organizmu, a zto-
zony z miliardéw czastek przejmujgcych kontrole nad komérkami.

R6znica miedzy podawaniem domie$niowym a dozyl-
nym jest dobrze sprecyzowana w cytowanej przez Girar-
dota literaturze medycznej. Niektérych lekéw, takich jak
aspiryna czy naproksen, nie wstrzykuje sie dozylnie z po-
wodu uszkodzen, jakie spowodowatyby w $rédbtonku,
czyli wysciétce naczyn krwionoénych i limfatycznych.

W latach 30. XX w. opisano przypadki ciezkich reakcji alergicz-
nych na domieéniowe wstrzykniecia pytku kwiatowego, ktére

Diugowiecznos¢
na wyciggniecie reki
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przypadkowo przebity zyty lub drobne
zytki. Wiasnie dlatego personel me-
dyczny uczy sie unikania wstrzykniec
do naczyn krwionos$nych poprzez
wstepna ,aspiracje” igly — wkiu-
cie, cofniecie ttoczka i odczekanie
5-10 s dla sprawdzenia, czy do strzy-
kawki nie dostanie sie krew, a jesli
tak - to cofniecie sie do stanu wyjscio-
wego. Nastepnie za$ powolng iniekcje
w celu unikniecia pekniecia naczynia.
Jednak omijanie naczyn krwiono$nych nie
zawsze jest fatwe, poniewaz nawet tkanka
miesniowa jest w nie obficie zaopatrzona, a kazda
komérka organizmu jest najwyzej o 2 komérki oddalona
od jakich$ malenikich naczyn krwionosnych, ktére ja odzywiaja.
Na dodatek, jak zauwaza Girardot, w ostatnich latach
zaniechano stosowania aspiracji jako procedury bezpie-
czenstwa podczas podawania szczepionek, a szczegdlnie
w trakcie szczepien przeciw koronawirusowi, gdy odradza-
no wykonywanie aspiracji, a zalecano szybsze wstrzyknie-
cie dla unikniecia wahan i bélu podczas szczepienia.
W rezultacie, wedtug Girardota, u 2-5% zaszczepionych
pakiet produkujacego biatko kolca mRNA zostat podany
dozylnie. Gdy przeskaluje sie ten odsetek na ogélnoswia-
towq akcje wielokrotnych szczepien, bedzie on oznaczat
miliony nieumyslInie podanych wstrzyknie¢ dozylnych.
Marc Girardot ,The Needle's Secret: Unraveling The Mystery of Vaccine
Harm, and the Bolus Theory Revolution”, 2024, thebolustheory.com
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WYMOWNE GRAFIKI

Gtowne zrédta flawonoidow

&
Jak zachowaé
ieki o S e
z WI e I'e'm zawierajg duzo flawanoli, ale to jezyny ,.4 .~-_ i
bystrosc umystu

majg najwyzszy poziom wszystkich flawo-
noidéw. Boréwki, wisnie i maliny zajmuja
2. miejsce, zawierajg bowiem catg game

o o o flawonoidéw. Truskawki majg w sobie tyl-

Po 60. roku zycia postaraj sie, aby w Twojej

diecie znalazto sie wystarczajgco duzo

flawanoli, dzieki czemu do p6znej starosci

zachowasz dobrg pamiec i zdolnos$ci poznawcze

Te nalezace do flawonoid6éw zwigzki chemicz-
ne to przeciwzapalne skladniki odzywcze zawarte
w warzywach i owocach, moga cofna¢ ,poznawcze
starzenie sie” i utrate pamiegci zwigzang z wiekiem.
Spozywanie ok. 500 mg flawanoli dziennie moze cof-
na¢ uszkodzenia neurologiczne wystepujace wraz
z wiekiem, zwlaszcza jesli stosujemy zlg diete.
Naukowcy z Columbia University zaobserwowa-
li redukcje marker6w poznawczego starzenia sig
moézgu w grupie 3 562 oséb w wieku 60 lat i star-
szych, ktére spozywaly diete o niskiej zawartosci
flawanoli, gdy przyjmowatly one 500 mg suple-
mentu flawanolu kakaowego codziennie przez
3 lata. Poprawe zaobserwowano juz po roku, w po-
réwnaniu do tych, ktérym podano placebo’.
Osoby przyjmujace suplementy flawanolu odno-

ko umiarkowane ilosci jednej
odmiany, antocyjanidyn.

Czerwona kapustaj[:3d
1% jednym z najbogatszych zré-
det antocyjanidyn, ktére chronig przed
rakiem, chorobami serca i oczywiscie
zwigzanym z wiekiem spad- -—
kiem funkcji poznawczych

[TME jest bogata

we flawanole o specjal-
nych wtasciwosciach,
ktdre chronia przed ra-
kiem prostaty. Czerwona
¥ cebula ma ich najwiecej.

*  [EIILTE to kolejne $wietne
zrédto réznych flawanoli.

(IS zawiera ponad

130 mg flawanolina 1 gram.

Picie tego naparu

jest jednym z najtatwiejszych

sposob6w na uzupetnienie po- /
ziomu flawonoiddw, bowiem 4

towywaly Srednio 10,5% wyzszy wynik w testach -

pamieci po pierwszym roku w poréwnaniu z gru-
pa placebo, co stanowito 16% poprawy w stosunku
do wynikéw pamieci na poczatku. Badania obra-
zowe mézgu wykazaly poprawe w obszarze hipo-

\ - te sktadniki odzywcze znajduja
sie w jego wszystkich rodza-
jach: herbacie zielonej, czarnej i oolong.

LTI jest bogate we flawanole,
a jego umiarkowane spozycie zmniejsza ryzy-

g

kampu, czyli obszaru mézgu, ktéry reguluje pamiec
i zdolno$¢ uczenia sig nowych umiejetnosci.

Poprawa wystgpila tylko u tych, ktérzy mieli niedobdr.
Osoby, ktére juz spozywaly diete bogata we flawanol,
nie zaobserwowaly dalszych korzysci poznawczych.

Tak jak mlody mézg potrzebuje okreslonych sktadni-
kéw odzywczych, aby mdc sie rozwijaé, tak starzejacy
sig mézg potrzebuje flawanoli do zachowania funk-
¢ji poznawczych i pamigci — ttumaczg naukowcy.

ko chordb sercowo-naczyniowych,
a zwlaszcza zawatu serca i udaru.

(T ELr L G ETE] |ej gtéwnym skiad-

nikiem jest obfitujgce we flawa-

nole kakao. Wzmacnia ono B
funkcje poznawcze i chroni -—— e
miesien sercowy.

sg zrédtem flawano-
néw. Picie wyciskanego
soku z pomaranczy,

Poznaj flawonoidy

Flawonoidy to fitosktadniki, czyli substancje

grejpfruta, cytryn i limonek oraz
mandarynek to $wietny sposéb
na podniesienie ich poziomu.

odzywcze pochodzenia roslinnego wyste-
pujace w roslinach i warzywach. Istnieje
6 podstawowych rodzajéw flawonoidéw:

Flawanole Flawanony

Flawony Antocyjanidyny

Flawan-3-ole Izoflawony
BIBLIOGRAFIA

1 PNAS,2023;120(23):2216932120
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3B jest skarbni-
cq izoflawondw,
ktdre chroniag
przed nowotworami wplywajacy-
™ mi na uktad rozrodczy, m.in. piersi,
jajnika, prostaty i jadra. Wyprébuj
L edamame, tofu, tempeh i sos sojowy.
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Spozywanie

500 mg flawanoli
kazdego dnia
pozwala
zachowaé
bystros¢ umystu.
Oto przyktadowe
spozycie:

PLUS

6 kostek ciemnej czekolady

CODZIENNIE
2 porcje jabtek i jagad

LUB

500 g suplementu
flawanolu kakaowego
raz dziennie

PLUS
Filizanka herbaty
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Nauczy sie aktywizowaé
wewnetrznego uzdrowiciela

Gdy jestesmy chorzy, postrzegamy siebie jako ofiare choroby.
Dlatego trzeba sobie uswiadomic, ze istniejg: choroba oraz osoba,
ktéra choruje. Wéwczas zaczniemy rozumied, ze ten, kto cier-
pi z powodu choroby, musi sie zmieni¢, by ona znikneta.
Autor przedstawia koncepcje zaktadajgcg wykorzystanie swiadomosci
w radzeniu sobie z catg gama ludzkich problemow, takich jak stres, alkoholizm,
rézne choroby, depresja, strach i poczucie straty, by wymieni¢ tylko niektére.
Omawiajac te wyzwania, caty czas odnosi sie do Mapy poziomoéw swiadomo-
$ci, ktorej zadaniem jest wyjasnienie relacji miedzy ciatem, umystem i duchem.
Ma to istotne znaczenie, gdyz, jak podkresla, zrédtem choroby czesto bywa
nieSwiadome poczucie winy pogorszone jeszcze przez sttumione emocje.
Hawkins przedstawia réwniez techniki wspomagajace uzdra-
wianie z ponad 20 ciezkich, chronicznych choréb, ktére sq opor-
ne na metody leczenia medycyny akademickiej.
David R. Hawkins: ,,Przywracanie zdrowia”, cena: 62,09 zt,
Wydawnictwo Virgo, www.virgobooks.pl

Co ma wspdédlnego postawa ciata
ze zmarszczkami na twarzy?

Co zrobi¢, aby miec jedrng, swietlistg i zrelaksowang twarz bez stosowania
wypetniaczy i drogich preparatow? Przyjemny automasaz lub tasma, ktorg
kupisz w prawie kazdej aptece albo drogerii, moga zdziata¢ cuda! Autorka
krok po kroku nauczy Cie metod automasazu i tapingu. Poswie¢ codziennie
kilka minut na wykonanie proponowanych ¢wiczen, a poprawisz koloryt skory,
wygtadzisz ptytkie zmarszczki i wymodelujesz twarz. Z tej ksigzki dowiesz sie,
jak zniwelowac drugi podbrédek, cienie pod oczami, opadajace powieki, pod-
nies¢ owal twarzy czy ujedrnic szyje. Alina Korytkowska wyjasnia tez, czym rézni
sie fitness twarzy od masazu twarzy, jak wykonywac masaz rozluzniajacy, a jak
liftingujacy oraz, co ma wspdlnego postawa ciata ze zmarszczkami na twarzy?
Proste rytuaty, ktére mozesz codziennie wykona¢ w domu, poprawig
Twéj wyglad, zwiekszg pewnos¢ siebie i... wyzwolg hormony szczescia!
Alina Korytkowska: , Natural face lifting. Gtadka, jedrna i promienna
twarz. Liftingujacy taping i masaz”, cena: 36,28 zt, Wydawnictwo Pascal,
www.pascal.pl

W tym szalenstwie jest metoda?

Historia niekonwencjonalnej medycyny dla ludzi o mocnych nerwach.

Czy wiesz, ze Sciggniety z ludzkiej czaszki mech stosowano do tamowania
krwotokoéw z nosa, a zawieszone na szyi spreparowane tasicze jadra reklamo-
wane byty jako skuteczna metoda antykoncepcyjna? Ta ksigzka udowadnia,
ze w dazeniu do dfugowiecznosci, dobrego zdrowia czy pieknego ciata ludzka
wyobraznia i determinacja nie znajg granic. Kapiele w radioaktywnych Zrédtach
termalnych, strychnina podawana sportowcom jako stymulant albo upuszcza-
nie krwi w celu powstrzymania krwotokoéw. To dopiero poczatek diugiej listy
absurdalnych kuracji, ktére czesto bywaty dla pacjentéw szkodliwe, a nawet
tragiczne w skutkach. Autorzy zabierajg nas w humorystyczng, a chwilami
makabryczng podréz ku mrocznej stronie medycyny. Siegajac po te ksigzke,
przekonacie sie, ze w przesztosci lekarstwo czesto byto gorsze od choroby!
Lydia Kang i Nate Pedersen: ,Szarlatani. Najgorsze pomysty w dziejach
medycyny”, cena: 52,47 zt, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
www.wuj.pl
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News Focus

Jak cukier
powodujeraka

Wielki przetom w badaniach nad nowotworami
poleganaodkryciu, ze cukier —zwykle pochodzacy
zproduktéw typu fast food — unieczynnia

zwalczajgcejegeny.

rozumienie proceséw
nowotworowych i przewi-
dzenie, kto prawdopodobnie
zachoruje na raka, nie jest
proste. Jak wiadomo, palenie tytoniu
stanowi jeden z najpowazniejszych
czynnikéw ryzyka. U ok. 48% pala-
czy rozwinie sie nowotwor, co ozna-
cza réwniez, Ze u 52% nie. To samo
dotyczy przetworzonej zywnosci.
To kolejny powazny czynnik ryzyka.
Brytyjscy naukowcy z Imperial
College London przeanalizowa-
li baze danych dotyczaca prawie
200 tys. os6b. Odkryli, ze na kazdy
10-procentowy wzrost zawartosci
ultraprzetworzonej zywnosci w die-
cie czlowieka przypadalo ogélne
zwiekszenie liczby zgonéw z po-
wodu raka o 6% (patrz tabela , Fast-
foodowa $ciezka nowotworowa’)'.
To niepokojace, ale oznacza r6wniez,
ze wiele os6b konsumujacych prze-
tworzone produkty nigdy nie choruje
na raka — mimo ze jako populacja
jemy ich duzo. W USA przeciet-
ny czlowiek spozywa corocznie
ok. 126,4 kg cukru, a w Polce
ok. 42,7 kg. Pochodzi on glow-
nie z przetworzonej zywnosci.
Pomimo tak ogromnie nadmierne;j
konsumpcji naukowcy twierdza,
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ze zaobserwowali jedynie ,,powigza-
nie” miedzy niewlasciwg dietg a sze-
regiem probleméw zdrowotnych.
Naleza do nich otylosé, choroby
serca, cukrzyca typu 2 i niektére
nowotwory. Badacze nie ustalili
jednak bezposredniego zwigz-

ku przyczynowo-skutkowego.

Kluczowy proces
Naukowcy z Narodowego Uniwersy-
tetu Singapuru posuneli sig o krok
dalej na drodze do zrozumienia,
w jaki spos6b niektérym ludziom
udaje sie unikna¢ nowotworu, na-
wet jesli nie prowadzg wspanialego
stylu zycia, podczas gdy inni padaja
jego ofiarami’. Wszystko ma zwig-
zek ze sposobem przetwarzania
cukru przez organizm. Kiedy cialo
rozklada glukoze w celu wytwo-
rzenia energii w procesie znanym
jako glikoliza, powstaje réwniez
reaktywny zwigzek chemiczny
o nazwie metyloglioksal (MGO).
MGO moze by¢ niebezpiecznym
produktem ubocznym glikolizy,
poniewaz moze zaklécaé funkcje
komérek. Jednak enzymy zwykle
rozkladajg go na mniej szkodliwe
substancje, zanim zdazy wyrza-
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NEWS FOCUS

dzi¢ jakiekolwiek szkody. Kiedy
jednak we krwi krazy zbyt duzo
MGO, organizm nie jest w stanie
sobie z tym poradzi¢. Nastepnie
zwigzek ten uszkadza DNA, co moze
by¢ prekursorem raka, ale powo-
duje tez co$ jeszcze gorszego.

Naukowcy zaczeli od przyj-
rzenia sie osobom, ktére odzie-
dziczyly po rodzicach wadliwg
kopie genu hamujgcego nowotwor
BRCA2. Ten zmutowany gen zwiek-
sza ryzyko wystgpienia raka
piersi, jajnika i prostaty. Badacze
odkryli, ze komérki takich lu-
dzi byly szczeg6lnie wrazliwe
na dziatanie MGO. Innymi sto-
wy: zwigzek ten moze wylaczyé
ochronng funkcje genu BRCA2.

Jednak MGO wptywa tez na in-
nych ludzi. Diabetycy i osoby
ze stanem przedcukrzycowym
réwniez mogg mie¢ wysoki poziom
tej substancji chemicznej w orga-
nizmie. Istnieje tez bezposredni
zwigzek przyczynowy miedzy cu-
krzyca a dietg zawierajacq zywno$é
ultraprzetworzong i otyltoscia.

- Rozpoczelismy badanie w celu
zrozumienia, jakie czynniki zwiek-
szaja ryzyko nowotworowe w ro-
dzinach podatnych na raka, ale
ostatecznie odkrylismy glebszy
mechanizm tgczacy podstawowsq
Sciezke zuzycia energii z rozwo-
jem nowotworu. Odkrycia te pod-
nosza $wiadomo$¢ w zakresie
wplywu diety i kontroli masy
ciala w zarzadzaniu ryzykiem
nowotworowym — skomentowat
gtéwny badacz dr Li Ren Kong.

Nie zapomnij o Knudsonie
Wyzszy poziom MGO zwieksza ry-
zyko nowotworowe — ale to tylko
czg$¢ historii. Aby zrozumie¢ kolejny
element ukladanki, nalezy cofnaé
sie do 1971 r. i odkry¢ genetyka
Alfreda Knudsona. Byl on jednym
z pierwszych, ktérzy zauwazyli ist-
nienie genéw hamujacych rozwdj
nowotworu oraz stwierdzili, ze guz
moze zacza¢é rosnac tylko wtedy, gdy
ulegng one mutacji lub uszkodzeniu.
Ludzkie geny zwalczajace
raka naprawiajg réwniez uszko-
dzenia DNA, co blokuje pro-
ces rozwoju nowotworu.
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Wzrost spozycia ultraprzetworzonej zywnosci

10% | 20% | 30%

Wzrost czestosci wystepowania nowotworow

Rak jajnika

19% 38% 57%

Zgonz powodu raka jajnika

30% 60% 90%

nowotworu

— Geny supresorowe guzéw no-
wotworowych dzialaja jak hamul-
ce, zatrzymujace komorki, zanim
wkrocza na droge do nowotworu
— wyjasnil jeden z komentatoréw
naukowych®. Knudson odkryt,

Tym, co utrwala
tymczasowy problem,
jest po prostu wieksza
ilos¢ MGO, ktora wymaga
coraz wiekszej podazy
ultraprzetworzonej
zywnosci, czyli cukru

ze aby rak mégl zaczaé sie rozwi-
jaé, oba geny supresorowe w ludz-
kich komérkach muszg zostac
trwale wylaczone. Obserwacja

ta stala sig znana jako paradygmat
,,dwoch trafien” Knudsona.

Jej podstawe stanowily badania
siatkdwczaka — raka oka wystepu-
jacego u dzieci. Zwykle komorki
rozwijajacego sie oka przestaja
rosna¢ i dzieli¢ sie, a zaczynaja
réznicowaé w komérki fotorecepto-
rowe i nerwowe. Jednak w oczach
dzieci z siatkéwczakiem nie réz-
nicuja sie, lecz nadal dziels, przez
co powstajg guzy. W tamtym czasie
sadzono, ze rak rozwija sig w wy-
niku infekcji, ale Knudson ustalit,
ze odpowiedzialna byta mutacja
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4H i opornos¢ nainsuline u 0s6b z cukrzyca
ROSIII’IY przyChOdzq typu 2 lub stanem przedcukrzycowym?.
Z pomocq 3G A1) 1< obfituje we flawanole

i antycyjanidyny. Wykazat wyrazna popra-
t, we odpowiedzi glikemicznej u pacjentéw
:'FJ z cukrzyca typu 2, obnizajac poziom
glukozy i insuliny po positku“. Na podsta-
wie dowoddw z badan przeprowadzo-
nych na zwierzetach stwierdzono takze,
ze moze korzystnie wplywac na obnizenie
poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw®.
zawie-
ra bioflawonoid galusan epigallokatechi-
ny (EGCG), ktéry zostat uznany za bezpieczny

Zawarte w nich zwigzki chemiczne
moga nie tylko utrzymac w ryzach
metabolizm cukrzycy, ale réwniez
hamowac apetyt na stodkie pokar-
my réwnie dobrze, jak farmaceutyki.
to alkaloid roslinny,
pochodzacy z korzenia berberysu.
Naukowcy wykazali, ze skutecznoscia
doréwnuje metforminie. W badaniu
pilotazowym berberyna wspomagata

komdrkowe pobieranie glukozy z krwi, i skuteczny przeciwutleniacz. W badaniach kli-
obnizata poziom glukozy we krwi i zmniej- nicznych wykazano, ze zielona herbata zmniejsza
szala opornos¢ na insuline. Jako przeciwutle- ryzyko cukrzycy typu 2, a takze moze poprawia¢ toleran-
niacz, berberyna moze pomdc wzmocnic komdrki beta . cje glukozy, zmniejsza¢ produkcje i nadmierna sekrecje gluko-
trzustki i zapobiegac nadprodukcji glukozy przez watrobe'. zy przez watrobe oraz poprawia¢ wchianianie cukru. Zielona

c vnamo W||<8|e badan nag CmnamomuT_c%ssm ijego krewnym herbata odgrywa tez role w zapobieganiu miazdzycy®.

. burmanii pokazuje, ze mogq one spowalnia T E TS to zioto wywodzace sie z In-
opréznianie zotadka i obnizac¢ poziom glukozy dii, znane w ajurwedzie jako gurmar, czyli ,niszczy-
po positku. Moga réwniez pomagac w obnizaniu 1. Metabolism, 2008; 57: 712-7; At je| cukru”. Spozywanie ekstraktu z lisci Gymnema
poziomu insuliny, ci$nienia krwi i HbA1C oraz RS Bv201220-0 2735 mniej h todki

) , cisnie 2. Ann Fam Med, 2013; 11: 452-9 sylvestre zmniejsza ochotg na stodkie potrawy o wy-
:;IedeKowalckthll’(Zenle sig ZlilawanSOWGT]VCh pro- 3. Diabetes Res Clin Pract, 2019;156:  sokiej zawartosci cukru. Ponadto jak wykazaly ana-
uktow glikacji koncoweyj, ktére s powigzane 107815 lizy, zioto to moze pomaga¢ w obnizaniu poziomu
; i i 5 4. | Nutr Sci, 2013; 2: €22 Y : - s ol
Z_Dl‘ZeV'\[l|9k*Ylml Clhsogozarf" zal?aln}lml’. Ostat = ku‘t‘ri'ﬁof:' %017, R glukozy i blokowaniu jej wehtaniania z jelit. Zaob-
nia metaanaliza 16 badan wykazata rowniez, 6. Molecules, 2017; 22: 849 serwowano réwniez, ze zapobiega akumulacji ttusz-
7

Ze cynamon obniza poziom glukozy na czczo . | Sci Food Agric, 2014; 94: 834-40  czOw w watrobie i krwi oraz zmniejsza mase ciata’.
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Trzymaj cukier
w karbach

Pomoga w tym mikroelementy
i przeciwutleniacze. Przedstawia-
my te, ktérych skutecznos$¢ zostala
poparta badaniami naukowymi.

Ta rozpuszczalna
w ttuszczach forma tiaminy wyka-
zata zdolno$¢ do zmniejszania two-
rzenia zaawansowanych produktéw
glikacji koncowej, ktére sg powigzane
z rozwojem powiktan cukrzycowych®. Lepiej
wchtaniana niz wodnorozpuszczalna tiamina,
benfotiamina zwieksza produkcje pirofosforanu tia-
miny, ktéry blokuje uszkodzenia wywotane przez glukoze.

[:If; Badania wykazaly, ze ten pierwiastek $ladowy mo-
duluje stezenie insuliny w osoczu. Szczury pozbawio-
ne boru mialy znacznie wyzsze stezenie tego hormonu
niz gryzonie, ktére otrzymywaty go wraz z karma.

Suplementacja borem doprowadzita do obnizenia stre-
su oksydacyjnego u zwierzat z cukrzyca, wykazujac dziatanie
przeciwutleniajace i ochronne dla komdrek beta trzustki?.

to mikroelement niezbedny do przetwarzania weglowo-

dandw i ttuszczéw. Stwierdzono, ze skutecznie
poprawia tolerancje glukozy poprzez zmniej-
szenie opornosci na insuline. Badanie w Chinach 1
wykazato, ze uzupetnienie chromu w diecie
regulowato poziomy glukozy, insuliny, chole-
sterolu i HbA1C we krwi pacjentdw z cukrzyca
typu 2 w sposoéb zalezny od dawki®. Wiasciwie
podaz tego pierwiastka poprawia takze pro-
fil lipidéw we krwi oraz dziatanie insuliny*. 6

1615-21

6,1177-83

aktywnosci insuliny i zostat okreslony jako
czynnik tolerancji glukozy (GTF)°. Uczestniczy
w nasilonym wigzaniu insuliny, zwieksza liczbe
receptoréw i enzymy receptora insulinowego
poprzez zwiekszenie wrazliwosci komarek beta
trzustki oraz zmniejszanie insulinoopornosci®.

1
1

ejphar.2007.03.006

hamujacego nowotwory - jak sig
okazato — genu RB1. Inni naukowcy
wyémiewali wéwczas jego teorie,
ale od tego czasu uznano jg za pod-
stawe pojmowania rozwoju raka.

Diabetes Care 2006; 29: 2064-71

2. Drug Chem. Toxicol. 2014, 38, 391-9

3. Metabolism 1983, 32, 894-9

4. World |. Microbiol. Biotechnol. 2011, 28,
5

. |. Nutr. 1993, 123, 626-33; Acc. Chem. Res.
2000, 33, 503-10; Med. Hypotheses 1980,

@l (oAl , . |. Am. Coll. Nutr. 1997, 16, 404-10

Chrom dziata jako fizjologiczny wzmacniacz 7. Diabetes. 2003 Mar:52(3):581-7

8. Diabetologia 35:8,3-8,7, 1992; Blood
Coagulation and Fibrinolysis 6:133-7, 1995

9. Am | Clin Nutr. 2014 Jun;99(6):1510-9

0. Sci Rep. 2024 Jan 11;14(1):1106

1. European Journal of Pharmacology
2007, 566, (1-3): 1-10, doi: 10.1016/j.

Im wiecej cukru, tym gorzej
Co zatem powoduje wylaczenie
zapobiegajacych nowotworom
genéw? Naukowcy z Singapuru
odkryli, Ze MGO moze mie¢ na nie

[ETENTTY Nadmierny poziom cukru
we krwi szkodzi catemu ustrojowi, jed-
nak w pierwszej kolejnosci najbardziej
cierpi trzustka. Jak pokazujg badania,
z pomoca przychodzi jej glutation,
ktéry chroni wyspy trzustkowe przed
uszkodzeniem przez wolne rodniki’.
Warto tez wspomniec, ze ma on zdol-
nos$¢ do regeneracji innych antyoksy-
dantéw, takich jak witaminy Ci E. Z tych
powodoéw nalezy rozwazy¢ suplementowa-
nie przeciwutleniaczy, bowiem zmniejszaja
podwyzszone markery stresu oksydacyjnego.
Ponadto, co réwniez ma znaczenie w pro-
filaktyce raka, glutation wzmacnia uktad im-
munologiczny, a jego deficyt jest czynnikiem ogra-
niczajgcym wiasciwg aktywnos$¢ naszych limfocytow®.
to gwiazda wsrdd polifenoli. Przeglad 11 badar obej-
mujacych t3cznie 388 pacjentéw wykazat, Ze spozycie resweratrolu
znaczaco zmniejszyto poziom glukozy na czczo, insuliny, hemoglo-
biny glikowanej i insulinoopornosci (mierzonej za pomoca oceny
modelu homeostatycznego) u uczestnikéw chorych na cukrzyce®.
Uczeni z Cape Peninsula University of Technology w Potudniowej
Afryce zaobserwowali, ze resweratrol znaczaco zmniejsza ekspresje
NF-kB, IKK-a i IKB-a., a takze cytokin prozapalnych, co oznacza,
ze moze tagodzi¢ stany zapalne wywota-
ne wysokim poziomem glukozy i poprawiac
metabolizm cukru w komérkach HepG22°.

1 przeciwdziata uszkodzeniom
wywotywanym przez stres oksydacyjny spo-
wodowany hiperglikemia (wysokim poziomem
glukozy). Gdy ludzkie komérki zostajg wysta-
wione na dziatanie wysokiego stezenia cukru,
wykazujg m.in. morfologiczne i biochemiczne
cechy apoptozy, nadprodukcje reaktywnych
form tlenu, aktywacje kinazy biatkowej CB2.
Suplementacja koenzymem Q10 silnie hamuje
te zmiany i zapobiega apoptozie indukowanej
reaktywnymi formami tlenu poprzez hamowanie
zaleznego od mitochondridw szlaku kaspazy-3™.

tymczasowy wplyw. Jednak Knud-
son zaobserwowal, ze — aby rak moglt
zacza( sie rozwija¢ — musza one
zosta¢ trwale dezaktywowane. Na-
ukowcy twierdza, ze tym, co utrwala
tymczasowy problem, jest po prostu
wieksza ilo§¢ MGO, ktéra wymaga
coraz wiekszej podazy ultraprze-
tworzonej zywno$ci, czyli cukru.
Zgodzilby sig z tym fizjolog
Otto Warburg, ktéry w latach
20. XX w. zaobserwowal, ze komér-
ki nowotworowe zuzywajg ogromne
ilosci glukozy, ktéra fermentuje,
przez co nawet w obecnosci tle-
nu powstaje mleczan, czyli kwas.
Jednak co maja ze sobg wspdélnego
obserwacje Warburga i Knudsona?
Catkiem sporo — twierdzi Kjeld
Engvild, badacz z Duniskiego Uni-



wersytetu Technicznego, ktéry
rozpatruje je jak r6zne aspekty
tej samej nowotworowej teorii*.
Istnieje 5 mechanizméw napraw-
czych, ktére zapobiegaja rozwojowi
raka. Sa to: tetraploidyzacja (po-
dwojenie chromosoméw), wstrzy-
manie podzialu komérek, apop-
toza ($mier¢ komérki), eliminacja
komérek nowotworowych przez
uktad odpornosciowy oraz zapo-
bieganie ich przetrwaniu. Warburg
i Knudson uznali zniszczenie tych
ochronnych mechanizméw za Zr6-
dto nowotworéw. Zauwazyli takze,
ze ich powstawanie ma bardziej
zwigzek z wplywem Srodowiska niz
czynnikami genetycznymi, co stalo
sig oczywiste, gdy rak rozwinat sie
u narazonych na dziatanie smoty
weglowej kominiarzy, pacjentéw
szpitalnych po przeswietleniu oraz
0s6b, ktére mialy staty kontakt
z azbestem lub pality papierosy.
Dzi$§ mozemy doda¢ do tej mie-
szanki ultraprzetworzona zywno$¢,
a ze wzgledu na fakt, Ze zawiera ona

duzo cukru, moze by¢ najwigkszym
winowajca ze wszystkich. Amery-
kanscy naukowcy z Uniwersytetu
Stony Brook potwierdzili, ze nawet
90% nowotworéw powstaje pod
wplywem czynnikéw srodowisko-
wych, takich jak zanieczyszczenia,
promieniowanie i wybory z zakresu
stylu zycia, w tym dietetyczne. Rak
nie jest dzielem przypadku ani pe-
cha - to choroba, ktérg w bardzo du-
zym stopniu mozna kontrolowaé®.
Frustrujace jest to, ze chociaz
wszyscy podejrzewaja role prze-
tworzonej zywnosci jako gtéwnej
przyczyny raka, nikt nie ustalit jej
niezaprzeczalnie — prawdopodob-
nie, dlatego ze badania skupiaja
sig na ,,stylu zycia” i uwzgled-
niajg takze inne oddzialywania.
Jednak badacze z Singapuru
i Londynu dodali do argumenta-
cji subtelny szczegot. Pokazali,
ze szkodliwo$é jest kwestig daw-
ki i mozna jej przeciwdzialac.
Wiecej przetworzonej zywnosci
w diecie to wigksze prawdopodo-

s Focss
NEWS FOCUS

bienistwo rozwoju raka — odkryt
zesp61 Imperial College London.
Teraz wiemy tez, dlaczego tak
jest: nadmiar przetworzonych
produktéw unieczynnia zwalcza-
jacych nowotwory bojownikéw.
Dzieki temu wiemy réwniez,
ze zapobieganie rakowi jest pro-
ste — twierdzi zesp6t badawczy
z Singapuru. Nie pal papieroséw,
mozliwie najbardziej unikaj
substancji zanieczyszczajacych
srodowisko i promieniowania
rentgenowskiego, schudnij, jesli
zmagasz sie z otyloscia, i — co naj-
wazniejsze — nie konsumuj zyw-
nosci ultraprzetworzone;j. Jesli
od czasu do czasu ulegasz uza-
leznieniu od cukru, niech bedzie
to bardzo rzadka przyjemnosc.
Bryan Hubbard

eClinical Medicine,2023;56:101840
Cell,2024;doi:10.1016/j.cell.2024.03.006
NatureEducation,2008;1(1):177

OBM Genetics,2019;3(4):100

Mol CellOncol,2016;3(3):€1143079
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Naukowcy alarmuja, ze ,sezon alergiczny” zkazdym rokiem sie wydtuza.
Na szczescie zwalczanie kataru siennego od srodka moze ztagodzi¢ sezonowe
kichanieinietylko— przekonujedr|enny Goodman.

d marca dla os6b uczulo-

nych na pylki, zaczyna sie

gehenna. Wtedy bowiem

w powietrzu pojawia sig ich
wiegksza ilos¢. Niestety, sytuacja takich
os6b bedzie sie pogarszala. Ocieplenie
klimatu powoduje bowiem, ze sezon
pylenia sie wydluza — wyzsze tempera-
tury powoduja wczeéniejsze kwitnienie
kwiatéw, a wyzszy poziom dwutlenku
wegla w atmosferze sprawia, ze pytkow
jest coraz wigcej. Niektére badania
moéwia, ze w Stanach Zjednoczonych
i Kanadzie w ciagu 30 lat sezon, w kt6-
rym pojawiajg sig pylki roslin, wydtu-
7yl sie nawet o 20 dni. Teraz przyszla
pora na podobne badania w Europie.

Stworzone do latania

Jednym z elementéw, ktéry jest czesto
niedoceniany, jest transport pytku. Aler-
geny moga przemieszczaé sie na odle-
glosé setek kilometréw. Dlatego Naukow-
cy z Technische Universitit Miinchen
postanowili sprawdzi¢, czy w ostatnich
dekadach doszlo do zmian w transporcie
pyikéw roslinnych w atmosferze. Nie-
mieccy badacze skupili sie na Bawarii.
Wykorzystali dane z 6 stacji monitoringu

pytku rozmieszczonych w calym landzie.
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Uczeni odkryli, ze w latach
1987-2017 niektére rosliny, takie jak
leszczyna i olcha kazdego roku rozpo-
czynaly pylenie nawet o 2 dni wcze$niej
niz w poprzednim. Natomiast pylace
p6zniej, jak brzoza i jesion, przyspieszy-
ly pylenie $rednio o ok. 0,5 doby/rok.

— Pytek jest stworzony do latania
— mowi kierujaca badaniami dr An-
nette Menzel, profesor ekoklimato-
logii z Technische Universitat Miin-
chen. — Dlatego moze wedrowac wraz
z wiatrem przez setki kilometréw.

— A transport pytku ma istot-
ne implikacje dla dtugosci, czasu
i nasilenia alergizujacego sezonu
pylenia — dodaje dr Ye Yuan.

Dodatkowym problemem dla alergi-
kéw sg zmiany wzorcéw pogodowych
powodowanych przez zmiany klima-
tyczne. Moga one bowiem prowadzié
do tego, ze zetkng sie oni z ,nowym”
gatunkiem pytku, takim, z ktérym
wczeéniej nie mieli do czynienia.

Czasem moze by¢ bardzo trudno
odr6zni¢ pyltek wystepujacy lokal-
nie od tego przyniesionego z daleka.
Dlatego tez uczeni skupili sie na py-
leniu wystepujacym przed rozpocze-
ciem sezonu w danym miejscu.

Cho¢ czasami odréznienie pytku
lokalnego od pytku przenoszonego
moze by¢ trudne, badacze skupili sig
na transporcie przedsezonowym. I tak
np. jesli na stacji monitorujacej obec-
ny byt pytek brzéz, a lokalne brzozy
nie kwitly przez co najmniej kolejne
10 dni, badacze uznawali, ze pylek
ten zostal przeniesiony z daleka.

Byli zaskoczeni, ze az w 2/3 przy-
padkéw obserwowali pytek przed lo-
kalnym sezonem pylenia. Zwrdcili tez
uwage, ze wazne jest, aby zrozumiec,
ile alergenéw pochodzi z odlegtych
miejsc, gdyz szczegélnie w przypad-
ku lekkich pytkéw, transport na duze
odleglosci moze powaznie wply-
na¢ na lokalne zdrowie ludzkie.

Badajac m.in. ten aspekt, mozna lepiej
pozna¢ wplyw kryzysu klimatycznego
na sezon pylenia. Zdaniem Bawarczy-
kéw sezon pylenia moze by¢ nawet
dtuzszy, niz szacowano na podstawie
obserwacji kwitnienia ,.biorac pod
uwage transport pytku, tak jak to miato
miejsce w naszym obecnym badaniu”.

Chociaz w badaniu monachijskim
nie sprawdzono, jak daleko pylek jest
transportowany, a jedynie rozréznio-
no jego przemieszczanie si¢ lokalnie



i na dalekie odleglosci (co oznacza
pylek pochodzacy spoza Bawarii),
zapewnia ono klucz do zrozumie-
nia rocznych wzorcéw pylenia.

Autorzy pracy opublikowanej na ta-
mach Frontiers in Allergy podkreslaja,
ze potrzebne sg dodatkowe badania,
ktére pozwola stwierdzi¢, o ile wcze-
$niej tak naprawde rozpoczyna sig sezon
pylenia, a zatem o ile wczeéniej osoby
uczulone narazone sg na kontakt z aler-
genami. Dotychczas bowiem okreélano
go lokalnie, na podstawie tego, kiedy
kwitly rosliny w okolicy. Jednak w wielu
przypadkach pylek pojawia sig znacz-
nie wcze$niej, gdyz jest przenoszony
z wiatrami na duze odleglosci, dlatego
przyszle badania powinny uwzgled-
nia¢ scenariusze zmian klimatycznych
oraz zmiany uzytkowania gruntow'.

Przypadek Jonathana
— Byla polowa maja w centrum Londynu.
Do mojego gabinetu wszed! 40-letni mez-
czyzna. Oczy mial czerwone i zalzawio-
ne, byl gleboko rozdrazniony. Powiedzial
mi, ze jego katar sienny nasila sie z roku
na rok. Nie chcial przyjmowac lekéw
przeciwhistaminowych, poniewaz po-
wodowaly u niego uczucie oszotomienia
i obawial sie dlugoterminowego ryzy-
ka — wspomina dr Jenny Goodman.
Jonathan wiedzial, Zze pylek kwiatowy
nie jest jedyna przyczyna jego dolegli-
wosci. Mieszkal i pracowal w miescie,
ale jego rodzice niedawno przeniesli
sig na wie$ i tam spedzal wigkszosé
weekendéw. Powiedzial mi, ze to nie-
zwykle, jak rzadko kichal w ich domu,
mimo ze byl otoczony trawa, drzewa-
mi i wszelkiego rodzaju ro§linami.
Katar sienny, pomimo swej na-
zwy, przed rewolucja przemystowa
byl rzadki lub nieznany. W Japo-
nii, gdzie nastapila ona ok. 100 lat
po6zniej niz w Wielkiej Brytanii, po-
jawit sie réwniez ok. 100 lat péZniej
niz na Wyspach'. U ludzi wystapily
reakcje alergiczne na pylek kwiatowy
japonskich drzew, zwlaszcza drzewa
cedrowego. Podobnie u Brytyjczykow
rozwijaja sig uczulenia na pytki
lokalnych traw lub drzew, chociaz
r6zne osoby Zle czuja sie w r6z-
nych okresach sezonu na katar
sienny, w zaleznosci od tego,
kiedy w powietrzu jest najwie-
cej ich ,,demonicznego pytku”.

Katar sienny
a zanieczyszczenie powietrza
Jest to przyklad utraty tolerancji pod
wplywem substancji toksycznych?. Inny-
mi slowy: substancje z natury toksyczne
(w tym przypadku spaliny samocho-
dowe) powoduja, zZe organizm reaguje
na substancje z natury nieszkodliwg
(w tym przypadku pylek kwiatowy),
jak gdyby byta niebezpieczna. Zjawi-
sko to w duzym stopniu przyczynia sie
do ogblnego wzrostu czestoéci wystepo-
wania alergii, nie tylko kataru siennego.
Istnieja co najmniej 3 mozliwe me-
chanizmy wyjasniajace, dlaczego katar
sienny nasila sie na zanieczyszczonych
obszarach miejskich. Po pierwsze, spa-
liny uszkadzajg otoczke ziaren pytkéw,
przez co rozrywa sig ona i uwalnia
swojg zawarto$¢, czyli proszek zlozony
z czastek tak drobnych, ze — w przeci-
wienstwie do catego ziarna pytku — moga
przedostawac sie do ludzkich ptluc.
Po drugie, do pojedynczej czasteczki
zanieczyszczen powietrza moze przy-
Igna¢ wiele ziaren pytku, co powoduje
wiegkszg koncentracje pytku w miejskim
powietrzu’. Po trzecie, ziarna pytku
uwolnione w §rodowisku naturalnym
po prostu opadng na ziemie i zostang
w nig wchloniete lub wypltukane przez
deszcz. Kiedy jednak trafiajg na beton,

Plan suplementacji Jonathana

Probiotyki
Sugerowana dawka: Wedtug
instrukcji na etykiecie.

Ekstraktzpestek
% grejpfruta

- Sugerowana

dawka:
400 mg raz dziennie

przez drugi tydzien, a nastepnie
3razy dziennie.

WitaminaD
Sugerowana dawka:
4000j.m. na dobe
(ale najlepiej najpierw
zbadac jej stezenie we krwi).

WitaminaC
Sugerowana dawka: Zacznij
od 500 mg 2 razy na dobe i zwiekszaj

- 0500 mg dziennie, az ustalisz maksymalna
tolerowang dawke — ponizej dawki

powodujacej luzne stolce.

1

przez pierwszy tydzien, 2 razy dziennie

RAPORT SPECIALN

Uczeniodkryli,ze wlatach
1987-2017 niektore rosliny,
takiejak leszczynaiolcha
kazdegorokurozpoczynaty
pylenie nawet o 2dniwczesniej
nizw poprzednim

rozwiewa je wiatr, dluzej utrzymujg
sig w powietrzu i nie znikajg. Wszyst-
kie te mechanizmy sugeruja, ze za-
nieczyszczenie powietrza nasila co$,
co w przeciwnym razie byloby tagodng
i przej$ciowq reakcja immunologiczna,
i zmienia jg w stan uposledzajacy.

Holistyczny plan leczenia

— Zebratam od Jonathana szczeg6towy
wywiad lekarski i odkrytam, Ze katar
sienny nie byl jego jedynym proble-
mem zdrowotnym. Miat takze tradzik
na plecach oraz zespét jelita drazliwego
— opowiada dr Goodman. — Badanie
katu wykazalo prawie calkowity brak
Lactobacillus (waznych przyjaznych
bakterii) i przerost 2 rodzajéw droz-
dzakéw. Jonathan wyprézniat sig 4 lub
5 razy dziennie, z nagla potrzeba, a jego
stolce byly miekkie i nieprawidlowo
uformowane. Nie byt zachwy-
cony, gdy uslyszat, ze stan jelit
ma ogromny wplyw na pluca,
skére oraz uklad odpornoscio-

’ wy i od niego musimy za-

czaé leczenie jego kataru

r_ \ = "% siennego. Oczywiscie
'I.' " " najlepiej byloby, gdyby
« wyprowadzil sie z miasta
. do mniej zanieczyszczonej

okolicy, ale nie byto to mozliwe.
Jonathan zgodzil sie¢ wyelimi-
nowac ze swojej diety stodkie
przekaski, w tym ptatki $niada-
niowe, i spozywaé odpowiednie
positki sktadajace sig z ryb,
jajek, warzyw i produktéw
pelnoziarnistych zamiast
biatego chleba, biatego ma-
karonu i biatego ryzu, ktérymi
sig zywil. U niektérych oséb
produkty pelnoziarniste po-
woduja ztagodzenie objaw6éw
zespotu jelita drazliwego, u in-
nych za$ nasilenie. Musisz ich
sprébowac i przekonac sie, jak
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bedzie u Ciebie, ale jesli Twoje jelita zle
funkcjonuja, sposéb, w jaki sie teraz od-
zywiasz, nie jest dla Ciebie odpowiedni.
Poprositam Jonathana, aby wprowa-
dzal te zmiany powoli, tak aby pozwoli¢

Zanieczyszczenie nasila cos,
cow przeciwnymrazie bytoby
tagodngiprzejsciowgreakcja

jelitom i bakteriom na przyzwyczajenie
sie do nowej zywnosci, wigkszej ilosci

blonnika i odstawienia cukru. Byt jednak

do$¢ niecierpliwy i od razu wprowadzit
wszystkie modyfikacje. Nic dziwnego,
ze dostat biegunki, ale w ciggu 3 lub
4 dni ustapila i podczas naszej dru-
giej sesji powiedzial mi: ,Wyprézniam
sig tylko 2 lub 3 razy dziennie i jest
to prawidlowo uformowana kupa!”.
Schudt jednak, a poniewaz juz byt
chudy, nie mégt sobie na to pozwolié.
Nie zastosowat sie do moich wskazd-
wek, aby zastapi¢ pochodzace z cukru
kalorie tymi czerpanymi ze zdrowych
ttuszczow, takich jak awokado, orzechy,
ziarna, olej konopny (surowy) i koko-
sowy (do smazenia). Wielu osobom
latwiej jest wyeliminowa¢ zlg Zzywnosé
niz wprowadzi¢ nowa i lepsza. Istot-
ne jest, by zrobi¢ i jedno, i drugie.

Stopniowa poprawa

Dzieki dobrej jakosci probiotykom

i ekstraktowi z nasion grejpfruta stan
jelit Jonathana dalej sie poprawiat,

immunologiczng,izmienia
jgw stanuposledzajacy

az ledwo mégt sig rozpoznaé. Na na-
szej czwartej sesji (w tym czasie sezon
na katar sienny juz sie skonczyt, wiec
nie mogli$my jeszcze oceni¢ naszych
wynikéw) oswiadczyl, ze uwolnit sie
od zespolu jelita drazliwego. W tam-
tym momencie jego tradzik dopiero
zaczynal sie cofa¢. Ustapil, ale zaje-
Yo to kilka kolejnych miesiecy. Nie
mozna oczyscic skory (z tradziku lub
egzemy) bez uprzedniego wylecze-
nia jelit. Tak to dziata — od srodka.
Nasza przedostatnia konsultacja
odbyla sie w kwietniu nastepnego
roku. Katar sienny Jonathana byt ta-
godniejszy, ale nadal obecny. Mogtam
poméc mu kontrolowacé diete i to
pomogtlo, ale nie moglam nic zrobi¢
z powietrzem, ktérym oddychat.
Zalecitam mu teraz przyjmowanie
tylko 2 suplementéw diety: witami-
ny D, aby uspokoi¢ nadreaktywny
uktad odpornosciowy, oraz wita-
miny C w wysokich dawkach, aby
zlagodzi¢ objawy kataru siennego.

Uczulenie na gadzety

Alergie kojarzone sg przede wszystkim z pyt-

Stodki sukces

Podczas naszego ostatniego spotkania
Jonathan powiedzial mi, Ze znalazt le-
karstwo na katar sienny, ktére — obok
wszystkich innych zmian — mniej wie-
cej eliminuje sezonowe kichanie. Byt
to lokalny surowy miéd. Mezczyzna
wecigz przebywal w miescie, ale w po-
bliskim ogrédku dziatkowym znalazt
pszczelarza, ktéry stosowal miéd z ula
w ramach profilaktyki kataru siennego.
Dla Jonathana miato to sens i w jego
przypadku tez zadziatalo. To naturalna
forma odczulania. Musi to by¢ jednak
lokalny miéd. Pszczoly musza zy¢ w pro-
mieniu p6! mili od Ciebie, aby zywié¢
sig tymi samymi lokalnymi ro§linami,
ktérych pytek powoduje objawy. Miéd
z supermarketu sie tu nie sprawdzi
(zwykle jest oznaczony jako ,,produkt
pochodzacy z wiecej niz jednego kraju”).
»Ale czy miéd nie jest pelen cukru?”
— stysze mozliwe watpliwosci. Tak, ale
skutecznie wyleczyliSmy juz jelita Jo-
nathana, wigc nie byto w nich wrogich,
wychwytujacych cukier drozdzakéw. Jadt
on tylko p6t tyzeczki miodu dziennie
i byto to teraz jego jedyne Zrédto cukru.

kami roslin, sierécig zwierzat czy odchodami
roztoczy. Lekarze coraz czesciej mowig jed-
nak o tym, Ze niebezpieczna moze by¢ tez
wspotczesna elektronika. Przynajmniej dla
0s6b podatnych na ,tradycyjne” alergie.

I nic dziwnego, jak wynika z badan, nasze

To trwato tylko 3 czy 4 miesigce w roku,
a cukier byl nieprzetworzony. Dzigkuje
Jonathanowi i madremu miejskiemu
pszczelarzowi. Chronmy nasze pszczoly
— potrzebujemy ich z tak wielu powodéw.

- ——:-

smartfony s siedliskiem alergendw, takich jak
siers¢ zwierzat domowych i grzyby*. Wedtug rapor-
tu z 2016 r. ludzie dotykajg ich az 2 600 razy dzien-
nie. Dlatego osoby cierpigce na alergie lub astme
powinny regularnie czyscic¢ telefony, aby zminimalizo-

wac ryzyko wystapienia ciezkiej reakcji uczuleniowej?.
U oséb z nadmierng reakcja uktadu odpornosciowego dtugotrwate codzienne
korzystanie z tych urzadzen moze powodowac zmiany skérne, béle gtowy, uczu-
cie zmeczenia, az po typowe objawy alergii — zawigce oczy i cieknacy nos.

Reakcje uczuleniowe moga by¢ powodowane réwniez
przez materiaty, z ktérych zrobione sg uzywane przez nas
gadzety. Najpopularniejszym alergenem skérnym wsrod
metali jest aluminium, jednak uczula¢ moga takze two-
rzywa sztuczne stosowane w ostonach telefonéw. |esli
wiec poza sezonem pylenia wystepuja u Ciebie objawy
alergii, przyjrzyj sie urzadzeniom, ktére ze sobg nosisz>.
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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 stanow
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 $wiad oraz
luszczenie sie w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad sko-
ry. Jego przeciwgrzybicze dzialanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

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

zalecany jest
do pielegnacji skory glowy ze sklon-
noscia do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gtowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sie
naskorka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

I ETIELE) Swietnie sig wchla-

nia. Zalecana jest do codziennej
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www.bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencja do réz-
nych odmian tuszczycy, tojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, catkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng diugoterminowsg kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkow
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skéry wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw 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 reaktywno$é 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 nieprawidlowq prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

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

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

Wiegcej informacji na stro-
nie www.bl .pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, tojotokowe | atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skéry, ktérych
skiadniki zostaly aktywowane molekularnie.

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.
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Wyiacz reakcje alerg

Naukowcy z Uniwersytetu Queensland przyblizyli sie do opracowania nowych lekow
na choroby zapalne, w tym na alergie czy pokrzywke. Cho¢ droga do kontrolowania
odpowiedzi immunologicznej na alergeny u ludzi jest jeszcze daleka, to jednak juz dzis
mozemy siegac po rosliny, ktdre pomoga wyciszyc rozszalaty ustroj.

tan zapalny jest waznym mecha-
nizmem chronigcym organizm
przed infekcjami i uszkodze-
niami, ale sam tez nie pozostaje
obojetny dla organizmu, a jesli prze-
dluza sie i staje sig przewlekly, moze
by¢ podlozem bardzo wielu powaznych
chordéb, takich jak artretyzm, cukrzyca,
rak, otytos¢ czy choroba wieficowa.
Stanem zapalnym sg réwniez obja-
wy alergiczne, bedace bledng reakcja
uktadu odpornosciowego na alergen.

