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super C —

Witamina C to najbardziej znana witamina, niezwykle
potrzebna do codziennego funkcjonowania organizmu.

Jest niezbednym sktadnikiem procesu powstawania tkanki
tgcznej spajajacej tkanki organizmu i usprawniajgcej transport
sktadnikdw migdzy nimi.

Super C to zbuforowana forma witaminy C w postaci
askorbinianu sodu, czyli soli sodowej kwasu askorbinowego.
Taka forma nie powoduje podraznier Zotgdka i posrednio
przyczynia sie do odkwaszenia organizmu.

# chroni skére przed szkodliwym dziataniem promieni
stonecznych,

» wspiera sprawne funkcjonowanie uktadu krwiono$nego
i serca, a takze chroni przed miazdzyca,

= reguluje ci$nienie krwi i poziom ztego cholesterolu,

= jest potrzebna do prawidiowej pracy watroby,

= uczestniczy w syntezie kolagenu, ktory jest konieczny
do normalnego funkcjonowania organizmu,

8 U p e r C ' = wspomaga naczynia krwionosne (sprzyja zapobieganiu

tworzenia sie siniakéw, przeciwdziata krwawieniu dzigset),

= pomaga podnosic¢ odpornos¢ organizmu, aktywuje system » posiada zdolno$¢ usuwania metali ciezkich,
immunologiczny, = dziala korzystnie na wzrok,

= wykazuje dziatanie antywirusowe, przeciwgrzybicze ® jest silnym antyutleniaczem - zwalcza wolne rodniki,
i przeciwbakteryjne, chroni organizm przed nowotworami (lagodzi skutki

= wptywa na poprawe wydolnosci fizycznej i psychicznej, radioterapii),

= pomaga likwidowac chroniczne zmeczenie, wspomaga » pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru,
witalnos¢, przyjazna dla diabetykow.

www.formorpolska.eu - tel. 795 498 257, Warszawa, Al. Prymasa Tysiaclecia 145/149

_ Oral
Oral Chelate: Chelate

:‘h;?p Suplement diety
« utatwia przeptyw tlenu oraz sktadnikéw odzywczych do komérek f:m
organizmu,
Yy
* pomaga oczysci¢ organizm z metali ciezkich a uktad krwionos$ny ze ztogow N —
cholesterolowo-wapniowych, =90 fabletek .

= zapobiega powstawaniu skrzepow krwi, co zmniejsza ryzyko zawatu serca
oraz udaru,

= reguluje cisnienie krwi i poziom cholesterolu,

* neutralizuje wolne rodniki - gtéwna przyczyne procesu starzenia
i artretyzmu,

“ wspiera prace serca, hapiecie miesniowe i napiecie jelitowe.

www.formorpolska.eu - tel. 795 498 257, Warszawa, al. Prymasa Tysigclecia 145/149 « facebook.com/ForMorPolska
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Nasze komorki nie moga
oddychac i by¢ nawodnione

bez odpowiedniego
POZioMmu Magnezu

Jak oddycha komodrka?

W celu wytworzenia podstawowej
czasteczki energetycznej, ktdra jest
potrzebna kazdej komérce, organizm
potrzebuje tlenu. Zar6wno weglo-
wodany, ttuszcze, jak i biatka mogg
stuzy¢ jako surowiec do produkcji
energii. Produkty posrednie sa na-
stepnie w pelni utleniane wewnatrz
mitochondriéw w tzw. cyklu kwasu
cytrynowego (cykl Krebsa). Produk-
tami tego procesu sg gléwnie dwu-
tlenek wegla i woda, ale takze inne
sktadniki, ktére nastepnie zostang
utlenione w btonie mitochondrialne;j.

Czy mozemy dostarczy¢ wiecej
tlenu do tkanek dzieki hiperbarii?
Niestety nie, tlen jest transportowany

z ptuc do tkanek za posrednictwem
hemoglobiny, ktéra jest sktadnikiem
czerwonych krwinek. Mozliwo$¢ trans-
portu, jak réwniez wysycenia hemoglo-
biny tlenem jest $cisle ograniczona.