Reakcja lawinowa

Odpowiedz zapalna ma charakter zlozo-
nej i skoordynowanej kaskady procesé6w
immunologicznych i fizjologicznych,
ktérg sterujg tzw. mediatory zapalne

- zwigzki endogenne (wytwarzane przez
sam organizm) w odpowiedzi na czyn-
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niki zapalne. To przede wszystkim
mediatory odpowiadajg za zasadnicze
cechy stanu zapalnego, zdefiniowane juz
w I w. n.e. przez rzymskiego autora en-
cyklopedii medycznej Aulusa Corneliusa
Celsusa jako rubor (zaczerwienienie),
tumor (obrzek), calor (podwyzszona tem-
peratura) i dolor (b6l). W XIX w. te cha-
rakterystyke uzupetnit niemiecki
patolog Rudolf Virchow o ceche func-
tio laesa, czyli utrate funkcji danego
narzadu (cze$ciowa lub catkowita).
Pierwszy etap kaskady polega na roz-
poznaniu infekcji lub uszkodzenia.
Odbywa sie to poprzez receptory roz-
poznajace wzorce (PRR), bedace waz-
nym elementem wrodzonego ukltadu
odpornosciowego. Receptory te wy-
krywajg wzorce molekularne zwigzane
z patogenami (PAMP), czyli struktury

CZIN

wystepujace powszechnie w wielu pato-
genach i niezbedne dla ich przetrwania,
natomiast niespotykane w komérkach
ssakéw, a tym bardziej w komérkach
wlasnego organizmu. Inng informacje
dla ukladu odpornosciowego niosg
alarminy, czyli wzorce molekularne
zwigzane z zagrozeniem lub uszko-
dzeniem (DAMP). Sg to endogenne
czasteczki, uwalniane w przypadku
uszkodzenia lub obumarcia komérek.
Oddziatywanie takich bodzcéw
na receptory powoduje przekazywa-
nie sygnaléw do jadra komérkowego,
gdzie nastepuje aktywacja odpowied-
niego zestawu genéw. Bardzo istotng
role w tym procesie odgrywa czynnik
transkrypcyjny (aktywujacy transkryp-
cje genow) NF-kB. Reguluje on geny
odpowiedzialne zar6wno za nieswo-



istg (wrodzona), jak i swoista (nabyta)

odpowiedz odpornos$ciowa. Czynnik

ten obecny jest w niemal wszystkich

komoérkach, dlatego tez moze by¢ akty-

wowany bardzo szybko, gdyz nie wyma-

ga to wyprodukowania nowych biatek.

Jego aktywno$é¢ uruchamia produkcje

enzymu cyklooksygenazy (o ktérym

piszemy wiecej ponizej), cytokin (czyli

biatek sterujgcych stanem zapalnym)

i czasteczek adhezyjnych, umozliwia-

jacych komérkom odpornoéciowym

przywieranie do komérek sr6dbtonka

i sprzyjajacych ich gromadzeniu sie

w okolicach objetych stanem zapalnym.
To drugi stopien kaskady zapalnej,

a trzecim jest produkcja kodowa-

nych przez uaktywnione geny biatek,

czyli cytokin prozapalnych, takich

jak czynnik martwicy nowotworéw

alfa (TNF-a), interleukina 1 beta

(IL-1B) i interleukina 6 (IL-6).

Obrzek, bol i zdrowienie
Cytokiny inicjuja odpowiedz zapalng
i podtrzymuja ja, wyzwalajac produkcje
kolejnych cytokin, chemokin i prosta-
glandyn, a takze pobudzajac aktywacje
samego czynnika NF-kB. Cytokiny odpo-
wiadajg takze za podwyzszanie tempe-
ratury, poniewaz wplywaja na produkcje
prostaglandyn, hormonéw oddziatuja-
cych na neurony wrazliwe termicznie
w podwzgoérzu. Prostaglandyny przy-
czyniaja sie do charakterystycznego
dla stanu zapalnego obrzeku poprzez
zwiekszanie przenikalno$ci naczyn.
Cytokiny moga tez wywiera¢ wplyw
bezposrednio na receptory bélowe
(nociceptory), w rezultacie powodujac
bél towarzyszacy stanom zapalnym.
Do miejsca infekcji lub urazu za-
czynaja kierowaé sie komérki od-
pornosciowe, takie jak neutrofile,
monocyty (makrofagi i komérki
dendrytyczne), limfocy-
ty NK, T, B i komérki tuczne.
Ich migracja do uszkodzonego
miejsca odbywa sig na za-
sadzie chemotaksji, czyli
przyciagania w wyniku réznic
stezen mediatoréw zapalnych,
gtéwnie chemokin, ale takze
substancji produkowanych
przez infekujace bakterie.
By komérki mogly dotrzeé
do celu, nastepuje zwiekszenie prze-
plywu krwi w naczyniach i wzrost ich
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66 Prostaglandyny przyczyniajg sie
do charakterystycznego dla stanu zapalnego obrzeku
poprzez zwiekszanie przenikalnosci naczyn #®

przepuszczalnosci, dzieki czemu komoér-
ki mogg przenika¢ przez ich $ciany i gro-
madzi¢ sie w ognisku zapalnym. Stad
biorg sie wysieki w miejscu zapalenia.
Odpowiedz zapalna realizowana
jest potaczonymi sitami r6znych ro-
dzajow leukocytéw (krwinek biatych),
a zwlaszcza neutrofiléw, monocytow
i makrofagéw. Komorki te wydzielaja
caly szereg czynnikéw zapalnych, takich
jak serotonina, histamina, prostaglan-
dyny, leukotrieny, cytokiny, chemokiny
i czynniki pochodzenia osoczowego.
Neutrofile atakujg i niszczg drobno-
ustroje. W ziarnisto$ciach wewnatrz
komérek neutrofiléw zawarte sg biatka
przeciwdrobnoustrojowe, ktére zostajg
uwolnione w procesie zwanym degra-
nulacja. Neutrofile majg tez zdolnos$¢
fagocytozy (pochlaniania patogen6w)
iich trawienia. Moga jednak uszka-
dza¢ tez wlasne komérki i tkanki
organizmu, rozkladajac je i uptynnia-
jac, a powstajaca w ten sposéb ropa
stanowi bariere dla dalszego rozprze-
strzeniania sie patogenu. Makrofagi
otaczajg i niszczg patogeny, a takze
uszkodzone i obumarte komérki.
Limfocyty NK (natural killers — na-
turalni zabojcy) sg w stanie wykrywacé
zmiany na powierzchni komoérek,
wskazujace na ich nieprawidlowy

stan. Dzieki temu wykrywaja one
komorki zainfekowane, uszkodzo-
ne lub nowotworowe i zabijajg je.

Wszystkie te komérki wchodza
w skiad tzw. nieswoistego (wrodzone-
go) uktadu odpornosciowego, ktéry nie
ma zdolnosci odrézniania poszczegdl-
nych szczepéw drobnoustrojéw, ani
tez szczepow szkodliwych od nieszko-
dliwych. Druga linie obrony stanowi
swoisty (nabyty) uktad odpornosciowy.
Jego odpowiedZ wymaga dluzszego
czasu, lecz dysponuje on pamiecia,
dzieki ktérej przy kolejnej inwazji tego
samego patogenu odpowiedZ wyzwa-
lana jest juz znacznie szybciej. Uktad
ten opiera sie na limfocytach T i B.

Ostatnig fazg stanu zapalnego jest
zakoniczenie reakcji zapalnej, ktére
ma decydujace znaczenie dla ogranicze-
nia uszkodzen wlasnych tkanek organi-
zmu. Makrofagi wytwarzajace w ostrej
fazie stanu zapalnego prozapalne pro-
staglandyny i leukotrieny, przestawiaja
sie na produkcje lipoksyn, ktére hamuja
dalszy naplyw neutrofiléw, a zamiast
nich przyciagajag monocyty, odgrywa-
jace wazng role w gojeniu tkanek.

Gdy do ustroju trafi alergen,
uruchamia sie kaskada opisa-
nych powyzej proceséw.

Czy mozna to wytaczyc?
Badacze z uniwersytetu w Queensland
w Australii w 2017 r. opracowali prze-
taczniki konformacyjne, ktére moga
hamowa¢ immunologiczng odpowiedz
zapalna na wiele czestych uczulen.
Biatkowy przetgcznik konfor-
macyjny to termin, oznaczajacy
czgsteczke biatka, ktéra zmienia
ksztatt po otrzymaniu sygnatu,
takiego jak przylaczenie innej
czasteczki, modyfikacja chemicz-
na lub zmiana §rodowiska.
Komorki odpornosciowe re-
aguja na alergeny, uwalniajac
histamine i inne zwigzki powo-
dujace stan zapalny oraz reakcje
alergiczne. Do zlagodzenia objawéw
alergii mozna wprawdzie uzy¢ lekéw
przeciwhistaminowych, ale nie likwi-
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duja one przyczyn stanu zapalnego,
mogacego prowadzi¢ np. do astmy.

Opracowany przez Australijczykow
przelacznik konformacyjny to zwia-
zek chemiczny, ktéry wylgcza wazne
biatko na powierzchni komérek od-
pornosciowych, decydujace o tym, jak
nasz uklad immunologiczny zareaguje
na kontakt z alergenem i czy urucho-
miona zostanie reakcja alergiczna.

Jak dotad, przeprowadzono tylko
badania na modelach choréb zapal-
nych u gryzoni, ale wykazaty one
skuteczne dzialanie przelacznika.

Ludzkie biatko C3a (hC3a) jest jednym
z ok. 30 bialek ukladu dopelniacza, wy-
twarzanych we krwi lub na powierzchni
komorek na skutek aktywacji przez
infekcje albo uraz. Biatka te ,,dopelnia-

Roslinne zwiazki
przeciwzapalne

Zawarte w roslinach substancje aktyw-
ne biologicznie dzialajg przeciwzapalnie
poprzez r6znorodne mechanizmy, czesto
jeszcze nie do korica poznane. Mogg one
wplywac na sciezki zapalne, hamujac je-
den lub kilka enzyméw, biatek, czynnikéw
czy hormondw uczestniczacych w pro-
cesie zapalnym. Czesto jedna substan-
cja oddziatuje na kilka sciezek lub kilka
zwigzkow prozapalnych jednoczes$nie.

Zrédta: rumianek, tymianek, pietruszka, se-
ler, cebula, kolendra, migta pieprzowa, grejp-
frut, jabtko, wisnie, orzechy, wino, herbata.
Dziatanie: hamuje ekspresje COX-2; zmniej-
sza przywieranie neutrofiléw i limfocytow
do komorek srédbtonka, hamuje produk-

cje TNF-a, IL-1B, IL-6 i prostaglandyny

E2, hamuje indukowalng syntaze tlenku
azotu (iNOS), hamuje aktywacje NF-kB.

Zrodta: rozmaryn, granat, karczoch.
Dziatanie: tlumi cytokiny prozapalne (IL-1B,
MMP-9 i TNF-a), podwyZsza poziom cytokin
przeciwzapalnych IL-4 i IL-10, obniza poziom
reaktywnych form tlenu i hamuje iNOS.

S
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ja” dziatalno$¢ komérek odpornoscio-
wych i przeciwcial w identyfikowaniu,
oznaczaniu, niszczeniu i usuwaniu

patogenéw lub uszkodzonych komoérek.

Jezeli bodziec zapalny jest wciaz obec-
ny, to aktywacja dopelniacza nabiera
charakteru statego lub kieruje sie prze-
ciwko zdrowym komérkom, co moze
prowadzi¢ do przewlektych choréb
zapalnych i autoimmunologicznych.
Australijscy naukowcy opracowali
drobnoczgsteczkowe modulatory re-
ceptora C3a, czyli zwigzki pozwalajace
wlaczaé i wylaczaé ten receptor, a tym
samym wyzwala¢ lub hamowa¢ dziata-
nie biatka C3a. Wprowadzenie do ciata
szczura agonisty C3a, czyli zwigzku
laczacego sig z receptorem tego bial-
ka, wyzwalalo ostra reakcje zapalna.

Zrodlo: tarczyca bajkalska.

Dziatanie: blokuje cytokiny i czynniki
wzrostu, selektywnie wigze sie z che-
mokinami, ograniczajgc ich aktywnos¢?,
zmniejsza aktywacje NF-«B, ttumi
proliferacje limfocytéw T, zmniejsza
produkcje reaktywnych form tlenu3.

Zrodta: cebula, kapary, jabtka,

jagody, jarmuz, koper, gryka,

winogrona, brokuty, herbata.

Dziatanie: hamuje COX-2 i LOX, powsta-
wanie indukowalnej syntazy tlenku azotu
(iNOS)* oraz aktywacje NF-«xB, a w konse-
kwencji produkcje cytokin prozapalnych,
zmniejsza rekrutacje neutrofiléw i blokuje
ich degranulacje, czyli uwalnianie tok-
sycznych substancji, mogacych niszczy¢
tkanki, powstrzymuje produkcje TNF-a.

Zrodta: herbata, dynia, szczypior, kala-
fior, fasola, cebula, koper, marchew.
Dziatanie: obniza poziom cytokin proza-
palnych (TNF-q, IL-1B, IL-6,), podwyzsza
poziom IL-10, ttumi proliferacje limfocy-
téw T oraz wytwarzanie NO i reaktyw-
nych form tlenu. -
Hamuje $ciezke a2
NF-xB i obni-

W pierwszej kolejnosci nastepowata de-
granulacja komérek tucznych, w ktérej
trakcie z ich ziarnisto$ci uwalniane byly
mediatory procesu zapalnego, takie jak
histamina i tryptaza. Dopiero po degra-
nulacji komoérek tucznych nastgpowata
aktywacja makrofagéw i neutrofilow.

Z kolei, gdy podano szczurom doustnie
antagoniste C3a, nastgpito zahamowa-
nie degranulacji komérek tucznych,

a w konsekwencji zablokowanie aktywa-
cji makrofagéw i neutrofil6w, zatrzyma-
nie wydzielania mediatoréw zapalnych
i ustgpienie objaw6éw zapalnych'.

Drog jest wiele

Mechanizmy zapalne sg bardzo zlo-
zone i dzialaja wielotorowo. Jednym

z najwazniejszych z nich jest tzw. sciez-

za jego aktywnos¢, blokuje tez Sciezke
cyklooksygenazy (COX-1, COX-2)“.

Zrodta: grejpfrut (odpowiada za jego gorz-
ki smak), dojrzate nasiona brzoskwini.
Dziatanie: zapobiega aktywacji NF-«B?,
hamuje cytokiny prozapalne i stres ok-
sydacyjny, zmniejsza przenikanie leuko-
cytéw do miejsca stanu zapalnego.

Hesperydyna

Zrodto: cytrusy, zwlaszcza

pomarancze i cytryny.

Dziatanie: hamuje ekspresje NF-«B i cyklo-
oksygenazy COX-2, w wyniku czego obniza
poziom cytokin prozapalnych, podwyzsza

za to poziom przeciwzapalnej IL-10 i zwieksza
zdolnos¢ obrony komérek przed uszkodzenia-
mi oksydacyjnymi, wymiatajac wolne rodnikit.

Zrédta: rosliny straczkowe,

czerwona koniczyna.

Dziatanie: ttumi aktywacje NF-«B, zmniej-

sza produkcje cytokin prozapalnych

i COX-2 (a w rezultacie — redukuje produkcje
prostaglandyn). Zmniejsza tez , .
powstawanie reaktywnych .3 y &
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ka kwasu arachidonowego. Sktada
sig z kilku etapéw, a ingerencje w jej
przebieg sa gtéwng zasadg dzialania
wielu lekéw przeciwzapalnych.
Stanowi zapalnemu towarzyszg uszko-
dzenia lipidowych bton komérkowych,
w wyniku czego budujace je fosfolipidy
zostajg uwolnione na skutek dziatania
enzymu fosfolipazy A2, uaktywnionej
przez cytokiny prozapalne. W wyniku
rozktadu fosfolipidéw pod wptywem
fosfolipazy A2 powstaje kwas arachi-

Opracowany przez Australijczykow przetgcznik
konformacyjny to zwigzek chemiczny, ktory
wytacza wazne biatko na powierzchni komarek
odpornosciowych, decydujgce o tym, jak nasz uktad
immunologiczny zareaguje na kontakt z alergenem

i czy uruchomiona zostanie reakcja alergiczna

donowy, z ktérego z kolei powstaja
leukotrieny (z udzialem enzymu lipo-
oksygenazy, LOX) oraz prostaglandy-
ny, prostacykliny i tromboksany (pod
wplywem enzymu cyklooksygenazy,
COX-2), a takze czynnik aktywujacy
plytki krwi (PAF). Zwiazki te odgrywaja

form tlenu (ROS) i chroni przed stresem
oksydacyjnym, wymiatajgc wolne rodniki®.

Zrédta: jagody, niebieskie i czerwone
owoce (jezyny, granaty, czarna

jagoda, czarny bez, morwa).

Dziatanie: hamuje Sciezke NF-«B i COX-2.
Znacznie obniza wydzielanie prozapalnych
cytokin (TNF-q, IL-1B, IL-6, i IFN-y), moze
tez chroni¢ makrofagi przed apoptoza
(programowang $Smiercig komarek)’.

Zrodta: olejek eteryczny z euka-

liptusa, piotunu, rozmarynu.

Dziatanie: hamuje cytokiny prozapalne

i prostaglandyny, reguluje Sciezki prze-
ciwzapalne poprzez obnizanie aktywnosci
receptoréw rozpoznawania wzorcéw i ha-
mowanie mediatordw kaskady zapalnej,
ma silne dziatanie przeciwutleniajace,
hamuje powstawanie wolnych rodnikéw.
Moze by¢ pomocny w inhalacjach w stanach
zapalnych drég oddechowych i w astmie.
Dziata tez przeciwdrobnoustrojowo®.

Zrédto: mitorzab dwuklapowy

(Ginkgo biloba)

Dziatanie: sg antagonistami czynnika akty-
wacji ptytek krwi (PAF), odgrywajacego role
w wywotywaniu astmy, s wiec brane pod
uwage jako czynniki przeciwastmatyczne®.

wazng role w procesie zapalnym, powo-
dujac podwyzszenie temperatury oraz
obrzek i bél, a ich powstawanie jest jed-
nym z gtéwnych zdarzen tego procesu.

Wiele zwigzkéw o dziataniu prze-
ciwzapalnym, zar6wno syntetycznych,
jak 1 naturalnych, moze blokowa¢

Zrédta: bazylia, rozmaryn, szatwia, jabtka,
gruszki, bluszczyk kurdybanek, zurawina.
Dziatanie: obniza produkcje cytokin
prozapalnych (IL-1B, IL-6 i TNF-a), a tak-
ze poziom COX-2, podnosi poziom
enzymow przeciwutleniajgcych oraz
zmniejsza stres oksydacyjny?.

Zrodto: kiacze kurkumy.

Dziatanie: hamuje cytokiny prozapal-
ne, ttumi NF-«B i jego aktywatory. Blo-
kuje zaréwno COX-1, jak i COX-2,

Zrodta: kietki pszenicy, siemie
Iniane, orzeszki ziemne, nasio-

na dyni, korzen pokrzywy.

Dziatanie: obniza poziom cytokin
prozapalnych, zmniejsza aktywnos¢
chemokin, a podnosi aktywnos¢ cy-
tokiny przeciwzapalnej IL-10. Hamuje
aktywnos¢ NF-kB, zmniejsza ekspre-
sje gendw zapalnych, obniza produk-
cje reaktywnych form tlenu (ROS)%.

Zrédta: czerwone winogrona i wino, owoce
jagodowe, kakao, rdestowiec japonski.
Dziatanie: reguluje poziom cyto-

kin, jest silnym inhibitorem aktywacji
NF-xB, wywotywanej przez cytokiny
prozapalne, ttumi dziatanie COX-2.

te $ciezke poprzez hamowanie ak-
tywnosci enzymow uczestniczacych
w produkcji substancji prozapalnych.
W ponizszym krétkim przegladzie naj-
wazniejszych z takich mechanizméw
podajemy w nawiasach rosliny zawie-
rajace zwigzki o takim dzialaniu.

Zrédta: rozmaryn, bazy-

lia, szatwia, pachnotka.

Dziatanie: obniza poziom TNF-a, IL-6,
IL-1B, TGF-B, hamuje ekspresje COX-21.

Zrédta: granat, truskawki, ma-

liny, jezyny, zurawina, boréw-

ki, orzechy, poziomki.

Dziatanie: zmniejsza produkcje
interleukiny IL-6 i prostaglandy-

ny E2, obniza poziom tlenku azotu®.

Zrédto: imbir.

Dziatanie: obniza poziom

TNF-a, COX-2, chroni przed uszkodze-
niami przez wolne rodniki, zmniejsza
ekspresje NF-«xB oraz czynnika wzrostu
srddbtonka naczyniowego, stymulujace-
g0 wzrost przesaczania naczyniowego'.
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poprzez
hamowanie tego enzymu blokuja poczat-
kowa faze reakcji zapalnej, zapobiega-
jac tworzeniu kwasu arachidonowego
z fosfolipidéw bton komérkowych
(podbiat pospolity, lepieznik rézowy,
ortosyfon groniasty, krwisciag lekarski,
brzoza, pokrzywa zwyczajna, wilzyna
ciernista, porzeczka czarna®). Moze
sie to odbywac¢ poprzez stymulowanie
produkcji endogennego biatka — lipo-
kortyny — lub tez poprzez bezposrednig
interakcje z enzymem?®. Pierwszy z tych
mechanizméw wykorzystuja wystepu-
jace w roélinach triterpenoidy, bedace
prekursorami steroidéw. Na tej samej
zasadzie dzialajg tez przeciwzapalne
leki glikokortykosteroidowe. Mecha-
nizm drugi - bezposrednie wigzanie
sie z fosfolipaza A2, zaobserwowano
m.in. w przypadku kwasu betulinowego
(wystepujacego np. w korze brzozy)®.

Wsréd flawonoidéw roslinnych silny-
mi inhibitorami fosfolipazy A2 sg kwer-
cetyna, kemferol oraz myricetyna.

unie-
mozliwiajg tworzenie prozapalnego
tromboksanu i prostaglandyn z kwasu
arachidonowego (kadzidlowiec Cartera,
szalwia chinska®). Cyklooksygenaza
wystepuje w 2 formach strukturalnych:
COX-1 1 COX-2. O ile ta pierwsza obecna
jest w wigkszosci komérek, to ta druga
wydzielana jest i aktywowana dopiero
podczas reakcji zapalnej, m.in. w ma-
krofagach i komérkach tucznych, pod
wplywem stymulacji przez cytokiny pro-
zapalne. Na tej zasadzie opiera sie dzia-
tanie przeciwzapalne czarciego pazura,
czyli hakorosli rozeslanej (Harpagophy-
tum procumbens). Silnym inhibitorem
COX-2 okazat sig tez ekstrakt z nasion
marchwi. Dziatanie COX hamujg takie
flawonoidy jak luteolina, galangina, api-
genina, kemferol, kwercetyna i flawon’.

Hamowanie enzym6w cyklooksy-
genazy jest gféwnym mechanizmem
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dziatania niesterydowych lekéw
przeciwzapalnych (NLPZ), ktére w re-
zultacie zapobiegaja wytwarzaniu
prostaglandyn. Jednak prostaglandyny,
poza uczestniczeniem w procesach
zapalnych, pelnig tez inne wazne role,
m.in. zapobiegaja wydzielaniu nadmier-
nej ilosci soku zotadkowego, zwiekszaja
wydzielanie §luzu i ogélnie chronig
wyscioltke zotadka. Regulujg takze
krzepliwo$é krwi. Dlatego do skutkéw
ubocznych lekéw typu NLPZ (w wiegk-
szo$ci nieselektywnych, czyli hamu-
jacych zar6wno COX-1, jak i COX-2)
nalezg niestrawno$é, wrzody, nadzerki
oraz krwawienia z przewodu pokar-
mowego. Leki te mogg tez utrudniaé
gojenie wigzadel, Sciegien i chrzastek,
a takze opdzZniac regeneracje miesni’.
Rozwigzaniem mialy by¢ selektywne
inhibitory COX-2 (m.in. okryty zla
slawg Vioxx), ale jak sig okazalo, pod-
wajaty one ryzyko zdarzen zatorowo-
-zakrzepowych i zawatu serca. Enzymy
COX-1 i COX-2 majg bowiem dziatanie
przeciwstawne: COX-1 uczestniczy
w produkcji tromboksanu w plytkach
krwi (majacego dzialanie zakrzepowe),
a COX-2 bierze udzial w produkcji
prostacykliny w §rédbtonku — dzia-
lajacej przeciwzakrzepowo. Skutki
zaburzenia tej r6wnowagi moga by¢,
jak wiemy, bardzo niebezpieczne’.
hamu-
ja powstawanie leukotrienéw z kwasu
arachidonowego. Leukotrieny sg silnymi
mediatorami reakcji zapalnych i aler-
gicznych, a rosliny, ktére hamujg ich
synteze, moga tez znalez¢ zastosowanie
w leczeniu astmy, tuszczycy, kataru sien-
nego, artretyzmu, miazdzycy i raka. Wia-
sno$ci hamujace aktywnosé LOX wyka-
zal m.in. ekstrakt z wierzbéwki kiprzycy
(Epilobium angustofolium), gtéwnie
za sprawg zawartej w nim enoteiny, kto-
ra hamuje takze dzialanie cyklooksyge-
nazy COX-1 i COX-2 oraz chroni komérki

przed uszkodzeniami oksydacyjnymi’.
Inhibitorem LOX jest takze tokoferol®.
Niektére rosliny zawieraja podwéjne
inhibitory, hamujace zaréwno COX, jak
i LOX (kurkuma, czosnek, mitorzab
japonski, zen-szen syberyjski, dziu-
rawiec’). Dzialanie takie majq takze
flawonole: kwercetyna i myricetyna.
Roslinne zwigzki przeciwzapalne
mogag tez wykorzystywacé jeszcze inne
mechanizmy, niezwigzane ze $ciezkq
kwasu arachidonowego, na przy-
ktad, blokowa¢ dziatanie cytokin
prozapalnych (kurkuma'’, czosnek,
cebula, sumak, traganek btoniasty,
czarci pazur, eleuterokok kolczasty,
tarczyca bajkalska, gozdzikowiec ko-
rzenny, cynamon, imbir, tymianek,
pieprz czarny, winogrona®). Moga tez
hamowac¢ ekspresje réznych biatek
i enzymo6w uczestniczacych w reakcji
zapalnej poprzez tlumienie aktywacji
czynnikéw transkrypcyjnych, takich
jak NF-xB. Innym sposobem dziatania
przeciwzapalnego jest powstrzymywa-
nie uwalniania histaminy (pokrzywa,
ananas, lepieznik, czosnek, cebula®).
Fitozwiazki moga tez zmniejszac
produkcje TNF-a, powstrzymujac
stan zapalny i apoptoze komoérek.
Przeciwzapalnie dziala¢ bedzie takze
podnoszenie poziomu przeciwutlenia-
czy, wymiatanie wolnych rodnikéw
i zapobieganie stresowi oksydacyjnemu,
ktére mozemy osiaggna¢, wprowadzajac
do diety §wieze owoce i warzywa.

. Nature Communications 8(1), December 2017
. Molecules. 2015 Aug 17;20(8): 15033-48

. Afr | Tradit Complement Altern Med. (2015)
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Pij wode! Bedziesz zdrowszy!

PROMOCJA

Ciato dzieci do 2 lat sktada sie w ok. 78% z wody. U dorostych woda stanowi 65% ciata,
a u senioréw jest jej juz zaledwie 45%. Zdaniem dr. Fereydoona Batmanghelidjiego
odwodnienie lezy u podtoza wielu ktopotéw zdrowotnych.

Ten wyksztatcony i praktykujacy w Wiel-
kiej Brytanii medyk uwaza, ze np. wyso-
ki poziom cholesterolu moze by¢ powi-
ktaniami odwodnienia. Jak to mozliwe?

Przez zotadek do serca

Oto6z, kiedy jemy, nie pijac wczesniej
wody, przewéd pokarmowy walczy

o nig i wysysa ja z uktadu krazenia, ten
z kolei pozycza od z tkanek i przekazu-
je w ograniczonej iloéci do przewodu
pokarmowego, by umozliwié¢ pasaz
jelitowy. W procesach tych bierze tez
udziat watroba, ktéra do uruchomienia
proceséw metabolicznych potrzebuje
duzo wody. W efekcie skoncentrowana
krewa przechodzi do prawej komory
serca i jest przez uklad krazenia przeta-
czana do ptuc, gdzie — w wyniku oddy-
chania — tracimy kolejne porcje wody.
Teraz bardzo kwasna i stezona krew
dociera do lewej strony serca, skad jest
pompowana do uktadu krwionosnego.

Cierpig serce oraz $§rédbtonek. Kapilary,
sq juz zwezone z powodu odwodnienia,
a krew sunie przez nie pod ci$nieniem
i dalej uszkadza ich wysciétke. Aby
zasklepi¢ te mikroubytki, organizm
wytwarza cholesterol niskiej gestosci.
Tymczasem wystarczy przed posit-
kiem wypi¢ wode, aby tego uniknac.

Inna twarz histaminy

Oddychanie zalezy od wody. Okazuje sig
bowiem, ze gdy wdychamy powietrze,
wraz z nim zasysamy wode z otoczenia
do pecherzykéw ptucnych. W procesie
koalescencji te mikroskopijne kropelki
wody lacza sie ze soba, wytwarzajac
napiecie powierzchniowe, ktére staje sig
impulsem indukujacym skurcz, majacy
za zadanie wyciSniecie powietrza z pe-
cherzykow. Gdy w ustroju jest za malo
wody, histamina zweza oskrzeliki oraz
stymuluje wytwarzanie §luzu, aby

ja w nich zatrzymac. Tymczasem pod-

czas oddychania tracimy ok. 1 1 wody
na dobe. Oznacza to, ze jesli nie do-
starczymy jej dostatecznie duzo (co
w naszym klimacie jest niemozliwe),
pecherzyki stang sie suche, kruche
i niewydolne, a nadmiar histaminy
stanie sie przyczynag atakéw astmy.
Substancja ta bowiem jest regulato-
rem wody — dostarczajac organizmo-
wi wode z odrobing soli, hamujemy
jej wytwarzanie. To dlatego na osoby
z chorobami drég oddechowych tak
dobrze dziala pobyt nad morzem czy
wdychanie solanki w tezniach.

To nie wszystko

Dr. Fereydoon Batmanghelidji podkre-
§la, ze aby zachowa¢ zdrowie nalezny
nie tylko pi¢ wode, ale tez regularnie
przyjmowac sél, stosowaé zréwnowa-
zong diete warzywno-biatkowa oraz
codziennie ¢wiczy¢, bowiem chemia
moézgu zalezy od poruszania migéniami.
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JAKA WODE PIJESZ?,

Regularne przyjmowanie wody z ptytki

przynosi nastepujace korzysci:

- Oczyszczenie organizimm na poziomie

Przedstawiam ptytke P-9,5 do oczyszczania
| energetyzowania wody ktéra:

- Zamienia wode z kranu na wysokoenergetycrna wode, rhlitong do wdd
r uzdrawiajacych trddet.
-Woda ma bardzo dobry smak i jest krystalicznie czysta.
- Podnosi pH do ok. & | zmienia strukiure wody.
- Waoda jest prawie 2-krotnie silniejsza od wody Grandera,
- Ociyszcza wodg pod wigledem chemicanym [obniza metale cigikie)
i bakteriologicznym.
- Obniza poziom azotandw | azotyndw.
- Dezyszcza ywnosé w promieniu ok, 5 m [nie ma potrzeby ukladania na plytee)
wystarczy, ie lezy w pobliiu.
- Zwigksza ilosd Swiatta w wodzie na poziomie kwantawym.
- lonizuje powietrze ujemnie i poprawia sen.
- Moina wykorzystywad do energoterapii, do oczyszczania merydiandw i wiglu
innych dzialan,

komodrkowym (woda z latwoscia przenika

do komorki, wyplukuje toksyny, oczyszcza

i regeneruje komorki).
- Zdecydowanie poprawia cere i wygladza
zmarszczki.

- Podnosi energi¢ i poprawia procesy
¢ i chemiczne.
DIMoSE organizmit.
poczucie i ma wiele
dzialan.

- Ptytke mozna zamowic:
O 692 205 460

@ www.energiezycia.pl
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Silny antyperspirant
hipoalergiczny, czyli jaki?

Mam wrazliwg skére i duzy problem
z nadmierng potliwoscig pach. Wie-
le antyperspirantéw aptecznych,
tzw. blokeréw potu, ktére do tej
pory stosowatam, nie pomoglo
lub wywotywalo u mnie reakcje
alergiczna, pieczenie pod pacha-
mi lub silne podraznienie skory.
Zablokowanie pocenia poprzez
wstrzykniecie botoksu w gruczoty
potowe? Dzigkuje, to nie dla mnie!
Musialam znaleZ¢ taki bloker potu,
ktéry jest hipoalergiczny, czyli taki
ktéry nie tylko skutecznie powstrzy-
ma pocenie pod pachami, ale jedno-
cze$nie bedzie bezpieczny dla mojej
wrazliwej skéry. W koncu sig udato!
W aptece polecono mi specjalistycz-
ny antyperspirant hipoalergiczny
Medixil z miedzynarodowym cer-
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tyfikatem AllergyCertified, ktéry
w 100% spelnil moje oczekiwania.
Dziata skutecznie i nie podraznia.
Jednak co tak naprawde ozna-
cza ,kosmetyk hipoalergiczny”
i czym specjalistyczny antyperspi-
rant, taki jak Medixil, wyr6znia sie
wéréd innych tego typu produk-
téw? W skrécie: to silny antyper-
spirant, ktéry nie alergizuje. Ale
to niejedyne jego wlasciwosci.

Zmniejsza ryzyko podraznien
Antyperspirant hipoalergiczny

z certyfikatem to produkt, ktéry zo-
stal tak opracowany, aby zminima-
lizowac¢ ryzyko wystapienia alergii
po jego zastosowaniu. Taki produkt
musi przej$¢ dokladne badania
naukowe, a jego producent zadbaé

o to, by wykluczy¢ z jego sktadu
wszystkie substancje o znanym po-
tencjale alergizujacym. Przez wiele
lat kupowatam kosmetyki do skéry
wrazliwej, a mimo to czesto po ich
zastosowaniu pojawialy sie u mnie
zaczerwienienia, ktérym zawsze
towarzyszyly uczucie pieczenia

i podraznienia skory. Postanowitam
wykona¢ testy i okazato sie, ze je-
stem uczulona na niektére emulga-
tory stuzace do uzyskania emulsji
w produktach. Wystepuja one

w sktadzie wielu kosmetykow dla
alergik6w, bo nie majg wysokiego
»potencjatu alergizujacego”. Nieste-
ty, akurat ja jestem na nie uczulona
i musze ich unikaé. Nie mozna
wiec nigdy mie¢ pewnosci, ze jesli
kupujemy kosmetyk hipoalergicz-
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ny, to alergia u nas w ogéle nie
wystapi. Wszystko zalezy od tego,
na co dokladnie jesteSmy uczuleni.

Zapach - pierwszy
wrog alergika
Producenci kosmetykéw hipoalergicz-
nych unikaja 3 najwiekszych aler-
genow, czyli zapachow, barwnikéw
i niektorych konserwantéw. Przy-
ktad? Kolorowy krem nie zacheci juz
wigkszosci Polek do jego zakupu, ale
brak zapachu nadal dla wielu z nas
jest decydujacy. Sp6jrzmy, co konsu-
menci robig w drogerii: w pierwszej
kolejnosci wachaja kosmetyki, nawet
blokery potu, ktére przeciez zadnego
zapachu mie¢ nie powinny. Oczywi-
Scie, cena i atrakcyjny wyglad opako-
wania takze sg wazne, ale produkty
kosmetyczne maja przekonac nas
do siebie swoim aromatem. Na szcze-
$cie powoli sie to zmienia. Rosngca
$wiadomo$¢ konsumencka i obawa
przed alergiami zaczynaja zmieniaé
rynek kosmetyczny. Unikanie 2 najsil-
niejszych alergenéw, czyli zapachow
i barwnikéw, nie jest az takie trudne.
Problem pojawia sie przy konserwan-
tach. Tokoferole, witaminy E i C to na-
turalne konserwanty, ktére nie majq
potencjalu alergizujacego, ale juz
wiele sztucznych konserwantéw
moze wywolaé silne podraznienia.
Jednoczesnie nie mozna zrobic¢ ko-
smetyku bez konserwant6w, bo bedzie
miat bardzo krétka date waznosci,
zepsuje sig, a woéwczas zgromadza
sie w nim niebezpieczne dla zdrowia
bakterie, inne drobnoustroje i plesn.
Najbardziej alergizujacy zapach
to organiczny aromat mchu debowe-
go. Najsilniej uczulajace substancje
najczesciej umieszczone sg przez
producentéw na konicu wykazu
sktadnik6w w kolejnosci alfabe-
tycznej, tak aby je tatwiej znalez¢.
Potwierdzeniem tego, ze krem lub
antyperspirant jest hipoalergiczny,
jest np. przyznany mu miedzyna-
rodowy certyfikat bezpieczenstwa
AllergyCertified. Kazda firma starajaca
sig o niego musi sprosta¢ bardzo su-
rowym kryteriom i przedstawi¢ szcze-
g6lowa liste sktadnikéw, z ktérych
wykonuje swoje kosmetyki. Nastepnie
organizacja AllergyCertified doklad-
nie bada ich pochodzenie i sprawdza

fabryke wraz z linig produkcyjna,
gdyz produkcja nie moze odbywac sie
w poblizu miejsca, gdzie wyrabiane
sg inne produkty z potencjalnymi aler-
genami. Certyfikatu AllergyCertified
nie dostaje sig raz na zawsze — co roku
odbywaja sig¢ powtérne kontrole — thu-
maczy producent specjalistycznych
antyperspirantéw Medixil, ktére jako
jedyne dostepne na polskim rynku
zdobyly to cenne wyrdznienie.

Skuteczne i bezpieczne
Specjalistyczne antyperspiranty
Medixil dziataja z catg moca, jed-
nocze$nie maksymalnie dbajac
o delikatng skére. Przez dlugi czas
(3-5 dni) blokuja wydzielanie potu
i to juz po jednym zastosowaniu,
a ,najsilniejsza wersja” z catej linii,
czyli Medixil Strong, zapewnia ochro-
ne przed potem az przez 5 dni i po-
radzi sobie nawet z problemem silnej
nadpotliwoéci (hiperhydrozy).
Unikalna formuta MediDry, zasto-
sowana w antyperspirantach Medixil,
jest samokonserwujgca i zostata
opracowana przez dunskich naukow-
c6w z minimalnej ilosci skladnikéw
koniecznych do stworzenia najsku-
teczniejszego blokera potu. Wszystkie
antyperspiranty Medixil sg bezbarw-
ne i bezwonne. Nalezy je stosowaé
wylacznie na noc, na czysta, sucha,
niepodrazniong skére, a rano pozo-
stalo$¢ preparatu doktadnie zmy¢
woda z mydlem. Przed zastosowa-
niem koniecznie nalezy zapoznac sie
z informacjami zawartymi w ulotce.

Ufaj, ale kontroluj
Nie ma jednoznacznych dyrek-
tyw unijnych, ktére wymuszatyby
na producentach przeprowadzenie
konkretnych badan, by uzyskaé
pozwolenie na uzywanie okresle-
nia ,hipoalergiczne”. Skiad takiego
kosmetyku powinien zawiera¢ mi-
nimalng liczbe sktadnikéw uczu-
lajacych. Potwierdzone moze by¢
to opinig toksykologa lub ,testem
uzycia” kosmetyku, ktéry przepro-
wadzony jest z udzialem alergikéw
lub 0s6b o wrazliwej skorze, stad
napis na opakowaniach: ,, dermatolo-
gically tested” lub ,allergy tested”.
Jaki$ czas temu parabeny zo-
staly uznane za silnie uczulajace

PROMOCJA

konserwanty, to za$ spowodowalo,
ze wielu producentéw zdecydowa-
1o sig na ,,bezpieczny” zamiennik

— metyloizotiazolinon (MIT). Jednak
wkrétce okazato sig, ze miat on jesz-
cze wyzszy potencjal alergizujacy,
co doprowadzilo do jego wyelimi-
nowania z formul niesptukiwanych.

Pomocne w dbaniu o jako$é
kosmetykéw hipoalergicznych
jest state monitorowanie wyste-
powania dziatan niepozadanych
i prowadzenie profesjonalnej bazy
danych, pozwalajacych na ocene
bezpieczenstwa stosowania prepa-
ratéw. Dzieki temu mozna wcigz
udoskonalaé¢ formuty produktow.

Jesli nie jesteSmy chemikami,
to nazwy skladnikéw na etykiecie
moga by¢ dla nas czarng magia.
Warto wiec samemu poszukaé
w Internecie, czy dane substan-
cje sg silnymi alergenami.

Dobrze jest tez obserwowac re-
akcje skory na kosmetyki i stuchaé
wlasnego ciata. Jesli zauwazymy,
ze jaki$ produkt nas uczulil, nalezy
jak najszybciej przestaé go stoso-
waé. Wazne, by po zlikwidowaniu
stanu zapalnego odbudowac bariere
naskérkowsq chronigcg przed wnika-
niem w glebsze warstwy skéry sub-
stancji uczulajacych i draznigcych.
Po pelnym wyleczeniu mozemy
przeprowadzié¢ test uczuleniowy
z podejrzanym kosmetykiem. Apli-
kujemy go wéwczas ponownie,
najlepiej na wewnetrznej stronie
przedramienia, i obserwujemy,
czy w tym miejscu pojawia sie
zmiany. U os6b uczulonych reakcja
alergiczna nastepuje najczesciej
po ok. 48 godz., wtedy mozna by¢
pewnym, ze ktorys ze skladnikéw
takiego produktu nas uczula i trze-
ba zaprzestac jego stosowania.

Katarzyna Skwarz

MEDIXIL JEST DOSTEPNY
DO KUPIENIA W APTEKACH

I DROGERIACH R&®55MANN

{O HIPOALERGICZNY, VEGARNSKI, BEZBARWANY,
% é BEZWONMNY | SAMOKONSERWUJACY -

ZAWIERA SKLADNIKI PRZECIWHAKTERY.JNE O
NATURALNYM DZIALANIU KONSERWLUJACYM.
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Naturalna depilacja

Istnieje wiele metod usuwania wtoséw, najpopularniejsza to golenie
ich za pomoca maszynki. Jednak po takim zabiegu czesto powstajg podraznienia,
a nowe wtoski czesto wrastajg w skore, tworzac stany zapalne.

nna opcja to depilacja przy pomocy
wosku. Niestety jest bardzo bolesna.
Na szczescie istnieje kilka metod |
pozwalajacych na komfortowe
pozbycie sig niechcianego owlosienia. ‘

Tonik z sody oczyszczonej

Zagotuj 250 ml wody i pozostaw j3, by troche
przestygta. Wsyp do niej tyzke sody oczyszczonej
i mieszaj, az sie rozpusci. Wtedy w roztworze
zamocz wacik i delikatnie przemyj nim owtosione
doty pachowe. Po godzinie od natozenia roztworu

na skore zmyj go ciepta wodg pod prysznicem.
Zabieg powtarzaj przez 3-5 dni codziennie. Jezeli
masz delikatne, jasne wioski, prawdopodobnie efekt
zauwazysz juz po 5 dniach. Przy ciemniejszych,
grubszych i gestszych, skutki dziatania mieszkanki
moga pojawic sie nawet po 14 dniach. Po zmyciu sody
dobrze nawilz skdre balsamem lub oliwg z oliwek.
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Kurkuma i miod

tyzke miodu wymieszaj
z tyzeczka sproszkowanej
kurkumy. Powstatg mase
natdz na owlosione miej-
sca i pozostaw na 20 min.
Nastepnie sptucz zimng
woda. Zabieg powtarzaj
2 razy w tygodniu. Aka-
demicy z Kazachstanu,
Nigerii i Wielkiej Brytanii
dokonali przegladu badan
dotyczacych wptywu miodu
na skére. Wynika z nich,
ze miod ma wihasciwosci
antybakteryjne, moze
modulowac uktad odporno-
$ciowy skory i wspomagac
naprawe tkanek (gojenie
sie ran) oraz tagodzi¢ po-
draznienia i stany zapalne?

Solna pasta
tyzeczke soli himalajskiej wymieszaj
z tyzka stotowa kurkumy i dodaj
1-2 tyzek wody. Gdy uzyskasz
jednolita paste, natéz ja na skore,
wykonujac przy tym delikatny masaz.
Nastepnie sptucz duzg iloscig wody,
a zabieg powtarzaj co 3 dni.

ZDROWY STYL ZYCIA

Maska z kurkuma

i Te metode powszechnie stosujg mieszkanki Azji, gdyz
przyprawa ta ostabia wtoski i hamuje ich wzrost, a przy
tym nie podraznia skadry. Stotowa tyzke kurkumy potacz

z 2 tyzkami maki z ciecierzycy, nastepnie dodaj tyzke jogurtu

naturalnego i doktadnie wymieszaj sktadniki, az do uzyskania

jednolitej, gtadkiej masy. Przed nalozeniem pasty starannie
oczys¢ skore, ktdrg planujesz wydepilowac, a nastepnie
natéz mieszanke zgodnie z kierunkiem wzrostu wioskéw
(mozesz do tego uzy¢ pedzelka lub szpatutki). Pozostaw
do wyschniecia na 20-30 min. Po tym czasie wykonaj masaz,
by bardziej spotegowac dziatanie preparatu. Nastepnie
usun paste wacikiem nasgczonym ciepta wodg. Zabieg
powtarzaj przez kolejne 4 dni. Kurkuma ostabi wtoski'.

AN

Domowy wosk do depilacji

Szklanke cukru zmieszaj z ¥ szklanki miodu. Mieszanke umies¢
w mikrofaldwce na 2-3 minuty, az do momentu, gdy uzyska
ona jednorodna konsystencje. Jezeli nie masz mikrofaldwki,

ogrzej ja w kapieli wodnej. Nastepnie z potéwki cytryny wyci$nij
sok i dodaj do ptynnej pasty. Mieszaj, az zawrze, dopiero

wtedy wytacz gaz. Po uptywie ok. 10 min wosk bedzie gotowy o

do uzycia (sprawdz wczesniej, czy nie parzy!). Teraz posyp

miejsce, ktére chcesz wydepilowac talkiem. Nanie$ niewielka
ilo$¢ wosku za pomoca drewnianej topatki na skore. Przytéz

do niej przygotowane uprzednio kawatki starego przescieradta

o wymiarach mniej wiecej 6 na 15 cm. Dok{adnie wygtadz
powierzchnie materiatu i zerwij go dynamicznym ruchem w kierunku
przeciwnym do wzrostu wtosow. Po zakoriczeniu zabiegu
nasmaruj wydepilowane partie oliwka, dzieki temu
usuniesz z powierzchni skéry pozostatosci wosku.
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Maska z ziemniaka i bobu

Obierz matego ziemniaka i wycisnij z niego sok. Nastepnie zmiksuj

p6t szklanki bobu na paste. Dodaj do niej sok z ziemniaka, p6t tyzki Olej
soku z cytryny i pét tyzki miodu. Doktadnie wymieszaj. Uzyskang o o .
papke nanie$ na skére pach i pozostaw na 20-30 min. Po tym czasie zamiast plankl

zetrzyj maske papierowym recznikiem. Béb ostabi cebulki wiosdéw, Jeéli chcesz unikna¢ podraznien podczas golenia,
przez co fatwiej sie ich pozbedziesz, a sok z ziemniaka ma wiasciwosci przed zabiegiem zmocz skére w cieptej wodzie
rozjasniajace, dzieki czemu wioski, ktére zostang, stang sie mato rozprowadsz po niej olej kokosowy lub rzepakOV\;y
widoczne. W pewnym badaniu krem z 20% ekstraktem z bobu (Vicia faba) (w taki sposéb, aby byta widocznie ttusta). Zmiekczy
nakiadano ochotniczkom codziennie 2 razy dziennie przez 3 miesigce on wioski i poéostawi skére nawilzona i elastyczna
na wioski pod jedna pacha, a drugi dét pachowy smarowano placebo. co zapobiegnie powstawaniu podraznien. Tusta
Aplikacja kremu z bobu przyniosta zmniejszenie grubosci wioskéw warstwa zapewni tez maszynce podlizg i tym samym
oraz ich liczby w poréwnaniu do tych smarowanych placebo3. zmniejszy ryzyko zaciecia. Po depilacji optucz

skére pod biezacg wodg i wytrzyj recznikiem.

Peeling aloesowy

Miekkim i wiotkim wtoskom trudniej przebic sie przez
naskoérek, wiec wrastajg pod skére. Tworzy sie wtedy
stan zapalny. Mozna mu zapobiec, systematycznie
co 2-3 dni ztuszczajgc naskérek. Najlepszy do tego bedzie
peeling aloesowy. Potacz 2-3 tyzki cukru z tyzeczka
miodu oraz tyzka naturalnego zelu aloesowego. Wszystko
doktadnie wymieszaj. Peeling natéz na umytg skére
kolistymi ruchami. Pozostaw na kilka minut, a potem
zmyj ciepta woda. Substancje aktywne zawarte w aloesie
zmniejszajg stan zapalny®. Nastepnie zmiekcz naskérek,
nawilzajac go przy uzyciu oliwki lub balsamu.
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Krem do depilacji nog

Krysztatowy depilator KONOPIE

Na rynku niedawno pojawito sie innowacyjne urzadzenie
do usuwania zbednego owtosienia, ktdre wykorzystuje za-
awansowang technologie nanoglasu (zwang takze nanokrysta-
liczng). Opiera sie ona na mikroskopijnych czasteczkach szkta,
ktore sa na tyle mate, ze mogg by¢ stosowane w kosmetyce
do delikatnego, a zarazem skutecznego usuwania martwego
naskdrka oraz niechcianego owtosienia tuz przy powierzchni.
W praktyce depilator dziata jak... bardzo drobny papier $cierny.

Producenci zapewniajg, Ze urzadzenie zostato
zaprojektowane tak, aby minimalizowa¢
dyskomfort i podraznienia. Depilacja
nanokrystaliczna jest zwykle mniej bo-
lesna niz tradycyjne metody, takie jak
woskowanie czy uzywanie depilatoréw
elektrycznych. Jednak opinie uzytkow-
niczek na ten temat sg zréznicowane.
Jako Ze zblizajg sie wakacje, warto
przypomniec, Zze skéra po mechanicz-
nym $cieraniu moze by¢ bardziej wraz-
liwa na promieniowanie UV, zwiek-
szajac ryzyko oparzen stonecznych
i uszkodzen. Dlatego przez kilka dni
po takim zabiegu szczegdlnie wazne jest
stosowanie ochrony przeciwstoneczne;j.

\
i
H ]
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Przewrotne olejowanie YOANNA Zizz

Stosowany miejscowo olejek z cibory orzechowej (Cyperus ro- Se n s ua | :,’J-:‘:-’::,:,

A H n 3 e L

tundus) jest skuteczng i bezpieczng metoda hamowania wzrostu e
wtoséw. Flawonoidy zawarte w nim dziatajg antyandrogennie. f::;.;-:_‘“_-:.;'_,
60 0s6b z niechcianym owlosieniem pod pachami zostato losowo ':"5_'.-_’_'1:‘;;3
przydzielonych do 3 grup. Pierwsza miejscowo stosowata olejek, ;f';-;‘.-"—-':-f
druga placebo (sdl fizjologiczng), a trzecia zostata poddana lase- = ,.--;E
rowemu usuwaniu owtosienia. Do oceny wynikéw zastosowano ff-:"f_ -
3 metody: liczenie wioséw, obserwacje niezaleznych specjalistow - ";d 5.‘;,:_{:}55
i samoocene pacjentéw. Olejek eteryczny z cibory okazat sie u\ :;-:ﬁ';':-f-;':
tak samo skuteczny, jak laser aleksandrytowy w ograniczaniu A :‘",.5_;;:*,::5_
wzrostu wioséw pod pachami (zaréwno ciemnych, jak i biatych). ] 5:‘_.?;3’::;3_
Zaobserwowano jednak istotne statystycznie réznice w zakre- m i) g?;-:’-f;—}
sie zmniejszonego wzrostu siwych wloséw, na korzys¢ olejku. ; :?_,2:‘»"/}
Stwierdzenie to byto widoczne w przypadku wszystkich 3 metod KREM e ::,E,’f,
oceny. Nie wykryto zadnych skutkéw ubocznych®. Smaruj zatem Do DEP)L, Il NOG ?‘,é" .
olejkiem pachy lub tydki, by pozby¢ sie niechcianych wioskéw. WAIR REMe AL EHEAM :7;";:_:_'5:'__,'.;"
- f'_; , ___.J",

i

Piekna i gtadka skora w zasiegu reki! Krem do depilacji ndg
JOANNA Sensual 2 ekstraktem z konopi dzigki 3-minutowej
formule w mig usuwa niechciane owlosienie, Skutecenic
depiluje nawet najkrotsze wloski, Dzieki zawartosdcl ekstraktu
2 konopi i witaminy E, skora jest nie tylko idealnie gladka,
ale rowniez nawilzona i wypielpgnowana.

REKLAMA

www.joanna.pl
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PREZENTACJA

Ptynne ztoto

0 tym, dlaczego warto siegac¢ po wolnottoczone oleje rozmawiamy
z Przemystawem Tomaszem Sicinskim wtascicielem Sopockiej Manufaktury

([ Jak zaczela sie Pan

przygoda z olejami?

Niemal 20 lat
temu zainteresowalem sie olejem
cannabisowym i jego prozdrowot-
nymi wlasciwosciami. Od niego
przeszedtem do olejku CBD (z konopi
siewnych). Zachwycily mnie jego
bogaty sklad, wynikajace stad szero-
kie wtasciwosci prozdrowotne oraz
mnogo$c¢ zastosowan. Olej konopny
zawiera witaminy A, E, Ki B, po-
prawiajgce funkcjonowanie serca,
wplywajace korzystnie na krzepniecie
krwi, a takze stan i dziatanie ukltadu
nerwowego. Co wiecej, znajdziemy

w nim magnez, cynk i wapn oraz
nienasycone kwasy tluszczowe
omega-3 i-6. Te wszystkie sktadniki
synergicznie chronig uktad krwiono-
$ny, poprawiaja pamie¢, wspomagaja
gojenie sie ran, usprawniajg prace
uktadu immunologicznego, wzmacnia-
ja kosci i zeby, a jakby tego byto mato,
wplywajg takze na kondycje naszej
skéry, wlos6w i paznokcie. Olej konop-
ny sprawdzi sig zaréwno aplikowany
zewnetrznie w pielegnacji urody, jak
i spozywany np. do redukcji stan6w
zapalnych (w tym béléw kregostupa)!

(€ Czy w Manufakturze na-
dal go Panstwo tloczycie?

Tak. Obecnie
oprécz oleju konopnego w ofer-
cie mamy kilka innych, np. ten

z nasion ostropestu, wyréznia sie
nie tylko intensywnym kolorem,
lecz takze charakterystyczna ge-
stoscia osadu, co §wiadczy o jego
wyjatkowym bogactwie bioak-
tywnych sktadnikéw. Ten ttuszcz
znalaz!l zastosowanie w leczeniu
chorych z marskos$cig watroby,
niealkoholowym stluszczeniem
watroby, zaburzeniami pracy
drég z6tciowych, kamicg z6t-
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ciows, a takze... przy zatruciu
muchomorem sromotnikowym.

Ponadto ma jest tez dobroczynny
dla skéry — regeneruje ja, poprawia
jej elastycznosé, sptyca zmarszczki,
zmniejsza podraznienia i nawilza.
Kolejnym hitem jest wolnotloczo-
ny na zimno olej z czarnuszki.
Pokochali go Norwegowie, Hisz-
panie, Brytyjczycy i Wegrzy.

(J¥® Dlaczego go pokochali?
Bo jest to produkt
niefiltrowany, a dzieki takiemu proceso-
wi tloczenia zawiera on wiecej aktywne-
go skladnika — tymochinonu, ktéry wraz
z tymolem oraz tymohydrochinonem
odpowiada za wlasciwosci przeciwza-
palne, przeciwbdlowe, przeciwbakte-
ryjne, przeciwgrzybicze, antyoksyda-
cyjne i antyhistaminowe tego ttuszczu.
Srednia ilo§¢ tymochinonu w naszym
oleju to 7,63-8,54 mg/ml. Uzyskujemy
to poprzez wolne tfoczenie — jedna
partia jest tfoczona 24 godziny. Po-
wstaje w temperaturze nie wyzszej
niz 35°C, dzieki czemu pelna esen-
cja prozdrowotnych skladnikéw
zostaje zachowana w produkcie.
Ponadto 85% sktadu oleju z czar-
nuszki stanowig nienasycone kwasy
ttuszczowe, ktére regeneruja tkanki
ciata, chroniac je przed oksydacja
tj. procesem starzenia i obumierania
komorek. Z kolei fitosterole wspo-
magajg prace uktadu pokarmowego,
obnizajac poziom cholesterolu oraz
nasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktérych nadmierne spozycie moze
doprowadzi¢ do nadwagi, otyto-
$ci czy hipercholesterolemii.
Wreszcie, cho¢ paniom trudno
w to uwierzy¢ — olej ten zmniejsza
uczucie glodu i stanowi doskona-
ty komponent diety odchudzaja-
cej, poniewaz wspiera metabolizm
tluszczéw i weglowodandéw.

([ To dlaczego Polacy go nie lubia?
e 0B e\ ARSI EIHE Nasi rodacy
dopiero sig do niego przekonu-

ja, co ma zwigzek z wysoka ceng

tak pozyskanego produktu.

Na Panstwa stronie wi-
dzialam tez altajski olej z orze-
chéw cedrowych z dodatkiem
zywicy. Prosze powiedzied,

jakie ma wlasciwosci?
Przemystaw T. Sicinski: To niesa-
mowity produkt! Charakteryzuje
go wysoka zawarto$¢ korzystnej
dla skéry witaminy E, a dzieki po-
Iaczeniu nienasyconych kwaséw
tluszczowych, antyoksydantéw
oraz substancji czynnych zawar-
tych w zywicy olej cedrowy dziata
antybakteryjne i przeciwzapalnie.
Dlatego doskonale wspomaga uklad
odporno$ciowy, wspiera zdrowie
serca i ukladu krazenia. Dodatko-
wo ulatwia zasypianie i redukcjg
stresu. Ja polecam go zaréwno

do codziennego spozycia, jak i do
masazu oraz pielegnacji skory.

Brzmi fantastycznie. Skad
pozyskujecie olej cedrowy?
Podczas
poprzedniej rozmowy opowiada-
lem Pani o naszych przyjaciotach,
ktérzy trudnig sie recznym wydo-
byciem shilajitu i jego tradycyj-
nym przetwoérstwem. To wlasnie
od nich pozyskujemy ten olej.

A skoro juz o nich wspomniatem,
dodam jeszcze, Ze jego wspania-
Iym uzupelnieniem bedzie shilajit.
On nie tylko wzmacnia organizm
i wspiera wiele jego uktadéw
- w tym system nerwowy i odpor-
no$ciowy — ale takze przyczynia sie
do poprawy stanu skéry i wloséw.

([¥® Dziekuje za rozmowe.
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SHILANT KAKAO OLEJE Z NASION
CEREMONIALNE
OLF10

Odwiedz nasz sklep po szeroki wybor ,

. R Wykaorzystaj ten kod,
100% prawdziwego kakao ceremonialnego, aby zaoszczedzié 10%

N T . . i na swoim

shilajitu/mumio, chagi, oraz innych daréw natury. saméwieniu!

instagram.com,/zdroweolejesopot 3 .
Adres sklepu internetowego

www,sopockamanufaktura.com

0 facebook.com/SopockaManufaktura



https://www.sopockamanufaktura.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100086016159436
https://www.instagram.com/sopockamanufaktura
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dzisiejszym toksycznym
Swiecie rzadko spotyka sig
osoby, ktére nie maja w orga-
nizmie nadmiaru substancji
chemicznych i toksyn. Subtelne oznaki
toksycznego przeciazenia obejmujg chro-
niczne zmeczenie, nieswiezy oddech,
nalot na jezyku, obrzek lub nadmier-
ne zatrzymywanie wody, przewlekle
infekcje, bdle glowy, problemy z zatoka-
mi, niestrawnos¢, wzdecia, gazy, cienie
pod oczami, zazétcenie skory, obnizony
poped plciowy i ogélne przygnebienie.
Do tego dochodzi tez epidemia oty-
osci. Na catym swiecie gwaltownie
ro$nie liczba dorostych i nastolatkow,
u ktérych stwierdza sie nadwage lub

~ otylosé. W 2022 r. nadwage zdiagno-

zowano u ok. 2,5 mld pelnolet-
nich oséb na calym $wiecie'.
Post ma dlugg historie stosowa-

nia w leczeniu zaré6wno zatrug,
i ~ jak i otylosci. Zaczeta sie ona juz
w V w. p.n.e. od samego ojca me-
dycyny Hipokratesa. Tradycyj-
ie post polegat na catkowi-
tym powstrzymywaniu
sie od spozywania
jakichkolwiek po-

karmé6w i napojéow z wyjatkiem czystej
wody przez nieokres$lony czas — zwykle
uzalezniony od stopnia toksyczno-

§ci i choroby, ktérag miat tagodzié.

Chociaz wiele oséb uwaza, ze post
to po prostu kwestia niejedzenia przez
kilka dni, jest to dalekie od prawdy.

Post to nauka i sztuka. Tak jak istnieja
najrézniejsi ludzie o zré6znicowanych
kondycjach biochemicznych, strukturach
fizjologicznych i problemach zdrowot-
nych, tak jest mndstwo r6znych metod

i schematéw postu/oczyszczania.

W zalezno$ci od sytuacji mozna zasto-
sowac post wylacznie wodny, sokowy,
zmodyfikowany post zawierajacy warzy-
wa (surowe lub gotowane, w zaleznosci
od potrzeb) lub inny jego rodzaj. Aby
zapewni¢ skutecznosé, istnieje Scisty
protokét dla kazdego rodzaju postu
— wlasciwy spos6b wprowadzania orga-
nizmu w tryb poszczenia, prowadzenia
samego postu, a nastepnie niezwykle
waznego etapu konczenia tego procesu.

— Niestety zdecydowana wigkszo$¢
lekarzy, nawet naturopatéw, nie ma zad-
nego wyksztalcenia ani dos§wiadczenia
w zakresie terapii zywieniowej, ziotowe-
go oczyszczania, diet detoksykacyjnych
i postu. Wiekszo$¢ naturopatéw i leka-
rzy o holistycznym podejsciu ucieka
sie do przepisywania przetworzonych
»proszkéw detoksykujacych” opracowa-
nych przez producentéw suplementéow
diety, wyszedlszy z naiwnego zatoze-
nia, ze dzieki temu poddajg pacjenta
»0czyszczaniu”. Przez 30 lat wiele
pracowalem z dietami opartymi na jak
najmniej przetworzonych produktach
i oczyszczaniem z tysigcami pacjentéw
i wierzcie mi — sproszkowany ,,detoks
w puszce” nie zdziata nic w poréwnaniu
z tym naturalnym z wykorzystaniem
prawdziwych, zywych sokéw i bulio-
néw — méwi naturopata dr Andrew
Iverson, ekspert w dziedzinie natural-
nej zywnosci, detoksykacji i postu.

Pokonac opor

Oprocz tego, ze wiekszo$é lekarzy nie
jest zaznajomiona z praktykami po-
stu i oczyszczania, istnieje spoleczny
opor wobec same;j idei postu. Badania
konsekwentnie wykazuja sile postu

i jego pozytywny wplyw na funkcje
organizmu, takie jak metabolizm lipi-
déw, glukozy i biatek oraz metabolizm
neuroendokrynny, a takze jego silne

ZDROWY STYL ZYCIA

dzialanie poprawiajgce nastré6j*. Mimo
to powstrzymywanie sie od spozywa-
nia pokarméw stalo sig staro§wieckie.

Badania pokazuja redukcje dawek
insuliny w przypadku pacjentéw
z cukrzyca, ktérzy stosujg okresowy
post’, oraz ze post — nawet przerywany
— zmniejsza otylo$¢, tagodzi choroby
uktadu krazenia, nowotwory i zaburze-
nia neurologiczne’. Mimo to ludziom
— przyzwyczajonym do chodzenia mig-
dzy sklepami spozywczymi i wybierania
sposrdd tysiecy jaskrawo kolorowych,
pelnych cukru, wzmacnianych chemi-
kaliami i wzbogaconych smakowo prze-
tworzonych produktéw spozywczych,
frytek, cukierkéw i przekasek — trudno
jest zrozumie¢ koncepcje catkowite-
go powstrzymania sie od jedzenia.

— Méwimy o tym, jak o pulapce przy-
jemnosci. Chemikalia, ktére dodajemy
do produktéw spozywczych, a ktére oszu-
kujg nasz moézg, takie jak sél, olej i cu-
kier, to wysoce frakcjonowane produkty
uboczne zywnosci, a nie zywno$é. W do-
datku sztucznie stymulujg kaskade do-
paminy w mdzgu. Sprawiaja, ze jedzenie
smakuje lepiej i jest dla nas ciekawsze.
W efekcie systematycznie sie przejadamy.
To ukryta sila, ktéra podkopuje zdrowie
i szczescie. A poniewaz ludzie nie do-
strzegaja tej pulapki, bardzo trudno jest
im podja¢ jakiekolwiek dziatania — mowi
ekspert w dziedzinie postu wodnego
dr Alan Goldhamer, zatozyciel holistycz-
nego oSrodka medycznego TrueNorth He-
alth Center. Zgadza sie z tym dr Iverson.

— Najpotezniejsza rzeczg, jakg mozna
zrobi¢ dla swojego ciala — i najmniej
prawdopodobnym dzialaniem - jakie
faktycznie podejmg ludzie w krajach
zachodnich, jest powstrzymywanie
sig od jedzenia — m6wi specjalista. Jest
to gléwny powéd, dla ktérego dr Valter
Longo, naukowiec i dyrektor Instytu-
tu Dtugowiecznosci na Uniwersytecie
Potudniowej Kalifornii w USA, opra-
cowal 5-dniowg diete imitujgcq post
(fasting-mimicking diet, FMD). Jest ona
roslinna, niskokaloryczna i niskobiat-
kowa, zawiera jedynie umiarkowane
ilosci weglowodanéw oraz ttuszczéw
i wedlug niego nasladuje wplyw postu.

- Organizm zawsze sig odzywia.
Czasami jest zasilany z zewnatrz, a cza-
sami od wewnatrz — a sztuczka polega
oczywiscie na oszukaniu mézgu co do
zrodta. Ciato musi uznaé, ze pokarm
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pochodzi ze zr6dta wewnetrznego,

a nie zewnetrznego. Po kilku dniach
braku pelnego pozywienia organizm
zaczyna korzysta¢ z zapaséw znaj-
dujacych sie wokét brzucha. Chetnie
wykorzystuje tkanke ttuszczowa, choé
z mie$ni pobierze troche biatka. Dieta
nasladujaca post umozliwia w zasadzie
uruchomienie naturalnego procesu gto-
du z autofagia, ochrong i regeneracjq
komérek macierzystych. Dzieki niej nie
dochodzi do zaklécenia zachodzgcych
w organizmie naturalnych proceséw,
co jest kluczowe — wyjasnia dr Longo.

Potencjalne korzysci zdrowotne
Oto niektore z potencjalnych korzysci
zdrowotnych plynacych z przestrze-
gania 5-dniowej FMD dr. Longa.
Gléwnym celem
diety imitujgcej post jest dlugotermi-
nowa poprawa kondycji metaboliczne;j,
ktéra moze tagodzi¢ problematyczne
schorzenia, takie jak cukrzyca, nadci-
$nienie tetnicze, wysoki poziom cukru
we krwi i otyloé¢, a nawet im zapobie-
ga¢. W jednym z badan osoby, ktére
stosowaly ten sposéb zywienia przez
5 kolejnych dni w miesigcu w ciggu
kwartalu, obnizyly maseg ciata, poziom
tkanki thuszczowej w obszarze tulowia
ijej catkowity poziom. Redukcji ulegly
réwniez wartoéci ich ci$nienia tetnicze-
go, a takze stezenie glukozy na czczo,
cholesterolu catkowitego, LDL oraz
insulinopodobnego czynnika wzro-
stu 1 (IGF-1). Innymi stowy: ten sposéb
zywienia koryguje zesp6t metaboliczny®.
Wedtug dr. Longa FMD moze spowo-
dowag reset metaboliczny, zwiekszy¢
wrazliwo$é na insuline, zredukowaé stan
zapalny i przywrdci¢ réwnowage hormo-

Najbardziej oczyszczajace produkty spozywcze

Po prawej znajduje sie lista produktéw spozywczych w kolejnosci

od najbardziej do najmniej oczyszczajacych. Oczywiscie post wodny jest
uwazany za najbardziej oczyszczajacg forme detoksu. Tak naprawde
prawdziwy post jest z definicji postem wodnym. Kazde wprowadzenie
substancji kalorycznych jest wiasciwie ,zmodyfikowanym postem”

lub ,,ograniczeniem dietetycznym”, a nie prawdziwym postem.

- Zmodyfikowany post sokowo-owocowy jest mniej ekstremalny niz
post wodny, a zmodyfikowany post polegajacy na spozywaniu suro-
wych lub gotowanych warzyw jest mniej ekstremalny niz jedzenie zb6z,
orzechéw, nasion i roslin stragczkowych. Oczywiscie biatko wcale nie
jest pokarmem oczyszczajgcym. Jest to pozywienie budulcowe, dlatego
usuwa sie je z diety przed rozpoczeciem oczyszczania i wprowadza po-
nownie dopiero po kilku dniach od jego zakoriczenia — méwi dr Iverson.
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nalng w organizmie. Moze réwniez wy-
stapi¢ krétkotrwala utrata masy ciata, ale
chudniecie nie jest gléwnym celem ani
korzyscia plynaca ze stosowania tej diety.

Redukcja spozycia
pokarmu powoduje, Ze organizm efek-
tywniej przetwarza i wydala toksyny
przechowywane w komoérkach ttusz-
czowych, co bezposrednio poprawia
ogélne funkcjonowanie narzgdéw.

Dieta ta moze wywolaé pro-
ces komoérkowy zwany autofagia, podczas
ktérego organizm eliminuje uszkodzone
i niedziatajace elementy komoérek oraz
ponownie je wykorzystuje w celu rege-
neracji komérkowej°. Ten proces oczysz-
czania polepsza funkcjonowanie komérek
w calym ciele, co wspomaga poprawe
ogdblnego stanu zdrowia i samopoczucia.

Wedlug dr. Longa
jedng z gléwnych zalet FMD jest fakt,
ze 5-dniowy okres redukcji spozycia
kalorii pozwala organizmowi odpoczaé
od ciagltego trawienia pokarméw i wchta-
niania sktadnikéw odzywczych. Ta prze-
rwa w rutynie umozliwia skierowanie
energii na naprawe tkanek i rozwigzywa-
nie ukrytych probleméw zdrowotnych.

Dr Longo zaleca stosowanie tej diety
raz w miesigcu przez 3 kolejne miesia-
ce, aby zresetowa¢ metabolizm organi-
zmu, uruchomié¢ proces oczyszczania
i zaczaé wypracowywac prawidlowe
nawyki zywieniowe zamiast przeja-
dania sie. Pomiedzy 5-dniowymi se-
sjami FMD naukowiec rekomenduje
wdrozenie tzw. diety dtugowiecznosci,
gléwnie roslinnej, ktéra 2 lub 3 razy
w tygodniu uwzglednia owoce morza.

Badania pokazuja, ze FMD zmniejsza
insulinooporno$¢ i sttuszczenie watroby,
a takze oznaki starzenia. Zastosowanie jej

FMD moze spowodowac reset
metaboliczny, zwiekszy¢
wrazliwosénainsuling,
zredukowac stan zapalny

i przywraocic rownowage
hormonalng w organizmie

3 razy w ciggu kwartatu moze doprowa-
dzi¢ do obnizenia wieku biologicznego
$rednio o 2,5 roku’. Redukuje to réwniez
czynniki ryzyka starzenia sig i wysta-
pienia zwigzanych z wiekiem choréb’.
Ponadto dieta imitujgca post norma-
lizuje poziom glukozy we krwi oraz po-
prawia wrazliwo$¢ na insuline i funkcje
komoérkowe u myszy®. Redukuje takze
zesp6l metaboliczny u pacjentéw z cu-
krzyca typu 2° oraz zwieksza odpor-
no$¢ przeciwnowotworowg u chorych
na raka'’. — Naukowcy unikajg stowa
,lek”, poniewaz brzmi ono przesadnie.
Jednak niektérych pacjentéow z cukrzyca
typu 2 i przewazajacag wigkszo$¢ tych
ze stanem przedcukrzycowym polacze-
nie interwencji dietetycznych w ramach
okresowej FMD oraz diety dlugowiecz-
noéci mogloby ostatecznie uwolnié
od cukrzycy typu 2, zwlaszcza jesli le-
czenie rozpoczyna sie zaraz po wstepnej
diagnozie, gdy trzustka wcigz funkcjo-
nuje prawidtowo — twierdzi dr Longo.

Srodki ostroznosci

Wszelkie posty lub oczyszczajace kuracje
z ograniczeniem spozycia kalorii — od
postu wylacznie wodnego po 5-dnio-

wg FMD - powinny przebiega¢ pod
nadzorem lekarza lub przeszkolonego

NAJSILNIEJSZY EFEKT OCZYSZCZAJACY

BULIONY
WARZYWNE




terapeuty. Najwieksze obawy budza
osoby przyjmujace leki z wyste-
pujacymi wczeéniej nastepujacy-
mi schorzeniami, takimi jak:
* wrzody,
* niedokrwisto$c
* osteoporoza,
e kamienie nerkowe i z6lciowe,
¢ choroba nerek,
* cukrzyca,
* zaburzenia serca lub miazdzy-

ca naczyn krwionosnych,
* zawal serca,
* choroba watroby,
* zaburzenia neurologiczne,
* p6zne stadium choro-

by terminalnej,
* uzaleznienia od $rod-

kéw odurzajacych.
Uwaga: Kobiety w ciqzy, w okresie
laktacji lub karmiqce piersiq pod
zadnym pozorem, nawet pod Scislym
nadzorem, nie powinny stosowaé
postu ani oczyszczania. Réwniez oso-
by cierpiqce na anoreksje, bulimie lub
inne zaburzenia odzywiania nigdy
nie powinny korzystac z tej praktyki.

Odpowiednie nawodnienie
Woda jest gtéwnym plynem, jaki na-
lezy spozywac¢ podczas oczyszczania,
obok ziotowych herbat, sokéw wa-
rzywnych, zup i bulionéw. Aby okre-
§li¢ dzienng iloé¢ wody do wypicia,
podziel swoja mase ciata wyrazong
w kilogramach przez 2 — jesli wazysz
np. 180 funtéw (ok. 82 kg), potowa
tej liczby daje 90 unc;ji (2,66 1) wody.
Zacznij od pelnej szklanki wody
po przebudzeniu i popijaj ja miedzy
positkami w ciggu dnia. Aby umoz-
liwi¢ prawidlowe trawienie pokar-

..1,:. J . .

St A

i codziennym glebokim od-
dychaniu i/lub opalaniu sie.
Nie ¢wicz! Spokojny spa-
cer i rozciaganie lub korzy-
stanie z minitrampoliny
(do delikatnego odbijania
sig, a nie treningu aerobowe-
go) sa w porzadku. Odpocz-
nij emocjonalnie i umystowo
dzieki unikaniu wysoce
stymulujacych filméw i spor-
tu, intensywnego czytania,
brutalnych gier wideo itp.

e & L]

WE]SCIE W proces postu
Dr Iverson zdecydowanie zaleca przygoto-
wanie sie do 5-dniowego postu przez wy-
eliminowanie z diety niektérych produktéw,  =. >
takich jak mieso, jajka, nabiat, alkohol i ko-
feina, na co najmniej dzien przed jego rozpo-
czeciem. Zwieksz tez spozycie wody i sokdw.

I cho¢ kuszgce moze by¢ opchanie sie
jedzeniem przed rozpoczeciem postu,
nie réb tego. Wejscie w ten proces z dnia :
na dzien jeszcze bardziej utrudni jego uru- -
chomienie i utrzymanie, a poza tym jest
to po prostu nieprzyjazne dla organizmu.

_—
—

Redukcja masy ciata

Jednym z gléwnych powodéw,
dla ktérych wigkszosé ludzi posci,
jest che¢ szybkiego schudniecia.

I chociaz post niemal gwarantuje
pomoc w sprawnej utracie kil-

ku kilograméw, wiekszosé os6b
réwnie predko je odzyska.

— Post jest cudowny. Problem
polega na tym, ze predzej czy p6z-
niej trzeba jesé. I wlasnie w tym
tkwig wszystkie problemy. Widzisz,
»powr6t do jedzenia” jest w przy-
padku postu wazniejszy niz samo
powstrzymywanie si¢ od niego.
Jesli kto§ ponownie nie zacznie
jes¢é w sposéb wspierajacy zasto-
sowany post, to nie tylko w koncu
zniweczy wlasne dokonania, lecz
takze tak naprawde nie zauwazy
zadnych dlugoterminowych ko-

mu, powstrzymaj sig od picia wody

co najmniej 15 min przed positkiem

i co najmniej 30 min po jedzeniu.
Mozesz pi¢ §wieza wode Zro-

dlang badz $wiezo destylowang

lub filtrowang (przez strumien

degradacji kinetycznej, metoda

odwréconej osmozy lub podobna).

Nie przechowuj wody w plastiku,

ale raczej w szkle lub stali nie-

rdzewnej. Oczywiscie zdrowsze

jest filtrowanie wlasnej wody

niz kupowanie jej od firmy, kt6-

ra stale magazynuje i dostarcza

ja w plastikowych pojemnikach.

Spokoj

Wedlug ekspertéw w dziedzinie
detoksykacji/postu odpoczynek jest
niezbedny podczas kazdego postu
lub oczyszczania. Podczas odtruwa-

nia nalezy dazy¢ do tego, by spaé rzys$ci — przekonuje dr Iverson.
nie mniej niz 8-10 godz. kazdej nocy,
najlepiej w dobrze przewietrzonym Koniec FMD

Wedtlug dr. Longa wystarczy zmi-
nimalizowa¢ lub wyeliminowaé
spozycie ryb, miesa, tluszczéw
nasyconych, ciastek, cukru i na-

pomieszczeniu (jesli to mozliwe,
mozna tez korzystac z oczyszczacza
powietrza). W trakcie postu pamietaj
o wychodzeniu na §wieze powietrze

NAJSLABSZY EFEKT OCZYSZCZAJACY
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biatu przez dobe po ukoniczeniu
5-dniowej FMD. Jednak dr Iverson
twierdzi, ze podczas powolnego
powrotu do normalnego jedzenia
warto pokusi¢ sie o jeszcze wiek-
szg zachowawczo$é. W koncu
chcesz zrobi¢ wszystko, co w Two-
jej mocy, aby przede wszystkim
wesprze¢ i zintensyfikowaé calg
dobrg prace i wysitek, ktore zo-
staly wlozone w przestrzeganie
postu lub schematu oczyszczania.
— Wiedza o tym, jak prawidlowo
przerwac proces oczyszczania, jest
wazniejsza niz sam detoks. Jesli

Quiz przed
rozpoczeciem
oczyszczania: okresl|
swoj typ ciata
Zanim zdecydujesz sie na jaki-
kolwiek post lub oczyszczanie,
w tym diete imitujaca post
(FMD), wazne jest okreslenie
wiasnego podstawowego typu
ciata — twierdzi dr Iverson.
Wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej istniejg 2 gtéwne typy:
z dominacja yin lub yang.

Kazdy cztowiek reprezentuje
zaréwno cechy yin, jak i yang
- ktére czesto okresla sie jako
kobiece (yin) i meskie (yang).
Jednak kazda osoba jest zwykle
predysponowana do wykazywa-
nia wiekszej liczby jednych badz
drugich. Ponadto wigekszo$¢ ludzi
dos$wiadcza nadmiaru badz niedo-
boru cech meskich lub kobiecych.

Celem udziatu w tym krotkim
quizie [ktéry mozna réwniez zna-
lez¢ w ksigzce dr. Iversona pt. ,Na-
ture’s Detox” (,,Naturalny detoks”)
wydanej przez Trillium Health
Press w 2017 r.] jest okreslenie,
w jaki spos6b ciato wyraza obec-
nie energetyke yin/yang. Dzieki
temu mozna odpowiednio dopa-
sowac sposéb oczyszczania lub
postu w celu osiggniecia najlep-
szych mozliwych rezultatéw przy
jak najnizszym poziomie stresu.

Zaznacz okienka przy tych
z ponizszych cech, ktére najlepiej
opisujg Twoje ciato. Jesli ktéras
z nich do Ciebie nie pasuje, pozo-
staw okienko obok niej puste.
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Podczas postu pamietaj
owychodzeniu naswieze
powietrzeicodziennym
gtebokim oddychaniu
i/lubopalaniusie

chcesz utrzymac uzyskane korzysci,
prosta zasadg jest konczenie odtru-
wania w spos6b odwrotny do tego,
w jaki zostalo ono zapoczatkowane.

Spedz co najmniej 1 dzien na kaz-
dym poziomie, w dowolnie wybranej
fazie. Pozwala to organizmowi po-
woli dostosowac sie do jedzenia oraz
zapobiega przejadaniu sie i utracie
wszystkich wlasnie osiggnietych ko-
rzy$ci. To stopniowe rozpoczynanie
i przerywanie postu powoli ponow-
nie odzywia organizm, tak aby znéw
docenit on zdrowg Zywnos¢ i taknat
jej, co zapobiega efektowi jojo. Sys-
tematycznie i sukcesywnie reguluje
tez poziom hormonéw, aby prze-
ciwdziala¢ powrotowi do niechcia-
nej wagi — ttumaczy dr Iverson.

Oto kilka charakterystycznych cech oséb zdominacjgyinlubyang.

Dominacjayin
[ 0dczuwanie przez wiek-

szo$¢ czasu zimna i/lub ob-
nizona temperatura ciata

O Niedowaga lub trudnosci

z przybieraniem na wadze

= [ Niskie cisnienie tetnicze lub

- niski poziom elektrolitéw w wy-
nikach badan laboratoryjnych

O Zycie w zimnym klimacie
W Czasie oczyszczania

O Sktonnos¢ do anemii (bla-
da skdra), osteoporozy,
niedoczynnosci tarczycy,
wypadania wloséw

[ Rzadkie cykle men-
struacyjne lub ich
brak (tylko kobiety)

[J Osobowo$¢: cztowiek
cichy, nie$miaty, za-
mkniety w sobie

Dominacja yang
[0 0dczuwanie przez wiekszo$¢

czasu ciepta lub gorgca i/lub pod-
wyzszona temperatura ciala

[0 Nadwaga lub fatwos¢
przybierania na wadze T,

O Sktonnoé¢ do zaczerwie- 4
nienia cery, nadcisnienia !.! -
tetniczego, cukrzycy,
dny moczanowej, ka- 1
mieni nerkowych

0 Podwyzszone ci-
$nienie tetnicze,
poziom cholesterolu,
tréjglicerydéw lub
cukru we krwi

O Zycie w cieptym

klimacie w czasie
oczyszczania

[J Osobowo$¢: czto-
wiek towarzyski,
ekstrawertyczny, ta-
two popadajacy we fru-
stracje lub irytacje

k

g

Jesli w ktorejkolwiek grupie zaznaczytas/-es trzy lub wiecej cech, mozesz
sklasyfikowac swoj typ ciata jako taki, w ktérym dominuje yin lub yang.
Jesli nie, po prostu postepuj zgodnie z ogdlnymi parametrami 5-dniowej
FMD z pominieciem nastepujgcych punktéw dostrajajacych:

W przypadku dominacji yin

Zachowuj ciepto dzieki zwiekszaniu
ogrzewania lub cieplejszym ubieraniom.

Pij wode i soki o temperaturze
pokojowej, ale nie zimne napoje.

Pij gorace herbaty, buliony i zupy.
Jedz gotowane warzywa.

Wiacz do diety gorzkie smaki i kwasne
potrawy (takie jak gorzkie ziota i cytryna).

W przypadku dominacji yang
Zachowaj spokd;j.

Pij chtodne (ale nie lodowate) wode i soki.
Pij chtodne herbaty ziotowe.

Jedz surowe warzywa.



A zatem trzymaj sig podstaw przez co najmniej
1 dzien po 5-dniowej FMD. Zwieksz spozycie
kalorii i pierwszego dnia sprébuj doda¢ do ja-
dlospisu troche produktéw pelnoziarnistych.
Nastepnie wigcz owoce. Z ponownym wprowa-
dzeniem biatka poczekaj do 3. dnia i wybierz jego
latwiej przyswajalne formy — ryby lub kurczaka.
— Zboza, orzechy, nasiona i rosliny stracz-
kowe wraz z biatkiem zwierzecym, takim jak
to zawarte w jajach i rybach, nie sg uwazane
za zywno$¢ oczyszczajaca. To raczej zywnosé
budulcowa wspierajaca po procesie oczyszcza-
nia. Wigcej czasu spedzonego w stanie zdrowia
i uzdrawiania oznacza silniejsze rezultaty, a je-
sli przerywa sie to oczyszczanie powoli, efekty
beda dlugotrwate — przekonuje dr Iverson.

Zalecenia zywieniowe na cate zycie
Zaréwno dr Longo, jak i dr Iverson zalecaja, aby
osoby powyzej 35. r.z. rozwazyly obnizenie liczby
positkéw z 3 do zaledwie 2 dziennie. Naturopata
idzie o krok dalej i wbrew popularnym zalece-
niom zywieniowym rekomenduje, aby wiekszo$¢
ludzi nie spozywata pokarmoéw statych podczas
przetamywania porannego postu (angielskie stowo
breakfast, czyli $éniadanie, jest ztozeniem stow:
break — przerwac — i fast — post — przyp. ttum.).
Zamiast nich radzi wybiera¢ kaloryczny napéj

o wysokiej wartosci odzywczej, ale niezawie-
rajacy nabiatu — np. koktajl przeciwutleniajacy.

— Oto spos6b na prawdziwe rozpoczecie dnia.
Zalecam takze wypicie najpierw 350 ml czy-

stej wody z éwiartka organicznej cytryny lub
limonki ze skérka. Pomoze to oczysci¢ watro-

be i dostarczy przeciwutleniaczy niezbednych

do przetrwania do lunchu — méwi dr Iverson.

Dr Iverson, dr Longo i dr Goldhamer utrzy-
muja, ze celem postu jest oczyszczenie i zre-
setowanie nie tylko metabolizmu organizmu,
lecz takze catej relacji z jedzeniem, dzieki cze-
mu mozna zaczaé sie zdrowiej odzywiac.

— W ten sposéb sig wygrywa. Przestrzegasz
diety, potem znajdujesz najzdrowsza zywnos¢,
ktéra najlepiej na Ciebie dziala, a pdZniej sie jej
trzymasz. Jesli jednak stosujesz diete nasladujaca
post i nastepnie wracasz do odzywiania sie tak jak
poprzednio, a miesigc
pozniej ponownie
wdrazasz dietq naéla- 1 WorldHealthOrganization, “Obesity
duiaca post. poiawi andOverweight,’March1,2024,

Jaca post, poj

aounkhWwWN

who.int
sig efekt jojo. Bedzie DisMarkers,2022;2022:5653739
P DiabetesCare, 2023;46(2): 463-68

tg oczywiscle lepsze' NEngl|Med,2019;381:2541-51
niz ciagte zte nawyki SciTrans|Med, 2017;9(377):eaai8700
zZywieniowe, ale nigdy ;lloelcl_ltgrrlRheumatol,2019;30[4]:
nie wyzdrowiejesz 7 NatCommun,2024;15(1):1309
i nie dotrzesz tam, 8 NuFrMetab[Lond],2018:15:80

. 9 OxidMedCellLongev,2020;2020:
gdzie chcesz — wy- 6615295
jasnia dr Iverson. 10 CancerDiscov,2022;12(1):90-107

5-dniowa FMD

Dzien 1.: t3cznie 1100 kalorii
(11% biatka, 46% ttuszczu,

ZDROWY STYL ZYCIA

Dni 2.-5.: t3cznie 800 kalorii
(9% biatka, 44% ttuszczu,

43% weglowodandw) 47% weglowodanéw)

« weglowodany ztoZzone: 500 kcal + weglowodany ztoZzone: 400 kcal

» zdrowe tluszcze: 500 kcal » zdrowe tluszcze: 400 kcal

* biatko roslinne: 25 g, gltow- * biatko roslinne: 25 g, gtow-
nie z orzechéw nie z orzechéw

* niestodzone herbaty zioto- * niestodzone herbaty zioto-
we: do 4 filizanek dziennie we: do 4 filizanek dziennie

¢ czysta woda ¢ czysta woda

* 1 multiwitaminowo-mine- ¢ 1 multiwitaminowo-mine-
ralny suplement diety ralny suplement diety

¢ 1suplement diety z kwa- ¢ 1suplement diety z kwa-

sami omega-3i-6

sami omega-3i-6

Zrédiem weglowodanéw ztozonych powinny byé warzywa, takie jak:
brokuty, pomidory, marchew, cukinia, dynia i pieczarki. Zdrowe ttuszcze

powinny pochodzi¢ z orzechéw, oliwy z oliwek i awokado.

Przepisy FMD

Dla tych, ktérzy nie chcg naduzywac kuchen-

nej wagi, liczy¢ kalorii ani sieka¢ warzyw,

dr Longo opracowat 5-dniowy pakiet posit-

kéw FMD o nazwie Prolon 5-Day. Za 195 do-
laréw otrzymujesz pudetko zawierajace
liofilizowane zupy, batoniki orzechowe,
napoje o smaku owocowym, herbaty i suple-
menty diety — wszystko doktadnie odmie-
rzone pod wzgledem kalorii i odpowiednich
proporcji biatka, weglowodandw i ttuszczu.
Jesli jednak chcesz zmaksymalizowac
warto$¢ odzywczg podczas postu, trudno
znalez¢ co$ lepszego niz Swieze organicz-
ne warzywa, rosliny straczkowe, orzechy

i owoce z targu. Postepuj zgodnie z kalo-

rycznymi zaleceniami dr. Longa w zakre-

sie tluszczow, weglowodandw i biatek.

Oto kilka przyktadowych przepiséw:

» Soczewica z fasolkg szparagowa, cebulg
i przyprawami gotowana w oliwie z oliwek;

* Smazone warzywa z porami, brokuta-
mi, cebulg i grzybami podsmazonymi
w przyprawach i oliwie z oliwek;

« Stodkie ziemniaki, ugotowane, ostu-
dzone, a nastepnie ponownie pod-
grzane w celu zwiekszenia poziomu
skrobi opornej i spowolnienia wchta-
niania cukru, posypane ciecierzyca,
cebulg, rukol oraz przyprawami;

» Swiezy pomidor, ogérek i awokado,
skropione oliwg z oliwek, posypane
solg i pieprzem, oraz wafel ryzowy;

* Pokrojone w plastry marchewki,
czosnek, cebula, starty imbir i ko-
lendra smazone na oliwie z oliwek
oraz ok. 220 ml wody lub bulionu
warzywnego, gotowane do uzyska-
nia przezroczystosci i zmiksowa-
ne na zupe, a hastepnie odgrzane
z ok. 200 ml niestodzonego i nisko-
ttuszczowego mleka kokosowego.
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj krzem

Czy wiesz, ze suplementacja tym pierwiastkiem uratowata zycie cztowieka?
Poznaj 6 powoddw, dla ktorych warto rozwazy¢ wprowadzenie go do diety.

Ponad 20 lat temu u chemika Stani-
stawa Szczepaniaka wykryto tetniaka
rozwarstwiajgcego aorty piersiowej,
brzusznej i tetnic udowych. Operacja
obarczona bardzo duzym ryzykiem
wydawala sie jedynym rozwigzaniem,
jednak nie dawala zadnych gwarancji
powodzenia. Znajac ryzyko i szan-

se powodzenia mezczyzna z niej
zrezygnowal. Przyjrzat sie jednak
doktadnie swoim wynikom badan.

I zwr6cil uwage na fakt, ze w jego
organizmie brakowato krzemu. Zanie-
pokoilo go to, bowiem jako chemik
wiedzial, ze krzem jest trzecim pod

wzgledem liczebnosci pierwiastkiem
$ladowym w organizmie czlowieka.
Kupit wiec w aptece suplementy
zawierajace brakujacy mikroelement.
Dodatkowo spozywatl produkty spo-
zywcze zawierajace kolagen i na-
turalng witamine C, jednak efekty
nie byly zadowalajace. Dlaczego?
Stanistaw Szczepaniak szybko zro-
zumial, ze problem tkwi w przyswa-
jalnosci krzemu. Cho¢ w aptekach
znajdziemy wiele preparatéw, ktore
go zawieraja, to niestety nasz organizm
go nie przyswaja. Chemik wziat spra-
wy w swoje rece. Szczesliwie mial juz

¥

wtedy wlasng firme i w laboratorium
INWEXu pod jego nadzorem rozpoczeto
badania i préby, a nastepnie produk-
cje preparatu zawierajacego krzem.
Jego pierwszym testerem byl Stani-
slaw Szczepaniak. Praca jego zespotu
przyniosta wspaniate rezultaty: bez
niebezpiecznej dla zycia operacji
tetniak zniknal! Jednak istniejg tez
inne powody, dla ktérych warto su-
plementowac Si (silicium), jak cho¢by
ten, ze w przypadku jego niedobo-
ru, zaburzeniu ulega wchlanianie
innych pierwiastkéw, ok. 70 z nich
bez krzemu nie jest przyswajana.

1. Wspomaga prace
uktadu krazenia

Jak sie okazuje, brak krzemu moze by¢ przyczyna \ ’
miazdzycy. Pierwiastek ten wystepuje gtéwnie
w tkance lacznej, gdzie pelni funkcje czynnika

sieciujacego, ktéry pomaga we wzmocnieniu
naczyn krwiono$nych. Niezwykle duze ilosci
zwigzanego krzemu znajduja sig tez w Scia-
nach tetnic, zwlaszcza w blonie wewnetrznej.
Ponadto, w pi§émiennictwie znajduja sig liczne
dowody na to, ze r6zne rodzaje blonnika pokar-
mowego skutecznie zapobiegajg doswiadczalnym
modelom miazdzycy, obnizajac poziom chole-
sterolu i lipidéw we krwi oraz wigzac kwasy
zo6tciowe. To istotna informacja, bowiem w r6z-
nych produktach witéknistych (a zatem zawiera-
jacych btonnik) o bardzo r6znym pochodzeniu
i sktadzie chemicznym stwierdzono wyjatkowo
duze ilosci krzemu (1 000-25 000 ppm), ktére
byly aktywne w testach. Stad przypuszczenie,
ze pierwiastek ten moze odpowiadaé za prze-
ciwmiazdzycowe wtasciwosci btonnika.
Fakt, ze miazdzyca wystepuje rzadko w krajach
mniej rozwinigtych, moze by¢ zwigzany z wiek-
szg dostepnoscia Si w diecie. W czasie produkeji
biatej maki, jak réwniez rafinowania produktéw:
sojowych dochodzi do znaczacego zmniejszenia
ilosci tego pierwiastka w poréwnaniu do wytwa
rzanych tradycyjnymi metodami maki z pelneg
ziarna oraz surowych produktéw sojowych'.

——
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Chroni przed alzheimerem

Istnieja dowody kliniczne potwierdzajace, ze krzem wiaze
sie z aluminium, przeciwdzialajgc jego wchtanianiu i szko-
dliwemu dzialaniu na organizm. Jednoczesnie od kilkudzie-
sigciu lat badacze wskazuja na zwiazek miedzy obecnoscia

aluminium w ludzkim organizmie a rozwojem choroby ‘,_‘ >

Alzheimera. Dlatego naukowcy z Wielkiej Brytanii postano- ‘
wili wykonac¢ test, ktéry dostarczylby jednoznacznych danych.
Sprawdzili, czy wody mineralne bogate w krzem moga by¢ stoso-
wane jako nieinwazyjne metody zmniejszania obcigzenia organizmu

aluminium u oséb chorych na alzheimera oraz w grupie kontrolnej sktadajacej sig
z ich opiekunéw i partneréw. Eksperyment ten wykazat, ze picie do 1 1 wody mine-
ralnej bogatej w Si kazdego dnia przez 12 tygodni utatwilo usuwanie glinu z moczem
zar6wno w grupie pacjentéw, jak i kontrolnej, bez jednoczesnego wplywu na wydalanie
z moczem niezbednych metali, takich jak zelazo i miedz. Co wiecej, w grupie chorych
wydajno$é poznawcza wykazata klinicznie istotna poprawe u co najmniej 3 z 15 oséb”.

Dba o przewdd 4
pokarmowy /

Wedtug badan przeprowa-
dzonych w'Wirginii i opu-
blikowanych w czasopismie
Gastroenterology, krzem po-
maga odbudowa¢ i utrzymac
tkanke przewodu pokarmowego.
Wigkszos¢ problemow Zotadko-
wesjelitowyeh wynika z degradacji
btony sluzowej przewodu pokar-
mowego. Poniewaz Si jest niezbednym
skladnikiem syntezy kolagenu, moze odgrywac kluczowa
role w odbudowie tej wysciéiki i utrzymaniu zdrowe-
go jelita. Autorzy pracy pisza, ze ,,produkcja kolagenu
przez komoérki miesni gtadkich jelit cztowieka odgrywa
role w naprawie przewodu zolgdkowo-jelitowego”".
Krzem pomaga tez ztagodzi¢ zaparcia. Moze tez pomoéc
w odwrdéceniu nietolerancji pokarmowych i zmniejsze-
niu wzde¢. Co wiecej, pochtania réwniez ogromng ilosé
toksyn, ktére spowalniajg prace uktadu trawiennego".

Wzmacnia kosci

Jak dowiedziono, pierwiastek ten jest tez niezbedny do pra-
widlowego wzrostu i rozwoju, a jego niedobory w normalnym
zywieniu prowadza do deformacji szkieletu i stawéw. Zostalo
to wykazane w toku trwajacych 20 lat badan na kurczakach®.

Ich wyniki daty asumpt do przetestowania krzemu po-
przez dodawanie go do diety koni wyscigowych w nadziei
na zmniejszenie czestosci wystepowania urazéw. Poniewaz

osiagi sportowe konia wyscigowego powoli spadaja z bie-
giem lat z powodu starzenia sie, degradacji kosci i urazéw
szkieletu, wyniki tego eksperymentu odegraly wazna role
w udowodnieniu, ze Si drastycznie zmniejsza liczbe ura-
z6w, a takze hamuje pogorszenie stanu kosci i chrzastki®.
U ludzi krzem ma bezposredni wplyw na tempo zwapnienia

Sz-ukaj krzemti na falerz;l

| SRS

Znajdziesz go przede wszystkim w otrebach ryzowych, pszennych

i owsianych oraz tuskach ziaren. Bogatg zawartoscig charakteryzuja
sie: proso, owies, jeczmien, brazowy ryz, niepalona kasza gryczana

i jaglana. Jedzac tego rodzaju produkty, najlepiej wybieraj te nie-
przetworzone i niepoddawane rafinacji. Zrédtem krzemu s3 réwniez
warzywa i owoce m.in. ogorki, buraki cukrowe, biata cebula, kapusta,
pasternak, rzodkiewki, szpinak, ziemniaki, truskawki i morele.

kosci. Udowodniono, ze dieta bogata w Si znacznie szybciej
maksymalizuje mineralizacje koSci. Poniewaz pierwiastek
ten zmieniajgc zar6wno metabolizm mineraléw, jak i syn-
teze kolagenu, moze zwiekszy¢ gestosc kosci (m.in. two-
rzy matryce kolagenowa, na ktérej osadza sie wapn)’.
Jednak nie zapominaj o aktywno§ci fizycznej, bez niej
suplementacja zda sie Twoim kosciom na niewiele’.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Utrzymuje mtodos¢ skory,
wloséw i paznokci

Krzem bierze udzial w syntezie kolagenu i aktywacji enzymoéw hydroksylujacych,
poprawiajac wytrzymatosé i elastycznosc skéry. Wykazano, ze fizjologiczne steze-
nia kwasu ortokrzemowego stymulujg fibroblasty do wydzielania kolagenu typu 1.
Eksperyment przeprowadzony z udziatem oséb w wieku 40-65 lat z wyraz-
nymi oznakami fotostarzenia twarzy, wykazato znaczna i widoczng po-
prawe stanu skéry u oséb, ktére przyjmowaty suplementy krzemu
codziennie przez 20 tygodni. Uczeni zaobserwowali tez wzmoc-
nienie paznokci i wloséw w grupie przyjmujacej krzem”.

Si jest jednym z dominujacych mineratéw w sktadzie paznokci. Dla-
tego miegkkie i tamliwe plytki moga wskazywaé na ogélnoustrojowy
niedobor tego pierwiastka. Dzieki suplementacji mozesz je wzmocnic,
a poprawa jako$¢ paznokci, zwieksza ochrone przed infekcjami paznokci.
W innym randomizowanym badaniu przeprowadzonym przez naukow-
cow z College of Pharmacy na Uniwersytecie Cincinnati 48 ochotnikéw,
ktérzy mieli cienkie wlosy, zostato podzielonych na 2 grupy. Pierwsza
przyjmowala suplement krzemu, a druga placebo codziennie przez
9 miesigcy. Na poczatku i na koncu badania oceniano morfologie i wta-
Sciwosci mechaniczne wloséw. Po 9 miesigcach wykazano, ze suple-
mentacja krzemu przeklada sie na jego wieksza zawartos¢ we wlosach,
to za$§ powoduje mniejsze tempo ich wypadania oraz ich wzmocnienie'.
Jednoczesnie badacze zgodnie zwracaja uwage na fakt, ze istnieje
duze zr6znicowanie w biodostepnosci krzemu w suplementach, wa-
hajace sie od wartosci ponizej 1% do wartosci bliskich 50%, w za-
leznosci od postaci chemicznej. Dlatego najwazniejsza kwestia,
ktéra nalezy wzia¢ pod uwage przy wyborze suplementu krzemu,
jest jego bezpieczenstwo i biodostepnosé. Wedlug opublikowanych
badan, sposréd r6znych dostepnych form chemicznych, kwas or-
tokrzemowy (OSA) charakteryzuje sie¢ wyzsza biodostepnoscig .

Redukuje bél stawow

Cho¢ dysponujemy licznymi dowodami i badaniami klinicznymi dotyczacymi roli krzemu w utrzy-
maniu dobrego stanu kosci, to jednak mato jest prac dotyczacych zdrowia staw6éw. Trzech wloskich
uczonych postanowilo to zmienié¢. W tym celu 275 pacjentom podawali preparat zawierajacy krzem
organiczny oraz inne pierwiastki §ladowe. U wszystkich leczonych os6b wystapila wyrazng poprawe
parametréw funkcjonalnych uktadu kostno-stawowego. Juz po 3 miesigcach od rozpoczecia ekspe-
rymentu doszlo do wyraznej redukeji bélu i tkliwosci obszaréw dotknietych zwyrodnieniowa cho-
robg stawéw oraz poprawy sprawno$ci ruchowej. W tym czasie zmniejszeniu ulegalo tez stosowanie
NLPZ, az do prawie catkowitego zaprzestania ich zazywania 6 miesiecy po rozpoczeciu terapii'’.
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(nvex +ZADEN ORGANIZM NIE MOZE
iy ISTNIEC BEZ KRZEMU”

prof. Wiernadski

SUPLEMENTY DIETY Z KRZEMEM
SILOR ORGANIC 1000

Suplementy diety z serii SILOR ORGANIC 1000 sg produktami, ktorych zadaniem jest
suplementacja krzemu, boru oraz jodu w organizmie. Poznaj ich wyjatkowa formute,

ZAPEWNIA WYSOKA PRZYSWAJALNOSC SUBSTANCJI W SUPLEMENTACH TECHNOLOGIA

ZASTOSOWANA OPATENTOWANA TEGHNOLOGIA MONOJONOWA MONOJONOWA @

Dzieki jej zastosowaniu suplementy z linii SILOR ORGANIC 1000:

@ charakteryzuja sie wysoka zawartosc krzemu w litrze suplementu 1000 mg/litr,
© samieszanka krzemu niecrganicznego oraz krzemu arganicznago w postaci
moenemetylosilanetriolu, kiory stanowi dobrze przyswajalng forme krzemu w erganizmie,
& =zawartosc krzemu organicznego w zalecang] dzienne| porcji produktu (26 mi)
stanowi 96,15% RWS (Referencyjnel Wartosel Spozycia),
© zastosowana opatentowana technologia monojonowa zapewnia wysoka przyswajalnosc,
© dzigki plynnej formule nie zawieraja substancii: zbrylajacych, wypelniajacych,
absorbujgeych, zapachowych, barwiacych,
W OFERCIE:
© SILOR ORGANIC 1000 = ""g‘ ..
Suplement diety z krzemem 500 ml, 1000 mi ’b | | @ @‘
© SILOR+B ORGANIC 1000 ey ‘ oy
Suplement diety z krzemem | berem 500 mi, 1000 mi . s N 7 ‘%\
., "1 el ‘9—&
© SILOR+B+J ORGANIC 1000 T = 1= = 5}‘1}
Suplement diety z krzemem, borem i jodermn 500 mi, 1000 mi _ =_;'; o e ! : j
@ SILOR + KOBALT R G P
Suplement diety z krzemem | metylokobalaming 500 mi N -:4 b 5::; -t

*Kod rabatowy obowigzuje do 31.08.2024r. Promocja nie faczy sie z innymi oraz nie obsjmuje zakladki akcesoria i zestawy.
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Dieta dla serca

Na kondycje uktadu krazenia wptywajg przede wszystkim ruch i jadtospis,
a zastgpienie czerwonego miesa roslinnymi zrodtami biatka oraz zielonymi
warzywami moze miec¢ szczegdlne znaczenie

Rolg czynnikéw zywieniowych w pro-
filaktyce chorob serca i regulacji ci$nie-
nia badano wielokrotnie, a najlepiej
udokumentowano pozytywny wplyw
odpowiedniej ilosci potasu, kwaséw
omega-3 i biatka roslinnego'. Sktadniki
odzywecze i substancje aktywne, ktore
przyjmujemy wraz z pokarmem lub pod
postacia preparatéw ziolowych czy su-
plement6éw, maja kluczowe znaczenie
nie tylko dla centralnego organu uktadu
krazenia: wplywajg réwniez na tetnice,
kapilary, wscielajacy je $rédblonek oraz
zyly i zastawki. Jednoczeénie zwraca
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sie uwage na potencjalnie niekorzystny
wplyw spozywania miesa (zwlasz-
cza czerwonego i przetworzonego).