Czy to znaczy, ze hiperbaria
tlenowa jest bezuzyteczna?
Absolutnie nie! Jednak mechanizm
terapeutyczny hiperbarii tlenowej wy-
glada nieco inaczej. Dodatkowy tlen,
ktéry dostaje sie do organizmu dzieki
komorze tlenowej, moze by¢ wyko-
rzystany przez komérki ciata. Jesli
pozostaje wokét lub wewnatrz komo-
rek jako niewykorzystana czasteczka,
zamieni sig wowczas w wolne rodniki
- tzw. reaktywne formy tlenu. Jednak
moze on réwniez stymulowac pro-
dukcje przeciwutleniaczy w tkankach.
Dziata zatem jak ,maszyna treningo-

Prof. Igor G. Bondarenko Medical Doctor, Kinesiologist
Absolwent Wojskowej Akademii Medycznej

(St. Petersburg, 1982). Specjalizuje sie w bioche-

mii funkcjonalnej/zywieniowej, immunodiagno-

styce, kinezjologii stosowanej oraz Klinicznej
Medycynie Laboratoryjnej. Dyplomowany spe-

cjalista Association of Systematic Kinesiology.

Cztonek Europejskiej Federacji Parazytologdw.

Autor ponad 60 publikacji naukowych.

wa” dla systemu antyoksydacyjnego
organizmu, ktéry dzieki czasteczce
tlenu staje sie znacznie silniejszy.

Czy magnez pomaga

lepiej sie dotlenic¢?

Oczywiscie! Jesli chcemy zobaczy¢ wiecej
powiazan magnezu i energii komérkowej,
mozemy pomysle¢ np. o skutkach zdrowot-
nych tlenoterapii hiperbarycznej. Jak wie-
my, tlen moze zwieksza¢ produkcje przeci-
wutleniaczy w tkankach. Przeciwutleniacze
z kolei oszczedzajg ATP — chemiczng forme
energii w komérkach. Akumulacja we-
wnatrzkomérkowych przeciwutleniaczy,
takich jak tokoferole, koenzym Q10, kwas
alfa-liponowy i biatka przeciwutleniajace,
jest wzmacniana przez enzymy zalezne
wlasnie od magnezu. Ujmujac to nieco
inaczej, magnez jest niezbedny dla ak-
tywnosci enzyméw antyoksydacyjnych,
jak réwniez bierze udzial w procesach
oddychania komérkowego, dlatego bedzie
niezwykle wazny dla podniesienia po-
ziomu i efektywnosci produkcji energii.

Dlaczego magnez w formie
ptynnej jest lepszy niz

tabletki i kapsutki?

Optymalny rodzaj tego pierwiastka

to taki, ktéry najlepiej wspétpracuje

z mitochondrialnym taficuchem trans-
portu elektronéw, wéréd nich mozemy
wymieni¢: chlorek, cytrynian, burszty-
nian czy askorbinian magnezu. Catko-
wicie rozpuszczony w wodzie magnez
(postac jonowa) jest szybko i skutecznie
wchlaniany z jelita do krwi i stamtad
pobierany przez tkanki. Jonowa forma
magnezu jest o wiele skuteczniejsza

PROMOCJA

i bezpieczniejsza, poniewaz wigkszos¢é
wchlania sie w jelicie cienkim, za spra-
wa transportu biernego. Natomiast
forma tabletkowa czy kapsutkowa moze
przechodzi¢ dalej do jelita grubego,
gdzie najprawdopodobniej odzywia
niechciane kultury bakterii, pasozy-

ty, a nawet komérki nowotworowe.

Jesli magnez dobrze rozpuszcza
sie w wodzie, czy wzmocni
dobroczynne dziatanie
wody, ktorg pijemy?
Z pewnoscig tak. Optymalne polaczenie
catkowicie zjonizowanych soli magnezu
nie tylko umozliwia jego tatwe pobiera-
nie i wykorzystanie przez tkanki. Jony
magnezu regulujg réwniez prace specy-
ficznych kanaléw w blonie komérkowej,
ktére odpowiadajg za wprowadzenie
potrzebnej ilosci wody do wnetrza
komorek oraz do przestrzeni miedzy
komérkami. Dzieki temu magnez opty-
malizuje nawodnienie komérkowe, czyli
ulatwia zaopatrzenie komérek w wode.
Dlatego tez, chcac zadbaé o odpo-
wiednie nawodnienie organizmu,
powinni§my pamieta¢ réwniez o po-
dawaniu sktadnikéw mineralnych
(elektrolitéw), przede wszystkim
magnezu, ktére znacznie podnoszg re-
witalizujace dzialanie wody. Méwiac
proéciej — woda daje znacznie wigcej
energii z odpowiednim magnezem!

Dowiedz sie wiecej.
Zapisz sie do newslettera.
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl

g 3 -

e L .