Rosliny zamiast miesa

Badania wskazuja, ze wegetarianie maja
zazwyczaj nizsze ci$nienie, a dieta po-
zbawiona produktéw miesnych pozwala
na jego trwatle obnizenie’. By¢ moze
chodzi gléwnie o to, Ze zapewnia ona
duze ilosci warzyw, owocow i blonnika,
co pozytywnie wplywa na normalizacje
ci$nienia. Zwiekszenie ilosci tych skiad-
nikéw w diecie powoduje bowiem jego

spadek o 3/1 mmHg, a jednoczesne ogra-
niczenie thuszczéw — o 6/3 mmHg’. Jed-
noczesnie te skladniki diety doskonale
uzupetniajg niedobory witamin i poma-
gaja zmniejszy¢ stezenie cholesterolu.

Z drugiej strony wiele doniesien
sugeruje korzystny wplyw ogranicze-
nia produktéw zwierzecych w diecie.
Przyktadowo greccy autorzy metaana-
lizy badan poswieconych zwigzkowi
miedzy spozyciem czerwonego migsa
ijego przetworéw a rozwojem cukrzycy
typu 2 i choroby wieicowej wskazuja,
ze kazda dzienna porcja 100 g prze-



tworzonego migsa wigzala sig z ponad
2-krotnie wyzszym ryzykiem pierwszej
oraz sprzyjata wystgpieniu drugiej,
co uczeni przypisywali duzej zawartosci
sodu i azotan6w w wedlinach. Jednak
zdaniem Grekéw nie ma mocnych do-
wodéw taczacych spozycie nieprzetwo-
rzonego miesa czerwonego z incyden-
tami choroby niedokrwiennej serca’.
Najnowsze badania przynoszg jednak
ciekawg konkluzje: ot6z zamiana juz
5% kalorii przyjmowanych dziennie
z migsa przetworzonego na roslinng
alternatywe (np. orzechy czy warzywa)
sprawi, ze ryzyko choréb serca kolosal-
nie sie zmniejszy. Badacze z Uniwersyte-
tu Harvarda monitorujacy stan zdrowia
oraz diete ok. 37 tys. ludzi o $redniej
wieku wynoszacej 50 lat zauwazyli,
Ze u 0so6b, ktére wprowadzily w zycie
nawet najmniejsze zmiany (zastapienie
2% czerwonego lub przetwarzanego
migsa zdrowszym zamiennikiem), ryzy-
ko choréb serca spadto o 32%. Najwiek-
sze korzysci zaobserwowali natomiast
u tych, ktérzy na zdrowsze zamienili
5% biatka pochodzacego z miesa’.

Kolorowy jadtospis

Zwigkszenie spozycia warzyw i owo-
c6w wplywa pozytywnie na uklad
krazenia oraz ci$nienie krwi. Osoby

w §rednim wieku, ktére codziennie je-
dza 100 g owoc6éw jagodowych lub pijg
z nich sok, mogg obnizy¢ poziomu cho-
lesterolu i wartosci ci$nienia skurczo-
wego, a takze poprawi¢ czynnosé ptytek
krwi®. W jadlospisie powinny znalez¢

sig przede wszystkim czarne i czerwone
boréwki, czarne porzeczki, truskawki,
owoce aronii i maliny. Pr6cz nich warto
siggaé po jablka — zawieraja one pektyne,
czyli rodzaj blonnika rozpuszczalnego

w wodzie, ktéry obniza poziom choleste-
rolu we krwi i zapobiega jego odkladaniu
sig na Sciankach naczyn krwionosnych.

Jesli zas chodzi o warzywa szczeg6l-
nie korzystne dla serca, précz zielonych
prym wiodg buraki i seler naciowy.

Sok z tych pierwszych ma dziatanie
wazodylatacyjne (rozszerzajace naczy-
nia krwionoéne) i wazoprotekcyjne.
Jedno z badan wykazato, ze osoby,
ktére wypijaly szklanke tego napoju
dziennie, juz po dobie miaty zna-
czaco nizsze cisnienie tetnicze’.

Z kolei seler naciowy zawiera zwig-
zek chemiczny o nazwie NBP, ktéry
wplywa na Sciany tetnic, rozluzniajac
je i w efekcie obnizajgc cisnienie krwi.
Picie kazdego dnia soku z selera znacza-
co obniza réwniez poziom cholesterolu.
Jego nasiona zawierajg cenne zwigzki
heksanowe, metanolowe i wodno-etano-
lowe, ktére usprawniaja krazenie, a takze
pozwalajg redukowacé stany zapalne
w organizmie. Po 7 tygodniach podawa-
nia szczurom ekstraktu z nich badacze
zauwazyli znaczaca poprawe poziomu
ci$nienia krwi gryzoni w poréwnaniu
do grupy karmionej tg samg dieta, ale bez
ekstraktu z nasion. Ich zdaniem wigze sig
to m.in. z tym, Ze poprawia on przeplyw
wapnia i potasu do komérek i poza nimi®.

Warto tez sigga¢ po granaty, winogro-
na, buraki, zielone warzywa lisciaste,

JEDZ NA ZDROWIE

soje oraz kakao, ktére pomagaja roz-
luznié¢ naczynia krwionosne, obnizy¢
ci$nienie i sprawié, ze serce latwiej pom-
puje krew. Z kolei owoce dzikiej rézy,
pomidory, truskawki, kiwi, cytrusy, biata
kapusta, papryka, czarna porzeczka oraz
jarmuz sg zrédlem witaminy C, ktéra
zwigksza wytwarzanie zwigzkéw roz-
szerzajacych naczynia krwionoéne,

co ulatwia przeptyw krwi, zapobiega
odkladaniu sie ptytki miazdzycowej

i niedotlenieniu tkanek. Jest ona takze
niezbedna w syntezie kolagenu, bu-
dujacego btone podstawng — to na niej
sg osadzone komoérki §rédblonka. Dzieki
tej blonie moze on spetniaé¢ swoje funk-
cje barierowe, pozwalajace naczyniom
krwiono$nym zachowa¢ szczelnos¢”.

Leki nasercowe na talerzu
Niektére produkty zywnosciowe za-
wierajg substancje przypominajgce
budowg zwigzki chemiczne obecne

w lekach i niemal réwnie efektywne.
Produkty takie jak rukola, satata, ra-
barbar, buraki, orzeszki pinii, jarmuz,
kapusta chiniska, kapusta, koper wloski
i szpinak sg bogatymi Zrédlami azota-
néw. Podczas jedzenia tych roslin en-
zymy i bakterie w ustach przetwarzajg
owe azotany w azotyny. Gdy te dostang
sie do zotadka, zostajg zredukowa-

ne do postaci niezwykle waznego
gazu: tlenku azotu. To dzieki niemu
tetnice opierajg sig skurczom, blasz-

ce miazdzycowej i zakrzepom krwi,
uniemozliwiajac w ten sposéb wysta-
pienie zawalu czy udaru. Tlenek azotu
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JEDZ NA ZDROWIE

Przydatne suplementy

A Jego niedobory moga powodowat
wiele chordéb zwigzanych z wiekiem, takich
jak zaburzenia pracy serca i nowotwory®.
Pierwiastek ten chroni réwniez przed
stresem oksydacyjnym, ktdry prowadzi
do uszkodzenia tkanek oraz wywiera
negatywny wplyw na miesien sercowy
i 0gdlng kondycje uktadu naczyniowego?.
I L, Badania wykaza-
ty, ze wysoka podaz witaminy E moze
zmniejszy¢ prawdopodobieristwo rozwoju
choroby wiericowej u mezczyzn i kobiet3.
Witamina ta chroni réwniez serce, kiedy jest
przyjmowana przed operacjg pomostowania
aortalno-wiencowego*. Ponadto im nizszy poziom
witaminy A i beta-karotenu (jak réwniez innych antyok-
sydantéw), tym wyzsze ryzyko wystapienia dusznicy bolesnej®.
Do szczegolnie polecanych jako korzystne dla serca nalezg reswe-
ratrol (wystarczy zazywac duze dawki tego polifenolu przez 3 tygo-
dnie, by nastapito obnizenie produkcji cholesterolu LDL), zawarty
w zielonej herbacie galusan epigallokatechiny, kurkumina i kofeina.
u Nawet niewielki jej niedobér moze przyczy-
ni¢ sie do rozwoju choréb sercowo-naczyniowych, takich jak
miazdzyca i dusznica bolesna®. Pacjenci z zaburzeniami serca
sg 2 razy bardziej narazeni na Smier¢ w ciggu roku, jesli majg
niskie poziomy witaminy C we krwi. Spozywanie 5 porcji wa-
rzyw i owocow zapewni jej podaz wystarczajacq do ponad
dwukrotnej redukcji ryzyka $miertelnej niewydolnosci narza-
du’. Aby jednak zagwarantowac sobie naprawde wysoki po-
ziom ochrony, warto réwniez przyjmowac suplement diety.
U pacjentéw po zawatach i z choro-
bami serca wysoki poziom B6 chroni ten narzad przed dal-
szymi uszkodzeniami, tiamina (B1) moze poprawic jego
funkcje ttoczaca?, a niacyna (B3) podwyzsza poziom choleste-
rolu HDL, obniza czestos¢ wystepowania choroby wiericowe;j
i udaréw mézgu oraz zwieksza oczekiwang diugos¢ zycia.
Z kolei taczne przyjmowanie witamin z grupy B oraz
A, C, Di E moze prawie o potowe obnizy¢ ryzyko wystapie-
nia zawalu serca, nawet gdy przez 5 lat lub dtuzej nie zazywa

sie zadnych innych suplementdéw. Efekt ten
jest silniejszy w przypadku kobiet, ktd-
re wczesniej nie chorowaty na serce®.
zapewnia naturalng ochro-
ne przed wiekszoscig choréb serca
oraz poprawia funkcjonowanie naczyn
krwionosnych i odpornosé. Organizm
produkuje ja pod wptywem ekspozycji
na $wiatto stoneczne - wystarczajace
powinno by¢ spedzenie na storicu zale-
dwie 5-15 min dziennie miedzy godzing
10 a 15 bez kremu z filtrem. Nalezy jednak
unikac najsilniejszego storica w potudnie.
Jej wysokie dawki poda-
wane dozylnie redukujg arytmie komorowe
po zawale serca®®. We wtoskim przegladzie
badan wsréd pacjentéw przyjmujgcych suple-
ment diety z |-karnityng wykazano obnizenie czesto-
$ci wystepowania zgondw i niewydolnosci serca po wyjsciu
ze szpitala. W innej probie, z udziatem 537 chorych z niewy-
dolnoscia, stwierdzono, ze substancja ta poprawia zdolnos¢
do aktywnosci fizycznej i utrzymuje w normie czynno$c¢ serca'.
moze zapobiega¢ zaburzeniom rytmu pracy
serca oraz uszkodzeniom komérek i tkanek obserwowanym
zwykle po zawale®. Uczeni z University of Colorado uwazaja
nawet, ze zwigzek ten w dawce 20 mg na dobe moze odwré-
ci¢ starzenie sie naczyn krwionosnych o 15 do 20 lat w ciggu
zaledwie 6 tygodni! To za$
moze zmniejszy¢ ryzyko BIBLIOGRAFIA
zwigzanych z wiekiem cho- 1. FASEB ] 2011; 25:1793-814

< _ : 2. Mol Nutr Food Res 2012; 56:1106-21
réb SErcowo r)aczymowych. . N Engl | Med, 1993; 328: 1450-6, 1444-9
Nalezy wybrac preparat

3
<Y -Pd 4. | Thorac Cardiovasc Surg, 1994; 108: 302-10
z ubichinolem, ktory jest 5. Lancet, 1991; 337: 1-5
tatwiej wchianiany i wykorzy- 6. Am| Clin Nutr, 1999; 69: 1086-107
7.
8

tomi3 . www.sciencedaily.com/
stywany przez organizm™. releases/2011/11/111113141254 htm

Chrom i magnez{eliZ] . Am | Med, 1995; 98: 485-90
te pierwiastki sa niezbedne 9. Am | Clin Nutr 2010; 92:1251-6

do utrzymania zdrowego ser-  10. Eur Heart ], 1983;10: 502-8

e S U875 91, Ann NY Acad Sci, 2004; 1033: 79-91
ca, az wiekiem pojawiaja sie 15" |ty pharmacol, 1990; 30: 596-608

ich niefj‘ObQ[y-‘Ma‘gnez Ponad' 13. Regul Toxicol Pharmacol, 2007; 47: 19-28
to obniza ci$nienie tetnicze'.  14. Eur| Clin Nutr, 2012; 66: 411-8

sprawia, ze tetnice sa zdrowe, drozne
i wolne od zakrzepéw. Naukowcy

z Uniwersytetu Queen Mary w Lon-
dynie wykazali, Zze spozycie positku
bogatego w azotyny, na przyklad miski
salaty, powoduje spadek ci$nienia
krwi o §rednio 11 mmHg w ciggu za-
ledwie kilku godzin. Co wigcej, efekt
ten utrzymuje sie przez reszte dnia'.
To ré6znica poré6wnywalna do wynikow
osigganych dzieki silnym lekom.

Jajkairyby

Dieta przyjazna dla serca nie musi
by¢ catkowicie roslinna. Co wie-
cej, niektére produkty odzwierzece
moga odgrywacé w niej szczegélnie
korzystng role. Przyktadem sg jaj-
ka, w ktérych znajduje sie peptyd
RVPSL, dziatajacy tak samo, jak po-
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pularne leki hipotensyjne, ale bez

zadnych widocznych toksycznych

skutk6éw. Chifiscy uczeni sg zdania,

ze RVPSL obniza ci$nienie tetnicze

poréwnywalnie do niskiej dawki inhi-

bitora ACE o nazwie kaptopryl i wyda-

je sie zachowywaé swoje dobroczynne

wlasciwoéci nawet po ugotowaniu''.
Z kolei ryby, zwlaszcza morskie

(np. toso§, tunczyk, makrela, dorsz,

pstrag, halibut, §ledZ albo sardynka),

sg zrédlem kwas6w omega-3, ktére

obnizaja ci$nienie krwi i zapobiegaja

zawalom oraz udarom. W pewnym

badaniu osobom odzywiajacym

si¢ w typowy dla zachodniej die-

ty spos6b podawano 40 ml oleju

z watroby dorsza (co dostarczato

ok. 10 g omega-3 dziennie) przez

25 dni. Ciénienie tetnicze skurczowe
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Dieta dla serca w pigutce

Wybieraj: Unikaj:

v'bogate w btonnik ziarna i produkty zboZowe (pieczywo i makarony
petnoziarniste, kasze, brazowy ryz);

v'warzywa (brokuty, marchew, zielong fasole, zielony groszek,

x tluszczéw trans i nasyconych (czerwonego
i przetworzonego miesa, np. paréwek, wedlin;
petnottustych produktéw mlecznych, oleju

jarmuz, ziemniaki, szpinak, dynie, bataty, pomidory);
v owoce (jabtka, morele, banany, daktyle, winogrona, pomararcze,

grejpfruty, mango, melony, brzoskwinie, ananasy, rodzynki,
truskawki, mandarynki);
v niskottuszczowe produkty mleczne (sery, mleko, jogurt naturalny);
v'olej rzepakowy i oliwe z oliwek jako zrodta ttuszczu;
v'chude mieso (najlepiej dréb) i ryby;
v'orzechy, ziarna i nasiona warzyw straczkowych.

mierzone w pozycji stojacej obnizyto
sig, jednak po 4 tygodniach od za-
przestania suplementacji wszelkie
korzystne zmiany wrécily do war-
tosci sprzed kuracji. Najprawdopo-
dobniej kwasy omega-3 zmieniaja
elastyczno$¢ tetnic, ktéra jest §ci-

§le zwigzana z funkcjonowaniem
srodbtonka'?. Ponadto zmniejszaja
przerost i zwléknienie tkanek w ukta-
dzie sercowo-naczyniowym, przez
co chronig mieénie gtadkie naczyn®.

Cholesterol
pod kontrolqg!

Zadbaj o swoje zdrowie z Cholesterol Forte
od Proton Labs

przekasek;

Skarbnicg kwaséw ttuszczowych
sg rowniez orzechy i oliwa z oli-
wek — oba te produkty zaleca sig
w profilaktyce choréb krazenia.

Ziota zamiast soli

Jak wiadomo, na ci$nienie i kondycje
tetnic niekorzystnie wplywa nadmiar
sodu, dlatego warto zrezygnowac

z zawierajacych go gotowych, prze-
tworzonych produktéw (jak wedliny,
fast foody czy mrozone dania). Nie

x alkoholu.

kokosowego i palmowego);
x stodyczy oraz napojow z cukrem i/lub gazowanych;
x nadmiaru soli;
x biatej maki (pieczywa, makarondéw itp.);
x produktéw typu fast food, chipséw i innych stonych

oznacza to jednak monotonii czy braku
smaku kuchni - tak naprawde wiele
zi6l moze bardziej niz s6l podkrecic¢
smak potraw, a przy okazji wykazu-
je korzystne dla serca dzialanie.
Przeglad 11 prac wykazat przykla-
dowo, ze czosnek znaczgco obniza
ci$nienie tetnicze, nawet wéwczas,
gdy zawodza leki hipotensyjne!*.
Co wiecej, poprawia poziom cho-
lesterolu i zmniejsza ryzyko wysta-
pienia schorzen uktadu krazenia.
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Docen nattokinaze

Ten enzym fibrynolityczny z fermentowanej soi bedacy najbardziej

aktywnym sktadnikiem japoriskiego specjatu — natto, ma szereg
korzystnych skutkéw dla uktadu krazenia, co udowadnia co-

raz wieksza liczba badan. Jak dowodza naukowcy, nattokinaza
ma silne dziatanie fibrynolityczne, przeciwnadci$nieniowe, prze-
ciwmiazdzycowe, obnizajgce poziom lipidéw, przeciwptytkowe

i neuroprotekcyjne. Autorzy przegladu badan z 2018 r. w podsu-
mowaniu napisali: ,,dostepne dowody sugeruja, ze nattokinaza
jest unikalnym naturalnym zwigzkiem, ktéry ma kilka kluczowych
korzystnych skutkdw dla ukitadu krazenia u pacjentéw z chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego i dlatego jest idealnym kandyda-
tem na lek zar6wno do zapobiegania, jak i leczenia tych choréb”.

Z kolei Chinczycy, ktérzy w zesztym roku dokonali przegladu
systematycznego i metaanalizy randomizowanych badan kon-
trolowanych dotyczacych suplementacji nattokinaza w choro-
bach krazenia, potwierdzili, ze nattokinaze mozna stosowac jako
skuteczng terapie wspomagajgca w leczeniu nadcisnienia, ale
suplementacja nattokinazy w stosunkowo matych dawkach moze
nie mie¢ znaczacego dziatania obnizajgcego stezenie lipidow.

Ich koledzy z Guangzhou nieco wcze$niej zauwazyli ten problem
i przeprowadzili badanie kliniczne z udziatem 1 062 uczestni-
kéw w celu sprawdzenie skutecznosci nattokinazy w leczeniu
miazdzycy i hiperlipidemii oraz bezpieczenstwa stosowania

w dawce 10 800 FU (jednostka degradacji fibryny) na dzien
po 12 miesigcach podawania doustnego. Chiriczycy stwier-
dzili, ze enzym skutecznie radzi sobie z postepem miazdzycy
i hiperlipidemii, przy znacznej poprawie profilu lipidowego.
Zaobserwowali istotne zmniejszenie grubosci btony we-
wnetrznej i Srodkowej tetnicy szyjnej oraz wielkosci blaszki
szyjnej. Wskaznik poprawy wahat sie od 66,5 do 95,4%.
Ponadto uczeni dowiedli, ze nattokinaza w dawce
3 600 FU/dzien jest nieskuteczna w obnizaniu stezenia lipidéw
i hamowaniu postepu miazdzycy. Dziatanie obnizajace poziom li-
pidéw byto bardziej widoczne u 0s6b palgcych papierosy, pijacych
alkohol i 0s6b z wyzszym BMI. Regularne ¢wiczenia dodatkowo
poprawity dziatanie nattokinazy. Badacze zauwazyli tez, ze dotacze-
nie do suplementacji witaminy K2 i aspiryny dato efekt synergiczny.
Zapewniaja tez, ze dawka 10 800 FU/dzien jest bezpieczna i do-
brze tolerowana, nie odnotowali bowiem Zzadnych zauwazalnych
dziatan niepozadanych zwigzanych
ze stosowaniem nattokinazy3.
Jesli nie chcesz stosowac
suplementdw diety, a chcesz 2. Rev. Cardiovasc. Med. 2023,
zmniejszy¢ ryzyko $mierci z po- 248), 234, dol: 10.31083/].
wodu choroby serca, regularnie 3. Front Cardiovasc Med. 2022
siegaj po japonskie natto. Aug 22:9:964977
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dow i glukozy we krwi, a ponadto
poprawia dzialanie §rédbtonka'.
Imbir jest cenna roéling o dzialaniu
przeciwzapalnym, ktéra rozrzedza
krew i moze pomdc obnizy¢ poziom
cholesterolu. Zupelnie odmienny
w smaku cynamon to naturalny an-
tyoksydant, ktéry poprawia przeptyw
krwi i pozwala unormowaé poziom
cukru we krwi, natomiast kolendra,
jak wykazano w badaniach na zwierze-
tach, obniza poziom cholesterolu'’.
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ja na niedobér ptynéw niezbednych
do prawidtowego rozprowadzania
substancji odzywczych i wydziela-
nia toksyn. Najlepiej pi¢ po prostu
wode niegazowang i herbatg zielona,
ale pewne korzysci przynosi réwniez
kawa. Zdaniem badaczy mala czarna
reguluje bowiem ciénienie i tetno'”.
Inna propozycja to wyciag z kwiatéw
glogu — istniejg dowody na to, ze ob-
niza stezenie cholesterolu i ciSnienie
tetnicze oraz rozluZnia naczynia'®.
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TEMAT NUMERU

Choroba czerwonych oczu

Zapalenie spojowek to najczestsze schorzenie okulistyczne, ktére moze by¢

takze pierwszym objawem innych choréb lub infekcji oczu — dlatego nie nalezy

go bagatelizowac. Spojrzmy zatem, jakie sg najczestsze przyczyny zapalenia spojowek
i w jaki sposob postepowac podczas choroby, by nie pogorszy¢ sprawy?

pojéwkami nazywamy blo-

ne §luzowa, ktéra pokrywa

od wewnetrznej strony powieki

(spojéwka powiek) i zewnetrz-
ng cze$¢ twardéwki (spojowka gatki
ocznej), czyli bialg czes¢ oka i tworzy
tzw. worek spojéwkowy. Co wazne,
spojéwka nie chroni rogéwki, czyli
przedniej czesci gatki ocznej, a nablo-
nek pokrywajacy rogéwke bez widocz-
nej granicy przechodzi w spojéwke
galki ocznej. Zadaniem spojowek jest
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ochrona oczu i nawilzanie ich za po-
mocg §luzu. Do worka spojéwkowego
wydzielane sg takze oczyszczajace

i odkazajace oko 1zy, a nad tym, by nie
wyplywaly one z niego, czuwa wydzie-
lina gruczotéw tarczkowych (gruczoty
Meiboma), zlokalizowanych na brzegu
powiek. Spojéwki sg bogato unaczynio-
ne i to wlasnie naczynia krwiono$ne
nadajg wewnetrznej stronie powiek
r6zowe zabarwienie, a te obecne

w spojowce gatki ocznej sg zazwy-

czaj tak cienkie, ze niemalze ich nie
wida¢, dlatego gatka oczna jest biata.
Jednym z pierwszych objawéw cho-
roby jest zaczerwienienie spojowek
wskutek ich przekrwienia. Jest to wyni-
kiem naturalnego odruchu organizmu
- tam, gdzie doszlo do podraznienia
i istnieje potencjalne zagrozenie infek-
cja, dochodzi do rozszerzenia naczyn
krwionosnych, aby zwigkszy¢ naplyw
zawierajgcej bialek krwinki, przeciwcia-
la i cytokiny krwi. Niestety, zwiekszenie



ukrwienia skutkuje takze powstaniem
obrzeku. Na tym etapie rozwoju stanu
zapalnego zaczyna nam doskwieraé
uczucie podraznienia oczu i wrazenie,
ze jest w nim cialo obce. Zapaleniu spo-
jowek towarzyszy takze §wiad, pieczenie
lub bél, a organizm starajac sie usunaé
przyczyne podraznienia, zaczyna in-
tensywnie wydziela¢ 1zy. Ich zadaniem
jest mechaniczne oczyszczenie oka,
usuniecie potencjalnego ciata obcego,
wyplukanie alergenéw lub patogenéw
oraz zlagodzenie stanu zapalnego.
Jezeli przyczyna zapalenia spojéwek
jest infekcja bakteryjna, §luzowa po-
czatkowo wydzielina oka zamienia sig
w rope. Jednak bakterie moga pojawic
sie w worku spojéwkowym takze wtér-
nie, np. na skutek nadkazenia infekcji
wirusowej lub nieprawidtowej higieny
chorych oczu. Oczywiscie obfite tza-
wienie skutkuje pojawieniem sig takze
kataru, poniewaz nadmiar tez odpro-
wadzany jest do nosa. Na skutek zapa-
lenia spojéwek gorzej widzimy, obraz
jest niewyrazny i rozmyty, oko moze
by¢ takze nadwrazliwe na $wiatlo'.

Co szkodzi oczom?
Przyczyn zapalenia spojéwek jest wiele.
Cho¢ najczesciej mamy z nim do czy-
nienia na skutek zakazenia bakterig lub
wirusem oraz wskutek alergii, za stan
zapalny odpowiadajg czesto takze czyn-
niki, ktérych nigdy bySmy o to nie po-
dejrzewali. Spéjrzmy zatem, co drazni
nasze spojéwki i zagraza wzrokowi?

To jedna z najbardziej po-
wszechnych przyczyn podraznienia
i zapalenia spojéwek oraz urazu gatki
ocznej. Draznigce drobinki (owady, pyl-
ki, piasek) przedostajg si¢ do naszych
oczu niesione wiatrem, wraz z woda,
podczas pocierania galek ocznych lub
na skutek przytulania zwierzat domo-
wych. Moga takze stanowi¢ zagrozenie
zawodowe, np. na budowach czeste
sg przypadki zanieczyszczenia spojéwek
opitkami zelaza, drzazgami lub pyta-
mi. Na skutek ich obecnosci oko ulega
niemalze natychmiastowemu, silnemu
podraznieniu, mruganie powiekami
sprawia dyskomfort lub bél. Jezeli podej-
rzewamy obecno$¢ ciala obcego, nalezy
oko przeptukac¢ solg fizjologiczna, ale je-
zeli nie udato nam sig usuna¢ problemu,
nalezy jak najszybciej udac sie do okuli-
sty. Warto takze wszystkie manipulacje

przy galce ocznej ograniczy¢ do mini-
mum, poniewaz moga one doprowadzi¢
do pogorszenia stanu, wbicia ciata
obcego w rogéwke lub perforacji, czyli
przedziurawienia oka i przenikniecia
ciata obcego w glab gatki ocznej - a to
juz wymaga interwencji chirurgiczne;j’.
[CEITSTLq Praktycznie kazdy ze sto-
sowanych przez nas produktéw do pie-
legnac;ji ciata, jesli dostanie sie do oczu,
moze powodowac podraznienie spojé-
wek i stan zapalny. Réwnie szkodliwe
sq produkty do makijazu, zwlaszcza
tusze i odzywki do rzes, a takze pod-
ktady, pudry i olejki. Trzeba uwazaé
rowniez na kosmetyki do wlos6w, w tym
w szczeg6lnosci lakiery i spryskiwaé
nimi wlosy z zamknigtymi oczami lub
chroni¢ je reka albo specjalng ostonka
do lakierowania. Jezeli kosmetyk przedo-
stanie sie do oczu, nalezy dokladnie
przemy¢ powieki wodg, a worek spo-
jowkowy przeptukaé solg fizjologiczna.
Jesli podraznienie po kilku minutach nie
minie i rozwija sie stan zapalny, nalezy
udac sie do okulisty, najlepiej z opako-
waniem produktu, ktérego uzylismy
- informacje o sktadzie moga okazaé
sie¢ pomocne w planowaniu leczenia’.

TEMAT NUMERU

Wszystkie pro-
dukty do mycia, sprzatania i prania
stanowig powazne zagrozenie dla na-
szych oczu, poniewaz zawarte w nich
substancje chemiczne maja silne lub
nawet zrace dzialanie. Dlatego na opa-
kowaniach umieszczone sg instrukcje
postepowania w przypadku przedo-
stania sie produktu do oczu - jezeli
widnieje tam informacja o koniecz-
nosci szybkiej pomocy lekarskiej, nie
bagatelizujmy jej i nawet przy stabym
nasileniu objawéw udaj sie do okuli-
sty (zabierajac ze soba opakowanie).

Co wigcej, grozne dla oka i gérnych
drég oddechowych sa nawet opary
srodkéw czyszczacych, zwlaszcza tych
zawierajacych zwiagzki chloru - jeze-

li nieopatrznie zmieszamy 2 rodzaje
produktéw, wzrasta ryzyko wydzie-
lenia chloru, ktéry jest gazem silnie
draznigcym btony sluzowe — powoduje
zaczerwienienie, silne podraznienie

i zapalnie spojéwek oraz moze uszka-
dza¢ wzrok. Kontakt z oparami chloru
prowadzi takze do silnego obrzeku $lu-
z6wek, ktory moze nawet spowodowaé
dusznoé¢ i zagrozi¢ zdrowiu oraz zyciu.
W takiej sytuacji nalezy jak najszyb-
ciej uda¢ sig po pomoc do lekarza lub

Wiodpowiedzi:
13 0Zldtanie Smogu
W komorkach btony
$IUZ0We) naszych oczu
\ ydochodzi do wzrostu
"Wytwarzania wolnych
_rodnikow tlenowych,
Wktore zaburzaja
Kcjonowanie komorek

prowadza doich
uszkodzen, a nawet
émie_[ci, CO przyczynia
sie dﬁ%ozwojugtanu
zapalnego
—
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nie fatwo jest bowiem zatrzymacé. W tym
przypadku, poza wspomniang juz odpo-
wiedniag higieng oczu i przemywaniem
ich okolic, wazna jest nasza dieta, ktéra
powinna zawiera¢ §wieze warzywa
i owoce, dobrej jakosci mieso, podroby
oraz oleje roslinne, ktére sg zZr6dlem
naturalnych antyoksydantéw, takich jak
np. witaminy A, C i E oraz polifenole®.
Niezwykle rzadko wywotu-
ja zapalenie spojowek. Jednak uczeni
z Tajwanu odnotowali przypadek,
w ktérym zakazenie Candida albicans
spowodowatlo oporne na leczenie za-
palenie spojowek, w ktérym dodat-
Chro ﬁ oczy Ia tem kowo tworzyta sig na oku brodawka
olbrzymia. Dopiero operacja uwolnita
Nadmierna ekspozycja na promienie stoneczne moze powodowac zapalenie spojo- 19-letnig pacjentke od problemu.
wek i uszkadza¢ wzrok. Nasze oczy majg swoj system ochrony przed promieniowa- Najczesciej jednak grzybicze zapa-
niem UVAi UVB — mruzymy je w stoneczne dni, za$ cze$¢ promieni pochtania rogéw- lenie spojowek jest skutkiem dtugo-
ka i teczowka, natomiast zwezajgca sie pod wptywem sSwiatta Zrenica zabezpiecza
wnetrze oka i siatkéwke, do ktdrej dociera juz tylko niewielka ilos¢ promieniowania.
Najbardziej na jego dziatanie narazone sg zatem zewnetrzne czesci oka, w tym spo- T |
jowki i rogéwka. Wskutek dziatania promieni stonecznych struktury te wysychaja, wspélistnienia innych choréb oczu,
ulegaja podraznieniu i moze rozwinac sie stan zapalny. Jak temu zapobiegac? zanieczyszczenia worka spojéwkowego
ziemia, nieprawidlowej higieny socze-
wek kontaktowych lub przeniesienia

trwalej terapii antybiotykami, stoso-
wania lekdw obnizajgcych odpornosé,

» Nos okulary przeciwstoneczne z filtrami promieniowania UVA i UVB/= najlepiej
zaopatrzyc sie w nie u okulisty, wtedy mamy pewnosc¢, Zze szkta maja odpowied- AR e
ni filtr. Wiele plastikowych okularéw go nie ma i nie chroni przed promieniami zakazenia z innych czesci ciata, np.

z okolic intymnych lub ognisk grzybi-

czych na skérze. Charakterystycznym

objawem jest pojawienie sie biala-

Pamietaj, ze woda i piasek odbijaja promienie stoneczne, zatem pod-
czas plazowania nos okulary lub czapke z daszkiem albo kapelusz z du-
zym rondem. Najlepiej chronig oczy szkta w kolorze brgzowym i sza- : ) ; . o
re, najgorzej radzg sobie szkla zétte, pomaranczowe i rézowe. wej lub zoltawej gestej wydzieliny.

. o . - . Choroba obja¢ moze takze rogéwke
Stosuj krople nawilzajace do oczu/i przeptukuj je sol3 fizjo- FRODEO: i znacznie pogorszyé wzrok. Leczenie

logiczng - ciepte powietrze i stonce powoduja, ze spojowki vt listy i t
szybciej wysychaja i fatwiej ulegaja przez to podraznieniom. 1999 Sep;6(3):171-80 Wymaga wizyly u specjalisty 1 zasio-
sowania lekéw przeciwgrzybiczych®.

wezwaé pogotowie. Oczy podrazniac
moze takze chlor, ktérym dezynfekuje
sie wode w basenach, jednak najczescie;j
jest to podraznienie chwilowe, ktére
ustepuje wkrétce po wyjsciu z wody'.
FiTY: Mikroskopijne pyty zawieszone
w powietrzu przyczyniaja sie do prze-
suszenia spojowek i draznig je, a stan
zapalny rozwing¢ sie moze na skutek
pocierania powiek. W odpowiedzi
na dziatanie smogu w komoérkach bto-
ny §luzowej naszych oczu dochodzi
do wzrostu wytwarzania wolnych
rodnikéw tlenowych, ktére zaburzajg
funkcjonowanie komérek i prowadza
do ich uszkodzen, a nawet §mierci,
co przyczynia sie do rozwoju stanu za-
palnego. Dlatego smog uszkadza oczy
jeszcze dlugo po tym, jak mielismy
z nim kontakt, uruchomiong kaskade
tworzenia tych aktywnych form tlenu
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Zwykte i weneryczne
Zakazenia bakteriami sg najczestsza
przyczyna zapalenia spojéwek. Docho-
dzi do nich zazwyczaj wskutek zakaze-
nia paciorkowcami lub gronkowcami,
rzadziej innymi rodzajami bakterii. Poza
opisanymi juz objawami zapalenia spo-
jowek charakterystycznym symptomem
jest tym przypadku ropna wydzielina,
widoczna szczegdlnie po nocy — oblepia
nasade rzes i potrafi zlepi¢ brzegi powie-
ki tak mocno, zZe ich rozdzielenie wyma-
ga przemycia oczu. Bywa, ze konieczne
jest zastosowanie antybiotyku. Zazwy-
czaj leczenie trwa okolo tygodnia i cho-
roba ustepuje bez pozostawienia §ladu’.
Gorzej sprawa wyglada w przypadku
zakazenia bakterig Chlamydia tra-
chomatis, przenoszong drogg plciowa
i przez bezposredni kontakt z chorym.
Chlamydiowe zapalenie spojéwek,

S

nazywane tez jaglica, nie wystepuje

juz zasadniczo w Polsce, ale mozna sie
zarazi¢ podczas urlopu w Afryce, Au-
stralii, Ameryce Lacinskiej oraz krajach
Azji Poludniowej. Charakterystycznym
objawem jaglicy, poza stanem zapalnym
spojowek, jest obecno$é sluzowo-ropnej
wydzieliny i grudkowate (pecherzyko-
we) zmiany na spojéwkach oraz obrzek
powiek. Choroba ma tendencje do na-
wracania, objawy slabng po pewnym
czasie, po czym pojawiajg sie ponow-
nie. Czgsto wspélistniejg z nimi symp-
tomy zapalenia drég rodnych i cewki
moczowej. Chlamydia moze, niestety,
trwale uszkodzi¢ spojowki i doprowa-
dzi¢ do powstania na nich blizn, a takze
spowodowaé uszkodzenie rogéwki i na-
wet calkowicie odebra¢ wzrok. Okulista
stawia diagnoze na podstawie objawdw,
moze réwniez zaleci¢ wykonanie bada-
nia cytologicznego. Choroba ma 5 sta-
diéw, pierwszym jest pecherzykowe
zapalenie spojowek, drugim silny stan
zapalny, obejmujacy powieki, a w trze-
cim etapie dochodzi do bliznowacenia
powiek. Czwarte stadium obejmuje
trichiaze, w ktdrej blizny na powiece
powoduja jej odksztalcenie i zaburzenie
wzrostu rzes, ktére moga zaczaé rosngé
w kierunku gatki ocznej. W pigtym
dochodzi do zmetnienia rogéwki i po-
gorszenia lub utraty wzroku. Leczenie
wymaga stosowania antybiotykéw,
miejscowo i ogblnie, czasami jednak
choroba nawraca i wymaga ponownego
leczenia, ale calkowite wyleczenie jest
mozliwe, jesli chory §cisle stosuje sie
do zalecen lekarza. Zapobiega¢ zakaze-
niu mozna poprzez zachowanie higieny
i niedotykanie oczu podczas infekcji
intymnej, a takze unikanie zakazeni cho-
robami przenoszonymi drogg plciowa’.
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Jak sobie poradzi¢
z zapaleniem spojowek?
Niepowiktane zapalenie spojéwek
ustepuje samoistnie i zazwyczaj nie
trwa dluzej niz 7 dni. Najwazniejsza
jest odpowiednia higiena oka, pole-
gajaca na regularnym przemywaniu
oczu solg fizjologiczng w celu usu-
niecia wydzieliny, patogenéw i za-
nieczyszczen z worka spojéwkowego,
co zapobiega powiktaniom i uszko-
dzeniu glebokich struktur oka.
Skuteczne w tagodzeniu $wigdu
sg zimne oklady, a obrzek powiek
zmniejszy¢ mozna przy pomocy dziala-
jacych Sciagajaco kompreséw z naparéw
z chabra blawatka, rumianku, krwaw-
nika lub czarnej herbaty. Pomocne
s takze krople do oczu zmniejszajace
zaczerwienienie, obrzek i dzialajace
przeciwzapalnie, ktére zawierajg eks-
trakty z rumianku, aloesu, nagietka,
oczaru wirginijskiego i ziela §wietlika.
Odpowiednie nawilzenie spojowek za-
pewniaja takze krople z kwasem hialu-
ronowym, ktéry wigze wode i zapobiega

Innym drobnoustrojem odpowie-
dzialnym za zapalenie spojéwek, jest
dwoinka rzezaczki (Neisseria gonor-
rhoeae). Tak, choroby wenerycznej
objawiajaca sie m.in. zapaleniem
cewki moczowej ze sluzowo-rop-
nym wysiekiem, obfitymi uptawami
u kobiet, bélem podczas oddawania
moczu i stosunku oraz silnym stanem
zapalnym okolic narzadéw rodnych.
Najczestsza przyczyna zakazenia oczu
dwoinka rzezaczki jest przeniesienie
bakterii na dioniach wraz z wydzieling
drég rodnych lub seks oralny z cho-
rym partnerem. Stan zapalny w prze-
biegu choroby moze obja¢ nie tylko
spojéwki, ale takze powieki, rogéwke
i gruczoly 1zowe oraz glebokie struk-
tury oka i doprowadzi¢ do uposledze-
nia wzroku. Rozpoznanie stawia sie
na podstawie objawéw oraz badania
bakteriologicznego, a leczenie odbywa
sig zawsze w warunkach szpitalnych.
Polega ono na podawaniu silnych
antybiotykéw nie tylko choremu, ale
takze jego partnerom seksualnym’.

Uwazaj na kleszcze!

Przenoszone przez te pajeczaki bakterie Borrelia burgdorferi, wywotujgce borelioze,
moga w rzadkich przypadkach (ok. 4% zachorowan) zaatakowac oczy. Borelioza oczna
moze rozwinac sie nawet kilka miesiecy po ugryzieniu, gdy juz dawno zapomnieli-
$my o tym, Ze ugryzt nas kleszcz. Z tego powodu jej zdiagnozowanie jest niezwykle
trudne. Jesli zatem pojawity sie u Ciebie objawy, takie jak przekrwienie spojéwek,
uczucie pieczenia lub ktucia w oku, przypominajace zapalenie spojowek, a takze bdl
gatki ocznej, mety w polu widzenia, nadwrazliwo$¢ na Swiatto, podwdjne widzenie
lub doszto do nagtego pogorszenia wzroku, pilnie skontaktuj sie z okulistg i powiedz
mu o tym, ze jakis$ czas temu ugryzt Cie kleszcz i kiedy to byto. Choroba jest grozna,
poniewaz stan zapalny moze obja¢ nie tylko spojowki, ale takze gtebokie struktury
oka i doprowadzi¢ do trwatego uszkodzenia wzroku, a nawet nerwu wzrokowego.
Im szybciej rozpoczniesz leczenie pod okiem okulisty i specjalisty choréb zakaznych,
tym wieksze szanse na odzyskanie prawidtowego widzenia i unikniecie powiktan.
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przesuszeniu blony §luzowej oka oraz
rogéwki. Aby za$ zapobiega¢ nawrotom
bakteryjnego zapalenia spojéwek, de-
zynfekuj akcesoria do makijazu, takie
jak gabki, pedzle, aplikatory, szczoteczki
do rzes, zalotke itp., poniewaz czesto
to wlasnie one sg siedliskiem chorobo-
twérczych bakterii. Natomiast na czas
leczenia stanu zapalnego zrezygnuj
z makijazu oczu. Jesli chcesz zapobiega¢
zakazeniom wirusowym, grzybiczym
i bakteryjnym oraz nuzycy oczu unikaj
stosowania testeréw kosmetykéw do ma-
kijazu oczu w drogeriach i nie pozyczaj
tuszu i cieni do powiek od innych oséb.
Wesprzyj takze organizm od wewnatrz,
dostarczajac mu potrzebnych do walki
ze stanem zapalnym antyoksydantéw,
wiecej piszemy o tym w kolejnym tek-
scie pt. ,Gdy wirus wpadnie Ci w oko”.
Ponadto wilacz do diety Zrédla reswe-
ratrolu, czyli przede wszystkim ciem-
ne winogrona, a takze kakao, czarng
porzeczke, maliny, jablka, truskawki
i ciemng morwe. Polifenol ten jest
silnym antyoksydantem i dodatkowo

| Ophthalmic Vis Res. 2020 Jul-Sep; 15(3): 372-95

| Fr Ophtalmol. 2020 Oct;43(8):704-9

Iﬂg |6Environ Res Public Health. 2022 Feb; 19(3):

. Taiwan | Ophthalmol. 2021 Oct-Dec; 11(4): 417-20
J. Fungi 2022, 8(10), 1078; https://doi.org/10.3390/
jof8101078

Indian | Ophthalmol. 2017 Feb; 65(2): 97-102

Surv Ophthalmol. 1987 Nov-Dec;32(3):199-208
American Journal of Pathology, vol. 177, pp. 481-492.
July, 2010

R. Franz, OPC - fundament ludzkiego zdrowia”,
Biogeneza, 2014

10. Ophthalmologica (2005) 219 (3): 154-66

11. Front. Mol. Neurosci. 2017, 10, 285

12. | Med Liban. 2009 Oct-Dec;57(4):261-7
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zapobiega tworzeniu nieprawidto-

wych naczyn krwionoénych w oku,

na rogéwece i siatkéwce, ktére powstaja
wskutek przewleklego stanu zapalnego
lub zmian zwyrodnieniowych, nowo-
tworowych oraz cukrzycy, prowadzac
do pogorszenia wzroku®. Z kolei z pestek
wspomnianych winogron otrzymuje sig
proantyocyjanidy, ktére majg wyjatkowo
silne wlasciwosci antyoksydacyjne i m.
in. hamujg rozwéj cho-

réb zwyrodnieniowych
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66 Chlamydiowe zapalenie spojowek, nazywane
tez jaglica, nie wystepuje juz zasadniczo w Polsce,
ale mozna sie zarazi¢ podczas urlopu w Afryce, Australii,
Ameryce tacinskiej oraz krajach Azji Potudniowe;j 99

oka, w tym grozgcego utratg wzroku
zwyrodnienia plamki z6ttej, dzialajg
przeciwzapalnie, przeciwwirusowo
i przeciwbakteryjnie’. Oczy potrze-
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buja takze koenzymu Q10, substan-
cji witaminopodobnej, obecnej
w miesie, podrobach, rybach,
zielonych warzywach, jajach
i oliwie. To dzieki niej organizm
moze sprostaé¢ niezwykle wyso-
kiemu zapotrzebowaniu energe-
tycznemu komérek miesni
galki ocznej i siatkowki.
Koenzym Q10 zapobiega
takze zmianom zwyrod-
nieniowym w oku po-
przez niszczenie wolnych
rodnikéw tlenowych'’. Z ko-
lei obecna m.in. w owocach

jagodowych, czerwonej cebuli, lubczyku
i estragonie kwercetyna chroni komoér-
ki siatkéwki i dziala przeciwzapalnie

na wszystkie struktury oka''. Nie mozna
zapomnie¢ takze o luteinie i zeaksanty-
nie, karotenoidach, ktérych najwieksze
ilosci znajduja sie w siatkéwce. Obie
substancje unieszkodliwiajg wolne
rodniki tlenowe, zapobiegaja choro-
bom oczu i hamuja stany zapalne oraz
chronig nasz wzrok przed szkodliwym
wplywem promieniowania slonecznego.
Zrédtem tych karotenoidéw sg wszyst-
kie warzywa i owoce o pomaranczo-
wym lub czerwonym zabarwieniu oraz
zielone warzywa lisciaste i z6ttka jaj.
Powinny one na stale zagos$ci¢ w naszej
diecie, poniewaz organizm nie potrafi
ich wytwarzacé i zalezny jest od diety'%.
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Gay w

rus wpadnie Ciw oko

Uciazliwa opryszczka pojawiajaca sie na wargach, moze doprowadzi¢ do zapalenia
brzegdw powiek, rogdwki, spojowek. To ostatnie za$ jest najczestsza przyczyna Slepoty
spowodowanej chorobg zakazna w krajach rozwinietych. Niektére mikroby moga
powaznie zagrozi¢ naszemu wzrokowi.

ystarczy chwila nie-
ostrozno$ci, potarcie
oczu brudnymi rekami,
wytarcie twarzy cudzym
recznikiem, czy nieostrozny poca-
tunek i... klopot gotowy. Gdy wirus
dostanie sig do oka, moze wywolaé¢
wirusowe zapalenie spojéwek, ale
moze tez tam niezle nabruzdzic.
Dowiedz sieg, jak unikng¢ groznych
powiktan wirusowych infekcji.
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Adenowirusowe

zapalenie spojowek

Tzw. choroba czerwonego oka, nie bez
powodu nazywa sie takze epidemicz-
nym zapaleniem spojéwek. Zwykle
zaczyna sie niewinnie, od tego, ze jedno
z dzieci w klasie, jeden ze wspélpra-
cownikéw lub domownikéw, zaczyna
trze¢ oczy i silnie 1zawi. Potem, przy
braku innych symptoméw, podobne
objawy zaczynaja meczy¢ kolejne osoby

— poniewaz choroba bardzo tatwo sig
roznosi, méwimy o lokalnych epide-
miach. Wywoluja ja adenowirusy, ktére
sa wyjatkowo odporne na stosowane
przez nas $rodki odkazajace, co utatwia
im rozprzestrzenianie sig, zwlaszcza

ze chory moze zarazac jeszcze przed
pojawieniem sig objaw6w zapalenia
spojowek. Wér6d nich dominuje charak-
terystyczne uczucie ciata obcego w oku,
ktére pojawia sie zazwyczaj w przysrod-



kowym kaciku oka i przemieszcza

do zewnetrznego, brzeg powiek staje sie
obrzekniety i oko intensywnie tzawi,
pojawia sie takze bdl, spowodowany
wytworzeniem grudek na spojéw-
kach, swiattowstret i katar, ktéry jest
efektem splywania tez do nosa. Cza-
sami, zwlaszcza u oséb z ostabiong
odpornoscig i u dzieci, obserwuje sig
dodatkowo objawy przypominajace
przeziebienie. Cho¢ symptomy cho-
roby i zamglone widzenie sprawiaja,
ze przez ok. 2 tygodnie chory zostaje
wylaczony z codziennych czynnosci,
adenowirusowe zapalenie spojéwek
nalezy do tzw. choréb samoogranicza-
jacych sie, co oznacza, ze z czasem
objawy samoistnie ustepuja. Zdarza sig
jednak, ze ok. 4.-5. dnia infekcji wirus
atakuje rogéwke i powoduje powstanie
wylewéw podspojéwkowych, obrzek
fatdu pétksiezycowego spojéwki (to ten
r6zowy fragment spojowki, widoczny
w przysrodkowym/przynosowym kacie
oka), opadniecie powieki pierwszego

z zaatakowanych oczu i znaczne pogor-
szenie widzenia. W takim przypadku
choroba moze trwaé nawet do péttora
miesigca. Nieleczone lub nieprawi-
dlowo leczone adenowirusowe zapa-
lenie rogéwki moze trwale uszkodzié¢
wzrok. Zazwyczaj okulisci zalecajg
profilaktyczne stosowanie kropli z an-
tybiotykiem, w celu zapobiegania nad-
kazeniu bakteryjnemu i powiklaniom,
zwlaszcza jezeli wirus zajal rogéwke,
oraz krople sterydowe, ktérych zada-
niem jest zmniejszanie stanu zapal-
nego i leczenie uszkodzenia rogdwki.
W niektérych przypadkach konieczne
jest uzycie lasera okulistycznego.

Co mozesz zrobi¢? Nie podrazniaj
oczu, nie trzyj powiek i nie prébuj
szuka¢ w oku ciala obcego - za uczucie
podraznienia odpowiada stan zapalny
i powstawanie draznigcych grudek
na spojowkach, kazda zatem manipu-
lacja w obrebie worka spojéwkowego
bedzie nie tylko nieskuteczna, ale
moze nasila¢ objawy. Aby zlagodzi¢
podraznienie, mozesz zastosowac
tzw. sztuczne lzy, ktére chwilowo
ztagodza dyskomfort. Aby nie zarazié¢
domownikéw, unikaj przez ok. 3 ty-
godnie przytulania, a jesli jest to moz-
liwe, ogranicz kontakt do minimum.
Nie dotykaj rekoma oczu, czesto myj
i dezynfekuj powierzchnie wspélne,
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66 Zdarza sie jednak, ze wirus atakuje rogdwke
i powoduje powstanie wylewdw podspojowkowych,
obrzek fatdu pétksiezycowego spojowki, opadniecie
powieki i znaczne pogorszenie widzenia #®

takie jak blaty kuchenne, klamki,
piloty i wlaczniki swiatla. Korzystaj
z osobnego recznika do rgk i twarzy®.

Ospa wietrzna
Chorobe wywotuje ludzki herpeswirus
typu 3 (HHV-3). Cho¢ mamy z nig naj-
cze$ciej do czynienia w dziecifistwie
(90% przypadkéw) i po infekcji nabywa-
my dozywotniej odpornosci, mikrob lubi
0 sobie przypomnie¢ (w 20% przypad-
kéw), gdy jesteSmy dorosli. Reaktywacje
zakazenia nazywamy pélpascem — wirus
HHV-3 jest w stanie przetrwaé¢ w uspie-
niu w zwojach czuciowych nerwéw
i zaatakowac np. gdy jesteSmy ostabieni.
Pierwszym objawem ospy wietrznej
jest pojawienie sie grudek na skérze,
zwlaszcza na tulowiu i glowie, ktére
zamieniajg sie w charakterystyczne
pecherzyki, a nastepnie tworza sie
z nich krostki, pozostawiajace po so-
bie strupy. Od pojawienia sie grudki
do wytworzenia strupa mija zazwyczaj
ok. 7-10 dni. Najbardziej ucigzliwym
objawem choroby jest silny §wigd
i wrecz niepohamowany przymus dra-
pania zmian na skérze. W wiekszosci
przypadkéw ospa ustepuje samoistnie,
a zmiany goja sie bez pozostawienia

blizn. Leczenie jest zasadniczo obja-
wowe i polega na przyjmowaniu lekow
przeciwgoraczkowych, stosowaniu
oktad6w lub kapieli z dodatkiem pre-
paratéw, zawierajacych dziatajace
$ciagajaco garbniki i smarowaniu krost
preparatami przeciw§wigdowymi®.

W ok. 10-20% przypadkéw ospy
wietrznej, zaréwno u dzieci, jak i do-
rostych, pecherzyki pojawiaja sie takze
na blonach sluzowych w tym w okoli-
cach oczu, a takze na spojéwkach oraz
rogéwce. Powieki stajg sie obrzekniete,
a tworzacy sig strup moze drazni¢ spo-
jowki i powodowac bél. Leczenie polega
na utrzymaniu higieny oka, podawaniu
masci przeciwwirusowej do worka
spojéwkowego (zawiera acyklowir)

i zastosowaniu antybiotykdow, jezeli
dojdzie do nadkazenia bakteryjnego®.

Co mozesz zrobi¢? Unikaj draz-
nienia zmian, drapania i pociera-
nia okolic oczu oraz samych galek
ocznych. Jest to trudne, poniewaz
preparatéw lagodzacych swiad nie
mozna stosowa¢ w okolicach oczu.
Pomocne mogg tu by¢ chtodne
oktady, ktére zmniejszaja obrzek,
bdl i swedzenie. Delikatnie usu-
waj wydzieline, gromadzaca sie
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na zmianach w okolicach powiek
i brzegu powieki. Worek spojéwko-
wy przeplukuj solg fizjologiczng®.

Potpasiec
Przebudzenie wirusa HHV-3 manifestuje
sie opasujacym bélem tutowia — ktére-
mu choroba zawdzigcza swojg nazwe
— i swedzacg wysypka, przypominajgca
wykwity ospowe. Jednak tym razem
nie ma taryfy ulgowej — wirus moze
uszkodzi¢ wzrok. Dochodzi do tego
wskutek uszkodzenia i stanu zapalne-
go rogéwki, naczyniéwki i twardowki.
Powierzchowne zapalenie rogéwki do-
tyka az potowy chorych, ale zazwyczaj
ustepuje samoistnie po kilku dniach
draznigcego stanu zapalnego. Stan
zapalny obejmujacy glebsze warstwy
rogéwki i inne struktury oka rozwija
sie rzadko, ale nieleczony przechodzi
w stan przewlekly i moze doprowadzié
do uszkodzenia oka, powstania blizn
na rogéwece i trwatego uposledzenia
wzroku. Wéréd objawéw dominuje
bél glowy i oka, obrzek powieki oraz
pogorszenie wzroku. Leczenie przy
pomocy kropli sterydowych jest dtugo-
trwale i moze trwac nawet 6 miesiecy.
Pélpasiec moze takze zajac galaz ocznag
nerwu tréjdzielnego — to V nerw czasz-
kowy, ktérego 3 galezie to nerw oczny,
szczekowy i czaszkowy. Bél jest wtedy
trudny do zniesienia, a upoéledzenie
czucia rogéwkowego moze skutkowac
powstaniem wrzodu na rogéwece, ktory
z kolei grozi perforacja gatki oczne;j.

66 Zapaleniu nerwu wzrokowego towarzyszy pogorszenie
widzenia, najczesciej w obu oczach, zaburzenia
funkcji zrenicy, ktdra przestaje prawidtowo reagowac
na Swiatto i nieprawidtowe rozpoznawanie barw ¢

Niestety, nawet po opanowaniu choroby,
polpasiec oczny moze nawracac i powo-
dowa¢ powazne uszkodzenia oraz stan
zapalny glebokich struktur gatki ocznej®.
Co mozesz zrobi¢? Nie przerywaj stoso-
wania zaleconych przez okuliste lekéw
i pamietaj, ze leczenie p6tpasca ocznego
jest dlugotrwale, a przerwanie terapii
moze skutkowaé pogorszeniem wzroku.
Nie trzyj i nie draznij oczu, przemywaj
je jedynie solg fizjologiczna, jesli jest
taka potrzeba. Wzmacniaj odpornosé
organizmu, aby zapobiega¢ nawrotom
choroby. Mozesz stosowac leki prze-
ciwwirusowe dostepne bez recepty
w celu ztagodzenia przebiegu choroby.

Odra
To jedna z tych chor6b, ktérych le-
piej nie przechorowac i unika¢ jak
ognia, moze mie¢ bowiem bardzo
powazne konsekwencje dla zdrowia,
nawet po wielu latach. Wywotuje
ja wirus z rodziny paramyksowiru-
séw, a wrotami zakazenia sg dro-
gi oddechowe i... spojowki.

W poczatkowej fazie choroby obser-
wuje sie bardzo wysokg goraczke, obja-
wy grypopodobne i zapalenie spojéwek,

Budowa oka

A powieka

Zrenica

jeziorko tzowe przednia oka

komora tylna oka

L
\Z
/ rogéwka
kanalik tzowy soczewka
komora

miesnie gatki
4 ocznej

-

ktéremu towarzyszy §wiattowstret oraz
obrzek powiek i silne Izawienie. Oczy
stajg sig przekrwione. Po kilku dniach
pojawia sie charakterystyczna wysyp-
ka na catym ciele, w tym na twarzy
i w okolicach oczu, ktéra po ok. 5 dniach
zaczyna ustepowac (naskérek moze sie
wtedy tuszczyé, co moze dodatkowo
powodowaé podraznienie okolic oczu).
Warto wiedzie¢, ze ryzyko cigzkiego
przebiegu odry oraz powiklan wzrasta
u 0s6b z niedoborami witaminy A. Je-
zeli w przebiegu choroby pojawiajg sie
problemy z widzeniem, a stan zapalny
spojowek ulegnie zaostrzeniu, konieczna
jest wizyta u lekarza. Moze to bowiem
swiadczy¢ o zapaleniu rogowki, ktére
nieleczone moze skutkowac jej perfora-
cja i zapaleniem glebszych struktur oka’.
Odrze moze towarzyszy¢ takze zapa-
lenie gruczoléw Meiboma — znajduja
sig one na brzegu, tzw. tarczce powieki
i wydzielajg tluszczows substancje, kto-
ra natluszcza brzeg powieki i zapobiega
parowaniu tez. Objete stanem zapalnym
ulegaja powiekszeniu, powieka staje
sie obrzeknieta, a jej brzeg pokrywa
sie zéttawymi tuskami, wytworzonymi
z zaschnietej wydzieliny gruczotéw.
Oko jest podraznione,
zaczerwienione i tzawi.
Pacjent ma uczucie obec-
nosci ciata obcego w oku.
Po chorobie moga pozostaé

probleméw ze wzrokiem

/\ w naczyniéwka blizny na brzegu powiek,
twardéwk: 5 ja si
Ny S e O ey
2

)T///te’cz "3

plamka zétta i przyczyniajg sig do m.

ﬁ \\\\ kanat ciata Innym niezwykle groz-
/@ nym powiklaniem jest

in. zespotu suchego oka®.

wewnatrzgatkowe zapa-
lenie nerwu wzrokowego,
obejmujace tzw. tarcze
nerwu wzrokowego, czyli

to miejsce, gdzie nerw wzro-

wigzadto soczewki \fv nerw wzrokowy kowy aczy sie z siatkéwka.

i naczynia Cho¢ najczesciej dochodzi
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TR ciato szkliste  krwionosne
miesien i ciatko rzeskowe siatkéwki

do niego w przebiegu odry,
w rzadkich przypadkach



moze pojawié sig takze przy ospie lub
rézyczce. Zapaleniu nerwu wzrokowego
towarzyszy pogorszenie widzenia, najcze-
$ciej w obu oczach, zaburzenia funkcji
Zrenicy, ktéra przestaje prawidlowo reago-
wacé na $wiatto i nieprawidtowe rozpozna-
wanie barw. Zapalenie spojéwek i brzegow
powiek moze czasami wymagac podania
antybiotykéw, z kolei zapalenie nerwu
wzrokowego czesto mija samoistnie, spe-
cjalistycznego leczenia okulistycznego
wymagaja jedynie najciezsze przypadki®.
Co mozesz zrobi¢? Przede wszystkim
unikaj zakazenia. Jezeli w przebiegu
choroby dojdzie u Ciebie do zapalenia
spojowek, przeplukuj je solg fizjologicz-
ng i nie draznij. Przy zapaleniu brzegow
powiek przemywaj powieki i delikat-
nie usuwaj wydzieline, nie przebijaj
pecherzykéw powstatych w ujsciach
gruczoléw Meiboma. Jezeli za$ doszlo
do zapalenia nerwu wzrokowego, stosuj
sig Scisle do zalecen okulisty, aby unik-
na¢ trwalego uszkodzenia wzroku®.

Opryszczka

Opryszczke wywotuje ludzki herpes wi-
rus HSV1 i HSV2. Choroba ma zazwyczaj
charakter miejscowy, na blonie §luzowej
jamy ustnej i warg tworzg sie pecherzyki,
ktére wypelniajg sie wydzieling ropna

i z czasem zamieniajg w krosty pokryte
strupami. Zmiany te sa zrédtem dyskom-
fortu, czasami niewielkiego bélu, ale nie
swedza. Opryszczka zwykle mija samo-
istnie po okolo 2 tygodniach, a zmiany

na skdrze nie pozostawiajg blizn. Za-
kazenie wirusem HSV2 moze dotyczy¢
takze narzadéw plciowych, a wirus HSV1
powoduje opryszczkowe zapalenie mézgu,
ktére nieleczone moze doprowadzi¢ nawet
do $mierci. Leczenie polega na przyjmo-

waniu lekéw przeciwwirusowych, zwal-
czaniu objawéw i delikatnej pielegnacji
zmian skérnych. Zakazenie wirusem
HSV1 moze wywola¢ takze opryszczkowe
zapalnie spojéwek, ktére stajg sig obrzek-
niete, pojawiajq sie na nich grudki, a na
brzegach powiek widoczne sg pecherzyki
wypelnione ptynem surowiczym, kto-
re z czasem pekaja i tworzy sie na nich
strup. Chorobie towarzyszy $wiattowstret
i silne 1zawienie oraz pogorszenie wzro-
ku. Konsekwencja opryszczkowego za-
palenia spojéwek moze by¢ zapalenie
powiek, rogéwki, twardéwki, teczéowki,
ciata rzeskowego i nawet siatkéwki oka.
Dlatego przy pierwszych objawach nalezy
udac sie do okulisty, poniewaz zapalenie
glebokich struktur oka moze skutko-
wac trwalym uszkodzeniem wzroku'.

Co mozesz zrobi¢? Stosuj sie $cisle
do zalecen lekarza, stosuj krople z le-
kami przeciwwirusowymi, pielegnuj
zmiany delikatnie, oczy przemywaj solg
fizjologiczna i, co najwazniejsze, nie
zrywaj strup6éw i nie drap ich — moze
to doprowadzi¢ do nadkazenia bakteryj-
nego i uszkodzenia oka. Choroba ma ten-
dencje do nawrotéw, zwlaszcza podczas
ostabienia organizmu, czyli np. podczas
infekcji, na skutek przewleklego stresu
lub przemeczenia. U kobiet opryszczka
atakuje czesto pod koniec cyklu menstru-
acyjnego, na kilka dni przed miesigczka'®.

Rozyczka

To dos¢ tagodna choroba wieku dziecigce-
go, ktéra ma o wiele grozniejszy przebieg
u dorostych. Na ciele chorego pojawia sig
plamisto-grudkowa czerwona wysypka,
zmiany pojawiajg sie na gtowie i rozcho-
dzg na reszte ciata. Do tego dochodzi go-
raczka, oslabienie i powiekszeniu ulegajg
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wezly chtonne. Wysypka zazwyczaj nie
powoduje $wiadu i ustepuje samoist-
nie, a leczenie jest typowo objawowe.
Chorobie moze towarzyszy¢ zapalenie
spojowek i podraznienie oczu, jezeli
grudki pojawig sie na powiekach. U oséb
dorostych ré6zyczka ma czesto ciezki
przebieg, choroba poczatkowo przypo-
mina przeziebienie, ale z czasem docho-
dzi bolesnos¢ wezléw chtonnych glowy
i szyi, moze dojs¢ takze do uszkodzenia
§ledziony, nerek i watroby, zapalenia
stawdw, moézgu oraz miesnia sercowego.
Powaznym powiklaniem jest réwniez
zapalenie nerwu wzrokowego. Zakazenie
jest bardzo grozne dla kobiet w ciazy,
moze bowiem powodowaé poronienie
lub uszkadzaé¢ ptéd. Dziecko moze tak-
ze urodzic¢ sie z r6zyczka wrodzona,
ktérej jednym z objawdéw, poza wadami
serca i mézgu oraz gluchota, sg wady
wrodzone gatki ocznej. Takie dziecko
wymaga stalej opieki wielu specjalistow.
Co mozesz zrobi¢? Przebycie choroby
daje dozywotnig odpornos¢, jednak, jako
ze czesto bywa blednie diagnozowana,
dla pewnosci lepiej jest wykona¢ bada-
nie poziomu przeciwcial przeciwko wi-
rusowi rézyczki. Osoby, ktére nie zostaly
zakazone i nie sg szczepione, powinny
unikaé¢ kontaktu z chorymi — wirus prze-
nosi sig drogg kropelkowa. W przypadku
zapalenia nerwu wzrokowego postepuj
zgodnie z zaleceniami okulisty'.

Uzbroj sie

Jak wiadomo, lepiej zapobiega¢ niz le-

czy¢. Dlatego korzystajac z letniej pory,
zadbaj o wzmocnienie odpornosci. Nie
ma lepszego sposobu na zmniejszenie

ryzyka zakazenia wirusami i ztagodze-
nie objawéw choroby. Zacznij od diety,
wprowadZ do niej surowe warzywa

Zwalczaj wirusy

a. -

i owoce — to pozwoli uzupelni¢ nie-
dobory zywieniowe (piszemy o tym
wiecej ponizej). Zrezygnuj z uzywek,
ogranicz spozycie slodyczy i stodkich
napojéw oraz napakowanej chemia zyw-
nosci wysokoprzetworzonej — wszystko
to obniza sprawno$¢ uktadu immuno-
logicznego i rozregulowuje precyzyjne
mechanizmy kontroli homeostazy, czyli
stanu zdrowej réwnowagi organizmu.
Siegnij za to po ziola, ktore zawie-
raja aktywne biologicznie sktadniki
stymulujace i modulujace prace
uktadu odpornosciowego poprzez
m.in. zmiany w szlakach metabo-
licznych komoérek odpornosciowych.
Niektére niszczg takze wirusy lub
uniemozliwiajg im replikacje, czyli
tworzenie nowych kopii oraz dziataja
antyoksydacyjnie. Twoimi sprzymie-
rzeficami beda: czarnuszka siewna,
tymianek, rozmaryn lekarski oraz czy-
stek 1 kwiat lipy. Dobrze sprawdzajg
sie takze ekstrakty z geranium, ktacza
tataraku i bylicy rocznej. Mozna takze
zastosowac bardziej egzotyczne dla
nas wyciagi z lisci papai, gozdzikowca
korzennego, opuncji figowej, traganka
bloniastego oraz jiaogulanu (Gyno-
stemma pentaphyllum). W kuchni na-
tomiast warto stosowac¢ imbir, czosnek

W zakazeniach wirusowych mozesz zastosowac leki o dziataniu przeciwwirusowym i po-
budzajace odpornos¢, dostepne bez recepty. Zawierajg one pranobeks inozyny, ktéry ha-
muje synteze mRNA wiruséw i w ten w sposéb uniemozliwia im replikacje, czyli tworzenie
nowych kopii. Ponadto substancja ta dziata immunomodulujaco — zwieksza aktywnos¢
limfocytéw T i makrofagdéw, odpowiedzialnych za unieszkodliwianie wiruséw, pobudza
wydzielanie cytokin prozapalnych, regulujgcych odpowiedz immunologiczng i wytwarzanie
przeciwciat przez limfocyty B. Innym preparatem przeciwwirusowym jest acyklowir, ktéry
hamuje dziatanie jednego z kluczowych enzymaéw wiruséw.

Pranobeks inozyny i acyklowir sg skuteczne wobec wirusa
ospy i potpasca oraz opryszczki, tagodza objawy, skracajg
czas trwania choroby oraz przyspieszajq rekonwalescencje?.
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i kurkume, ktére sg sprawdzonymi,
naturalnymi lekami, zapobiegajacymi
infekcjom i fagodzacymi ich objawy'.

Jak mozesz wspomaéc leczenie?
Niezaleznie od tego, z jaka choroba
wirusowg masz do czynienia, z okiem
nalezy postgpowacé ostroznie, by nie
powodowaé dodatkowego podraznie-
nia. Odpowiednia higiena zmian jest
kluczowa nie tylko z uwagi na ryzyko
pogorszenia stanu, ale takze po to,
by ucigzliwe objawy szybciej ustapity.
AT T AWorek spojéwkowy
najlepiej jest przeplukiwac sola fizjo-
logiczna — w aptekach dostepny jest
specjalny jalowy plyn, przeznaczony
do zakraplania do oczu. Nie nalezy
uzywac do tego celu ani zwyklej, ani
gotowanej wody, bo w ten sposéb tylko
niepotrzebnie podrazni sie oczy lub,
co gorsza, wprowadzi do nich bakterie,
ktére beda wiktaty infekcje wirusowa.
Jezeli
uczucie drapania w oku jest wyjat-
kowo ucigzliwe, warto zastosowac
krople, tzw. sztuczne Izy lub ziolowe
preparaty do przemywania albo zakra-
plania do oczu. NajczeSciej zawieraja
one ekstrakt ze swietlika Iakowego
(Euphrasia rostkoviana), ktéry dzia-
la przeciwzapalnie, tagodzi podraz-
nienia, nawilza spojéwki i rogéwke
oraz dziata Sciggajaco, dzieki czemu
zmniejsza opuchlizng powiek i obrzek
spojéwek oraz nieco tagodzi §wiad.
Hamuje takze namnazanie bakterii
i w ten sposéb chroni przed powikla-
niami infekcji wirusowej oczu. Podobne
dziatanie wykazuja oczar wirginijski
(Hamamelis virginiana) oraz rumianek
pospolity (Matricaria chamomilla)
Chorego oka
nie powinno sig dotykaé. Wykwitow
w okolicach powiek i brzegu powieki nie
nalezy drapaé, nakluwac czy prébowac



usuwac. Najlepiej jest pozostawic je do
samoistnego zagojenia. Jezeli natomiast
gromadzi sie na nich wydzielina, tusz-
czg sie i draznig, mozna je delikatnie
przemy¢ naparem z rumianku, by nie
podrazni¢ i tak juz mocno zmienionej
chorobowo skéry. Rumianek zawiera
m.in. bisabolol, ktéry wspomaga goje-
nie ran, fagodzi podraznienia i dziala
przeciwzapalnie. Réwnie skuteczny jest
napar z oczaru lub nagietka, ktéry ma te
dodatkowsq zalete, ze zlagodzi §wigd*.

Zbuduj tarcze ochronna
Zachodnia dieta skutkuje deficyta-
mi sktadnikéw odzywczych. Dla-
tego zawczasu zadbaj o ich uzu-
pelnienie. Zwlaszcza wazne sg te,
ktére wplywaja na nasza odpor-
no$é i zdrowie narzadu wzroku.
THETEYE bierze udzial w syntezie
kolagenu, biatka nadajgcego Scianom
naczyn krwionoénych odpowiednig
sprezysto$c i szczelnos¢ oraz dziata
przeciwzapalnie, dzigki czemu chroni
je takze przed uszkodzeniem. Najdeli-
katniejszg strukturg naczyn krwiono-
$nych jest srédbtonek, czyli pojedyncza
warstwa komérek, ktéra wyscieta je od
srodka. To on odpowiada za transport
substancji odzywczych i tlenu z krwi
do tkanek oraz za odbieranie szkodli-
wych metabolitéw i dwutlenku wegla.
Srédblonek jest, niestety, niezwykle
wrazliwy na dziatanie wolnych rod-
nikéw tlenowych, czyli aktywnych
form tlenu, powstajacych podczas wy-
twarzania energii. Nadmiar rodnikéw
powoduje uszkodzenie komérek 1 upo-
$ledza ich funkcjonowanie oraz sprzyja
powstawaniu stanu zapalnego. Do ich
neutralizowania organizm wykorzystuje
antyoksydanty (przeciwutleniacze), ale
w tym zadaniu musimy go wesprze¢
i wraz z pokarmem dostarczaé

mu substraty do ich wytwarzania lub
gotowe do dzialania przeciwutleniacze.
Jednym z nich jest wlasnie witami-
na C, ktéra chroni naczynia krwiono$ne
i wyscietajace je komorki sr6dblonka
oraz wspomaga prawidlowy transport
tlenu i substancji odzywczych do tka-
nek. A tkankg oka, ktéra najbardziej po-
trzebuje tlenu, bo zuzywa go najwiece;j
w organizmie w przeliczeniu na swojg
mase, jest siatkdwka, ktéra umozliwia
nam widzenie — to na niej znajduja
sie komarki swiatloczule. Dlatego tez
cialo szkliste oka zawiera najwyzsze
stezenie witaminy C, w poréwnaniu
do innych tkanek'. Nie bez znaczenia
w odniesieniu do infekcji wirusowych
jest takze to, ze kwas askorbinowy dziala
immunomodulujaco, pobudza aktyw-
no$¢ limfocytéw T i B oraz makrofagow,
czyli komérek zernych pochlaniajacych
patogeny. Dzigki temu skraca czas
trwania choréb i tagodzi ich objawy,
a pobudzajac synteze kolagenu, przy-
spiesza gojenie poinfekcyjnych zmian
skérnych i bton §luzowych. Doskonalym
zrédlem witaminy C sg owoce jagodo-
we, warzywa kapustne, naé¢ pietrusz-
ki, szczypior, cytrusy i ziemniaki'*.
THETEY jest bodajze najbardziej
kojarzona ze zdrowiem oczu. I stusz-
nie, poniewaz bierze ona udzial
w przemianach rodopsyny,
czyli tzw. purpury wzrokowej,
barwnika, umozliwiajacego
nam widzenie. Rodopsyna sktada
sig z biatka, opsyny, polaczonej
z 11-cis-retinalem, ktory jest po-
chodng witaminy A. Pod wply-
wem dziatania fotonéw $wiatta,
dochodzi do rozpadu rodopsyny
na opsyne i retinal, podczas kt6-
rej wyzwolony zostaje impuls
nerwowy, ktéry przekazuje infor-
macje do nerwu wzrokowego. Rolg
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za$§ witaminy A w tym procesie, jest
przywrdcenie rodopsyny — wszak ten
cenny barwnik po uzyciu nie moze sig
zmarnowaé — do stanu wyjsciowego,
poprzez przeksztalcenie do 11-cis-reti-
nalu i przylaczenie sig do opsyny.
Ponadto witamina A jest silnym anty-
oksydantem, chroni komérki swiatloczu-
te, znajdujace sie na siatkéwce oka przed
uszkodzeniem oraz bierze udzial w me-
tabolizmie skéry i bton §luzowych — po-
budza synteze kolagenu, reguluje proces
ztuszczania sie naskérka i nabtonkéw,
pobudza ich odnowe oraz przyspiesza
gojenie ran. Dlatego jest niezbedna
do prawidlowego zagojenia spojéwek
i rogéwki oraz zmian skérnych. Niedo-
bér witaminy A powoduje przesuszenie
spojéwek i nadmierne rogowacenie
rog6wki, co przyczynia sie do podraz-
nienia oczu i stanéw zapalnych oraz
pogarsza rokowania przy infekcji wi-
rusowej oczu. Nie bez znaczenia jest
takze to, ze witamina A reguluje funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego
ijej niedobory zaostrzaja przebieg cho-
r6b wirusowych. Znajdziesz ja przede
wszystkim w podrobach, jajach, masle
i dojrzewajacych serach. Natomiast jej
prekursora, czyli beta-karotenu, dostar-
czg Ci m.in. czerwone i pomaranczowe
warzywa i owocach oraz szpinak'.
THEITEY: to bardzo silny antyoksy-
dant, przy czym nie tylko sama chroni
nas przed skutkami dziatania wolnych
rodnikéw tlenowych, ale takze wspiera
dziatanie innych substancji przeci-
wutleniajacych, takich jak glutation.
Dodatkowo dba o odpowiednig kon-
systencje ciata szklistego, regulujac jego
uwodnienie. Witamina E wycisza takze
stany zapalne i wspomaga zachowanie
integralnosci nablonkéw oraz chro-
ni §rédbtonek naczyn krwionosnych
przed uszkodzeniem. Poprawia takze
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nawilzenie skory, regeneruje ja i przy-
spiesza gojenie zmian skérnych, po-
wstajacych m.in. w przebiegu choréb
wirusowych. Ten antyoksydant znajduje
sie m.in. w olejach roslinnych, pest-
kach i nasionach oraz orzechach™.
BT jest przede wszystkim
niezbedna ukladowi odpornosciowemu,
dlatego wszystkie biate krwinki posiada-
ja na swojej powierzchni jej receptory.
Zwigzek silnie pobudza wytwarzanie
leukocytéw i bierze udzial w aktywa-
cji limfocytow, ktérych zadaniem jest
rozpoznanie wroga, wydzielanie cyto-
kin i pobudzenie innych klas krwinek
do aktywnego zwalczania zagrozenia.
Wzmacnia takze nabtonki i uszczelnia
je, aby stanowily bariere nie do przejicia
dla patogenéw. Jednocze$nie witami-
na D jest niezbedna dla prawidlowego
dzialania pamigci immunologiczne;j,
prezentuje bowiem wyspecjalizowanym
komérkom uktadu odpornosciowego
patogeny, aby przy ponownym kontakcie
mogly maksymalnie skréci¢ czas rozpo-
znania zagrozenia i szybciej je zwalczy¢.
Stoneczna witamina zapobiega ponadto
stanom zapalnym spojéwek i tagodzi
ich przebieg, reguluje takze ci$nienie
w galce ocznej, ktére moze wzrosnaé
np. na skutek zmian pozapalnych, be-
dacych wynikiem infekcji wirusowej
—a to juz moze prowadzi¢ do powaz-
nych zaburzen widzenia. Zwigzek
ten pozyskasz, przebywajgc na stoncu
bez kremu z filtrem przez ok. 15 min
lub jedzac ttuste ryby, nabial i jaja'’.
(CESTIIEERE, w tym pochodzacy
z pokarméw zwierzecych kwas dokoza-
heksaenowy (DHA) i eikozapentaeno-
wy (EPA), oraz roélinny alfa-linoleno-
wy (ALA) pelnig w naszym organizmie
wiele funkgji, ale jedng z najwazniej-
szych jest hamowanie reakcji zapalnych
poprzez obnizanie poziomu cytokin
prozapalnych i dzialanie antyoksyda-
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cyjne. Dzieki temu redukuja objawy
infekcji wirusowych i przyspieszaja
gojenie spojéwek oraz zmian na ské-
rze. Co wazne, kwasy omega-3 tagodza
takze podraznienia skéry, zmniejszaja
tuszczenie sig zmian skérnych i zapew-
niaja jej odpowiednie nawilzenie, co la-
godzi §wiad. Kwasy omega-3 podnosza
réwniez odporno$¢ organizmu — sg
niezbedne do wytwarzania hormonéw
tkankowych, ktére biorg udziat w reak-
cjach odpornosciowych i rozwoju stanu
zapalnego oraz reguluja aktywno$¢ bia-
lych krwinek'®. Ponadto DHA jest waz-
nym skladnikiem bton komérkowych
komoérek nerwowych m.in. siatkdwki
oka, zapobiega chorobom zwyrodnienio-
wym siatkéwki i zapewnia odpowiednie
nawilzenie spojéwkom oraz rogéwce.
EPA natomiast chroni naczynia krwiono-
$ne przed uszkodzeniem i w ten sposéb
zapewnia naszym oczom, a zwlaszcza
siatkéwce oka, odpowiednie ukrwienie,
od ktérego zalezy, czy tkanka ta otrzy-
ma sktadniki odzywcze i tlen. Zrédtem
kwas6w omega-3 DHA i EPA sg przede
wszystkim tluste ryby oraz tran, na-
tomiast oleje roslinne (np. olej Iniany,
rzepakowy, sojowy) zawierajg ALA™.
[B7% to jeden z najwazniejszych
mineratéw - jest niezbed-
ny w kilkuset reakcjach
metabolicznych. Jest sil- ?

nym antyoksydantem, ktéry nie dosé,
ze sam zwalcza wolne rodniki tlenowe,
to dodatkowo stymuluje aktywnosé
wytwarzanych w organizmie enzy-
mow przeciwutleniajacych. Ponadto
zmniejsza stany zapalne, zwlaszcza

w obrebie skéry i zwieksza odpornosé
poprzez stymulowanie wytwarzania
limfocytéw T. Pierwiastek ten bierze
takze udziat w przewodzeniu bodz-
cow nerwowych i korzystnie wplywa
na prace zmysléw, przyspiesza roéw-
niez gojenie tkanek. Wykorzystuje sig
go w leczeniu rozmaitych dermatoz

z uwagi na wlasciwosci wysuszajace

i przeciwéwigdowe, przeciwzapalne
oraz normalizujace funkcje skéry. Sto-
suje sig go m.in. w leczeniu opryszczki.

Warto tez wspomnie¢, ze cynk chroni
blony sluzowe przed zakazeniem wi-
rusowym i hamuje replikacje wirusé6w
oraz bierze udzial w syntezie rodop-
syny, a jego niedobdr zaburza
widzenie o zmierzchu. Do-
starcza go owoce morza,
podroby, jaja, kasza
gryczana i grzyby®.

FAIT to jeden z tych
mineratéw, bez ktérego
uktad odpornosciowy
traci zdolnos¢ do obrony
organizmu przed zagro-
zeniami. Pierwiastek ten nie
dziata sam, ale zostaje wbudo-

1 lsl;”;r;fy Clin Immunol. 2010 Feb; 125(2 Suppl 2):
. Clin Dermatol. 2015 Mar-Apr;33(2):140-6
. Przeglad Okulistyczny2012, nr 5 (49), s. 1-2
. . Kanski, A. Kubicka-Trzaska, Choroby infekcyjne
%zlté, Gornicki Wydawnictwo Medyczne, Wroctaw
. Eur. |. Ophthalmol., 2009; 19 (6): 905-8
. ] Ophthalmic Vis Res. 2022 Jan-Mar; 17(1): 123-9
. Orv Hetil. 2017; 158(39): 1523-7
. | Fr Ophtalmol. 2020 May;43(5):392-396
. K.Kaczorowski, Wewnatrzgatkowe zapalenie nerwu
wzrokowego - co kazdy lekarz wiedzie¢ powinien,
Stany nagte po dyplomie, 2022, 04
10. A. Kubicka-Trzaska, . Koziot-Moszczyriska,
K.Kozicka, K. Zuber-taskawiec, Opryszczkowe
zapalenie gatki ocznej, Okulistyka po dyplomie,
2018, 06
11. Pediatria po Dyplomie Vol. 15 Nr 3, Czerwiec 2011
12. HERBALISM [online]. 10 maj 2023, T. 7, nr 1, s. 153-74
13. ). Viall, Nourishment for the Eyes, Natural Medicine
World, may 2023, Issue 207
14. Nutrients. 2017 Nov; 9(11): 1211
15. Nutrients. 2021 May 18;13(5):1703
16. Sultan Qaboos Univ Med |. 2014 May; 14(2): e157-65
17. Nat Rev Endocrinol. 2022 Feb;18(2):96-110
18. Front Nutr. 2023 Jan 19:10:1072653
19. Investigative Ophthalmology & Visual Science April
2012, Vol.53, 2256-65
20. Crit Rev Food Sci Nutr. 2023;63(9):1277-92
21. Lancet. 2000 Jul 15;356(9225):233-41
22. ;gont Biosci (Landmark Ed). 2018 Mar 1;23(9):1655-
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66 Niedobdr witaminy A powoduje
przesuszenie spojowek i nadmierne
rogowacenie rogowki, co przyczynia

sie do podraznienia oczu i stanéw
zapalnych oraz pogarsza rokowania

przy infekcji wirusowej oczu 9

wany w selenoproteiny i to one pobudzajg wytwarzanie lim-
focytéw T, odpowiedzialnych za pierwsza linie obrony przed
patogenami, w tym wirusami i wydzielajac cytokiny, reguluja
odpowiedz immunologiczng. Ponadto selenoproteiny stymulu-
ja wytwarzanie limfocytéw B, ktére wydzielaja przeciwciata
oraz pobudzajg aktywno$¢ pochlaniajacych patogeny makrofa-
géw. Jednak to nie wszystko, poniewaz selen jest takze antyok-
sydantem i chroni naczynia krwionosne przed uszkodzeniami
oraz hamuje rozwdj stanéw zapalnych. Selen po-
maga réwniez regulowac gospodarke we-
glowodanowag organizmu i zapo-
biega zwigzanym z wysokim
poziomem glukozy we krwi
zmianom zwyrodnienio-
wym w obrebie siatkdw-
ki, ktére moga pogar-
sza¢ wzrok. Co wazne,
znaczne ilosci selenu
obecne sa w ciele szkli-
stym oka i zapobiegaja
zamie oraz zmianom zwy-
rodnieniowym innych struk-
tur oka. Znajdziesz go w rybach

i owocach morza, czosnku, wotowinie, podrobach oraz jajach?'.

to malo znany pierwiastek o wielkim znaczeniu,
poniewaz bez niego organizm nie bylby w stanie wytwo-
rzy¢ jednego z najsilniejszych antyoksydantéw — dysmutazy
ponadtlenkowej (SOD). Po wbudowaniu w SOD mangan
pelni role przeciwutleniacza, ktéry unieszkodliwia wolne
rodniki. W ten sposéb zapobiega i hamuje stany zapal-
ne, chroni naczynia krwionosne i tagodzi przebieg cho-
r6b. Dobrym zrédlem manganu jest brazowy ryz, a takze
platki owsiane, tofu, czekolada, zielone warzywa liscia-
ste, kasza jaglana i gryczana oraz orzechy wloskie*.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
i spetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 lyzecki plynu rozpuscic w 4 tyzeczkach wody,
zazywad bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napigda neswoweqo
ora trudnodciach w zasyplaniu,

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowad leku u os6b uczulonych na kidrykolwiek ze
skladnilzbw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlofonych
Compaositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkeholu. Zawartosc alkeholu nalety uweglednic przed zastosowaniem u osob
Z orup ryzyka, jak np. pacjentdw z chorobg alkoholows, chorobam| watroby lub padacka. 7e
wigledu na zawartos alkohalu nie zaleca sie stosowanta U dziecl penizej 12 roku tyda,

PODRAITT DOPOWIEDZIALKY:

Laboratorium Medycyny Naturaing] BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 06186 71
Praed ryciem zapoenajsie 2 ulatka, kidra zawiora wskazania, przocwwekazania, dane dutyczgee daatan
niepaadanych | dawlowanie oraz informace dotycace stosowania produkiu lecaniczegn, bad skonsultuj
sig 2 lekarzem Jub farmarentd, odyz ek niewdasciwie stosowany 2agraza Twojemu 2y lub drowiy,

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



https://bonimed.pl/

Zachowaj bujna czupryne

Ziota, algi i oleje pobudza mieszki wtosowe do dziatania, zapobiegng przedwczesnemu

wypadaniu wtosow, odzywig je i dodadzg im objetosci oraz blasku.

rzewlekly stres, choroby auto-
immunologiczne (np. hashi-
moto), czynniki srodowiskowe,
narazenie na chemikalia, leki,
niedobory zywieniowe i stres oksydacyj-
ny' — wszystko to moze ostabi¢ wlosy,
a nawet przyczynic sig do ich wypada-
nia. Jako ze fryzura zdobi — a poza Sinead
O’Connor, Skin i Amber Rose niewiele

kobiet dobrze sig czuje bez wloséw — na-
ukowcy, przyjrzeli sie remediom, ktére
sg uzywane w tradycyjnej medycynie.
Jak sie okazuje, dzialajg one na wiecej
niz jeden sposéb, pomagajac uzupelnic¢
niedobory cennych sktadnikéw odzyw-
czych, dostarczy¢ blokery DHT i 5-al-
fa-reduktazy (sprzyjajacych wypadaniu
wloséw) oraz poprawi¢ krazenie krwi

w skérze glowy, a przy tym nie powoduja
skutkéw ubocznych. Dzigki fitoterapii
nie tylko da sie wzmocni¢ wlosy, pobu-
dzi¢ u$pione mieszki wlosowe i przy-
spieszy¢ ich porost, ale réwniez przeciw-
dziata¢ nadmiernemu wypadaniu.

Pokrzywa (Urtica dioica)

Ekstrakt z tego rodzimego chwastu jest idealnym remedium i : Pt
na problemy ostabionej fryzury. Udowodniono, ze przeciwdziata i s
wypadaniu witoséw spowodowanemu przez niedobory zywieniowe. k e
Najlepsze rezultaty daje stosowanie wyciggéw z pokrzywy .
doustnie (w postaci tabletek) oraz w postaci wcierek.
Dowiddt tego przeprowadzony na Ukrainie eksperyment, L 4
w ktdérym zel zawierajacy wyciag z pokrzywy przyspieszyt b

4

wzrost futra u szczuréw, a takze poprawit jego jako$c. Badania L e
histologiczne potwierdzily, ze zastosowanie zelu na skére 5
znacznie rozszerzylto naczynia w warstwie siatkowej skory
wiasciwej. Wzmocnienie krazenia krwi spowodowato wzrost _
ilosci mieszkéw wiosowych w fazie aktywnego anagenu . 5
P’ E X, = 7
o 'l?' .f‘].?.:-‘:‘-_.lv § I ( .
- L AL LT R . . » .
LN EY 3 Mitorzab japonski
NAFUT . A A
A7 (Ginkgo biloba)
w o0 -7
S G *;? ] VL Roslina zawiera ginkgolidy
.\ .._'-..‘" A L™ A, B, C, |, M, bioflawine, sitosterol, laktony
. i e i antocyjany. Jak wykazali chinscy uczeni,
a4 - rozpuszczalne w wodzie polisacharydy
pa pr i z lisci mitorzebu przyspieszajq wzrost
- oy ot wtosow, a takze zmniejszaja zawartos¢

czynnikéw zapalnych w surowicy .
Wyciag z lisci ekstrahowany w oleju
kokosowym stosuje sie jako wcierke.
Masaz skory gtowy powinien przy tym
trwac nie krécej niz 2 minuty . W ten
sposG6b poprawisz mikrokrazenie, a zatem
zwiekszysz podaz tlenu do cebulek.
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Arbuz kolokwinta (Citrullus colocynthis)

W ajurwedzie tonik z tego owocu — nazywanego tez kawone

- tradycyjnie stosowany jest dla wzmocnienia wtoséw. | jak wykaza
v“‘ ‘l. Hindusi, ma to sens. Badacze oceniali wptyw ekstraktéw eteru naftoweg
i etanolowych z kolokwinty na porost wtoséw u szczuréw albinosow.
Smarowali ogolong skére gryzoni mascig na bazie tych wyciggow

i rejestrowali czas potrzebny do rozpoczecia wzrostu wtosa oraz
zakonczenia cyklu jego wzrostu. Czas inicjacji wzrostu wioséw zostat
znaczaco skrdcony o potowe po leczeniu ekstraktami eteru naftowego

w poréwnaniu z grupa kontrolna. Znaczaco skrocit sie takze czas potrzebn
o do petnego wzrostu wiosdw. Kuracja skutecznie doprowadzita dg faz,hyf "
- nanagenlcznej w;ekszej liczby mieszkéw wtosowych [>70%] w DOJ’DWET?T]IU

2% pétt ‘ES/pbngerdz ekstrakt zeteru naftowqgo‘z'gk_avm nu stosow:
; ; mIEJSCOWU przeuwdzmia tysieniu androgenowemu ktére dotyka miliony mezczﬁzhv'jcbb Uiy
— alsY e = ha ca}ym $W|eC|e ijest zaburzenlem napedzanym androgenami. Okazaio 5|e ze arbuz

e ® 0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Racznik pospolity (Ricinus communis)
Naukowcy potwierdzili, ze wyttaczany z tej rosliny olej rycynowy korzystnie wptywa na stan
skory gtowy, przyczyniajac sie do jej nawilzenia, odzywienia oraz regulacji pracy gruczotéw
tojowych — pomaga wiec przywrdéci¢ réwnowage wodno-lipidowa skéry gtowy’.
Zawarte w nim kwasy ttuszczowe majg bardzo dobrg przenikalnos¢ i zapewniajg odzywienie mieszkéw wiosowych.
Z kolei obecne w olejku rycyna i kwas rycynolowy chronig skére glowy i fodyge wiosa przed infekcjami grzybiczymi
i bakteryjnymi®. Natomiast u oséb zmagajacych sie z tysieniem androgenowym — wykazano, ze kwas rycynolowy przenika
przez skdre i dziata jako inhibitor syntazy prostaglandyny D2 (PGD2), przez co ma pewien wptyw na wzrost wiosow®.
Olej rycynowy pobudza porost wtoséw'’. Dodatkowo zmniejsza réwniez ich wypadanie.
Jak wiec wida¢, warto zaufa¢ babcinym receptom i od czasu do czasu wiosom maske
z oleju rycynowego i z6ttka. Pamietaj, ze olej rycynowy przyciemnia wiosy.

.
.
00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000CRCOLIIIIL"®

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Cebula (Allium cepa)

To popularne warzywo okazato sie korzystne w przypadku tysienia
— plackowatego. W eksperymencie uczestniczyto 23 pacjentéw, ktdrym
2 razy dziennie przez 2 miesigce smarowano tysiejgce miejsca Swiezym sokiem
z cebuli, oraz 15 0s6b tworzacych grupe kontrolng, ktérym dawkowano wode
z kranu. 17 uczestnikom stosujgcym sok cebulowy wiosy zaczety odrastac juz
po 4 tygodniach. Natomiast w grupie placebo efekt zaobserwowaty tylko 2 osoby*.

Lukrecia etadk Kozieradka
ukrecja gtadka (Trigonella foenum-graecum)
[Glycyrrhlza g’abra] Okazuje sieg, e ta niepozorna roslina obfituje w cenne
Wielokrotnie juz potwierdzono, Ze wyciagi z korzenia tej dla wloséw sktadniki. Zawiera flawonoidy i trygonelline,
rosliny majg wiasciwosci przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, ktére powoduja rozszerzenie naczyr krwionosnych
przeciwgrzybicze (m.in. w stosunku do Candida albicans) w skorze glowy'. Wykazano réwniez, ze obecna
i przeciwwirusowe. Wykazuja tez nadzwyczajne wiasciwosci w kozieradce lecytyna jest naturalnym emolientem
antyoksydacyjne. Sadzi sie, ze aktywnos¢ zawartych w nich i pomaga we wzmocnieniu i nawilzeniu wioséw?®.
flawonoidéw jest nawet 100 razy wieksza niz witaminy E*’! Ponadto Jednak najistotniejszym sktadnikiem aktywnym pozyskiwanym
tagodza podraznienia i Swiad oraz reguluja wydzielanie z roéliny jest diosgenina. Chociaz mozliwy mechanizm jej dziatania

sebum. Dlatego preparaty z lukrecja s3 pomocne w przypadku
tojotokowego zapalenia skéry glowy i tupiezu. A przy tym
surowiec ten wzmacnia wtosy i zapobiega ich wypadaniu.
Badania dowodzg, Ze ekstrakty z lukrecji charakteryzuja
sie bardzo wysoka skutecznoscig w pobudzaniu wzrostu
wioséw — wieksza niz minoksydyl, substancja powszechnie
umieszczana w $rodkach majacych zapobiegac tysieniu*.

nie jest doktadnie poznany, wykazano, ze ma dziatanie estrogenne,
ktére moze prowadzi¢ do hamowania dihydrotestosteronu®.
Warto zatem od czasu do czasu uzy¢ oleju z kozieradki jako
wecierki. Tym bardziej ze w innych badaniach dowiedziono, iz nie
tylko zapobiega wypadaniu wioséw, ale tez znaczaco przyspiesza
ich porost, pomaga w walce z przettuszczajaca sie skorg glowy
i dtuzej utrzymuje sSwiezos¢ czupryny. Ponadto ekstrakt z nasion
kozieradki poprawia objetos¢ i grubos¢ witoséw zaréwno
u mezczyzn, jak i kobiet z umiarkowanym wypadaniem wioséw".

82 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2024



Orzech wtoski
(Juglans regia)

Zastosowanie olejku z orzecha wioskiego
na skdre gtowy i regularne wmasowywanie
go w skalp sprawia, ze wilosy staja sie
odzywione i lepiej rosna. Dzieje sie tak,
bo zawiera on niezbedne dla nich mineraty:
zelazo, cynk oraz miedz. Ten ostatni
pierwiastek bierze udziat w produkcji
melaniny — pigmentu, ktéry odpowiada
za kolor wtosoéw i skdry. Dzieki miedzi nie
dochodzi do przedwczesnego siwienia .

Jak wskazuja hinduscy naukowcy,
ekstrakt z zielonych tusek owocéw orzecha
wioskiego bedacy naturalnym $rodkiem
do farbowania wtoséw ma maksymalng
aktywnosc przeciwdrobnoustrojowg
W poréwnaniu z nowoczesnymi,
péisyntetycznymi i dostepnymi
na rynku farbami do wloséw .

Wiosenna rewolucja
dla Twoich wiosow!

Az 20 skiadnikow w jednym suplemencie
wspierajgcym Twoje wiosy

Zadbaj o swoje wiosy
z Alchemist!

*ALCHEMIST:|

www.alchemist.pl
® +48 502 622798

OCZYMLEKARZE..|
DETEKTYW MEDYCZNY

REKLAMA

Wysoka porcja biotyny
oraz kwasu hioluronowego

Hydrolizowany kolagen morski

kKompleks 3 aminokwasow,
L-cysteiny, L-lizyny | L-metioniny

Zamow na Alchemist.pl
z kodem “LNP10” 10% taniej!


https://alchemist.pl/
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Chrzastnica kedzierzawa (Chondrus crispus)

Te jadalne czerwone wodorosty (czesciej znane jako mech irlandzki albo morski)
rosng na skalistym wybrzezu péinocnego Atlantyku. Stanowig zrédto karagenu.

W produktach spozywczych ukrywa sie on pod kodem E407. Ten bezwonny
i bezsmakowy polisacharyd ma dziatanie zageszczajace i stabilizujace,
dlatego stosuje sie go takze jako sktadnik poprawiajacy konsystencje

szampondw i odzywek do wioséw. To jednak nie wszystko. W testach
na zwierzetach stwierdzono, ze karagen zmniejsza reakcje zapalng skory,
nasila odktadanie sie macierzy pozakomdrkowej oraz przyspiesza
gojenie sie ran. Ta funkcja moze réwniez poméc w utrzymaniu
zdrowych wtosdéw i zdrowej skdry gtowy?°. Jednak nie tylko
karagenem chrzastnica stoi. W jej sktadzie znajduja sie
réwniez aminokwasy podobne do mykosporyny (MAA), ktére
sg wykorzystywane w kosmetykach do ochrony skéry
przed promieniowaniem UV i pobudzania wzrostu
komoérek. Natomiast obecny w mchu morskim fukoidan
moze neutralizowac stres oksydacyjny (szkodliwe
wolne rodniki) oraz zmniejszac stany zapalne i tym
samym pomadc w zapobieganiu wypadaniu wioséw?'.
Co wiecej, ekstrakt z czerwonych alg morskich oczyszcza,
odzywia, nawilza i wzmacnia wtosy. Ma tez korzystny wptyw na kondycje i wyglad
skory, tagodzi egzemy, tuszczyce oraz stany zapalne skéry?. Dlatego szukaj
chrzastnicy w skiadzie kosmetykdéw do pielegnacji skory oraz wtoséw.

Ponadto mech irlandzki jest niezwykle bogaty w Zelazo i magnez. 28,3 g (jedna uncja) chrzastnicy
zawiera 14% dziennej wartosci Fe, ktore jest niezbedne dla prawidtowego cyklu wzrostu wioséw,
oraz 10% Mg. Prdcz tego znajdziesz w nim witaminy, mineraly, ttuszcze wielonienasycone oraz
zwigzki przeciwzapalne. |ako ze niedobdr mineratéw uposledza regulacje krazenia krwi, dotlenienie
tkanek, co przektada sie na stabsza kondycje fryzury, warto wprowadzi¢ ten wodorost do diety®.

-‘-
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Mieta pieprzowa (Mentha piperita)
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dziatanie olejku mietowego na myszach. Okazato sie, Ze stosowany miejscowo przez
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zwiekszyt réwniez liczbe cebulek wtosowych oraz grubos¢ skéry. Naukowcy swoje prace

zakonczyli konkluzja, iz olejek mietowy mdgtby by¢ lekiem terapeutycznym
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lub zapobiegajgcym wypadaniu wiloséw u ludzi*. 9
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T Jestesmy dystrybutorem produktow firmy Alg-Borje 5% RABAT
AIq-Barje AB w Polsce. Firma Alg-Bdrje AB importuje na wszystkie produkty
i rozprowadza algi z pdinocno-zachodniego wybrzeza kod: SKARBYNATURY

Islandii. Zawieraja one wszystkie mineraty i substancje
i sladowe, a takze ponad 20 aminokwasow, wiekszosc
WWW.E@'DDUE-DF witamin | kwasy omega-3, omega-6 oraz jod.

FJORD Szampon i Odzywka do pielegnacji wlosow i skory
z ekstraktem czerwonej algi Chondrus Crispus
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Zapach lesna mgietka | bez szkodliwych parabencw

Ekstrakt z Chondrus erispus jest bogaty w sole mineralng | witaminy: z grupy beta-karoten oraz B, C i PP. Naturalne
polisacharydy, peptydy oraz aminokwasy wchodzace w sktad Chondrus crispus przyczyniajg sie do nawilzenia skary
i wtosdw. Ekstrakt z czerwonych alg morskich oczyszcza, nawilza, wzmacnia i odzywia wiosy.

Morska sita dla wtosow i skory

@alg-borje. pl
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

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

Grzybica stop
I paznokci

Pytanie: Borykam sie

z przykrym proble-
mem, mam grzybice
stop. Lekarz, pod kté-
rego okiem sie lecze,

a trwa to juz kilka mie-
siecy, twierdzi, ze praw-
dopodobnie zarazitam
sie nig na basenie,

z ktérego czesto korzy-
statam. Zaczelo sie

od kilku pecherzykéw
wypetnionych ptynem,
potem skora zaczeta

sie ztuszczac i pomie-
dzy palcami odcho-

dzi¢ od ciata. Do tego
doszedt potworny wrecz
Swigd i z czasem brzydki
zapach. Po jakim$ czasie
zauwazytam, ze pazno-
kie¢ na paluchu zrobit
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sie z6ttawy i matowy.
Leczenie dato poprawe,
ale po jakims czasie
grzybica powrdcita

i mecze sie z nig do dzis.
Czy moge cos zrobic,

by przyspieszy¢ leczenie
i wreszcie skutecznie
pozbyc sie problemu?

dpowiedz: Uzbréj sie

w cierpliwo$é. Twoja
przypadtosé jest catko-
wicie uleczalna, niestety
wymaga od chorego deter-
minacji, systematycznosci
i konsekwencji, poniewaz
leczenie wymaga czasu.
Po raz pierwszy przypadek
grzybicy stép zostal opi-
sany w 1888 r. W tamtym
zakazenie to wystepowalo
gtéwnie w potudniowo-
-wschodnich obszarach Azji.
Stamtad zostalo przeniesio-

ne do Europy i obu Ameryk.
Co ciekawe, na wymienio-
nych pierwotnych obsza-
rach endemicznych patogen
nie wywolywal grzybicy,
prawdopodobnie dlatego,
ze tamtejsza ludno$é cho-
dzita boso. Grzybica zaczeta
pojawiac sie u noszacych
obuwie kolonizatoréw. Inte-
resujacy jest fakt, ze nawet
dzi$ u ludzi nienoszacych
obuwia grzybica stép
zwykle nie wystepuje'.

Znaczaca role w rozprze-
strzenianiu sie zakazen Tri-
chophyton rubrum na $wie-
cie odegraly tez ruchy wojsk
podczas I Wojny Swiatowej.
Wrlasnie po jej zakonczeniu
pojawily sie pierwsze donie-
sienia na temat przypadkéw
grzybicy stop na obszarze
Stanéw Zjednoczonych?.

Grzybica to powierzchow-
ne zakazenie skdry i paznok-
cia, wywolane przez grzyby
okreslane jako dermatofity.
Za ok. 50% rzypadkéw
odpowiada Trichophyton
rubrum, u 30% chorych
wystepuje Trichophyton
mentagrophytes, a za pozo-
state przypadki odpowiada
zakazenie Epidermophyton
floccosum, Trichophyton
tonsurans, Scytalidium di-
midiatum i Hendersonula
toruloidea®. Co do grzybéw
z rodzaju Candida, beda-
cych najczestszg przyczyng
zakazen blon §luzowych
i narzadéw rodnych, to do
tej pory nie wyjasniono ich
roli w grzybicy stép, jednak
czesto stwierdza sie ich
obecno$é razem z jednym
z wymienionych patogenow.
Prawdopodobnie Candi-
da sa jedynie zakazeniem
wspélistniejacym, do ktd-
rego dochodzi wtérnie.

Z dermatofitami mamy
do czynienia caly czas.
Moga one przedostawac sie
na powierzchnie naszej sko-
ry z gleby, podczas kontaktu
ze zwierzetami lub od in-

nych oséb, ale nasz uklad
odpornosciowy trzyma

je w ryzach i nie dopuszcza
do namnozenia i rozwoju
zakazenia. Aby ich obecnosé
przerodzila sie w grzybice,
musza zaistnie¢ odpowied-
nie warunki. Co sprzyja

jej rozwojowi? Najprosciej
rzecz ujmujac ciepto i wy-
soka wilgotnos¢, ktére spra-
wiajg, ze naturalnie obecne
na naszej skérze dermato-
fity zaczynaja sie szybko
rozwija¢®. Takie warunki
panuja zwlaszcza w okresie
jesienno-zimowym, gdy
nosimy zakryte i ocieplane
obuwie, a nasze stopy nie-
jednokrotnie ulegajg zapo-
ceniu. Latem z kolei, cho¢
stopy wietrzg sig w lekkim
obuwiu lub gdy chodzimy
boso, to rzadko je osuszamy
po wyijsciu z wody, a juz

to wystarczy do rozwoju
patogenéw. Grzybica stép
zarazamy sie takze czesto
na basenach i w parkach
wodnych, na sitowniach
iw saunach — tu Zrédlem
zakazenia sg inne osoby.

Ryzyko zachorowania
na grzybice stép i paznokci
wzrasta takze z wiekiem,
wskutek pogorszenia mi-
krokrazenia i ostabienia
uktadu odpornosciowe-
go. Rozwojowi grzybicy
sprzyjaja takze choroby
przewlekle, w tym cukrzy-
ca, nowotwory, tuszczyca,
niewydolno$¢ zylna, oty-
los¢ i choroby zapalne jelit.
Choroba tatwiej tez rozwija
sie podczas leczenia innych
schorzen sterydami, gdyz
dochodzi wtedy do zmian
w funkcjonowaniu ukta-
du immunologicznego.

U kobiet powszechnym
problemem jest grzybica
paznokci, ktéra rozwija
sig pod lakierem hybrydo-
wym. Dotyczy to nie tylko
paznokci stép, choé tam
wystepuje czesciej, ale tez
i rgk. Jest ona najczesciej



wynikiem nieprawidtowego
przeprowadzenia stylizacji
paznokci — jezeli masa jest
zle polozona i nie przylega
scisle do ptytki paznokcia,
tworza sie pomiedzy nig
a paznokciem szczeliny,
w ktérych gromadzi sie wil-
goc, a to plus cieplo naszego
ciata stwarza doskonale
warunki do namnazania
sig grzyb6w. Zdarza sie tez,
ze zakazenie jest efektem
uzycia przez kosmetyczke
zle odkazonych narzedzi’®.
Dlatego najlepiej jest korzy-
sta¢ z ustug salondw, ktoére
wykorzystuja pilniki jedno-
razowe, a pozostalte narze-
dzia wielokrotnego uzytku
sterylizuja w autoklawie,
takim samym, jakiego
uzywa sie do sterylizacji
narzedzi chirurgicznych.
Co wazne, na czas leczenia
grzybicy paznokci nalezy
catkowicie zdja¢ hybryde.
Opisane przez Ciebie
objawy sa podrecznikowe
— tak zazwyczaj objawia sig
grzybica stép i paznokci.
Najczestsza jej postaciag
jest grzybica miedzypalco-
wa, najbardziej nasilona
w czwartej i trzeciej prze-
strzeni miedzypalcowej,
czyli miedzy najmniej-
szymi palcami. Naskérek
w tych miejscach staje sie
pogrubialy, zmacerowany,
peka i odchodzi od ciala,
a pod nim widoczna jest
podrazniona i zaczerwie-
niona skora. Przestrzenie
miedzypalcowe wydaja
sie takze ciggle wilgotne.
Grzybica stép moze takze
przybiera¢ postaé potnico-
wa, w ktérej na skorze po-
deszwy pojawiaja sig drobne
pecherzyki, wypelnione
przezroczysty plynem, kt6-
re po peknieciu zaczynaja
sig tuszczy¢’. Przewlekla
grzybica stép moze mieé
takze charakter zluszczajacy
—na skdrze pojawiajg sig
czerwone, suche i rogowa-

ciejace plamki, na ktérych
powierzchni widoczny jest
bialy nalot z tuszczacego sie
intensywnie naskérka. Naj-
rzadziej spotykanag i najtrud-
niejsza w leczeniu postacia
grzybicy stép jest grzybica
wrzodziejaca, w ktérej
przebiegu dochodzi do nad-
kazenia bakteryjnego i po-
wstawania nadzerek oraz
wrzodéw na skérze. Czesto
u pacjentéw dochodzi do za-
kazenia glebokich tkanek,
a nawet uogélnionego zaka-
zenia. Grzybicy stép, nieza-
leznie od jej rodzaju towa-
rzyszy silny $wiad, zmiany
ogniskowe moga sprawiac
takze bol. Do tego dochodzi
nieprzyjemny, charakte-
rystyczny zapach, ktéry
jest wynikiem rozktadania
przez grzyby keratyny, czyli
biatka, bedacego gléwnym
budulcem naskoérka i czesto
towarzyszacych grzybicy
nadkazen bakteryjnych.
Grzybica paznokci (ony-
chomikoza) objawia sie
zmiang zabarwienia i tekstu-
ry plytki paznokcia. Moze
ona staé¢ sie matowa lub z61-
tawa, zielonkawa albo brazo-
wa, ulega pogrubieniu, staje
sig krucha i tamliwa oraz
nier6wna. Paznokcie moga
oddzielac sig od tkanek to-
zyska. Grzybicy paznokci
moze towarzyszy¢ dyskom-
fort i b6l podczas chodze-
nia oraz przykry zapach,
a blaszka paznokcia moze
odrasta¢ nieréwna i ulegaé
deformacjom, co w p6z-
niejszym czasie sprzyjac
moze wrastaniu paznokcia,
zwlaszcza na paluchu’.
Jezeli podejrzewasz u sie-
bie grzybice stép i paznokci,
udaj sie jak najszybciej
do dermatologa, ktéry po-
stawi diagnoze na podsta-
wie charakterystycznych
objaw6w i wykona badanie
mykologiczne — pobierze ze-
skrobine ze zmienionej cho-
robowo skéry st6p (to bezbo-
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Ozonowany olej stonecznikowy byt réwnie
skuteczny, jak miejscowo aplikowany
przeciwgrzybiczy ketokonazol. Stosujaca go grupa
6 miesiecy pozniej nie miata juz grzybicy.

lesna procedura) i fragment
paznokcia, w celu zidenty-
fikowania gatunku grzyba.
A jak przebiega leczenie?
Najczesciej jest miejscowe,
jedynie w uzasadnionych
przypadkach lekarz moze
zaleci¢ doustne przyjmo-
wanie lekdéw przeciwgrzy-
biczych - jesli patogen
jest oporny na stosowane
srodki algo, gdy pacjentowi
trudno jest utrzymac rezim
higieniczny lub scisle
przestrzegaé zalecen co do
stosowania miejscowych
srodkéw (np. z powodu
charakteru pracy, zaawan-
sowanego wieku, proble-
méw natury psychicznej).
Na zmieniong chorobo-
wo skore stép stosuje sie
zawiesiny, spreje, kremy
lub masci, zawierajace
leki przeciwgrzybicze, a w
grzybicy miedzypalco-
wej mozna stosowac leki

w postaci pudru. Z kolei
w grzybicy paznokci do-
brze sprawdzaja sig spe-
cjalne lakiery, zawierajace
substancje grzybobojcze.
Niezaleznie od tego, jakie
leki przepisat Ci lekarz, jest
takze wiele naturalnych
sposob6w wspomagajacych
terapie. Lagodzac one obja-
wy (zwlaszcza $wiad) i za-
pobiegaja nawrotom cho-
roby. Najlepsze efekty daje
polaczenie obu metod®.

Polub peelingi

Dermatofity namnazajq
sig w naskdrku, dlatego
jego regularne zluszczanie
moze wspomoc leczenie
grzybicy stép, ztagodzic¢
$wiad i zwiekszy¢ sku-
teczno$¢ stosowanych
preparatéw. Zamocz stopy
w occie jablkowym (roz-
cieficzonym w wodzie

w stosunku 1:1) przez
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Dermatofity namnazaja si¢ w naskérku, dlatego
jego regularne ztuszczanie moze wspomac leczenie
grzybicy stop, zagodzic $wiad i zwiekszyc
skutecznos¢ stosowanych preparatow

ok. 20 min albo nal6z

na nie oklady z sody
oczyszczonej (rozrob sode
z wodg do konsystencji
pasty), przyl6z do skory

na kilkanascie minut.

Po aplikagji, stopy doktad-
nie oplucz i wytrzyj do su-
cha. Zaleta powyzszych
zabiegéw jest to, ze tagodza
rowniez §wiad. Jezeli cier-
pisz na grzybice miedzy-
palcowa i naskérek miedzy
palcami ulegl oddzieleniu,
delikatnie go usun - dzieki
temu zastosowane przez
Ciebie preparaty tatwiej
dotra do Zrédta zakazenia®.

Zastosu;j egzotyczne ziota

W Meksyku w leczeniu
infekcji grzybiczych skoé-
ry tradycyjnie stosuje sie
szereg zi6l. Udowodniong
w badaniach klinicznych
skuteczno$¢ maja Solanum
chrysotrichum, czyli figa
diabelska olbrzymia, oraz
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Ageratina pichinchensis,
inaczej korzen wezowy®.

Imniejszaj ryzyko

Jak zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania i ponow-

nej infekcji? W obiektach
sportowych (baseny, sauny,
sitownie) unikaj chodze-
nia boso, zwlaszcza pod
prysznicem. Stosuj profi-
laktycznie zasypki i kremy
antygrzybiczne, ktérych
aktywne skladniki hamujg
rozw0j dermatofitéw na ské-
rze. No$ buty z oddychajg-
cych materialéw, odpowied-
nio luzne, aby zapewnic
cyrkulacje powietrza, korzy-
staj z naturalnych wktadek
do butéw. Kupuj skarpetki

z naturalnych wiékien,
unikaj takze dlugotrwatego
noszenia nylonowych raj-
stop i poniczoch. Jezeli masz
takg mozliwosé, to w okre-
sie jesienno-zimowym,
zmieniaj w pracy obuwie

na lzejsze i bardziej prze-
wiewne. Latem no$ sandaly.
Do wszystkich swoich
butéw stosuj spreje prze-
ciwgrzybicze, ktére hamujg
namnazanie patogenéw
w tkaninie butéw. Dostepne
sg takze preparaty wodood-
porne, ktére zastosowane
na skére stép zmniejszajg ry-
zyko zakazenia np. na base-
nie, nie tylko poprzez hamo-
wanie namnazania grzybow,
ale takze poprzez wzmacnia-
nie bariery ochronnej skéry*.

Oznonowane oleje

W walce z grzybica stop
pomocne moga by¢ wysta-
wione na dzialanie ozonu
oleje roslinne. W jednym

z badan ozonowany olej
stonecznikowy (Oleozon)
byt r6wnie skuteczny, jak
miejscowo aplikowany
przeciwgrzybiczy ketoko-
nazol. Stosujaca go grupa

6 miesiecy pdzniej nie miata
juz grzybicy®. Ozonowane
oleje nakltadaj zmiany grzy-
biczne 2 razy dziennie'’.

Lachowaj higiene
Aby wygra¢ z grzybica,
musisz utrzymac zalecony
przez dermatologa rezim.
Jednym z jego punktéw jest
regularnie mycie i bardzo
dokladne osuszanie oraz
wietrzenie st6p. Paznokcie
przycinaj krétko. Staraj sie
unika¢ skaleczen skorek
oraz tkanki pod ich rabkiem.
Lekarze szacuja, ze ryzyko
zachorowania na grzybi-
ce stop i paznokci, jezeli
jeden z domownikow jest
chory, wynosi az 47%.
Dlatego musisz zachowaé
rygor higieniczny: tj. mieé¢
osobny zestaw narzedzi
do pielegnacji paznokci oraz
osobny recznik (i trzymac
go z dala od recznikéw po-
zostalych domownikéw).
Poza tym powinna$ unikac
chodzenia boso po domu.
W czasie leczenia wska-

zane sg czeste zmieniany
posciel, doktadne mycie

i dezynfekowanie po sobie
wanny lub prysznica®.

Wykorzystaj czosnek
Tradycyjnym sposobem
na pozbycie sig grzybicy
bylo nacieranie zmienio-
nych chorobowo miejsc
zmiazdzonymi zabkami
czosnku, wymieszanymi
z odrobing wody lub oli-
wy. Zawarty w czosnku
ajoen zwigzek chemiczny,
ktéry ma wlasciwosci prze-
ciwgrzybicze. W leczeniu
grzybicy stép dziata silniej
niz popularny lek w po-
staci kremu z terbinafing.
100% pacjentéw stosuja-
cych 2 razy dziennie krem
Z 1% zawarto$cig ajoenu
bylo po 2 miesigcach
zupelnie zdrowych w po-
réwnaniu z 94% w grupie
terbinafiny''. Kremy z ajo-
enem nie sg powszech-
nie dostepne, ale mozna
sprobowaé wykorzystaé
zamiast nich rozgnie-
cione zabki czosnku.
Skuteczne w tago-
dzeniu objaw6w sg tak-
ze cytryna i grejpfrut
— wyciéniety z nich sok
hamuje namnazanie grzy-
béw i niszczy bakterie,
a dodatkowo dokladnie
oczyszcza skére. Dzieki
temu nie tylko przyspie-
sza leczenie, ale takze
lagodzi $wiad i niweluje
przykry zapach chorej
skéry. Warto tu wspo-
mnie¢ takze o ekstrakcie
z pestek grejpfruta, ktéry
skutecznie rozprawia sig
z grzybami, w tym droz-
dzakami Candida, ktérymi
zakazenie czgsto wspol-
istnieje z infekcjg derma-
tofitami. Ponadto mozna
namaczac stopy w lekko
r6zowym roztworze nad-
manganianu potasu, ktéry
odkaza skére i hamuje
rozw6j dermatofitow®.



Naturalne wsparcie

Wiele zi6t wykazuje silne
dzialanie bakteriostatyczne,
bakteriobéjcze i grzyboboj-
cze. Ziola hamuja takze stan
zapalny i dzialajg Sciagajaco,
dzieki czemu zmniejsza-

ja swiad skéry i niwelujg
przykry zapach. W leczeniu
grzybicy stép i paznokci
najlepiej sprawdzajg sie
napary lub ptukanki z szat-
wii, oregano, rozmarynu,
nagietka i tymianku. Z kolei
glistnik jaskoélcze ziele za-
wiera alkaloidy o dziataniu
grzybobdjczym i przyspie-
szajace regeneracje skory,
dlatego stanowi cenny
sktadnik wielu zlozonych
preparatéw o dzialaniu
przeciwgrzybiczym.

Silnym naturalnym
srodkiem przeciwgrzybi-
czym jest olejek z drzewa
herbacianego. To prosty
i skuteczny lek na grzybice
stép. W jednym z badan
jego 50% roztwoér wyle-
czyl prawie 2/3 pacjentéw
w ciagu miesigca, podczas
gdy w grupie placebo
bylo ich mniej niz 1/3"2.

Skuteczny w walce z grzy-
bicy jest takze olejek z goz-
dzikéw, ktéry dodatkowo
odkaza skére i dziata $ciaga-
jaco, dzieki czemu tagodzi
$wiad i olejek z drzewa
neem (miodla indyjska),
ktéry hamuje stan zapalny
i reguluje funkcjonowanie
skory oraz niszczy patogeny.
Podobnie dzialajg takze olej-
ki z oregano, tymiankowy,
cynamonowy, lawendowy
oraz z trawy cytrynowe.
Rozprawig sie one réwniez
z grzybica paznokci — wy-
starczy je wciera¢ w plytki®.

Ekstrakty z czystka i lisci
oliwki europejskiej takze
skutecznie hamuja namna-
zanie sig dermatofitéw,
podobnie jak pau d’arco
(lapacho, herbata Inkéw),
czyli ekstrakt z kory drzew
z rodzaju Tabebuia, ktéry

dodatkowo zmniejsza swiad.
TakzZe stosowany zewnetrz-
nie napar z szyszek chmie-
lu zwyczajnego nie tylko
hamuje namnazanie der-
matofitéw, ale takze dziata
przeciwzapalnie, Sciagajaco,
zmniejsza $wiad, oraz bél to-
warzyszacy grzybicy i przy-
spiesza regeneracje skdry.

Dieta tez jest waina
Grzybicy st6p i paznokci
towarzyszy stan zapalny,
zatem koniecznie trzeba
da¢ wsparcie walczacemu
Z zagrozeniem organizmo-
wi. Tym, czego najbardziej
w takiej sytuacji potrzebuje,
sg antyoksydanty, ktére
rozprawig sig z wolnymi
rodnikami tlenowymi. Te ak-
tywne formy tlenu powstajg
podczas wytwarzania ener-
gii, a ze intensywnie wal-
czacy z zakazeniem uklad
odporno$ciowy wymaga
jej olbrzymich pokladéw,
w trakcie trwania choroby
nasila sig takze wytwa-
rzanie wolnych rodnikéw.
Organizm ma sposoby na to,
by je zneutralizowa¢, nieste-
ty czesto w trakcie infekcji,
czy to bakteryjnej, czy grzy-
biczej, jego zasoby ulegaja
wyczerpaniu i potrzebuje
naszego wsparcia. Tu najbar-
dziej skuteczne sg witami-
ny A, CiE, ktdre nie tylko
same niszczg rodniki, ale
takze biorg udzial w regene-
racji wykorzystanych endo-
gennych antyoksydantéw.
Witamina A bierze dodatko-
wo udzial w regeneracji ské-
ry i reguluje tempo ztuszcza-
nia sie naskérka, a witamina
C jest niezbgdna do odbu-
dowy uszkodzonej proce-
sem chorobowym skéry,
stosowana miejscowo roz-
jasnia przebarwienia, ktére
czesto pozostaja na skorze
po wyleczeniu infekcji.

Z kolei witamina E przy-
spiesza regeneracje na-
skorka i reguluje procesy
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Zawarta w ostryzu dtugim kurkumina nie tylko niszczy
wolne rodniki tlenowe i dziata przeciwzapalnie, ale takie
hamuje namnazanie bakterii i grzybéw oraz pobudza
regeneracje skory i korzystnie wptywa na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, co z kolei zapobiega reinfekcjom

gojenia oraz hamuje stany
zapalne. Aby organizmowi
zapewni¢ odpowiednig
podaz wspomnianych wi-
tamin, warto aby w Twojej
diecie, zaczely krélowaé
warzywa i owoce, dobrej
jakosci mieso i produkty
pelnoziarniste. Unikaj
przy tym biatego cukru,
poniewaz stanowi on pod-
stawowgq pozywke dla
chorobotwérczych grzy-
béw. Chcac sie ich pozbyé,
nalezy je zatem zaglodzi¢,
na nic bowiem Twoje wy-
sitki, jesli z jednej strony
bedziesz hamowata ich
rozw0oj przy pomocy lekéw
lub naturalnych prepara-
tow, a z drugiej bedziesz
je karmita cukrem. Wiacz
za to do diety tluste ryby,
oleje roslinne i tran — to
zrédta cennych kwaséw
omega-3, ktére wspo-
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magaja funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego,
dziatajg przeciwzapalnie

i przyspieszajq regeneracje
uszkodzonych tkanek oraz
wzmacniajg bariere lipi-
dowg skéry, ktéra chroni
nas przed zakazeniami.

Doprawiaj positki

Jesli chodzi o przyprawy,
to w walce z zakazeniem
grzybiczym wspomoze Cig
kurkuma, otrzymywana

z ktacza ostryzu dlugiego.
Zawiera ona kurkumine,
ktoéra nie tylko niszczy
wolne rodniki tlenowe

i dziala przeciwzapalnie,
ale takze hamuje namna-
zanie bakterii i grzybéw
oraz pobudza regeneracje
skory i korzystnie wplywa
na funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego, co z kolei
zapobiega reinfekcjom.

Laktoferyna

To z kolei jedno z biatek
obecnych w mleku, ktére
reguluje funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego

i zwigksza odpornosé na-
szego organizmu na zaka-
zenia bakteryjne, wirusowe
i grzybicze. Dzieki niej
istnieje mniejsze prawdo-
podobienistwo, iz pomimo
sprzyjajacych warunkow,
dojdzie do zakazenia grzybi-
czego. Ponadto laktoferyna
zapobiega przyleganiu ko-
morek grzyba do powierzch-
ni komérek naszego ciala,
co utrudnia patogenom
kolonizacje skdry. Badania
dowiodly, Ze jednoczesne
stosowanie laktoferyny i le-
kéw przeciwgrzybiczych
poprawia skuteczno$c lecze-
nia przy nizszych dawkach
leku. Zrédtem laktoferyny
jest mleko ssakéw, ale je-
zeli chcemy zastosowac

ja leczniczo, warto siegnaé
po suplementy diety za-
wierajace wyizolowang
laktoferyne lub colostrum,
czyli siare bydleca'*.

Uzupetnij niacyne

U chorych na grzybice
skéry czesto obserwuje

sie niedobory witamin

z grupy B, co naprowa-
dzito naukowcéw na trop,
iz substancje te zaangazo-
wane sg w obrone naszego
organizmu przed dermato-
fitami. Badania dowiodly,
ze witamina B3 (niacyna,
nikotynamid), ktérg znaj-
dziemy m.in. w podrobach,
ro$linach stragczkowych

i serach, hamuje aktywnosé
jednego z enzyméw, ktéry
jest niezbedny grzybom

do namnazania sig i w ten
sposéb uniemozliwia tym
patogenom zakazenie.
Cho¢ wiekszos¢ badan nad
wlasciwo$ciami wykonano
w odniesieniu do grzybéw
z rodzaju Candida, kolejne
eksperymenty dowiodty,

ze podobne dziatanie wy-
kazuje ona takze w sto-
sunku do innych grzybow,
w tym tych wywoluja-
cych zakazenia skory*°.

Radykalna metoda

Czasami do skutecznego
zwalczenia grzybicy paznok-
cia konieczne jest jego cze-
sciowe lub catkowite usu-
niecie. Dzieki temu usuwa
sig zrédlo zakazenia, czyli
plytke zaatakowang przez
grzyby i tkanki pod ptytka
moga oddychac oraz latwiej
jest lekom je spenetrowac.
Tkanka pod paznokciem jest
bardzo wrazliwa i najmniej-
szy dotyk moze powodowac
bél, dlatego najlepiej jest
zabieg wykona¢ wiosna,

w czasie gdy zaczynamy
nosi¢ odkryte obuwie, do-
datkowo ptytka goi sig szyb-
ciej na Swiezym powietrzu

i moze spokojnie, niedraz-
niona obuwiem, odrasta¢'.

Kamica drég
zotciowych
ytanie: Gdy pare
tygodni temu rodzi-
ce przyjechali do mnie
na weekend, méj
tata po grillu Zle sie
poczut, bolat go brzuch
po prawej stronie, nie
miat apetytu i skarzyt
sie na gorzki posmak
w ustach. Nastepne-
go dnia czut sie coraz
gorzej. Nie chciat
w ogéle jesc. Z trudem
siedziat. Wezwatem
karetke. Okazafto sie,
Ze tata miat atak worecz-
ka zétciowego. Lekarz
powiedziat, ze ze wzgle-
du na kamienie zéfciowe
trzeba bedzie go usuna¢.
Tata ma 80 lat. Czyta-
tem, Zze jest duze ryzyko
powiktan po tym zabie-
gu. Zastanawiam sie, czy
da sie uniknac operac;ji?



dpowiedz: Medy-

cyna akademicka
zaklada, ze usunigcie
pecherzyka zétciowego
jest jedyna skuteczng
metoda leczenia kamicy
z6lciowej. W przebiegu
tej choroby w organie
zbierajq sie zlogi zbudo-
wane z substancji, znaj-
dujacych sig w z6lci.

Moze to by¢ wynikiem nie-
pelnego oprézniania peche-
rzyka zo6lciowego (zalegajaca
w nim stale resztka zétci ule-
ga stopniowemu zageszcze-
niu az do uformowania sie
kamieni); nieprawidtowego
sktadu zélci; podwyzszonego
stezenia w z6lci bilirubiny,
ktora jest z6ttawym barwni-
kiem wydzielanym z zélcig
powstalym w wyniku fizjolo-
gicznego rozpadu starych lub
uszkodzonych czerwonych
krwinek albo zakazenia prze-
wodéw wyprowadzajacych
z61¢ z watroby. Rozwojowi
choroby sprzyjaja tez cukrzy-
ca typu 2, otylosé, gwattowne
odchudzanie oraz gtodéwki.

W kazdym z tych przy-
padkéw w pecherzyku lub
drogach zélciowych powstajg
kamienie. NajczeSciej zbu-
dowane sg z cholesterolu,
barwnikéw zétciowych,
jonéw nieorganicznych
(np. wapniowych) i biatek
wymieszanych w réznych
proporcjach. Znaczng wiek-
sz0$¢ stanowig kamienie
cholesterolowo-barwnikowe
(mieszane)’. Zlogi zbudowa-
ne wylacznie z cholesterolu
wystepujg w populacjach
krajéw rozwinietych — w Za-
chodniej Europie i w Stanach
Zjednoczonych, podczas gdy
barwnikowe (brazowe i czar-
ne) — w krajach rozwijajacych
sig (m.in. Afryce, Azji)°.

Nawet mate kamyki mogg
zatkaé ujscie zélci do prze-
wodu zélciowego i wtedy
pojawiajg sie ataki silnego
bélu. To tzw. kolka zélciowa,
ktéra bywa najczestszym

objawem kamicy z6lciowej.

Choroba 3-krotnie czesciej

wystepuje u kobiet niz u mez-

czyzn, co prywatnie lacze

z faktem, Ze panie czesciej

sig odchudzajg niz panowie.

Wr6émy jednak do ob-
jawow. Stan zapalny drog
z6tciowych manifestuje sig
zazwyczaj triadg Charcota.
Ten charakterystyczny ze-
sp6t objawéw tworza:

— B6l w nadbrzuszu, pro-
mieniujagcy do prawego
barku (lub w okolice mie-
dzylopatkowa). Najczesciej
pojawia sie on po jedzeniu,
szczegblnie po thustym
i ciezkim positku (np.
grillu), trwa od kilkunastu
minut do kilku godzin,

a potem znika. Czasami bél

ten jest bardzo ostry i mogg

mu towarzyszy¢ nudnosci

i wymioty, uczucie niepo-

koju, nadmierna potliwo$¢é.

— Goraczka i dreszcze.

- Zéltaczka mechaniczna’,
Jesli kamien zatka przewdd

z6lciowy, béle mogg pojawiaé

sig po niemal kazdym posil-
ku. Moze sig jednak zdarzy¢,
ze po pierwszym ataku kolki
zolciowej, na wiele tygodni
dolegliwosci znikng. Zwykle
ma to miejsce, gdy kamien
cofnie sig¢ do pecherzyka
z6lciowego, dzigki czemu
7061¢ potrzebna do trawienia
tluszcz6éw znéw bedzie mo-
gla swobodnie wydostawaé
sig do przewodu z6lciowego

i watroby. Jednak nie ozna-

cza to, ze choroby nie ma.

W przypadku kamieni
cholesterolowych u os6b
niekwalifikujgcych sie
do leczenia operacyjnego
medycyna konwencjonalna
zaleca rozpuszczenie kamieni
z uzyciem kwasu ursodeoksy-
cholowego lub kwasu cheno-
deoksycholowego. Leczenie
jest dlugotrwate (12-24 mie-
sigcy) a jego skutecznosé
wynosi 50-70%. Inng opcja
jest litotrypsja. Aby byla moz-
liwa, muszg by¢ spelnione

JAK SOBIE RADZIC Z...

20-letnie badanie prospektywne z udziatem
80 898 kobiet potwierdzito, Ze zwiekszone
spozycie biatka roslinnego byto powiazane

ze Zmniejszonym ryzykiem cholecystektomii

dwa warunki. Po pierwsze,
powinna by¢ zachowana
funkcja pecherzyka zoétciowe-
go, a po drugie, kamien nie
moze przekraczaé Srednicy
3 cm. Ostatnig forma prak-
tykowang przez klinicistéw
jest przezskdrne podanie
MTBE (eteru tert-butylo-
wo-metylowego), ktory
ma wlasciwosci rozpuszcza-
jace kamienie z6tciowe’.
Naturoterapeuci sg zda-
nia, ze mozna pozby¢ sie
kamieni z6tciowych mniej
drastycznie — po prostu roz-
puszczajac je. Trzeba jednak
uzbroi¢ sig w cierpliwos¢,
poniewaz jest to proces dlu-
gotrwaty, liczony w latach.
Gdy bél w nadbrzuszu
utrzymuje sig, towarzysza
mu wzdecia, odbijanie, na-
lezy zglosi¢ sie do lekarza.
W niektérych wypadkach
konieczna moze by¢ opera-
cja. Jesli jednak na co dzien,

tata nie odczuwa dolegli-
wosci, moze sprébowaé
poradzi¢ sobie z kamienia-
mi w sposéb naturalny.

Badz wege

Przede wszystkim unikaj
smazonych, tlustych potrawy
(mies i ryb), wedzonek, jajek
na twardo, tlustej $mietany,
majonezo6w, a takze kapusty,
warzyw straczkowych (z wy-
jatkiem fasoli szparagowej),
smazonych ziemniakéw,
frytek, plackéw ziemniacza-
nych, grzyb6éw, smazonej
cebuli oraz mizerii, salatki
$ledziowej, konserw. Zre-
zygnuj takze z margaryny,
pieczywa z maki pszennej

i krupczatki, kawy, alkoho-
lu, gazowanych napojéw,

a przede wszystkim z czeko-
lady, bitej §mietany, ciasta
francuskiego i tortéw stowem
wszystkiego, co zawiera
cukier rafinowany. Badania
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U pan, ktdre spozywaty 5 lub wiecej uncji orzechow
tygodniowo, ryzyko wystapienia cholecystektomii
buto 0 25% niisze w poréwnaniu z kobietami,
ktore rzadko lub nigdy nie jadty orzechow

obserwacyjne na ludziach
wykazaly, ze wyzsze spozycie
rafinowanych cukréw, takich
jak sacharoza i fruktoza, wia-
ze sig z czestszym wystepo-

waniem kamieni z6tciowych®.

Jedz 4-5 matych positkéw
dziennie i pij co najmnie;j
2,5 1 wody. Dozwolone
sg male iloéci masta oraz
tloczony na zimno olej sto-
necznikowy. Gdy jesz salate,
mozesz skropic¢ jg niewiel-
ka iloscig oliwy i cytryny.

W Twoim jadtospisie moga
znalez¢ sig zupy warzywne,
mlode mieso pieczone lub
gotowane, chudy dréb bez
skéry oraz chude ryby (okon,
sandacz, sieja, szczupak).
Wprowadz tez do menu jak
najwiecej warzyw i owocéow.
W badaniu przekrojowym
czestos¢é wystepowania cho-
rob pecherzyka zéiciowego
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(bezobjawowa kamica z6lcio-
wa lub przebyta cholecystek-
tomia) byta znaczaco nizsza

u wegetarianek niz u pan, kt6-
re jadly wszystko (12% w po-
réwnaniu z 25%)’. Ponadto
20-letnie badanie prospek-
tywne z udziatem 80 898 ko-
biet potwierdzilo, ze zwiek-
szone spozycie biatka
ro$linnego bylo powigzane

ze zmniejszonym ryzykiem
cholecystektomii®. Odrebna
ocena tej samej kohorty kobiet
wykazala, ze zwigkszenie
spozycia owoc6éw i warzyw
bylo zwiazane ze zmniejszo-
na czestoscig wystepowa-

nia kamieni z6lciowych.

Jedz orzechy

W prospektywnym badaniu
z udziatem 80 718 kobiet
uczestniczacych w badaniu
Nurses’ Health Study wy-

kazano, ze zwiekszone spo-
zycie orzeszkéw ziemnych

i innych orzechéw wiazalo
sig z nizszym ryzykiem
cholecystektomii (usunigcia
pecherzyka zétciowego).

U pan, ktére spozywaly

5 lub wiecej uncji orzechéw
tygodniowo, ryzyko wysta-
pienia cholecystektomii bylo
0 25% nizsze w poréwnaniu
z kobietami, ktére rzadko lub
nigdy nie jadly orzechow®.

Liotowe wspomaganie

3 razy dziennie posypuj
jedzenie tyzkg nasion
babki ptesznik. Popijaj
wszystko duza iloscig ply-
nu. Gotowane potrawy
doprawiaj 2-3 szczyptami
bertramu lub czgbru.

3 razy dziennie przyjmuj
3-5 tabletek kopru wloskie-
go przed jedzeniem lub pij
herbate z kopru wloskiego.

Jedz $wieze listki hizopu
lub 2-3 szczypty sproszkowa-
nego dodawaj do kurczaka.

Po jedzeniu zuj tablet-
ke z rutg zwyczajna.

Codziennie pij eliksir
z fiotkéw po V% filizanki
przez 4-6 tygodni. Mozesz
tez 1-3 razy dziennie pic¢
pot tyzeczki soku lukre-
cjowo-r6zanego. Taka ku-
racja powinna trwac nie
dtuzej niz 4 tygodnie.

1-3 razy dziennie sma-
ruj czotlo, skronie, klatke
piersiows i splot stoneczny
sokiem z kopru wtoskiego'"

Ostropest plamisty

Cenili go juz starozytni Grecy
i Rzymianie. Ponad 300 badan
naukowych potwierdzito sku-
teczno$¢ Silybum marianum,
szczegOlnie w leczeniu scho-
rzen watroby. Jedz po lyzce
nasion ostropestu plamistego
dziennie - to oczysci i odcigzy
watrobe, poprawi jej funkcjo-
nowanie, a takze zapobiegnie
nadmiernym wyrzutom z6lci
do pecherzyka zélciowego''.
Ostropest przeciwdziata two-

rzeniu kamieni zétciowych
oraz fagodzi kolki nimi spowo-
dowane. W 1991 r. opubliko-
wano w Dzienniku Hepatologii
wyniki badan, ktére wykazaty
one, ze juz 420 g sylimary-

ny, podawanej przez 30 dni,
powoduje obnizenie chole-
sterolu w zélci oraz poprawia
jej sktad. Dzieki temu nie

jest mozliwe wytrgcanie
kamieni z6tciowych.

Orkisz

Zboze to zawiera neuro-
transmitery (tryptofan,
fenyloalanine), ktére majg
duze znaczenie dla meta-
bolizmu komérek uktadu
nerwowego. Ponadto bogate
jest w warto$ciowe substan-
cje wldkniste i peczniejace,
takie jak lignina, celuloza

i pektyna, ktére wiaza chole-
sterol. Dzigki nim kamienie
z6lciowe nie tworzg sig i nie
powiekszaja. Jedz codziennie
rano platki orkiszowe'”.

Liotowe herbatki

Popijaj herbatki ziotowe

z owocow jatowca, mniszka
lekarskiego, ziela dziurawca
— wspomagaja rozpuszcza-
nie ztogéw zo6tciowych.
Siegnij tez po potonicznik
kosmaty (Herniaria hir-
suta), kurkume (Curcuma
Ionga), kmin rzymski (Cu-
minum cyminum) i fenkut
(Foeniculum vulgare)*.

Wino z nasionami skalnicy

5 g nasion skalnicy roz-

bij w mozdzierzu i wsyp

do 0,5 1 wina ekologicznego.
Pij 3 razy dziennie po kazdym
positku po kieliszku likiero-
wym napoju. Kuracje stoso-
wac nie dtuzej niz tydzien.
Zdaniem $w. Hildegardy wino
z nasionami skalnicy usuwa
mate kamienie z6lciowe'.

Moc w tabletce

Zaleca sie suplementacje
kwasami omega-3, niacyna
(witamina B3), pomagajaca



radzi¢ sobie z nadmiernym
stezeniem lipoprotein oraz
witaming C, ktéra sprawia,

ze tatwiej rozpusci¢ choleste-
rol. Dobrze jest r6wniez przyj-
mowac suplementy zawiera-
jace kurkume, gdyz zwieksza
ona rozpuszczalnosé z6lci.

T Kilka badan
na zwierzetach wskazuje,
ze zwigzek ten moze pomoc
w zapobieganiu kamieniom
z6lciowym. U $winek mor-
skich rozwineta sig kamica
z6lciowa, gdy byta karmiona
dieta bogata w cholesterol
i uboga w kwas askorbino-
wy, ale gdy zwierzeta byly
karmione ta samg dietq
z odpowiednig iloScig wi-
taminy C, kamienie nie po-
wstaly'!. Zdaniem badaczy
kwas askorbinowy wydaje
sie zapobiega¢ tworzeniu sig
kamieni z6tciowych, promu-
jac konwersjg cholesterolu
do soli z6lciowych i zmniej-
szajac w ten sposéb litogen-
nos¢ zoélci (czyli sktonnosé
do wytwarzania sie w niej
malutkich krysztatkéw cho-
lesterolowych) prowadzaca
do powstawania kamieni
w pecherzyku zétciowym™.

W przekrojowym bada-
niu z udzialem 7 042 kobiet
bioracych udziat w Third
National Health and Nutrition
Examination Survey w la-
tach 1988-1994 stwierdzono
istotng odwrotng zaleznos$c
miedzy poziomem witami-
ny C w surowicy a czesto-
$cig wystepowania choroby
pecherzyka zétciowego.

Co ciekawe, nie stwierdzono
takiej zalezno$ci u mez-
czyzn biorgcych udziat

w tym samym badaniu'®.

Z kolei w pracy poswie-
conej pacjentom z kamica
z06lciowq codzienna suple-
mentacja 2 g witaminy C
przez 2 tygodnie zmniejsza-
Ia litogennos¢ zolci. 16 pa-
cjentéw z kamicg zélciowa
zakwalifikowanych do cho-
lecystektomii otrzymywato

500 mg witaminy C 4 razy
dziennie przez 2 tygodnie
przed operacja; kolejnych
16 chorych zakwalifikowa-
nych do cholecystektomii
stanowilo grupe kontrolng.
Podczas operacji od kazde-
go pacjenta pobierano z6t¢
z pecherzyka zotciowego.
W poréwnaniu z pacjen-
tami kontrolnymi, osoby
leczone witaming C mialy
ZNAaczaco wyzsze steze-
nie fosfolipidéw w zélci.
Sredni czas zarodkowania
z6lci (czas wymagany
do utworzenia krysztaléw
cholesterolu, pierwszego
etapu tworzenia sie ka-
mieni) wyni6st siedem dni
w grupie otrzymujacej wi-
tamine C i 2 dni w grupie
kontrolnej'”. Odkrycia te su-
geruja, ze spozycie witami-
ny C zmniejsza ryzyko roz-
woju kamieni zétciowych.
IEY% U pséw karmionych
dietg uboga w ten pierwiastek
czesto$¢ wystegpowania krysz-
taléw cholesterolu w z6lci
byla wieksza niz u zwierzat
karmionych dietg kontrolng
(80% w poréwnaniu z 20%)"".
Odkrycia te wskazujg
na mozliwo$¢, ze niedobor
zelaza odgrywa role w pa-
togenezie powstawania ka-
mieni z6lciowych u ludzi.
Fosfolipidy
zwigkszajg rozpuszczalnosé
cholesterolu w zélci. Su-
plementacja lecytyna (ktéra
zawiera wysokie stezenia fos-
folipidéw) moze potencjalnie
zmniejszy¢ litogennos$¢ zotci
poprzez zwigkszenie stezenia
fosfolipidéw w z6tci. W nie-
kontrolowanym badaniu
suplementacja 8 pacjentéw
z kamicg zdlciows stosun-
kowo matlg dawka lecytyny
(100 mg 3 razy na dobe)
przez 18-24 miesigcy
wigzala sie ze znacznym
wzrostem zawartos$ci fos-
folipidéw w z6lci i znacz-
nym spadkiem poziomu
cholesterolu w z61ci®.

REKLAMA

ZI0tA OJCA GRZEGORZA

Glukobon

suplement diety

na prawidtowy poziom glukozy

. Korzen berberysu
zawierajacy berberyne
sprzyja utrzymaniu
prawidtowego poziomu
glukozy i cholesterolu
w surowicy krwi.

» Lis¢ morwy i naowocnia fasoli spowalniaja
wchfanianie weglowodanow z jelit do krwi.

« Naowocnia fasoli wspiera utrzymanie
wiasciwego poziomu glukozy w surowicy
krwi oraz sprzyja redukcji masy ciata.*

* Petne informadje dotyczace produlto mnajduja sie na stronie www. bonimed.pl

Do nabycia; apteki i zielarie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
el 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Ostropest przeciwdziata tworzeniu kamieni
i6tciowych oraz tagodzi kolki nimi spowodowane

Mikstura oczyszczajaca

Jozefa Stoneckiego

Miksture oczyszczajaca two-
rzg trzy skladniki: srodek
blokujacy wchianianie (olej),
srodek gojacy nadzerki (alocit
— wodny roztwér soku z alo-
esu albo ekstraktu z pestek
grejpfruta) oraz srodek roz-
puszczajacy zlogi (sok z cy-
tryny). Kazdy ze skladnikéw
ma do spelnienia konkretne
zadanie. Olej dobrze taczy
sie ze sluzem wyScietajacym
btone §luzowa, dzieki czemu
na okolo p6t godziny bloku-
je wchianianie pozostatych
sktadnikéw mikstury oczysz-
czajacej, juz w poczatkowym
odcinku przewodu pokarmo-
wego. Tym sposobem umoz-
liwia im dotarcie az do jelita
grubego. Alocit jest wodnym
roztworem jednego z dwéch
preparatéw znanych z nie-
zwyklych wlasciwosci go-
jacych — soku z aloesu albo
ekstraktu z grejpfruta, spelnia
wiec role $rodka gojacego
nadzerki istniejgce w blonie
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§luzowej przewodu pokar-
mowego, a takze zapobiega
powstawaniu nowych. Na-
tomiast sok z cytryny wyka-
zuje doskonate wlasciwosci
rozpuszczajace, totez jego
zadaniem jest rozpuszczenie
patologicznego sluzu obkleja-
jacego Sciany jelita cienkiego,
kamieni kalowych w jelicie
grubym, a takze zlogéw zale-
gajacych w przewodach z6t-
ciowych oraz trzustkowych.
Wieczorem do szklanki
z ciemnego szkla, porcela-
nowego lub glinianego kub-
ka wlej 10 ml oleju (oliwy
z oliwek), 10 ml alocitu oraz
10 ml soku z cytryny. Przy-
kryj i pozostawi¢ w tempera-
turze pokojowej, gdzies przy
16zku. Wypij rano na czczo.
I przez pét godziny do godzi-
ny po tym nic nie jedz. Jesli
stosujesz jakie$ leki, ktére
zgodnie z zaleceniem nalezy
zazywac na czczo, to zazyj
je p6t godziny po wypiciu
mikstury oczyszczajacej.
Stonecki zaleca, by stosowa-

nie mikstury oczyszczajacej
rozpoczaé od V4 zalecanej
dawki, a nastepnie co 3 ty-
godnie zwiekszaé te ilosé
do %, % i w koncu do pelnej
zalecanej dawki. Jesli na ja-
kims$ etapie przyjmowania
mikstury oczyszczajacej
wystapia gwaltowne objawy
przesilenia chorobowego,
to nalezy przerwac jej stoso-
wanie, zaczekaé, az ustapig
catkowicie, a nastgpnie
ponowi¢ prébe, rozpoczy-
najac od % tej dawki, ktéra
wywolala owe objawy.
Osoby cierpiace na scho-
rzenia zoladka, dwunastnicy
lub kamice z6lciowa powinny
jako baze mikstury oczysz-
czajacej stosowacé oliwe z oli-
wek. Po 3 miesigcach mogg
zmienic¢ jg na olej z kukurydzy
lub olej Iniany. Ten ttuszcz
wskazany jest dla cierpiacych
na choroby trzustki, watroby
oraz majacych podwyzszony
cholesterol. Jesli zakonczy-
1as oba 3-miesieczne etapy,
mozesz zaczaé stosowac olej
z pestek winogron lub po-
zosta¢ przy oleju Inianym.
Alocit to stowo utworzone
od pierwszych czlonéw stow
aloes i citrosept. Alocit trzeb
przygotowac samodzielnie
albo z soku z aloesu, albo
z ekstraktu z grejpfruta.
Alocit z soku z aloesu
- rozciencz wodg w stosun-
ku 1:1, czyli do péllitrowe;j
butelki z ciemnego szkla
wlej 0,25 1 soku z aloesu
10,25 | przegotowane;j i ostu-
dzonej wody. Uwaga! Do wy-
konania alocitu nie nadajg sie
tzw. zele aloesowe, czyli soki
zageszczone przez dodanie
do nich btonnika, np. migzszu
aloesowego albo pektyny.
Alocit z soku z pestek
grejpfruta — péllitrows
butelke z ciemnego szkla
napelnij przegotowana,
ostudzong woda i dodaj
35 kropli Citroseptu.
Po pélrocznej kuracji
roztworem soku z aloesu

na poczatku nalezy co 3 mie-
sigce zmieniac¢ rodzaj $rod-
ka gojacego (na ekstrakt

z grejpfruta i odwrotnie)®.

Metoda dr Jadwigi Gérnickiej
Polega na stosowaniu przez
okres 2-3 miesiecy, co drugi
dzien rano na czczo mikstu-
ry z soku z potowy cytryny,
2 lyzek oliwy, 2 lyzeczek
Cholesolu, 30 kropli Sola-
renu i 1/2 szklanki gorace;j
wody?'. Picie tego napoju
2 razy do roku na wiosne
i jesienig powoduje, ze dro-
gi zoélciowe tagodnie sig
oczyszczaja. Przeciwwska-
zaniem do stosowania tej
kuracji sg: stany zapalne
watroby i woreczka z61-
ciowego, cigza, laktacja,
menstruacja, utrzymywana
przez dluzszy czas uboga
w biatko dieta weganska.
Kuracje te nalezy poprze-
dzi¢ oczyszczaniem jelit
(cykl lewatyw), w prze-
ciwnym razie powstaje
ryzyko intoksykacji krwi
wskutek wchlaniania w za-
nieczyszczonym jelicie
substancji toksycznych,
wydalanych z watroby.
W I tygodniu oczyszcza-
nia jelit lewatywe robi sie
codziennie, w I, co drugi
dzien, a w III, co trzeci
dzien, w IV - tylko raz.

Rozwiazanie zza
wschodniej granicy
Borys Bolotow rosyjski
akademik uwaza, ze kamie-
ni zétciowych mozna sig
pozby¢ bez operacji. Jego
zdaniem najlepiej radzi
sobie z tym sok z czarnej
rzodkwi. On nie tylko roz-
puszcza mineraly w peche-
rzyku zélciowym, kanatach
z6lciowych, lecz réwniez
sole mineralne odktadajgce
sie w naczyniach, nerkach
i pecherzu moczowym.

10 kg czarnej rzodkwi
przemyj i nie obierajgc, wyci-
$nij sok. Bedzie go ok. 3-5 li-



tréw. Sok przechowuj w lo-
déwce. Wytloki zmieszaj
z miodem w proporcjach
- 300 g miodu na 1 kg wy-
tlokéw. Przet6z do stoikow
i uci$nij czyms$ cigzkim
od gory, by nie splesniaty.
Sok pij po jednej tyzecz-
ce od herbaty na godzine
przed positkiem. Jesli b6l
w okolicy watroby nie be-
dzie o sobie dawal zna¢,
mozesz zwiekszy¢ dawke
najpierw do lyzki stolowe;j,
a nastepnie do p6t szklanki.
Pamietaj, ze sok z czarnej
rzodkwi ma silne dziatanie
z6lciopedne. Jesli w kana-
fach zé6lciowych znajduje
sig duzo zlogéw, to prze-
plyw Z6lci jest utrudniony
i moze wystepowac bél
w prawym boku. W takim
wypadku nalezy pod pra-
wym zebrem umies¢ ter-
mofor z gorgca woda. Jesli
b6l jest do wytrzymania,
to zabiegi nalezy kontynu-
owac. Bolotow uprzedza,
ze bél wystepuje tylko
z poczatku. Potem wszystko
wraca do normy. W czasie
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kuracji nalezy przestrze-
gaé tagodnej diety, unikaé
ostrych i stonych produk-
téw. Gdy sok sig skonczy,
przychodzi kolej na wytloki,
ktére do tego czasu ukisza
sie. Trzeba je je$¢ w czasie
positku. 1-3 tyzek stoto-
wych, az sie wyczerpig®.

Metoda Bototowa-Naumowa
Badacze dawno zauwazyli,
ze 7061¢ drobiu rozpuszcza
kamienie, ktére gromadza
sie u ptakéw w watrobie.
Pewnego razu wezwano

go do pacjentki, ktéra miata
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U pacjentow z kamica Zotciowa codzienna
suplementacja 2 g witaminy C przez 2 tygodnie
zmniejszata litogennosc i6tci

atak kolki zélciowej. Zapisal
jej Corvalolum oraz Urole-
san, ktéry zazywala 2 razy
dziennie po 10 kropel z kost-
ka cukru, 40 minut po po-
sitku w celu zlikwidowania
stanu ostrego. W ciggu

2 tygodni pozbyla sie w ten
spos6b atakéw kolki z6tcio-
wej. Badanie USG pecherzy-
ka z6tciowego potwierdzito,
ze kobieta ma mndstwo
kamieni w pecherzyku z61-
ciowym. Wowczas doktor
Naumow dal pacjentce

do przeczytania broszure
Bolotowa zatytutowana;:
»Ratuj sie sam”, w ktorej
byta mowa o rozpuszczaniu
kamieni w pecherzyku z61-
ciowym przy pomocy §wie-
zej kurzej z6lci. Nastepnie
zalecil jej wykonywanie ku-
lek z chleba wielko$ci ziarna
fasoli i nasycanie ich dwo-
ma kroplami z6lci. Kobieta
miata tyka¢ po 10 sztuk

2 godziny po obiedzie przez
tydzien. Po miesigcu zazy-

wania kurzej z6tci kobieta
wykonala USG. Okazalo sie,
ze wcale nie ma kamieni.
Zdaniem Naumowa dlu-
gos¢ leczenia to spraw indy-
widualna. Dobowa dawka
zazywanej z6tci moze wa-
hac sig od 20 kropel do 40,
lecz tej warto$ci nie moze
przekraczac. Rosyjski lekarz
proponuje albo nasycaé
nig chleb, albo zamykaé
ja w kapsutkach po lekar-
stwach. W czasie kuracji
i 2 tygodnie po niej nalezy
jes¢ produkty zasadowe
(zupy warzywne, barszcz,
kasza, warzywa Swieze i du-
szone). Wieczorem dobrze
jest zjes¢ salatke ze §wiezych
warzyw przyprawionych
niewielks ilo$cig nierafino-
wanego oleju stoneczniko-
wego. Najlepiej zrezygnowac
w tym czasie z ryb, miesa
i grzybéw. W pierwszej polo-
wie dnia mozna pi¢ produkty
z kwasnego mleka — kefir,
maslanke i zsiadle mleko.
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esteSmy smutnym gatunkiem.
Wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia duza depresja (MDD)
jest najczestszym ze wszystkich
zaburzen psychicznych, dotykajacym
blisko 322 mln ludzi na §wiecie. Jest
to schorzenie przewlekle, majace zazwy-
czaj charakter epizodyczny, co oznacza,
ze przychodzi i odchodzi przez cate
zycie, a epizody trwajg kazdorazowo

od 2 tygodni do kilku miesiecy lub diuze;j.

Stresujace wydarzenia, np. $émier¢
ukochanej osoby czy rozwéd, lub tez
zdarzenia traumatyczne, takie jak atak
seksualny czy nagta utrata dochodéw,
moga wywolywaé zar6wno przejscio-
wa, jak i trwalg depresje kliniczna.
Jednakze jako zdarzenie wyraznie po-
wigzane z wystapieniem powaznych
epizod6éw depresyjnych w pézniejszym
zyciu wskazano szczegélnie doswiad-
czenie przemocy w dziecinstwie.

Bezposrednio powigzane z depresja
sg rowniez zmiany chemii mézgu, takie
jak zmniejszenie produkcji neuroprze-
kaznikéw, spadek poziomu serotoniny,
dopaminy, endorfin lub oksytocyny
(hormonéw szczescia), a takze ogblne
obnizenie metabolizmu lub doplywu
krwi w kilku obszarach mézgu. Nie
jest jednak pewne, czy te zaburzenia
réwnowagi biochemicznej i ostabienie
funkcji metabolicznych sa wyzwalane
przez wydarzenia, wystepuja niezalez-
nie od nich, czy tez jedno i drugie.

— Coraz lepiej rozumiemy, ze depresja
nie jest monolitem i Ze istniejg r6zne
jej podtypy — méwi dr Colleen Hanlon,
neurobiolog i wiceprezes do spraw
medycznych w BrainsWay, firmie
opracowujacej nieinwazyjne techniki
neurostymulacji do leczenia zabu-
rzen psychicznych i poznawczych.

— By¢ moze z tego powodu niekt6-
re osoby odpowiadajg na pewien typ
terapii, a inne reaguja odmiennie lub
nie reagujg wcale. Tak jakby istniaty
u nich odmienne postaci choroby.

— Niektérzy maja depresje anhedo-
niczng i zwykle wiecej $pia 1 wiecej
jedza, ale nie doznajg pobudzenia.

Nie pograzaja sie w smutku. Maja

po prostu obnizony nastréj w porow-
naniu do bardziej niespokojnego typu
depresji, ktéry dla niewprawnego

oka wyglada czesto jak lek. Sg to lu-
dzie, ktérzy $pia i jedzg mniej, a przy
tym sg nieco bardziej pobudzeni.

MDD tradycyjnie leczy sig psychote-
rapig w polaczeniu z przepisywaniem
tréjcyklicznych lekéw przeciwdepre-
syjnych (TCA), selektywnych inhibi-
toré6w wychwytu zwrotnego seroto-
niny (SSRI) i inhibitoréw zwrotnego
wychwytu serotoniny i noradrenaliny
(SNRI) - czyli r6znych rodzajow lekéw
przeciwdepresyjnych, ktérych uzywa sie
takze do leczenia zaburzen lekowych,
fobii spolecznych, przewleklego bélu
neuropatycznego i innych probleméw!.

Badania sugeruja, ze im cigzsza jest
depresja, tym wieksze korzysci przy-
nosza leki przeciwdepresyjne, ale
pokazujg r6wniez, ze antydepresanty
sq czesto nieskuteczne. Niektore osoby
doznaja objawdéw depresji nawet po wy-
prébowaniu kilku réznych lekéw.

A statystyki malujg ponury obraz.

Od 10-30% pacjentéw cierpigcych

na MDD nie osigga poprawy lub osigga
jedynie czeSciowa poprawe przy zastoso-
waniu tradycyjnej drogi leczenia®. Jeszcze
wiecej pacjentéw doznaje poczatkowego
zlagodzenia objaw6w, podczas gdy p6z-
niej przyjmowane przez nich leki stop-
niowo tracg skuteczno$é. W przyblizeniu
25% o0s6b bioracych antydepresanty

z powodu duzej depresji do§wiadcza
nawrotu choroby w okresie 1-2 lat’.

Inng wadg lekéw przeciwdepresyj-
nych jest to, ze jakiekolwiek poczatkowe
efekty ich dzialania mogg czesto by¢
odczuwalne dopiero po kilku tygo-
dniach lub nawet po znacznie dluzszym
czasie. U pacjentéw opornych na leki
przeciwdepresyjne eksperymenty wie-
lolekowe moga ciggnac sie przez rok
lub dluzej bez zmniejszenia objaw6w.

Natomiast czeste sg skutki ubocz-
ne, takie jak senno$¢ i zmeczenie,
mdlosci, dysfunkcje seksualne, wzrost
wagi, bezsennos$¢ i rézne problemy
trawienne. Przyjmowanie tych lekéw
zwieksza tez ryzyko samobéjstwa’.

TMS przychodzi z pomoca

W ten do$¢ posepny krajobraz wkracza
powtarzalna przezczaszkowa stymu-
lacja magnetyczna (TMS lub rTMS),
nieinwazyjna terapia stymulacji mézgu,
opracowana do stosowania w opornej
na leczenie depresji i od potowy lat 90.
XX w. budzaca coraz wigksze zaintereso-
wanie. Zrozumienie faktu, iz funkcjono-
wanie mézgu ma charakter elektryczny,
juz wczeéniej zrodzito radykalny sposéb
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0D 10-30% PACJENTOW
ZDEPRESJANIE OSIAGA
POPRAWYLUB OSIAGATYLKO
CZESCIOWA POPRAWE PRZY
ZASTOSOWANIUTRADYCYINE)
DROGILECZENIA

leczenia depresji, schizofrenii i innych
ciezkich choréb psychicznych, zwa-
ny terapia elektrowstrzasowa (ECS).

Terapia ECS, uzyta po raz pierwszy
w 1938 r. u bezdomnego mezczyzny
ze schizofrenia, polega na wywotlaniu
ataku padaczkowego poprzez doprowa-
dzenie tagodnego pradu elektrycznego
do mézgu, w wyniku czego caly mézg
zalewany jest neuroprzekaznikami, kt6-
re zmieniajg jego zasadnicza chemie.
Dzi$ zabiegi te wykonywane sg wy-
facznie w znieczuleniu og6lnym.

Kilkadziesiat lat p6Zniej, opierajac sie
na dokonanym w potowie XIX w. przez
angielskiego uczonego Michaela Fa-
radaya odkryciu, iz przeptyw pradu
elektrycznego przez cewke wytwarza
pola magnetyczne, rozpoczeto ekspery-
menty z wplywem p6l magnetycznych
na mozg. Szybko ustalono, ze oddziaty-
wanie cewki na obszar kory ruchowej
mozgu stymuluje odpowiedzi rak i stép.

Badania i coraz bardziej szczeg6-
lowe mapowanie mézgu, oparte dzis
na skanach tomografii komputerowe;j
i obrazowaniu metoda funkcjonalnego
rezonansu magnetycznego, pokazaly
badaczom, ktére obszary mézgu zwia-
zane sg z funkcjami takimi jak pamieé
i uczenie sie, a takze z dysfunkcjami
umyslowymi i emocjonalnymi — a wiec,
w ktérych obszarach mozna umiescic¢
cewke. Tak narodzila sig przezczaszko-
wa stymulacja magnetyczna (TMS).

— Stary poglad, méwiacy, ze trzeba
wyzwoli¢ atak, ktéry obejmie obie p6t-
kule i spowoduje wielkg pow6dz neu-
roprzekaznikéw i czynnikéw wzrostu,
zastgpiono zrozumieniem, iz precyzyjne
leczenie jest w istocie bardzo zognisko-
wane — méwi dr Ian Cook, zatozyciel
Los Angeles TMS Institute Inc., byly
profesor psychiatrii i kierownik pro-
gramu badan nad depresjg w UCLA.

— Do malej cewki doprowadzamy pul-
sacyjne pola magnetyczne, by wzbudzié¢
prady elektryczne w §cisle okreslonych
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obszarach tkanki mézgowe;j. Jezeli pa-
cjent odczuwa zbyt silny lek, to istnieja
pewne obwody, ktére stymulujemy,

by ostabi¢ ich aktywno$é. A jesli ktos
cierpi na depresjg, to istniejg inne ob-
wody, ktérych aktywnosé¢ bedziemy
chcieli nasili¢, by poprawi¢ nastréj,
przestawiajac te obwody na funkcjono-
wanie w odmienny, zdrowszy spos6b.

W leczeniu depres;ji terapie kieruje
sie do kilku region6w mézgu°. Wedtug
dr. Cooka kora oczodotowo-czotowa, po-
fozona na czole ponad okiem, nadaje sie do leczenia za-
burzen obsesyjno—-kompulsyjnych (OCD) i tagodzenia na-
tretnych mysli. Dodatkowy obszar ruchowy na szczycie,
nieco blizej nosa niz sam pas ruchowy, réwniez stanowi
cel w leczeniu OCD. Zakret Heschla, polozony w pier-
wotnej korze stuchowej, jest celem oddziatywania u oséb
ze schizofrenia, doznajacych omamoéw stuchowych.

Dr Cook dodaje, ze rosnie zainteresowanie wykorzysty-
waniem niektérych celéw w pasie ruchowo-czuciowym
do leczenia bélu. Hipokamp z kolei moze by¢ celem
zabiegdw u 0s6b z drobnymi problemami z pamiecia
i moze okazac¢ sie skuteczny w leczeniu otepienia.

U1NASKOBIETY1U 1NA

Jak to dziata

Gdy pole magnetyczne przeplywa przez mézg, aksony

neuronéw mézgowych (malenikie wi6kna odpowiedzial-

ne za komunikacje neuron6éw) w tej okolicy dzialajg jak

cewki wtérne, wytwarzajac w mézgu prady elektryczne,

ktére stymuluja uwalnianie substancji biochemicznych,

jak réwniez zwigkszajg aktywnosé i wzrost neuronéw.
Efekt TMS zalezy od czestotliwosci impulséw.

Przy niskiej czestotliwos$ci, ponizej 1 Hz (jednego

impulsu na sekundeg), rTMS ma dziatanie hamuja-

Smutne statystyki

Za uporczywe zaburzenia depresyjne
uwaza sie depresje trwajacq co najmniej
2 lata. Depresja oporna na leczenie wy-
stepuje nawet u 30% pacjentéw z duza
depresja (MDD) i klasyfikowana jest jako
objawy depresyjne utrzymujace sie nawet
po przyjmowaniu kilku lekéw przeciwde-
presyjnych lub po zajeciach przeciwde-
presyjnych wedtug wskazan lekarza.
W przyblizeniu u 1 na 3 kobiety
iulna5 mezczyzn w Stanach Zjedno-
czonych w ktéryms$ momencie zycia wystepuje duza depresja'. W Wiel-
kiej Brytanii kliniczna depresja dotyka $rednio 1 na 6 0oséb dorostych
(czyli 16%, co stanowi wzrost o ok. 10% od czaséw sprzed pandemii
covid)?. W naszym kraju odsetek ten jest niz- =
szy (zaleznie od zrédet wynosi 4-10%), jednak
szacunki te moga by¢ nieprecyzyjne z powodu
niekompletnych danych. Wyréznia sie kilka pod-
typéw MDD, takich jak ataki paniki, zaburzenia
spowodowane uzywaniem substancji psychoak-
tywnych (SUD) i spoteczne zaburzenia lekowe.
Depresji czesto towarzysza réwniez zaburzenia
obsesyjno-kompulsyjne (OCD), charakteryzujace
sie niekontrolowanymi (zazwyczaj negatywnymi)
myslami i powtarzalnymi zachowaniami. Cze-
stym aspektem tego zaburzenia jest takze lek.
MDD wystepuje 2-krotnie czesciej u kobiet niz
u mezczyzn, a jak sie szacuje, blisko 50% osab,
ktore jej doznajg, nie otrzymuje oficjalnej dia-
gnozy ani leczenia. Objawy obejmujg uporczywy obnizony nastrdj i po-
czucie niskiej samooceny, negatywne emocje, takie jak poczucie winy
i beznadziejnosci, niski poziom energii i wyczerpanie, stabg koncentracje,
zaburzony cykl snu, zmiany apetytu i obnizenie zdolnosci poznawczych.

1 Am|PrevMed,2020;59(2):e39-e47

2 ONS,“CostofLivingand DepressioninAdults, Great Britain: 29
Septemberto23October2022,”Dec6,2022,0ns.gov.uk

5MEZCZYZN W STANACH ZJEDNOCZONYCH,
CIAWYSTEPUJE MDD

DOTYKA SREDNIO 1NA6 0S0B DOR
POLSCE DEPRESJA DOTYKA
SREDNIO 1NA 10 0S0B

ce. Przy wyzszych czestotliwo$ciach, 5 Hz i wie-

cej, dzialanie jest pobudzajace®. Wedlug dr Hanlon, ktéra
prowadzita programy badan klinicznych przezczaszko-
wej terapii magnetycznej w Medical University of South
Carolina i Wake Forest School of Medicine, 2 popularne
czgstotliwosci stosowane obecnie to 18 Hz i 20 Hz.

— Stymulujac moézg czestotliwosciami zblizony-
mi do 20 Hz, mozna wywolaé¢ w nim zmiany ko-
moérkowe, ktére wiaza sie z plastycznoscig lub ucze-
niem sig i pamiecig — wyjasnia dr Hanlon.

Inny bardzo interesujacy rytm pulsacji, jaki obecnie sto-
sowany jest w leczeniu, nosi czasem nazwe salw theta.

Dopasowany jest on do naszego endogennego rytmu fal mo-
zgowych theta o czestotliwos$ci 4-8 Hz, wigzanej z poddawa-

niem sie synchronizacji, a takze z uczeniem sig i pamiecia.
— Jezeli za pomoca TMS wprowadzi sig ten rytm,

mozna uzyskac szczegélnie szybkie tempo odpo-

wiedzi w kategoriach zmian kory ruchowej i by¢

moze takze zmian depresji - méwi dr Hanlon.
— Stalo sig to wiec wielkim trendem w tej dzie-

dzinie, poniewaz potrzeba tylko ok. 600 impulséw

salw theta w poréwnaniu do 2000-3000 impulséw

standardowej wysokiej czestotliwosci 18 Hz.
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Sukces TMS zaowocowat rozleglymi eksperymentami
z zastosowaniem réznych ksztaltéw cewek i metod po-
dejécia. Oryginalny protokét TMS, zaaprobowany przez
Amerykaniska Agencje Zywnoéci i Lekéw (FDA), obejmuje
codzienne sesje z uzyciem cewki przez 36 kolejnych dni.

Najprostsza cewka do przezczaszkowej stymulacji magnetycz-
nej ma ksztalt kolisty i dobrg zdolno$¢ penetracji, lecz brak jej
precyzji. Jednak juz cewka ésemkowa — ktéra wyglada wtasnie
tak, jak sie nazywa — umieszczona na obszarze wymagajacym
stymulacji odznacza sig dobrg ogniskowo$cig i penetracja.

— Cewki 6semkowe bardzo czesto stosowane sa w aka-
demickich instytucjach badawczych, poniewaz badacze
czesto chca zadawaé bardzo konkretne pytania nauko-
we — wyjasnia dr Hanlon. — Ale w praktyce klinicznej,
gdzie leczy sig bardzo wielu pacjentéw, wiemy, ze kazdy
czlowiek jest jedyny w swoim rodzaju. Nie ma przeciez
jednego schematu mézgowego w depresji, prawda?

— Jezeli wlozymy do skanera ciebie, a obok mnie, a obok
— kogos z tendencjami samobéjczymi, to zauwazymy, ze mie-
dzy naszymi mézgami jest wiele podobienstw i wiele réznic.




TMS stymuluje elektromagnetycznie
okreslone obszary mézgu,

co powoduje ruch migsni reki

po przeciwnej stronie ciata

Grzbietowe migsnie
miedzykostne

Perkusyjne stukanie

Typowa sesja TMS wyglada zasadniczo tak samo, nieza-
leznie od tego, czy jest czesScig protokotu standardowego,
czy przyspieszonego i czy wykorzystuje cewke 6semkowa,
czy tez cewke H i hetm. Pacjent siedzi w wygodnym fotelu,
a cewka zostaje przymocowana w odpowiednim miejscu
na jego czaszce. Standardowa sesja trwa ok. 20 min, a se-
sje przyspieszone trwaja 5 min z godzinnymi prze-
rwami miedzy nimi, by mézg mégt sie ,, zresetowac”.
Stymulujac funkcjonowanie neuronéw w mézgu,
TMS stymuluje takze tkanke miesniowg i nerwy w czasz-
ce. Jak wspomina dr lan Cook, gdy w 2009 r. w UCLA otrzy-
mat pierwsze urzadzenie TMS do celéw badawczych,
uznat, ze nie bytoby rzeczg etyczng zmuszanie cztonkéw
zespotu, by ¢wiczyli uzytkowanie urzagdzenia na sobie
nawzajem. Wobec tego wszyscy ¢wiczyli na nim.
— Mam wiec wiele doswiadczen z oddziatywaniem
tego urzadzenia — opowiada. — | prawde méwiac, jest
to raczej dziwne niz nieprzyjemne. Czujesz, jak gdyby
co$ pukato Cie w gtowe. Pewnego rodzaju perkusyjne
stukanie, ktére ustaje, gdy tylko sesja sie koriczy.
Osobom, ktdre obawiajg sie tej terapii, dr Hanlon zaleca
rozmowe z psychiatrg o tym, na czym ona polega. Wiele
klinik psychiatrycznych ma o$rodki TMS dostepne dla
pacjentéw. Pacjent moze po prostu wejs¢, usigs¢ w fotelu
i doswiadczy¢ pojedynczego impulsu w obszarze funkcji
ruchowych, czujac/widzac, jak porusza sie jego reka.
— Jezeli to kogo$ zbytnio odstrasza, to nie musi wca-
le poddawac sie terapii — méwi dr Hanlon. — Ale wiele
razy nastawienie pacjenta diametralnie sie zmienia,
gdy spokojnie zapozna sie z tg metoda i zobaczy, ze nie
jest to nic przerazajgcego — i nie przypomina w ni-
czym filmu ,,Lot nad kukutczym gniazdem” czy czego$
w tym rodzaju. Mtodzi ludzie przyzwyczajeni do nowi-
nek technicznych uwazajg, ze to naprawde $wietne.

Pole
magnetyczne
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—Jednym z wyzwan zwigzanych z cewka
6semkowa, o ktérym duzo sig ostatnio méwi,
jest to, ze wytwarza ona mate pole, wiec jesli
nie stosuje sie nawigacji neuronalnej, mozna
nie trafi¢ w cel — dodaje dr Hanlon. — Dlate-
go stworzono cewke H, ktéra cechuje sig ela-
styczno$cia i ma wiekszy obszar docelowy.

Cewka H, opracowana przez BrainsWay, sto-
sowana jest w protokole znanym jako gleboka

Pole
elektryczne

Cewki

Protokét ze Stanford University, znany jako

SAINT (Przyspieszona Inteligentna Terapia Neu-

romodulacyjna ze Stanford) wykorzystuje neuroobrazowanie

TMS. Zamocowana jest we wnetrzu hetmu, ktéry
obejmuje calg glowe pacjenta, emitujac impulsy
magnetyczne, docierajgce glebiej do wiekszego ob-
TMS szaru struktur mézgowych. Eliminuje to potrzebg
uzycia urzadzen do neuronawigacji, a jednocze$nie
skutecznie oddzialuje na aktywnos¢ neuronalna.

(rezonans magnetyczny, MRI) do sterowania precyzyjnym umiesz-
czeniem cewki — zapewniajac dokladnos¢é w granicach 1 mm —i wy-
maga dziesieciu 5-minutowych sesji dziennie przez 5 kolejnych dni.

—Jak dotad, tamtejsi badacze donosza o znacznie lepszych
wynikach niz w przypadku konwencjonalnej TMS — zauwa-
za dr Cook. Badanie SAINT z podw6jng §lepg prébg i gru-
pa kontrolng, przeprowadzone w 2021 r. wykazalo remisjg
u 79% uczestnikéw cierpigcych na cigzka depresje’.

Do dzi$ nie jest calkiem jasne, dlaczego pro-
tokét SAINT jest tak skuteczny.

— Czy to dzieki wiekszej ilosci impuls6w w kazdej sesji?

— zastanawia sig dr Cook. — A moze dzieki wiekszej ilosci im-
pulséw w polaczeniu z wykorzystaniem neuronawigacji

i MRI do umieszczania cewki albo za sprawg samego harmo-
nogramu sesji? By¢ moze wytwarza sie pewnego rodzaju sy-
nergia, gdy wykonuje sie wiecej niz jedng sesje dziennie? Nie-
jasne jest wzgledne znaczenie kazdego z tych czynnikéw.

Pomimo tych niewiadomych, jedno jest wyraznie widoczne:

TMS jest wyjatkowo skuteczna w tagodzeniu klinicznej depres;ji,

jak réwniez OCD, lgku, schizofrenii i choroby dwubiegunowe;j.

Depresjawypedzona

Ostatnia opowies$¢ dr. Cooka dotyczy studenta z genetyczng predys-
pozycja do depres;ji. Kilku jego krewnych popetnito samobéjstwa,
a on sam zmagat sie z depresjg od czasu, gdy miat ok. 12 lat.

Rodzina szybko zapewnita mu tradycyjna terapie rozmowa
oraz leczenie przepisywanymi na recepte lekami przeciwde-
presyjnymi. Nic jednak nie byto naprawde skuteczne.

- Zastosowali$émy tak zwang przyspieszong TMS, w ktérej wy-
konywali$my wiecej niz jeden zabieg dziennie — opowiada dr Cook.
— W tamtym czasie nie mieli$my dostepu do algorytméw celowania
terapii z uniwersytetu Stanforda, wiec uzyliSmy bardziej tradycyjne-
go sposobu wyznaczania celéw ogniskowych dla zabiegdw. Po kilku
dniach pacjent powiedziat: ,Czuje sie inaczej, jestem peten nadziei”.
Jego rodzina w tym samym czasie donosita, Ze wydaje sie pogod-
niejszy i ze po raz pierwszy od kilku lat zdarza mu sie zartowac.

- Gdy seria zabiegdw TMS dobiegta konca, chtopak byt
w remisji do tego stopnia, Zze uzyskiwat wyniki mieszcza-
ce sie w tym samym zakresie, co wyniki oséb, ktére nigdy
nie mialy depres;ji. Ostatnie, co o nim styszatem, to, ze ukon-
czyt college i wybierat sie na studia magisterskie.
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Zegnaj, dwubiegunéwko

Dr lan Cook do$¢ dawno temu pracowat z ponad 30-letnig student-
k3, u ktérej zdiagnozowano chorobe dwubiegunowa typu 2, co oznacza,
ze miewata ona okresy w petni rozwinietej depresji, lecz bez doswiadcza-
nia w petni rozwinietej manii. W fazie maniakalnej mniej spata i byta bar-
dziej aktywna, lecz wszystko to miescito sie w granicach normy.

- Przyszia do nas po kilku latach préb z dtuga listg lekéw — wspomina dr Cook.
- Wedlug zalecen psychiatry, ktéry pracowat z nig od kilku lat, najpierw sprébowa-
lismy ketaminy (wyjatkowo szybko dziatajacego dysocjacyjnego leku przeciwdepre-
syjnego). To naprawde pomogto ztagodzi¢ depresje. Jednak pacjentka wciaz nie czuta
sie catkiem zdrowa. Jak gdyby zawsze gdzie$ w kacie do pewnego stopnia czaita sie
ciemnos¢. Sprobowalismy wiec TMS i juz wkrétce ustyszatem jej komentarz, wypowie-
dziany niemal z niedowierzaniem: ,Wiec normalni ludzie tak czujg sie codziennie?”

- Gdy dzieki TMS poczuta sie dobrze, stwierdzita, ze musi ponownie prze-
myslec¢ wiele rzeczy w swym zyciu. Na przyktad to, jak mysli o sobie sa-
mej, i w jaki sposéb zwigzana jest z innymi ludzmi. Tak naprawde wszystko
to byto po prostu przyzwyczajeniem, w jakie wpadta przez lata depres;ji.

- Powiedziata: ,Musze odkry¢, jak zy¢ w moim ciele w odmien-
ny sposéb, bo teraz cate moje zycie sie odmienito”. Ukonczyta stu-
dia magisterskie, a dzi$ jest zdrowa i ma dobrze ptatna prace.

’d L .

Temysli zniknety!
U pewnej ponad 60-letniej kobiety zdiagnozo-
wano chorobe dwubiegunowg i wykazywata
ona aktywne zachowania samobdjcze, gdy lan
Cook poddat jg pierwszemu zabiegowi TMS.

- Pod koniec tego pierwszego zabiegu
- wspomina dr Cook — powiedziata
nagle: ,Te mysli zniknety!”

- Gdy wyszta po zabiegu, jej partnerka spojrzata
na nig i stwierdzita: ,Wrdcitas!” Poprositem jg o wy-
jasnienie, a ona powiedziala, Ze inny moja pacjentka
ma inny wyraz twarzy, inny tez jest jej jezyk ciata,

i znéw o wiele bardziej przypomina dawng siebie.

Kilka tygodni pdzniej, po przeprowadze-
niu petne;j serii zabiegéw, pacjentka wyznata:

,Wie Pan, gdyby to byto dostepne 30 lat temu,
zaoszczedzitoby mi to, Bog wie ilu hospitalizacji
psychiatrycznych, préby samobdjczej, 2 serii te-
rapii elektrowstrzasowej i tak dalej, i tak dalej”.
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Niezaleznie od tego, czy cewki
6semkowej uzywa sig raz dziennie
przez 20 min przez 36 dni, czy tez
10 razy dziennie przez 5 min przez
5 dni z rzedu, TMS przynosi znacz-
nie lepsze rezultaty niz terapie roz-
mowgq i leki. Za jej pomoca mozna
uzyskaé catkowita remisje objawéw
w ciagu kilku tygodni zamiast cze-
sciowej redukcji w ciagu kilku lat,
a skutki uboczne sg minimalne.

Chociaz wiele oséb niepokoi sig
mozliwos$cig ataku padaczkowego,
to badania pokazuja, ze odsetek ta-
kich atakéw jest zaskakujgco niski.
Dr Hanlon méwi o 2 pacjentach
na 10 tys., ktérzy mogliby mie¢
atak podczas stosowania TMS.

— Gléwnym skutkiem ubocz-
nym jest przejSciowy bél gtowy
— zazwyczaj przemijajacy jeszcze
tego samego dnia — u ok. 1/3 pa-
cjentéw poddanych tej terapii
— uspokaja dr Hanlon. — Mniej
wiecej 1/3 pacjentéw odczuje tez
b6l lub dyskomfort w miejscu
stymulacji przynajmniej raz pod-
czas cyklu zabiegéw. Sa to wiec
spodziewane skutki niepozadane.
Badalismy takie rzeczy, jak zmia-
ny funkcji poznawczych i zmiany
slyszenia, ale niczego nie znalez-
lismy. A jesli juz, to po uzyciu
TMS - zar6wno cewki 6semkowej,
jak i cewki H — osoby z depresja
czesto uzyskujg nieznaczng po-
prawe funkcji poznawczych.

Badania
Rosngca liczba dowodéw potwier-
dza, ze TMS jest skuteczna w lecze-
niu szeregu schorzen psychicznych.
Badania pokazuja, ze codzienne
zabiegi TMS sg bezpieczne i sku-
teczne w ostrej fazie depresji u oséb,
ktére sg oporne na leczenie lub
nie tolerujg go®. Przyspieszona te-
rapia TMS ,,wydaje sie obiecujaca
pod wzgledem skrécenia czasu
leczenia i osiagniecia szybkiej re-
dukcji objawéw depresyjnych”.
TMS jest tez dobrg opcjg w tera-
pii OCD". Skutecznie leczy zespét
stresu pourazowego (PTSD) i zesp6t
leku uogélnionego (GAD)''. W bada-
niu choroby dwubiegunowej remisje
uzyskalo 41% uczestnikéw, ktérzy
odbyli co najmniej 25 sesji TMS™.
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Cho¢ niewiele jest badan zaburzen
lekowych, to jednak rezultaty wstepne
pokazuja, ze TMS moze by¢ zadowalajaca
interwencja'’. 3 badania wykazaly pozy-
tywne rezultaty leczenia os6b z cigzkimi
objawami fobii spolecznej'. I wreszcie,
TMS wydaje sig pomys$lng opcja dla pa-
cjentéw cierpigcych na schizofrenie®.

Przezczaszkowa stymulacja magne-
tyczna zostata zaaprobowana w Stanach
Zjednoczonych przez FDA i objeta
wiekszoscig polis ubezpieczeniowych.
Jednakze rzadko uznawana jest za te-
rapig pierwszego rzutu. Zanim TMS
zostanie wzieta pod uwage, standardowe
sposoby leczenia, wlacznie z lekami
przeciwdepresyjnymi, muszg zawiesé
— co najmniej raz, a czesto wiele razy.

W Wielkiej Brytanii Narodowy Insty-
tut Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej
(NICE) zaaprobowal TMS w 2015 r. Jed-
nakze NHS oferuje jg tylko w depresji
i leku, i tylko pacjentom z pewnych
obszaréw, ktérzy nie uzyskali pomysl-
nych wynikéw przy zastosowaniu lekéw
przeciwdepresyjnych oraz terapii elek-
trowstrzasowej (ECT). Niektore zaktady
opieki zdrowotnej oferujg TMS innymi
drogami za skierowaniem i/lub optata.

Odpowiedz poczatkowa

i opieka po leczeniu

Jak obserwuje dr Hanlon, pielegniarki
lub inni pracownicy obstugi TMS za-
uwazajg poprawe u pacjentéw jeszcze
zanim oni sami jg dostrzega. — Przycho-
dzac do nas, ladniej sie ubieraja, wcig-
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Popraw sobie nastroj

Osoby cierpigce na zaburzenia nastroju moga sie-
gnac¢ po mumio. Ten adaptogen — jak dowodza uczeni
- jest bowiem przydatny w leczeniu zaburzen nerwo-
wych, epilepsji oraz jako srodek przeciwstresowy.

W eksperymencie na gryzoniach oceniano przeciwpsycho-
tyczne dziatanie shilajitu na podstawie wspinania sie wywotanego
apomorfing i stereotypowych zachowan. Okazato sie, ze poda-

wanie mumio znaczgco hamowato wspinanie sie i typowe zachowa-

nia wywotane apomorfing, a takze zwiekszyto obnizony poziom zawarto$¢

kwasu gamma-aminomastowego (GABA) w mdzgach myszy i szczuréw do normalnego.
Wiadomo tez, Zze podawanie mumio osobom leczonym z powodu in-

nych schorzen, ktérym towarzyszy depresja poprawia nastrdj chorych?
Z kolei badacze z Chile znalezli dowody na wysoka aktywno$¢ andyjskiej formy shi-

lajit w tagodzeniu zaburzen poznawczych oraz
jako stymulantu aktywnosci poznawczej u ludzi.

Gtéwna substancja czynna mumio — kwas fulwo-
wy blokuje samoagregacje tau, co moze okazac sie

kluczowe w profilaktyce choroby Alzheimera3.

gaja koszule w spodnie albo elegancko
czeszg wlosy — opowiada dr Hanlon.
— Zwykle potrzeba ok. 16 sesji, by pa-
cjent sam zaczgl zauwazaé poprawe.
Chorzy moga w pewien sposéb wspie-
ra¢ swa terapie TMS, np. zachowujac
regularny schemat snu. Bardzo pomocne
jest réwniez podtrzymywanie lub rozsze-
rzanie kontaktéw spolecznych — w sensie
fizycznym, a nie internetowym. Jeszcze
innym sposobem spotegowania pozytyw-
nych skutkéw sa é¢wiczenia fizyczne.
Zdaniem dr. Cooka pozytywny wplyw
moze mie¢ tez stosowanie terapii S§wia-
ttem, np. stymulowanie sie¢ intensyw-
nym $wiatlem wczesnie rano. Bardzo
wazne jest r6wniez §ledzenie swojego
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nastroju. Na koniec terapii dr Cook roz-
daje pacjentom kopie skal oceny, kt6-
rych uzywali w trakcie leczenia, i prosi
ich, by oceniali sie co kilka tygodni.

— Zglosito sie kilka oséb, kto6-
re leczylem zaraz po odejsciu
z UCLA w 2018 r., i ktdre nadal czu-
ja sie dobrze - méwi dr Cook. — Sg
tez inni pacjenci, ktérzy powracaja
od czasu do czasu, gdy ich wyniki
zaczynaja sie pogarszac, a oni sami
zaczynajg znéw odczuwaé brzemie
objawéw. Dodatkowe sesje TMS sg po-
mocne, jesli wychwycimy to wcze-
$nie. Wystarczy jedno popotudnie
z 3 lub 4 sesjami (po 5 min), by wszyst-
ko wrécito na wtasciwe tory.
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Pestycydy

aPMS

Pozbycie sie zorganizmu zaburzajgcego prace
uktadu hormonalnego herbicydu oraz witasciwe
odzywianie rozwigzaty problem wyniszczajgcego
PMS pacjentki— opisuje dr|enny Goodman

33-letnia Helena od kilku lat cierpiata
na zespo6! napiecia przedmiesigcz-
kowego (premenstrual syndrome,
PMS). Od okoto polowy cyklu

(14. lub 15. dnia) zaczynata odczu-
wac bl i obrzek piersi oraz stawata
sie placzliwa, drazliwa i zaniepoko-
jona. Do 27. lub 28. dnia, tuz przed
wystapieniem miesigczki, objawy
nasilaly sie do tego stopnia, ze kobie-
ta nie mogta chodzi¢ do pracy. Ciggle
warczata i krzyczala na swojego
partnera, a nawet miata mys$li samo-
béjcze. Dochodzita do siebie dzien
lub dwa po wystapieniu miesigczki,
jednak w ciggu 2 tygodni caly ten
koszmar zaczynal sig od nowa.

Aby dotrze¢ do sedna rzeczy, przej-
rzalyémy z Heleng jej dzienniczek
dietetyczny. Potrzebowatla w diecie
duzo wiekszej iloéci warzyw, owocow
oraz niektérych produktéw pelno-
ziarnistych, roélin stragczkowych
i orzech6w, ktérych zwykle w ogéle
nie jadla. Trzeba bylo réwniez znacz-
nie zredukowac spozycie cukru i ra-
finowanych weglowodanéw. Helena
powiedziata, ze prébowata wyelimi-
nowac stodkosci z diety, ale w cia-
gu ostatnich kilku dni cyklu bylo
to niemozliwe. Zachcianki na cukier
kompletnie jg wowczas przyttaczaly.

Aby rozwigza¢ ten problem, zaleci-
lam jej spozywanie tuz przed wysta-
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pieniem miesigczki mnéstwa biatka

i dobrych tluszczéw oraz niewiel-
kich, ale czestych positkéw. Miato

to przeciwdziata¢ hipoglikemii (ni-
skiemu poziomowi glukozy we krwi),
ktéra sprawiala, ze kobieta tak bardzo
potrzebowala cukru w tym okresie
miesigca. Kiedy kilka tygodni p6z-
niej, juz po wprowadzeniu zmian

w diecie, Helena przyszla na wizyte,
zglosita lekkie, ok. 20-procentowe
ztagodzenie objaw6w. Szczegélnie
czeste niewielkie positki w ostat-
nich kilku dniach cyklu wyraznie
zredukowaly jej ochote na cukier.
Nie bylo to jednak wystarczajace.

Suplementacja na PMS
Wdrozytam u niej kilka suplementéw
diety, kluczowych dla utrzymania
zdrowego cyklu miesigczkowego
i skutecznych w leczeniu PMS.

to srodek zwiotczajacy
miesnie, ktéry rozluznia mig$nie
gladkie macicy, jak réwniez migénie
szkieletowe, oraz poprawia jasnosé
umystu. Co najwazniejsze, wspiera
rownowage glikemii, co redukuje
hipoglikemie, ktéra jest wazna i cze-
sto niepopoznawang sktadowa PMS.

(pirydoksyna) to do-
brze znany $rodek pomocny w przy-
padku PMS, ale trzeba przyjmowac
ja ze wszystkimi innymi witaminami
z grupy B, przepisatam wiec Hele-
nie zawierajacy je preparat zlozony.
Witaminy z grupy B wspéldziatajg
w poprawie réwnowagi glikemicz-
nej i poziomu energii psychiczne;j.

Co wiecej, B6 to jedna z witamin,
ktére mozna przedawkowac — wy-
sokie dawki powodujg u niektérych
0s6b nieprzyjemne mrowienie i inne
objawy neurologiczne. Czesto jednak
nie wystepuja one, gdy przyjmuje sie
réwniez wszystkie inne witaminy
z grupy B w preparacie zlozonym.

jest niezbedna

do wszystkich proceséw zwigzanych
z uktadem rozrodczym — wspoma-
ga ptodnos$é i menopauze, a takze
zwalczanie objawéw PMS. Znala-
ztam dla Heleny suplement diety
zawierajacy wszystkie naturalnie jej
wystepujace skladniki (alfa-, beta-,




Poﬂosatu,
toks osrodka

chwastobdjczego
- oznanymdziataniu
zaburzajacym
gospodarkehormonalna,
bytw organizmieHeleny
niebotyczniewysoki
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gamma- i delta-tokoferol oraz alfa-,
beta-, gamma- i delta-tokotrienol)
—w przeciwienstwie do zwyklych
dostepnych na rynku produktéw,
w ktérych znajduje sie tylko syn-
tetyczny alfa-tokoferol. Witami-
na E — podobnie jak te z grupy B - to
w rzeczywistoéci kompleks, na kté-
ry sklada sie Iacznie 8 wzajemnie
wspomagajacych sie sktadowych.
Tego rodzaju preparaty oferujg
marki Cytoplan i Life Extension.
ERTTEIIE, zawierajacy kwasy
tluszczowe omega-6, szybko znacza-
co wplywa na objawy PMS. Poczat-
kowo zalecitam Helenie podwdjng
dawke do codziennego przyjmo-
wania. Jednak po kilku miesigcach
bylyémy w stanie ograniczy¢ sig pod
tym wzgledem do drugiej polowy
cyklu miesigczkowego i zréwnowa-
zy¢ to zazywaniem kwasow ttusz-
czowych omega-3 (oleju rybiego)
od 1. do 14. dnia cyklu. W celu
zwiekszenia ich wykorzystania le-
piej jest oddzielnie stosowaé kwasy
tluszczowe omega-3 i -6. Odkrytam
tez, ze te pierwsze podawane w dru-
giej polowie cyklu moga wlasciwie
nasili¢ PMS. Poprositam réwniez
pacjentke o zwiekszenie spozycia
pokarméw zasobnych w witami-
ne E i dobrej jakosci kwasy tlusz-
czowe omega-6. Nalezaly do nich
awokado, orzechy, ziarna i jajka.

Brakujacy element uktadanki
W ciagu 4 lub 5 miesiecy Helena
oglosita 50-procentowq reduk-
cje objaw6w. Nie miata juz mysli
samobdjczych pod koniec cyklu
miesigczkowego, nie musiata braé¢
wolnych dni w pracy, a sytuacja w jej
zwigzku poprawiala sie. Jednak ko-
bieta wciaz cierpiala. Byl jakis inny
czynnik, ktérego nie wychwycitam.
Wilaczylam do terapii ziolo
o nazwie niepokalanek pospolity
oraz — poniewaz Helena dorastata
na (nieorganicznej) farmie — zlecitam
badania na obecno$¢ pozostalosci
pestycydéw w jej organizmie. Po-
ziom glifosatu, toksycznego srodka
chwastobéjczego o znanym dzia-
taniu zaburzajacym gospodarke
hormonalng (endokrynna), byt nie-
botycznie wysoki. Substancja ta znaj-
duje sig w herbicydzie Roundup,
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Wolne od pestycydow

ktérym ojciec Heleny opryskiwat
swoje uprawy, kiedy dorastata.
Glifosat ma paradoksalne dzia-
anie: wykazano, ze w niektérych
przypadkach ma wplyw estrogeno-
wy, nasila oddzialywanie estroge-
néw, a czasami antyestrogenowy
— zapobiega konwers;ji testosteronu
do estrogenéw. W przypadku Heleny
pierwszy z wymienionych efektow
byl najwyrazniej dominujacy. Kolej-
nym dziwnym aspektem dzialania
glifosatu i niektérych innych toksycz-
nych zwigzkéw chemicznych zabu-
rzajacych gospodarke hormonalng
jest brak zwigzku liniowego miedzy
dawka a wplywem. Jak wykazano
na niektérych zwierzetach laborato-
ryjnych, mniejsze iloSci majg jeszcze
gorszy wplyw niz te duze [patrz
ksigzka dr Stephanie Seneff pt. ,,Toxic
Legacy” (,Toksyczne dziedzictwo”),
Chelsea Green Publishing, 2021].
Trzeba byto pozby¢ sie glifosatu
z organizmu Heleny i powstrzymac
jego dalsze wchlanianie. Oznaczato
to, ze kiedy udawata sie z wizyta
do domu, musiata upewniac¢ sie,
ze nie dojdzie tam do zadnych opry-
skow. Musiala takze przestrzegaé
Scisle organicznej diety. Pacjentka
nie miata z tym problemu. Wré-
cita do domu i zaméwita dostawe
organicznych warzyw. Program de-
toksykacji byt jednak trudniejszy.
Poprositam Heleng o codzienne
przyjmowanie suplementu diety
z glutationem, co mialo wspomagac
usuwanie glifosatu przez odtruwa-
jace watrobe enzymy. Zalecilam jej
réwniez zazywanie bardzo wysokich
dawek witaminy C oraz kapiele z solg
Epsom (ze wzgledu na zawarto$¢

5

magnezu bezposrednio pomocne
réwniez w przypadku objawéw
PMS) 4 razy w tygodniu. Do jej
odtruwajacego programu dodatam
regularne korzystanie z sauny, oka-
zjonalne zabiegi z zakresu hydro-
kolonoterapii i — co najwazniejsze
— poprosilam jg o przygotowywanie
przez wiekszo$¢ porankéw Swiezego
organicznego soku warzywnego.
Helena byta chetna do wspétpra-
cy, ale zajeta i mogla przestrzega¢
mojego planu tylko mniej wiecej
w polowie tak czesto, jak bym sobie
tego zyczyta. Niemniej jednak dzia-
Ial. Po prostu dzialo sie to wolniej,
niz gdyby mogta poswieci¢ na niego
duzo czasu. Zamiast oczekiwanych
przeze mnie 6 miesiecy ukonczenie
detoksykacji zajeto rok. Po ponow-
nym przebadaniu Heleny okazato
sig, ze glifosat zniknatl z jej organi-
zmu. Byla szczeéliwa i powiedziata,
Ze pozbyla sie réwniez 95% objawoéw
PMS. Zdradzita mi tez, ze odbyla z oj-
cem rozmowe na temat przeksztalce-
nia jego gospodarstwa w organiczne.
Miejmy nadzieje, ze jej postuchat!

0d 20latdrJenny Goodmanspe-
cjalizuje sie w medycynie zywie-
nioweji sSrodowiskowej. Jest
autorkaksigzki pt., Staying
AliveinToxic Times: ASeaso-
nal Guide to Lifelong Health”
(,,Jak przezyé w toksycz-
nych czasach - sezo-
nowy przewodnik
pozdrowiunacate
zycie” (YellowKite,
2020).Szczegolnie
interesuje sie opieka
przedkoncepcyjng
ipracazdzie¢mi.
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Zerwij

Zpasozytami!

Pewne parazyty majgzwigzek zszeregiem
problemdéw zdrowotnych, a nawetrakiem
—twierdzidrLeigh Erin Connealy. Jak zauwazy¢
objawyipostepowac w przypadkuinfekgcji?

e$li chodzi o nowotwory, ludzie
rzadko my$lg o roli pasozytow
— organizmoéw zyjacych na lub
w przedstawicielach innych
gatunkow, zwykle kosztem gospoda-
rza. Jednak na pewno istnieje miedzy
nimi zwigzek. Jakakolwiek infekcja
w organizmie — bakteryjna, wirusowa,
grzybicza lub pasozytnicza — moze za-
burza¢ jego réwnowage. To zaklécenie
w Srodowisku homeostatycznym moze
doprowadzi¢ do niewydolnoéci ukladu
odporno$ciowego, nasilenia stanu
zapalnego i innych powaznych proble-
mow zdrowotnych. Przewlekly stan za-
palny i dlugotrwata, czesto niedostrze-
gana, infekcja réwniez moga tworzy¢
podatny grunt dla ztosliwych komérek.
W przetomowym badaniu, ktére-
go wyniki opublikowano na famach
czasopisma Medical Sciences, za-
uwazono, ze ponad 20% nowotwo-
réw ma pochodzenie infekcyjne.
W niektérych przypadkach pasozyty
~powoduja szereg transformac;ji ko-
morkowych”. Z kolei badania anali-
zujace inne powszechne przypadki
choréb onkologicznych od dziesie-
cioleci wykazywaly, ze sg one powia-
zane z infekcjami pasozytniczymi.
Wedlug autoré6w badania te jednoko-
moérkowe pasozyty przejmuja $ciezki
komoérkowe i zmuszaja komérki go-
spodarza do funkcjonowania na ich
korzysé zamiast na jego. ,W ten sposéb
manipulujg przy tych samych $ciez-
kach, ktére ulegaja deregulacji w przy-
padku rozwoju nowotworu” — twierdzg
naukowcy'. Nawet Amerykaniskie

Towarzystwo Onkologiczne wprost
wskazuje, ze ,,pewne pasozytnicze ro-
baki, ktére bytujace w ludzkim ciele,
mogg réwniez zwiekszaé ryzyko wy-
stagpienia niektérych rodzajow raka””.

Biedy w systemie
Niezaleznie od raka infekcje pasozyt-
nicze wigza sie z dlugg listg innych
probleméw zdrowotnych. Te tatwe
do zaistnienia zakazenia ciezko wy-
kry¢, a wystepuja powszechniej,
niz mozna by sobie wyobrazac.
Nawet w uprzemystowionych kra-
jach pasozyty wcigz stanowig real-
ne zagrozenie. Naukowcy szacujag,
ze globalnie infekcje pasozytnicze
dotykaja mniej wiecej 3,5 mld ludzi.
450 mln z nich ma objawy, a corocznie
rejestruje sie ponad 200 tys. zgonéw
z powodu tego rodzaju zakazeni’.
Parazyty mogga trafi¢ do organizmu
kilkoma drogami. Moga to by¢: eks-
pozycja na zanieczyszczong zywnosc¢,
wode lub glebe, ukaszenia zainfeko-
wanych komaréw, much, kleszczy
i innych insektéw, seks bez zabezpie-
czenia oraz spozycie surowego miesa.
Jednym z powodéw, dla ktérych
infekcje pasozytnicze sa tak zbijajace
z tropu, jest fakt, ze lista wynikaja-
cych z nich probleméw zdrowotnych
i objaw6w jest dtuga i réznorodna.
Czeste symptomy obejmuja: goraczke,
béle miesniowe, wzdecia, zmecze-
nie, mdlosci, wymioty i biegunke.
Niewyjasnione wysypki skérne lub
inne podraznienia, niewytlumaczal-
ny gtéd po positkach, szybka utra-

ta masy ciata i anemia to réwniez
objawy infekcji pasozytnicze;.

Parazyty nie tylko okradaja zywiciela
z istotnych skladnikéw odzywczych.
Nieleczone lub nieprawidtowo leczone
zakazenia pasozytnicze mogg tez powo-
dowac uszkodzenia komdérkowe, zna-
czaco niekorzystnie wyplywaé na uktad
odporno$ciowy, przenosi¢ zarazliwe
patogeny i choroby oraz powaznie
oddzialywaé na ogélny stan zdrowia.

Zwyczajowi podejrzani

3 najczestsze grupy, ktére powoduja

znaczace problemy u ludzi, to: pier-

wotniaki, helminty i ektopasozyty*.

[ GIELY to mikroskopijne jed-
nokomoérkowe pasozyty, ktére mogg
zaréwno zy¢ na gospodarzu, jak i we
wnetrzu jego ciala. Ich przyklad stano-
wig ameby, zarodZce, lamblie i kokcy-
dia z rodzaju Cryptosporidium. Objawy
infekcji pierwotniakowych sg rézne.

Zakazenia rozprzestrzeniajace

sie przez skazona zywnos¢ lub

wode zwykle atakujg przewdd po-

karmowy, poniewaz pierwotniaki

Zyja i rozmnazajg sig w jelitach.

Jednakze inne narzady réwniez

moga by¢ dotkniete, gdyz pasozyt

wedruje po organizmie. Jesli infekcja

pierwotniakowa przenosi sie przez
ukaszenie owada, oprécz innych
fizycznych dolegliwosci czesciej
zglaszane sg goraczka i stan zapalny.
(TR to wielokomérkowe paso-
zytnicze robaki, ktére podobnie jak
pierwotniaki mogg bytowaé na skdrze
lub wewnatrz organizmu. Ponizej
wymieniam 3 ich gléwne rodzaje.
1.Plazifice (m.in. przywry i tasiemce).
2.Kolcoglowy charakteryzuja sie
kolczastymi trgbkami, ktérych
uzywaja do przekluwania $ciany
przewodu pokarmowego i przy-
twierdzania sie do niej. Doroste
osobniki zyja w przewodzie po-
karmowym. CzeSciej spotyka
sie je u dzikich i niektérych do-
mowych zwierzat niz u ludzi.

3. Nicienie jako doroste osobniki moga
wystepowaé w przewodzie pokar-
mowym, we krwi, w ukladzie limfa-
tycznym lub tkankach podskérnych.
Larwalne, czyli niedojrzale, postacie
moga infekowa¢ rézne tkanki organi-
zmu. Typowymi przyktadami nicieni
sg tegoryjce, glisty i owsiki ludzkie.
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to wielokomérko-
we organizmy zyjace na skorze
i we krwi gospodarza badz zywiace
sig nimi. Nalezg do nich: pchty,
kleszcze, roztocza, komary, wszy,
pluskwy i §wierzbowiec ludzki.
Moga by¢ one nosicielami szkodli-
wych patogenéw i je przenosic.

Zrob badania

Jesli uwazasz, ze masz pasozyty,
konieczne jest przeprowadzenie ba-
dan w celu okreslenia ich rodzaju

i wlasciwego protokotu leczenia.
Ponizej wymienitam klika najbardziej
pomocnych dostepnych testéw?®.

Ten test
wykrywa pasozyty we wszystkich
fazach ich cyklu zycia — w przeci-
wienstwie do niektérych badan,
ktoére czesto nie wychwytuja ich
w fazie uspienia. Moze on réwniez
ujawnic¢ obecno$é martwych osob-
nikéw. Problem z badaniem kalu
polega na tym, ze jego wynik moze
nie wykaza¢ w ciele gospodarza setek
trudnych do wykrycia pasozytéw.

W Centrum
Nowej Medycyny oferujemy pa-
cjentom taka opcje diagnostycz-
nag nie tylko w celu wykrycia
trudnych do znalezienia pasozy-
toéw, lecz takze leczenia infekcji
pasozytniczych. Te innowacyjne
procedury analizujg funkcje fi-
zjologiczne w celu identyfikacji
obcych stresoré6w (w tym paso-
zytéw) w calym organizmie.

Nalezy
do najskuteczniejszych. Wykrywa
pasozyty, bakterie i wirusy. Specjalne
urzadzenie, sktadajace sig z metalo-
wego cylindra, ktéry pacjent trzyma
w lewej rece, oraz klipsa zakltadanego
na Srodowy palec jego prawej dloni,
podlacza sie do standardowego lap-
topa. W czasie testu emitowany jest
zakres czestotliwosci, a odpowiedz
organizmu lub ,,op6r skéry” w reakcji
na nie rejestruje sie jako ,trafienie”.

Od ponad wieku naukowcy wie-
dzg o istnieniu polgczenia miedzy
dziataniem uktadu odpornosciowego
a zmianami oporu elektrycznego
skoéry. Ustalono, ze okreslone cze-
stotliwo$ci odpowiadaja r6znym
patogenom zwalczanym przez
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Profilaktyka infekc;ji
pasozytniczych

Podobnie jak w przypadku wiekszosci pro-
bleméw zdrowotnych tu réwniez lepiej
zapobiegac niz leczy¢. Oto kilka wytycz-
nych, ktére mogg wspomoc redukcje ryzy-
ka wystapienia zakazenia parazytami.
Czesto myj rece. Zawsze rob to przed przy-
gotowaniem positku i po nim (zwlaszcza
jesli jest to surowe mieso), przed jedzeniem,
po skorzystaniu z toalety lub zmianie pieluchy.

Nie idz na basen, jesli masz biegunke. Od-
czekaj przynajmniej 2 tygodnie, zanim sko-
rzystasz z publicznej ptywalni, aby unikng¢
rozprzestrzenienia potencjalnej infekcji.

Miej na uwadze zdrowe nawyki pokar-
mowe. Odpowiednio przechowuj zyw-

nos¢, gotuj mieso i dréb w zalecanych
temperaturach oraz dobrze obieraj lub

myj owoce i warzywa przed spozyciem.
Uprawiaj bezpieczny seks. Uzy-

waj prezerwatyw i Slinochronéw

do wszelkich aktow seksualnych.

Unikaj ukaszen owadéw. Uzywaj spreju prze-
ciwko owadom (wybieraj naturalne preparaty
bez DEET), jesli znajdujesz sie na obszarze
znanym z tego problemu, stosuj moskitiery
(zwlaszcza na czas snu), no$ ochronne ubrania
i sprawdzaj ciato pod katem obecnosci pchet
oraz kleszczy, kiedy spedzasz czas w lasach
lub na terenach porosnietych wysoka trawa.

Poznaj zagrozenia zwigzane z podréza, za-
nim w nig wyruszysz. Odréb prace domowa
i sprawdz, czy trzeba podjac jakies dodat-
kowe kroki przed udaniem sie w droge.

BIBLIOGRAFIA

1 ClevelandClinic, “Parasitic Infection,” April 7,2023,
my.clevelandclinic.org

system immunologiczny, a kore-
lacje te zebrano w bazie danych.
Oprogramowanie F-scan rejestruje
owe trafienia i ujawnia natychmiast
—i bezbolesnie — z ktérymi paso-
zytami lub innymi rodzajami pato-
genéw moze zmagac sie pacjent.

to kolejne skuteczne narzedzie, kt6-
rego orgdownikami byli pionierzy
w dziedzinie medycyny integracyj-
nej, tacy jak dr Simon Yu. Akupunk-
turowa ocena meridianéw pozwala
szybko i bezbolesnie zdiagnozowac
szeroki zakres trudnych do wy-
krycia przewlektych problemoéow

zdrowotnych: stomatologicznych,
alergicznych, infekcji grzybiczych
i pasozytniczych i nie tylko.
Narzedzie to ocenia 40 podstawo-
wych punktéw akupunkturowych
pod katem wzorcéw wskazujacych
na infekcje lub zaburzenia. Po wy-
kryciu problemu dobrze zaznajo-
miony z tego rodzaju zakazeniami
specjalista w dziedzinie integracyjnej
moze wyznaczy¢ wlasciwy kieru-
nek terapii dla kazdego pacjenta.

Przygotowanie do leczenia
W jego ramach trzeba bedzie wzmoc-
ni¢ mechanizmy obronne organi-
zmu do wspomagania zwalczania
infekcji. W przypadku obecnosci
ukrytych probleméw zdrowotnych
juz obciazajacych uklad odporno-
$ciowy, takich jak zatrucie metalami
cigzkimi lub kandydoza, najlepiej
zajac sie nimi przed wdrozeniem
przeciwpasozytniczych protokotow.
Czesto zalecam pacjentom
przed leczeniem detoksykacje lub
oczyszczanie, tak by maksymalnie
zwigkszy¢ szanse na pozbycie sig
pasozytéw na dobre. Wspélpraca
ze specjalistq w dziedzinie medy-
cyny integracyjnej ma tu kluczowe
znaczenie, poniewaz tego rodzaju
eksperci stosujg wielowymiarowe
metody uwzgledniajgce wszystkie
aspekty zdrowia i dobrostanu.
Jeden z zestaw6w suplementow
diety, ktéry — jak odkrylismy — jest
rewelacyjnie skuteczny, to Para
Kit firmy CellCore Biosciences.
W celu uzyskania optymalnych
rezultatéw ten przeciwpasozytni-
czy protokét oczyszczania, znany
réwniez jako Full Moon Kit, trzeba
przeprowadza¢ w czasie pelni.
Dlaczego czas jest tak istot-
ny? Wszystko w naturze i zyciu
odbywa sie w pewnym cyklu:
por roku, miesigcy czy faz Ksie-
zyca. Cykl ksiezycowy wplywa
na og6lny stan zdrowia, poniewaz
oddzialuje na neuroprzekazniki
w organizmie, w tym najwazniej-
sze z nich — melatoning i sero-
tonine. W czasie pelni Ksigzyca
poziom melatoniny jest niski,
a serotoniny wysoki i pasozyty
sg bardziej ruchliwe. Zestaw
Full Moon Kit wykorzystuje ten
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Czy mozesz miec

pasozyty?

Jesli te dolegliwosci wydaja Ci sie

znajome lub odczuwasz ktéres

Z ponizszych niewyjasnionych ob-

jawow, mozesz miec pasozyty:

» problemy zotgdkowo-jelitowe,
takie jak gazy, zaparcia lub bie-
gunka, o nieznanej przyczynie,
problemy z zasypianiem lub
utrzymaniem snu badz wielo-
krotne wybudzanie sie w nocy,
zagadkowe wysypki, pokrzyw-
ka, tradzik ré6zowaty, swedzenie
lub podraznienie skéry, tradzik,
rany, owrzodzenie lub egzema,
zgrzytanie zebami w czasie snu,
niewyttumaczalne dolegliwosci
bélowe miesnii/lub stawdw,
wyczerpanie, zmeczenie, przygne-
bienie lub czeste odczuwanie apatii,
regularne odczuwanie gtodu i nie-
dosytu nawet po petnym positku,
diagnoza niedoboru Zelaza (anemia),
niedobory witamin lub mineratow,
niedawna podréz miedzynaro-
dowa z biegunka podréznych
podczas pobytu za granica,
historia zatrucia pokarmowego,
po ktorym uktad pokarmowy wcigz
nie w petni sie zregenerowat,
zachcianki na stodkie i/lub
przetworzone pokarmy,
nawracajace infekcje droz-
dzakowe (Candida),
nasilenie niepokoju i nerwowosci,
zaburzenia pamieci i béle gtowy,
dysfunkcja seksualna,
niewyjasniony Swigd — szczegélnie
wokot ust, nosa, pochwy lub odbytu.

W przypadku obecnosci ktéregokol-
wiek z tych objawdéw zalecam kon-
sultacje ze specjalista w dziedzinie
medycyny integracyjnej w kierunku
badan na obecnosc¢ pasozytow.
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fakt i oczyszcza organizm
z tych sublokatoréw, kiedy
sa najbardziej aktywni.
Ten 4-czgSciowy zestaw
wykorzystuje naturalne su-
plementy diety i sktadniki,
ktére dzialaja synergistycz-
nie oraz w konkretnym czasie
w celu skutecznego pozbycia
sie pasozytoéw z organizmu. Po-
nownie niezbedna jest wspotpraca
ze specjalista wykwalifikowanym
w tych naturalnych metodach
oczyszczania, ktory wie, jaka
opcja terapeutyczna jest wlasciwa.

\

Naturalne wspomaganie
Kilka suplementéw diety i zioto-
wych ekstraktéw ma udowodnione
dzialanie przeciwpasozytnicze. Oto
niektére z najbardziej obiecujgcych.

TN Od czaséw starozytnych
ludzie stosowali go jako naturalny

srodek przeciwdrobnoustrojowy

i przeciwgrzybiczy. Jego sktadnik
aktywny — allicyna — jest uwalniany,
gdy warzywo jest swiezo wyciska-
ne. W badaniach wykazano réw-
niez, ze warzywo ma wlasciwosci
przeciwpasozytnicze’. Jest réwniez
naturalnym wzmacniaczem odpor-
nosci. Dlatego wlgczenie swiezego
czosnku do przeciwpasozytniczego
protokotu to §wietny pomyst.
Sugerowanadawka:

500 mg3razynadobe.

Ta przyprawa i olejek eteryczny
réwniez maja silne wtasciwosci
lecznicze, dzieki czemu sg wspa-
nialym dodatkiem do wszelkich
przeciwpasozytniczych kuracji.
Warto wspomnie¢, ze przeciwdrob-
noustrojowe, przeciwwirusowe
i przeciwbakteryjne gozdziki sg row-
niez silnym antyoksydantem’.
Mozna je spozywaé w catosci,
namacza¢ w herbacie lub przyj-
mowaé w formie kapsutek. Olejek
gozdzikowy musi by¢ jadalny i na-
lezy go przyjmowac¢ w niewiel-
kich dawkach nie dluzej niz przez
10 dni. Nie stosuj gozdzikéw, jesli
jeste$ w ciagzy, masz zaburzenia
krzepniecia krwi lub przyjmu-
jesz érodki przeciwkrzepliwe.
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TETMMSurowe ekstrakty wodne
i etanolowych nadziemnych czesci
bylicy piotun (Artemisia absinthium)
majg znaczace dzialanie przeciwro-
bacze na zywe doroste nicienie. Pa-
ralizuja lub zabijaja pasozyty. Jednak

Najleplej Znanaze swej
rollwnaturalnym
leczeniu cukrzycy,

robleméw trawiennych

-
*

®

inadcisnieniat tetniczego ‘

berberyna torowniez|,
znakomltysrodek

“-przeuwpasozytmczy

- e

- - =" _-

—

Sugerowana dawka: Codziennie
rozgryzaj 2 lub 3 cate gozdzikina pusty
zotadek, 2 razy dziennie namaczaj
1-2tyzeczek mielonych gozdzikow

w goracej wodzie i odsgczaj, anastepnie
wypijajlubkazdego dniarozcienczaj
jednakrople olejku gozdzikowego
w125 ml ptynu.

Wydaje sie, ze ciagle
badane pod katem korzysci zdro-
wotnych olejki bazyliowy, z oregano
i tymiankowy majg pewien prze-
ciwdrobnoustrojowy potencjal, przy
czym najlepszy jest ten drugi®.
Sugerowanadawka:

500 mglub30kropli3razynadobe.

jest najlepiej znana

ze swej roli w naturalnym leczeniu
cukrzycy, probleméw trawiennych

i nadci$nienia tetniczego. Warto jed-
nak wiedzieé, ze stanowi réwniez
znakomity rodlinny $rodek przeciw-
pasozytniczy. ,Wykazano znaczaca
aktywno$¢ przeciwdrobnoustrojowa
berberynowych ekstraktéw i wywa-
row przeciwko r6znym organizmom,
w tym bakteriom, wirusom, grzy-
bom, pierwotniakom, helmintom

i chlamydii” — napisano w artykule
opublikowanym na tamach czasopi-
sma Alternative Medicine Review”.
Sugerowanadawka:

500 mg3razynadobe.
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wyciagi etanolowe byly bardziej
efektywne niz wodne. W rzeczy
samej byty tak samo, skuteczne jak
lek referencyjny — albendazol ™.

W innym badaniu dowiedziono,
ze bylica piolun pomaga znisz-
czy¢ tasiemca jelitowego opornego
na zwyczajowo stosowany w terapii
tego zakazenia prazykwantel. U my-
szy leczonych tym ziolem uczeni
zaobserwowali znaczaca redukcje
obciazenia robakami. Pozostale wy-
niki byly poré6wnywalne z lekiem''.

Niezaleznie od wybranego
przez pacjenta i lekarza protokolu
leczenia uzdrowienie jelit ma klu-
czowe znaczenie. Wysokiej jakosSci
probiotyczny suplement diety jest
odpowiedni, poniewaz wiele pasozy-
téw zyje w przewodzie pokarmowym
i wywiera nani negatywny wplyw.

Drn.med. Leigh Erin Connealyjest
kierownikiem medycznym amery-
kanskich osrodkéw — Cancer Center
forHealing (Centrum Leczenia Raka)
iCenterforNew Medicine (Centrum
NowejMedycyny) - wirvine wKali-
fornii. Dziekijej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi spe-
cjalistow oraz holistycznemu podej-
sciudo zdrowiaiterapii staty sieg one
najwiekszymiklinikami medycyny
integracyjnej/funkcjonalnejwAme-
ryce Pétnocnej, odwiedzanymiprzez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego Swia-
ta.DrConnealyjestautorkaksigzek pt.
,The CancerRevolution” (,Nowotworo-
warewolucja”) oraz ,Be Perfec-
2. tlyHealthy”(,,Badz dosko-
~ nalezdrowy”),atakze
wzietg prelegentka,
- ktorawystepujewlicz-
nych programach
_ telewizyjnychiradio-
o wych, seminariach
internetowych
~orazpodcastach.
Uznajesiejaza
jedng znajlepszych
specjalistow w dzie-
dzinie medycyny
funkcjonalnejiinte-
gracyjnejw USA.




Badan na temat kluczowej roli przewo-
du pokarmowego, jesli chodzi o odpor-
nos¢ i og6lny stan zdrowia, przybywa,
wigc bezproblemowe funkcjonowanie

mikrobiomu jelitowego powinno mie¢

najwyzszy priorytet — niezaleznie

od obecnosci parazytéw lub ich braku.

Sugerowana dawka: zgodnie zzaleceniami

producenta.

Niech sie stanie swiatlos¢
Od lat 60. ubiegtego wieku $wiatta
LED stosowano w leczeniu schorzen
zwigzanych z chronicznym bélem.
Obecnie rozwijaja sie najnowsze wie-
lospektralne zabiegi z ich wykorzysta-
niem - §wiatloterapia Firefly — réwniez
w innych obszarach, w tym zwalcza-
nia patogendéw, np. pasozytéw. Kiedy
badanie aparatem F-scan ujawni ich
umiejscowienie, mozna wykorzystac
te bezbolesng celowana forme leczenia.
Swiatloterapia Firefly wykorzystuje
silne dlugosci fali $wietlnej, a jej dziala-
nie jest wielotorowe: obniza stan zapal-
ny, pobudza produkcje ATP, wzmacnia
aktywno$¢ naczyniowa, poprawia

drenaz limfatyczny, sprzyja szybszemu
leczeniu i stymuluje funkcjonowanie
nerwow. Ta niezwykla terapia nie tylko
leczy infekcje pasozytnicze. Jest réw-
niez pomocna w fagodzeniu neuropatii
i innych zespoléw bélowych, choréb
autoimmunologicznych i nie tylko.

Leki przeciwpasozytnicze
Naturalne substancje i alternatywne
terapie doskonale radzg sobie z wiek-
szo$cig parazytéw. Jednakze w nie-
ktérych przypadkach uzasadnione
moze by¢ zastosowanie silniejszych
lekéw na recepte. Chociaz dostep-
nych jest kilka rodzajéw srodkéw
przeciwpasozytniczych, mozna
je podzieli¢ na 3 kategorie na pod-
stawie typéw leczonych infekcji'®.
Niektére
z powszechnych $rodkéw z tej klasy
to metronidazol, tynidazol i nifuratel.
stosuje
sie do zwalczania chorobotwor-
czych pasozytniczych robakéw.
Naleza do nich m.in. abendazol,
iwermektyna i mebendazol.

zabijaja np. wszy i §wierzbowca
ludzkiego. 2 popularne $rodki z tej
grupy to permetryna i lindan.

Niektére infekcje pasozytnicze sg wy-
jatkowo trudne do leczenia, wiec ko-
nieczne moze by¢ zastosowanie kilku
lekéw przeciwpasozytniczych. Scisle
wspblpracuj ze specjalista w dziedzinie
medycyny integracyjnej, aby zapewnic
wykorzystanie odpowiednich protoko-
t6w. W trakcie catego procesu zadbaj
tez o badania czynnosci watroby.
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UWEMBA-PASTILLES® Naturalne sktadniki dla zdrowia

UWEMBA-PASTILLES®:

- Ziotowa mieszanka z bylicg roczng®,
cynkiem i osSmioma innymi ziotami

- Przynosi korzysc dla naszego organizmu
aktywujac metabolizm

« Dodaje witalnosci dzieki mocy ziot

» Pomaga wzmocnic ostabiong odpornosc
organizmu dzieki zawartosci cynku

- Wspomaga rekonwalescencje

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasciytnicze, przeciwnowotworowe,
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja,

ie zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.

+ Product of Switzerland
[T fb.com/uwembapaolska

POBUDZ SWO) SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA


https://uwemba.pl/
https://naszazielarnia.pl/
https://www.facebook.com/uwembapolska/
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Poparzenia sfoneczne

Stonice moze by¢ naszym naj-
lepszym przyjacielem, a nawet
lekarzem (promienie sloneczne
moga tagodzi¢ choroby skoérne,
takie jak tuszczyca, egzema i tra-
dzik). Jest doskonatym naturalnym
antydepresantem. Ekspozycja
na promienie stoneczne powoduje
zwiekszone wydzielanie serotoni-
ny — hormonu szczescia. Dostatek
$wiatla stfonecznego w ciggu dnia
jest takze warunkiem wydzielania
odpowiedniej ilosci innego hor-
monu — melatoniny — odpowiada-
jacej za dobry sen. Pod wplywem
slofica nasze organizmy produkuja
witamine D, wazng nie tylko dla
utrzymania odpowiedniej gestosci
tkanki kostnej poprzez regulacje
metabolizmu wapnia i fosforu, ale
takze dla prawidlowego funkcjo-
nowania ukladu odpornosciowego,
zapobiegania chorobom nowo-
tworowym oraz réwnowazenia
nastroju. Pod wplywem stonca
organizm wydziela réwniez tlenek
azotu, ktéry obniza cisnienie krwi,
a przez to zmniejsza ryzyko udaru.
Brak umiaru w opalaniu moze
miec jednak przykre, a nawet
niebezpieczne konsekwencje,
dlatego przy dtuzszej ekspozycji
na slonice nalezy stosowac §rod-
ki ochronne, takie jak filtry lub
okrycie sig cienka, przewiewna
tkaning dla unikniecia poparzen.
Niestety, konwencjonalne fil-
try stoneczne oparte sg najcze-
Sciej na szkodliwych zwigzkach
chemicznych, ktére wprawdzie
pochtaniajg promieniowanie
UVA/UVB, ale majg tez zdolnos$¢
szybkiego przenikania przez
skore do krwiobiegu i wykry-
wane sg p6zniej w prébkach
krwi i moczu, a takze w tozy-
skach kobiet cigzarnych oraz
w mleku matek karmigcych'.
Takie skladniki filtréw stonecz-
nych jak oksybenzon (BP-3), ok-
tinoksat, homosalat i salicylan
oktylu zaburzaja gospodarke
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hormonalng organizmu, zaklé-
caja funkcjonowanie osi pod-
wzgorze-przysadka-tarczyca,
a takze wplywaja toksycznie
na uklad rozrodczy i rozwéj
plodowy?. Oksybenzon powigza-
no z podwyzszonym ryzykiem
endometriozy’, uszkodzeniami
DNA i rakiem*. Moze on przenikaé
przez barierg krew-mézg. Nara-
zenie na jego dzialanie w okresie
prenatalnym moze powodowaé
patologiczne zmiany ukladu
nerwowego, skutkujace w zyciu
dorostym wystapieniem schi-
zofrenii lub choroby Alzheime-
ra’. Zwiazki zawarte w filtrach
stonecznych sa takze toksycz-
ne dla organizméw wodnych,
przez co przyczyniajg sie m.in.
do wymierania raf koralowych
i zubozenia zycia morskiego®.
Lepszym wyborem beda filtry
oparte na substancjach mineral-
nych, takich jak tlenek cynku
i dwutlenek tytanu. Czesto okresla
sie je mianem filtréw fizycznych,
gdyz w odr6znieniu od filtrow
chemicznych nie pochtaniaja
promieniowania UVA/UVB, lecz
odbijaja je i rozpraszaja. Zwiazki
te niemal nie wchtaniajg sie przez
skore, co czyni takie preparaty
stosunkowo bezpiecznymi, cho¢
i one nie sg obojetne dla zdrowia
ludzi ani dla organizméw zywych.
Pewne wlasnosci fotoprotekcyj-
ne majg niektére oleje naturalne,
np. z nasion dzikiej marchwi,
pestek malin czy kieltkéw psze-
nicy, ale ich stosowanie wymaga
znacznej ostroznosci, poniewaz
ich wtasnos$ci ochronne sg stabsze
od tych, do jakich przyzwycza-
ily nas produkty syntetyczne.
Jezeli jednak wszystkie srodki
ostroznosci zawioda i naduzyjesz
kapieli stonecznych, mozesz sko-
rzysta¢ z proponowanych przez
nas sprawdzonych, naturalnych
sposob6w zmniejszenia dyskomfor-
tu i przyspieszenia gojenia skory.
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rone przeciwstoneczng mozesz zadbac takze od wewnatrz, spozywajac
y bogate w karotenoidy (a.- i B-karoten, luteine, zeaksantyne, likopen),
niany (sulforafan), przeciwutleniacze (witamine C, koenzym Q10, kwas
alfa-liponowy) oraz polifenole (kwas elagowy, EGCG, kwas rozmarynowy, kurkumine)’.
Badania pokazuja, ze skutecznosc¢ ochronna takich produktéw moze by¢ catkiem
wysoka. Musisz to jednak zaczac robic ze sporym wyprzedzeniem. Przyktadowo,
spozywanie bogatego we flawonole napoju z kakao zmniejszato wrazliwos¢ skory
na promieniowanie UV o 15% po 6 tygodniach i 0 25% po 12 tygodniach®.
Codzienna dawka likopenu zawarta w 40 g przecieru
pomidorowego powodowata po 10 tygodniach o 40% mniejsze
zaczerwienienie skory pod wptywem Swiatta stonecznego®.
Réwniez probiotyki (bakterie Lactobacillus) udowodnity swe
dziatanie fotoprotekcyjne przy dtuzszym spozywaniu®.

sposobdw schtodzenia skéry ) ) IA N YC H
i zlagodzenia stanu zapalnego, '
wywotanego przez nadmiar promieni
stonecznych’. Prysznic mozesz
zastapic kapielg w jeziorze lub
w wannie z chtodng woda. Nie
nadaje sie do tego celu woda w basenie, gdyz zawarty w niej chlor dziata
draznigco na skdre. Woda nie powinna by¢ zbyt zimna, nie nalezy tez
przyktadac do skory lodu, poniewaz mégtby on spowodowac jeszcze
powazniejsze podraznienia. Nie uzywaj mydta ani kosmetykéw do kapieli,
gdyz sprzyjajg wysuszaniu skéry. Po wyjsciu z wody nie wycieraj ciata,
lecz delikatnie osusz je recznikiem, pozostawiajgc na skérze nieco
wody. Schtadzajacy prysznic mozesz brac kilka razy w ciggu dnia.

Owies zawiera liczne
zwiazki fenolowe
o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwutleniajagcym
i przeciw$wigdowym, wsrod
ktorych szczegdlnie wyrdzniajg sie
awenantramidy, hamujgce aktywnos¢
jadrowego czynnika transkrypcyjnego NF-«xB (odgrywa
on wazng role w procesach zapalnych). Awenantramidy
zmniejszajg wydzielanie prozapalnych cytokin i histaminy,

a takze moduluja reakcje nerwéw odpowiedzialnych za uczucie
swedzenia®. Pomagajq réwniez odbudowac skdérng bariere
ochronna. Wysoka zawartosc skrobi i beta-glukanéw w owsie
nadaje mu wiasnosci nawilzajace i chronigce skare.

Aby przygotowac taka kapiel, wsyp do wanny z ciepta
woda filizanke jak najdrobniej zmielonych ptatkéw owsianych
lub maki owsianej i dobrze wymieszaj, by woda nabrata
mlecznego koloru (mozesz tez doda¢ mleka owsianego).
Zanurz sie w wannie na ok. 15-20 min, po czym delikatnie
osusz skdre. Zmielone ptatki mozesz tez wtozy¢ do wanny
w zawigzanym woreczku lub Sciereczce (by zaoszczedzi¢
sobie sprzatania po kapieli) albo przygotowac z nich paste,
ktdrg zastosujesz jako oktad na poparzong skore.

odzywiajq skore, kojg podraznienia i zmniejszajg
godza bél po poparzeniu stonecznym??. Dzieki
ody ogérek ma doskonate wiasnosci chtodzace,
tez zwigzki aktywnie tagodzace stany zapalne.
Jednym z nich jest izoorientyna, zmniejszajaca ekspresje cytokin
prozapalnych, takich jak cyklooksygenaza-2 (COX-2), czynnik
martwicy nowotworow alfa (TNF-o) i interleukina-6 (IL-6). Ma ona
réwniez dziatanie przeciwutleniajgce®. Podobnie dziataja tez
kukurbitacyny — zwigzki nadajace gorzki smak koricéwkom
ogorkow'“. Natomiast flawonoidy hamujg synteze prostaglandyn,
dzieki czemu maja dziatanie przeciwbélowe®. Z kolei ekstrakt
z owocow ogorka zwieksza wydzielanie cytokiny przeciwzapalnej
IL-10°. Ogorki mozesz zetrzec¢ na tarce lub rozdrobni¢ w blenderze
i tak przygotowana papke naktada¢ na podrazniong skore.

parzona storicem
e wode, odciggajac
ciata, zwrd¢ wiec
age na uzupetnianie
ptynéw, by utrzymac odpowiednie
nawodnienie organizmu, ktére

jest tez warunkiem szybszego
gojenia podraznien. Pij wode,
ale mozesz tez siegnac po napoje
izotoniczne, by uzupetni¢ poziom
elektrolitow. Unikaj jednak napojéw
alkoholowych i kofeinowych, gdyz
moga dziata¢ odwadniajaco.
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UB KEFIR

cyjny, znany od wiekéw sposdb
agodzenia poparzen stonecznych ma tez solidne

z wnetrza lisci aloesu
osci przeciwbakteryjne
apalne. Zawarta w nim
aloina, najwazniejszy glikozyd

podstawy naukowe. Bakterie wystepujace otrzymywany z aloesu, hamuje
w fermentowanych produktach mlecznych wydzielanie substancji prozapalnych,
wytwarzajg kwas mlekowy i bakteriocyny takich jak czynnik martwicy
— naturalne substancje o dziataniu zblizonym nowotworéw (TNF-a), interleukina
do antybiotykéw - dzieki czemu moga IL-6, indukowalna syntaza tlenku azotu
hamowac rozwdéj szkodliwych drobnoustrojéw (iNOS) i cyklooksygenaza 2 (COX-2), a takze
i przyspieszac gojenie podraznien. Kwas blokuje Sciezke sygnalizacyjng czynnika NF-kB, wplywajacego
mlekowy, kwas octowy i polisacharydy zawarte na ekspresje réznych genéw prozapalnych?.
w kefirze dziatajg tez przeciwzapalnie. Szczepy Mozesz hodowac aloes w domu jako rosline doniczkowa albo tez
Lactobacillus wykazuja przed wyjazdem nad morze lub na dziatke zaopatrzy¢ sie w gotowy

zel aloesowy o jak najbardziej naturalnym skladzie, dostepny
w sklepach ze zdrowa zywnoscig oraz sklepach internetowych.

OKtAD Z HERBATY

poparzong skére potdz zaparzone wczesniej
one) torebki herbaty lub $ciereczke namoczona
nym juz naparze.
Na twarzy mozesz potozy¢

znaczace dziatanie
przeciwzapalne
poprzez
hamowanie
wydzielania
cytokin
prozapalnych
i blokowanie
$ciezek
sygnalizacyjnych

stanu zapalnego. Maja tez dziatanie na ok. 20 min kompresy
immunostymulujace, przywracaja z torebek herbaty. Mozesz tez
prawidtowa mikrofiore skéry i wzmacniajg wla¢ herbate do pojemnika
jej bariere ochronng. Wytwarzane przez nie z rozpylaczem i spryskiwac
kwasowe pH sprzyja aktywnosci komérek sie nia co jakis czas.
bioracych udziat w regeneracji tkanek Zawarte w napoju polifenole (katechiny,

i odpowiedzi odpornosciowej. Jak wykazaty flawonole, teaflawiny, tearubiginy) dziatajg nie tylko
badania, bakterie kwasu mlekowego przeciwzapalnie i przeciwutleniajaco, ale takze tagodza
stymulujg tez proliferacje (mnoZenie) szkodliwe skutki promieniowania UVB, takie jak

keratynocytéw, czylikomdrek nabtonkowych, zaczerwienienie i podraznienie skéry, uszkodzenia

uczestniczacych wikegeneracji naskérka®. komérek naskérka i oksydacyjne uszkodzenia DNAZ.
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1. Appl. Sci. 2023, 13(2), 712
Zawarte w alkaloidy, takie jak solanina, solanidyna, solasodyna i chakonina, 2. '3“;";32‘_‘5’23' lournal of Andrology, 2012,
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zastosowaniu 1. Wykazano tez, ze pochodzace z ziemniaka egzosomy (malerkie 4624-32
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/ KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosé potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.
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TRTEMENT i
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Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgiec, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom srodowiska zewnegtrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednig wilgotnosé,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajac napigcia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.
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Kelo-cote” SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadac filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez agraniczer wiekowych, kobiet w cigzy oraz u osdb z wrazliwa skara.

POJemnoﬁci ieng 159 609 zel SDLNRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,

a www. kelo-cote,pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyrdb medyczny Klasy |, CE, skiad: polisilcksan, dwutlensk krzamu.

Producent: Advanced Bit-Tedhnologies, 1hc 4830 Wesl Kerinedy Blvd. Suite 800 Tampa, Florida 33808 USA
Auteryzowany przedstawiciel UE Alllance Pharma S.ril. Viale Restelll 5, 20124 Milano Italy.

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

Przed uzyclem zapozng] sie z lretclg Instruke)| wywania | elykistg bagdz skonsullyf sie z lekarzem., gdyz fen wyrdb medyazny

maze nie byd odpowledni dia Clebie. Zalecane srodkl ostroznodci; nie stosowad Kelo-cole” - na olwarle lub swieze rany
- 113 btony sluzowe Iub byt biisko aczu - nanalodone wezssnis) praparaly awiarajace inng laki
Stosowad ne czysia | sucha skare, Tylko do uZvitku zewnetrznego.



https://www.kelo-cote.pl/
https://www.kelo-cote.pl/

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 59,90 zt (90 kaps.)
www.bergamil.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 40% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
400 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.

\_

Najpierw opalanie, a potem 0ZON

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 35 zt (100 ml), od 55 zt (200 ml), od 111 zt (500 ml)
www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Produkty Ozonella zawieraja takie stezenie 0ZONU, ktdre jest bez-
pieczne i daje najwyzszy poziom skutecznosci. W 100% naturalne,
hipoalergiczne, znakomicie dziatajg przy podraznieniach termicz-
nych (oparzeniach stonecznych, radioterapii) — fagodza i przyspie-
szajg odnowe naskdrka. Gleboko nawilzajac, uwalniajg aktywny
ozon, ktory przenika do glebokich warstw i dziata przez dtugi czas,
dzieki temu regeneruje skdre wysuszong po opalaniu.

(

Nioradiv —
FTE

Plynnie pokonaj zmeczenie!

Xenico Pharma
Bioradix

Cena: 47,50 zt (500 ml)
www.xenico.pl

Bioradix to najwyzszej jakosci preparat zawierajacy
organiczne zelazo w formie ptynnej o wysokiej bio-
dostepnosci. Produkt ma w skiadzie kompozycje miodu wielo-
kwiatowego, ekstraktéw ziotowych i skoncentrowanych sokéw
owocowych, a takze wapn, potas, fosfor, magnez, cynk, mangan,
miedz i chrom. Dodatkowo bogata formuta zostata uzupetniona
o witaminy B1, B2, B6 i B12 w postaci metylokobalaminy oraz wi-
tamine C, ktéra zwieksza wchtanianie zelaza. Suplement zalecany
jest kobietom, szczegélnie w wieku okoto menopauzalnym, oso-
bom aktywnym i przemeczonym, odchudzajacym sie, palagcym
papierosy, narazonym na stres oraz pracujacym fizycznie.
Dlaczego zelazo jest Ci potrzebne? Poniewaz jest niezbedne
do produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny, a takze od-
powiada za transport tlenu w organizmie. Ponadto odgrywa
kluczowa role w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpor-
nosciowego oraz nerwowego. Niedobor tego pierwiastka moze
powodowac zmeczenie i problemy z koncentracja.

_/

J
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podraznionego jelita §

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 37,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczepéw zywych kul-
tur bakterii wilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym
w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikroflory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie
sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktorej zaburzenia odgrywaja istotna role w patogenezie obja-
wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, béle brzu-
cha, nadmierne oddawanie gazéw, biegunki czy zaparcia.

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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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-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

(
¢ NMNH
. UthPeak™
Wspomaganie )
boli KENAY
metabolizmu Renillf
Kenay

a4 T L
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WSparcie Sfiber =R
dla przewodu .
pokarmowego
Kenay
Btonnik Sunfiber® AG

_J/

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
potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

-
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.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

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-
kéw. 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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Piekna i chroniona cera!

Super-Pharm
Dr Skin Clinic Krem intensywna ochrona SPF50

Cena: 78,99 zt (50 ml)

Dr Skin Clinic krem Intensywna Pielegnacja SPF50 zawiera filtry
chroniace przed uszkodzeniami skéry wynikajacymi z promie-
niowania UVA, UVB i VIS oraz przeciwzmarszczkowy niacynamid
o wiasciwosciach poprawiajacych i wyréwnujgcych koloryt cery.
Krem przeciwdziata powstawaniu oraz aktywnie zmniejsza
przebarwienia, zmarszczki i przesuszenie. Efekty: ochrona przed
promieniowaniem UVA, UVB i VIS, poprawiony i wyréwnany
koloryt cery, rozjasnione istniejace przebarwienia, zredukowa-
ne przedwczesne zmarszczki i przeciwdziatanie powstawaniu
nowych. Dostepne w drogeriach Super-Pharm.

(LY
www.superpharm.pl [ = '

J

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikdw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg ilo$cig masci. Delikatny
masaz uwolni fagodzace dolegliwosci aromaty.

Pijesz na zimno, §
czy nagoraco? '

Herbapol Lublin
Herbatki intensywnie owocowe Tango z Mango,
Lesne co Nieco, Idziemy na Jagody

Cena: 4,89 zt (20 torebek)
www.e-herbapol.com.pl

3 mocno owocowe duety, ktdére pozwalaja cieszy¢ sie pysznym
smakiem zaréwno na zimno, jak i na ciepto. Tango z Mango, Le$ne
co Nieco oraz Idziemy na Jagody — kazda z tych nowosci stanowi
unikalng kompozycje, ktdra réwnie doskonale sprawdzi sie o kaz-
dej porze dnia i roku. 75 lat do$wiadczenia marki Herbapol w po-
taczeniu z nowoczesng technologia pozwolito stworzyc te wy-
jatkowe produkty. Wyré6zniaja je nie tylko unikalne zestawienia
smakowe, ale takze specjalna receptura, umozliwiajaca przygoto-
wanie ich zaréwno na ciepto, jak i na zimno. Owocowy susz zalany
goraca woda tworzy rozgrzewajacy, intensywnie owocowy napar
- doskonaty na chtodne dni, za$ w potaczeniu z wodg zimng daje

przyjemnie orzezwiajacy napdj — idealny na upaty.

J

il _
ZAJADEX"

t 4wl | digemruiel ]

Ochronairegeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok. 10 zi (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronna,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszaja gojenie sie skory. Zwalczajg rowniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujgco.

J/

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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Straznik nerwow,
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miesniicisnienia
Singularis
Cytrynian Magnezu + Cytrynian Po-
tasu + Witamina B6

Cena: 43,52 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Preparat zawiera wysokg porcje magnezu i potasu w postaci
tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witamine B6. To trio
wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego i utrzymanie
prawidtowych funkcji psychologicznych. Magnez przyczynia
sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia, a wraz z witami-
na B6 wspiera utrzymanie wiasciwego metabolizmu energe-
tycznego. Potas z kolei pomaga w prawidtowym funkcjonowa-
niu miesni oraz zachowaniu prawidtowego ci$nienia krwi.
Suplement diety Cytrynian Magnezu + Cytrynian Potasu
+ Witamina B6 Singularis Superior polecany jest osobom
kdorosiym i mtodziezy powyzej 12. roku zycia.

-
Whparcie watroby

Singularis

Watroba Fitosomalny Kompleks Sylibiny
i Fosfatydylocholiny

Cena: 53,31zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

SINGULAR5"
SUPERIGH

WATROBA

ETELOMALEY K hReyL g

¥} FOEEAT VO TLOCILIy

®
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Ten suplement diety to produkt wspomaga-
jacy utrzymanie watroby w dobrej kondycji.
Zawarte w nim substancje czynne pomagaja
rowniez zregenerowac narzad oraz uzupetnic¢
codzienng diete w fosfolipidy, szczegdlnie kiedy watroba jest
obciagzona ciezkostrawng dieta, alkoholem oraz lekami.

W skiadzie suplementu znajduje sie unikalny Phosphocom-
plex, czyli standaryzowany kompleks sylibiny i fosfatydylocho-
liny (80 mg) oraz inuline z korzenia cykorii (125 mg), dzieki kto-
rym ma wyzszg aktywno$c¢ przeciwutleniajgca oraz dostepnosc
biologiczna niz standaryzowany wyciag z sylimaryny.

Produkt nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznico-
wanej diety. Nie nalezy przekraczac zalecanej dziennej porcji
suplementu Watroba Fitosomalny Kompleks Sylibiny i Fosfaty-
dylocholiny, a w przypadku stosowania lekéw lub innych suple-

kmentéw diety nalezy skonsultowac z lekarzem. )

Naturailny NLPZ

Singularis

Curcumin C3 Complex® i BioPerine®
Singularis Superior

Cena: ok. 90 zt (70 kaps.)
www.singularis.com.pl

Oto nowoczesne i naturalne uzupetnienie diety. Preparat za-
wiera sktadniki, ktére dziatajg silnie przeciwzapalnie i antyok-
sydacyjnie, w tym najlepiej na $wiecie przebadang kurkume!
Curcumin C3 Complex® to ekstrakt otrzymywany z suszonych
ktaczy kurkumy (Curcuma longa) standaryzowany na minimum
95% kurkuminy. Wywiera korzystne dziatanie na procesy tra-
wienne, ma wptyw na proces metabolizowania tluszczéw oraz
wspiera prace watroby. Pomaga tez w kontrolowaniu reakcji
zapalnych w organizmie oraz tagodzi bdle miesni i stawow.

Co istotne, w Curcumin C3 Complex® i BioPerine® nie znaj-
kdziesz niepotrzebnych konserwantéw i barwnikéw.

_J
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[SiNGULARS

4 KOLAGEN
! BEAUTY
. Collactive’

Dla pieknej,
jedrnej skory

Singularis

Kolagen Beauty Collactive® Singularis®
Superior

Cena: 96,97 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

=
=
=
E
£
=

Z uptywem czasu zmniejsza sie w organizmie poziom witamin

i sktadnikéw mineralnych, ktére wspomagaja naturalng odbu-
dowe kolagenu. W rezultacie skéra traci jedrnos¢ i elastycznosé.
Nastepuje jej nadmierne odwodnienie, co jest jedng z przyczyn
pojawiania sie zmarszczek.

Ten suplement diety zawiera przebadany Collactive®, sktada-
jacy sie z kolagenu morskiego i oligopeptydéw elastyny w tym
samym stosunku co w skérze wiasciwej oraz witamine C. taczy
w sobie 2 gtéwne sktadniki macierzy zewnatrzkomérkowej i wy-
kazuje synergiczne dziatanie przeciwzmarszczkowe. Wykazano,
Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych kolagen zmniejsza

kstan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie.

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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Dobye &Z/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 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

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

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, 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

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosé
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikolaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikolaj 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 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,0 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!

Zaprenumeruj O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, a zawsze dostaniesz najnowszy numer wprost do Twojej skrzynki!
Cena rocznej prenumeraty drukowanej (12 numerdéw) wynosi 143,00 zt.

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
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NASZ ZIELNIK

LAWENDA (LAVANDULA)

Nalezy zawsze

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen

Od wiekow cieszy sie uznaniem ze wzgledu na swoje wyjgtkowe wiasciwosci
aromatyczne oraz szerokie zastosowanie w medycynie naturalnej. Ceniona
zarowno za swoje piekno, jak i kojacy zapach, lawenda znalazia swoje miejsce
w aromaterapii, kosmetyce, a takze w kuchni. Jej wiasciwosci uspokajajace,

przeciwbolowe, antyseptyczne, przeciwzapalne i wspomagajgce uktad pokarmowy

Czynig jg cennym sprzymierzencem w terapii wielu schorzen.

stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

1. M. Lis-Balchin,
Lavender. The
genus Lavandula.
Taylor & Francis,
London, 2002

2. [4] Planta
Med. 2011
Jan;77(1):7-15

3. [5]]Altern Comple-
ment Med. 2009
Mar;15(3):275-9

4. [6]Am]

Dent. 2012
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plement Med.
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8. [9] Food Chem.
124 (2011)
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9. [10] Drealos Z.D.
Kosmeceutyki.
Elesevier Urban
& Partner, Wro-
ctaw 2011

o§lina jest bogatym zZrédlem réznorodnych zwigzkéw
chemicznych, ktére odpowiadaja za jej liczne korzysci
zdrowotne. Gléwne sktadniki to olejki eteryczne, zwiazki
fenolowe fitosterole, sktadniki mineralne oraz flawono-
idy'. Olejki sa kluczowymi sktadnikami, z ktérych najwazniejsze
to linalol, octan linalilu (odpowiedzialne za jej piekny zapach),
kamfora i kariofilen. Linalol wykazuje wlasciwosci uspokajajace
oraz przeciwbakteryjne. Octan linalilu znany jest ze swojego
dzialania relaksujacego i przeciwskurczowego, podczas gdy
kamfora ma silne wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwbdlowe.
Kariofilen natomiast dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapal-
nie. Ponadto lawenda zawiera $§ladowe iloéci witamin i mine-
raléw, takich jak witamina A, witamina C, wapn i zelazo.
Zwiazki fenolowe, takie jak kwas rozmarynowy i kawowy,
odgrywaja kluczowa role dzieki swoim wlasciwosciom przeci-
wutleniajgcym, przeciwdziatajac uszkodzeniom oksydacyjnym
i wspierajac walke ze stanami zapalnymi. Kwas ursolowy i ole-
anolowy majg réwniez istotne dzialanie antybakteryjne i prze-
ciwzapalne. Flawonoidy obecne w lawendzie, w tym apigenina,
luteolina i hesperydyna, przyczyniajg sie do poprawy zdrowia
dzieki swoim wlasciwosciom antyoksydacyjnym i ochronnym.
Mimo ze lawenda nie jest tradycyjnie spozywana jako
cze$é codziennej diety, jej uzycie w kuchni jako przyprawy
i dodatku smakowego moze przyczyni¢ sie do wzbogacenia
wartosci odzywczych positkéw. Kwiaty i liScie mogg by¢ wy-
korzystywane do aromatyzowania potraw, czesto uzywane
sa do przygotowania herbat, wypiek6w i deser6w. Zawieraja
btonnik, ktéry moze wspiera¢ zdrowie uktadu pokarmowe-
go 1 pomaga¢ w utrzymaniu prawidlowej perystaltyki jelit.
Olejek lawendowy najczesciej stosowany jest w aroma-
terapii. Moze by¢ réwniez uzywany w kosmetyce, gdzie
na réwni z ekstraktami z rosliny, dodawany jest do kre-
mow, balsaméw i preparatéw do pielegnacji ciata. Dzie-
ki swoim wlasciwo$ciom antyseptycznym lawenda jest
réwniez uzywana do leczenia drobnych ran i oparzen.

Do walki z bolem

Jej bogaty sktad chemiczny czyni jg skutecznym $rodkiem ta-
godzacym bol. Aplikacja olejku lawendowego na skére moze
pomoéc w redukcji bélu migéni i stawéw. Linalol i octan lina-
lilu majg wlasciwosci rozluzniajace, ktére moga tagodzi¢ béle
menstruacyjne oraz skurcze miesni. Stwierdzono, ze olejek
lawendowy moze zmniejszy¢ bdl pooperacyjny u pacjentéw.
Inne badanie wykazalo, ze inhalacja olejku lawendowego
moze by¢ skuteczna w redukcji b6lé6w migrenowych? [4].

LIPIEC 2024 | OCZYMLEKARZE... 121




NASZ ZIELNIK]

Relaksujaca herbatka

2 tyzeczki suszonych kwiatéw lawendy
zalej filizankg wrzacej wody. Przykryj
napar i pozostaw na 5-10 min do zapa-
rzenia. Nastepnie przecedz go i dodaj
tyzeczke miodu, jesli lubisz stodsze
smaki. Taki napar pomoze zrelaksowac
sie po ciezkim dniu i poprawi jakos$¢ snu.
Napar na kaszel i gardto

Zalej 2 tyzeczki suszonych kwiatéw la-
wendy szklanka wrzacej wody. Po 10 min
przecedz napar, dodaj tyzeczke miodu

i sok z potowy cytryny. Jesli zmagasz

sie z kaszlem lub bélem gardta, pij ten
nap6j 2-3 razy dziennie, aby ztago-

dzi¢ objawy i wspomdc leczenie.

Lawendowa sol do kapieli

Wymieszaj 1 szklanke soli Epsom

z Y szklanki soli morskiej, dodaj

2 tyzki suszonych kwiatéw lawendy

i 10 kropli olejku lawendowego. Wszyst-
ko wymieszaj, a nastepnie wrzu¢ do cie-
ptej wody w wannie, aby podczas kapieli
zrelaksowac miesnie i odprezy¢ umyst.

Syrop na niestrawnos¢

Zagotuj szklanke wody ze szklanka
cukru, dodaj 2 tyzki suszonych kwiatéw
lawendy i gotuj na matym ogniu przez

10 min. Przecedz syrop, dodaj sok wy-
ci$niety z 1 cytryny i przelej do szklanej
butelki. Dodawaj do napojéw lub dese-
réw, aby ztagodzi¢ objawy niestrawnosci.

Lawendowy tonik do twarzy
Wymieszaj pét szklanki wody desty-
lowanej z 5 kroplami olejku lawen-
dowego. Przelej do butelki z rozpyla-
czem i uzywaj jako toniku do twarzy
po oczyszczeniu skoéry. Tonik pomoze
ztagodzi¢ podraznienia i nawilzy skére.
Lawendowy kompres na béle gtowy
Zanurz maty recznik lub gaze w zim-
nej wodzie z kilkoma kroplami olej-
ku lawendowego. Wycisnij nadmiar
wody i przytéz kompres na czoto

lub kark na 10-15 min. Lawenda po-
moze ztagodzi¢ bol i napiecie.

Spray na sen

Aby poprawic¢ jakos¢ swojego snu,
przygotuj lawendowy spray do po-
duszki. W butelce z rozpylaczem
zmieszaj 100 ml wody destylowane;j
z 10 kroplami olejku lawendowego,
dodaj tyzeczke waddki jako konserwant.
Spryskaj poduszke przed snem, aby
zasnac¢ szybciej i spac spokojniej.

Lawenda moze by¢ stosowana

do dezynfekcji drobnych ran i opa-
rzen. Olejek lawendowy skutecznie
zwalcza drobnoustroje takie jak
Escherichia coli, Staphylococcus
aureus oraz Candida albicans®.

Zawarte w roslinie kwasy rozmary-
nowy i kawowy pomagaja zmniejszaé
stany zapalne i chroni¢ tkanki przed
uszkodzeniami. Przeprowadzono bada-
nie, ktére wykazalo skutecznosé olejku
lawendowego w leczeniu nawrotu
owrzodzen aftowych (RAU)". Inny
eksperyment potwierdzil, Ze zmniej-
sza on obrzek i stan zapalny oraz
wspomaga gojenie sie ran’.

Napar z lawendy moze poméc w re-
dukcji wzdeé, kolek i niestrawnosci
u pacjentéw z zaburzeniami trawien-
nymi. Zwiazki zawarte w tej rodlinie
maja wlasciwosci spazmolityczne,
Co oznacza, ze mogg pomagac¢ w roz-
luznieniu mieéni jelit i redukcji
skurczéw. Poprawiaja perystaltyke
jelit, wspomagajg trawienie, pobu-
dzajg produkcje soku Zzolagdkowego
oraz wplywaja na sprawniejszy
przeplyw zélci. W badaniach stwier-
dzono, ze olejek lawendowy moze
by¢ skuteczny w redukcji objawéw
zapalenia jelita grubego oraz w za-
burzeniach zotadkowo-jelitowych®.

Lawenda jest powszechnie znana

ze swoich wlasciwosci relaksujgcych.
Olejek lawendowy jest czesto stoso-
wany w aromaterapii w celu redukcji
stresu i leku, bezsennosci oraz popra-
wy jako$ci snu. Badania wykazaty,

ze inhalacja olejku lawendowego
moze znaczaco obnizy¢ poziom stre-
su i poprawié nastréj’. Mechanizm
dziatania opiera sig na zdolnosci
linalolu do wptywania na recep-

tory GABA w mézgu, co prowadzi

do obnizenia aktywnosci neuronéw.
Olejek lawendowy moze by¢ réwnie
skuteczny, jak niektére leki uspokaja-

jace i wyciszajace, a masaz z jego uzy-
ciem znaczaco redukuje stres u oséb
cierpigcych na zaburzenia lekowe.

Wykorzystuje sie tu gtéwnie olejek,

ktéry jest znany ze swoich wlasciwosci

nawilzajacych, kojacych i regeneru-

jacych, co sprawia, ze jest idealnym

dodatkiem do kreméw, balsaméw

oraz maseczek. Dziata antyseptycz-

nie, przeciwzapalnie, wygladzajaco

i dezynfekujaco, tagodzi podraznienia

skéry oraz zmniejsza rumien, wspo-

maga leczenie tradziku i grzybicy®.
Ponadto pobudza wzrost wloséw

i ogranicza ich wypadanie. Wyni-

ki badania klinicznego, dotyczace

lysienia plackowatego wykazaty

znaczng stymulacje wzrostu wlo-

s6w po 7 miesigcach stosowania’.
Lawenda to jedno z nielicznych zi6t

zapraszanych na salony tego $wiata

— jej delikatny, kojacy zapach jest tez

czesto wykorzystywany w perfumach.

Wystepowanie: naturalnie rosnie

w regionie $rédziemnomorskim, obej-
mujacym potudniowa Europe, pétnoc-
na Afryke i zachodnia Azje. |est upra-
wiana na catym $wiecie, szczegélnie
we Francji, Hiszpanii i Wioszech.

Surowiec: najcenniejsze sg kwia-
ty (Lavandulae flos) i olejek
eteryczny, ktory pozyskuje sie
przez destylacje parowa.

Uprawa: wymaga stonecznych miejsc
i przepuszczalnej, lekko zasadowej
gleby. Regularne przycinanie powo-
duje lepsze krzewienie i kwitnienie.
Wazne: moze powodowac reakcje
alergiczne i interakcje z lekami.
Ostrozno$c¢ zaleca sie kobietom

w cigzy i matkom karmigcym.
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SEONCE ZAMKNIETE W BUTELCE!
D3 K2 MK7

NIEZBEDNE POEACZENIE W SWIETNE) CENIE!

GigaVit | GigaVit Junior to weganskie 2el-
ki witaminowe dla dorostych i dzieci, od-
powiednio dostarczajace 4000 IU i 1000
IU witaminy D3 na porcje. Oba produkty,
0 pomaranczowym smaku, ulatwiajg uzu-
peinienie diety w witamine D3, laczac
zdrowie z przyjemnoscia.
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WWW.ASEPTA.PRO
Specjalna znizka* z kodem: ZDROWO

* xnizko obowigzule jedynie w przypadku zaméwien telefonicznych | na sironie

www.asepha.pro

Giga\ﬁt W

Niezwykle wydajna witamina z olej-
kiem MCT zawiera 4000 1U D3 i 100mcg
K2MK7 w jednej dawce. Wspiera ukltad
odpornosciowy, zdrowie kosci, miesni
oraz reguluje poziom wapnia w krwi.
Olejek dziala natychmiast, poniewaz
wchiania sie juz w ustach.
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