@ KTO CIE WYLECZY? toar perotets [ Joated toenpeni? | = s 8
ooz S

Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl

eprasa.pl al85be37e5


https://ktociewyleczy.pl/
https://ktociewyleczy.pl/

Basen moczem e
perfumowany

lak tlen
leczy udary
idemencie
£

Kiedy lata temu méj kolega — ptywak — zaprosil mnie na basen, bytam
zachwycona. Mogtam obserwowac jego wieczorny trening i wyplywac sie
za wsze czasy, bo zawodnicy mieli kilkugodzinne treningi. Obserwowatam
wigc Marcina, jak prul wode motylkiem i usitowatam nauczy¢ sie pty-
wac¢ kraulem bez zachlystywania sig wodg. Gdy po treningu spojrzatam
w lustro, zamartam — moje biatka byly silnie przekrwione. Co gorsza, oczy
okropnie mnie piekly. Oczy Marcina wygladaly nieco lepiej — miat lepsze
okularki. Gdy podraznienie znikneto, kupitam sobie podobne.

Wspomnienie to wrécilo do mnie, gdy ustyszalam, jak znany ptywak Michael Phelps zdradzit, ze kiedy jest
w basenie, nie wychodzi z niego, by skorzysta¢ z toalety. Usprawiedliwiat to tym, Ze chlor obecny w wodzie
basenowej i tak zabije wszystkie zarazki, ktére méglby tam wpusci¢ wraz z moczem. Pewnie tak. W konicu
z tego powodu uzywa sie go do odkazania wody, jednak nie tylko o mikroby tu chodzi. Chemicy raczej nie
zgodza sie ze sportowcem. Wiedza oni bowiem, Zze gdy oddamy mocz do chlorowanej wody, zawarty w nim

, mocznik wejdzie w reakcje z wolnym chlorem. W jej wyniku powstaje tri-

/apalenie

cy sie na basenach. Ona tez jest najczestsza przyczyna zawodowej choroby

S pO J owe |/< Mmoze plywakéw — astmy. Ten toksyczny zwigzek powoduje réwniez podraznienie
4 A oczu, tym wiegksze, im wyzsze jest stezenie moczu w basenie.

byc S kuj[m em Naukowcy od dawna zastanawiali sig, jak je oszacowaé. W koncu Kana-

U bOC Znym dyjczycy wpadli na pomysl, jak to zrobi¢. Otéz postanowili wykorzystaé

w tym celu acesulfam K. Ten bardzo czesto stosowany jako dodatek do zyw-
b raKu KU HU [’y nosci stodzik przechodzi przez nasz organizm w niezmienionej postaci i jest
wydalany z uryng. Uczeni zbadali jego zawarto$¢ w moczu Kanadyjczykdw,
a nastepnie w wodzie basenowej. Wynikami podzielili sie w artykule opublikowanym na tamach magazynu
Environmental Science & Technology Letters. Okazalo sie, ze do basenu o pojemnosci ponad 800 tys. litr6w
wody w ciagu 3 tygodni plywacy oddali ok. 75 litréw moczu.

Powiedzmy sobie wprost, to nie jest duzo, zwltaszcza ze uryna gtéwnie sklada sig z wody (w ok. 97%). Pro-
blemem jest jednak ta niewielka ok. 2,5-procentowa reszta — stanowig jg bowiem zwigzki azotowe (mocznik
i amoniak), ktére wchodza w reakcje z chlorem, dajac takie zwigzki, jak wspomniana juz trichloroamina,
nitrozaminy (ok. 90% z nich wykazuje dzialanie kancerogenne) oraz... cholrocyjan — gaz bojowy wykorzysty-
wany w czasie I wojny §wiatowej. Szczesliwie dla nas, na ptywalniach nitrozaminy i chlorocyjan wystepuja
w iloéciach §ladowych i - jak zapewniajg badacze — bezpiecznych dla nas.

Zdaniem medykéw warto tez zwrécié uwage na fakt, ze niepozadane rekcje z chlorem moze réwniez wywo-
a¢ nasz pot, dlatego przed zanurzeniem w wodzie warto sptuka¢ ciato pod prysznicem. Przy okazji zmyjemy
ze skéry rézne patogeny, pasozyty i drozdzaki.

To wazne, bo w przeciwnym razie mimowolny lyk wody basenowej moze nas przyprawic o bél brzucha i bie-
gunke, nawrotowe infekcje gérnych drég oddechowych i zatok przynosowych oraz inne przykre dolegliwosci.

W anonimowej ankiecie 19% doroslych Amerykanéw przyznalo, ze bedac na ptywalni, postepuja tak samo
jak Michael Phelps. Prawdopodobnie dzieje sie tak dlatego, ze gdy wchodzimy do chtodnej wody, momen-
talnie odczuwamy zwigkszenie potrzeby wydalania moczu. Zjawisko to nosi nazwe diurezy zanurzeniowe;j.
W wodzie na ciato dziata ci$nienie hydrostatyczne, ktére powoduje przesuniecie krwi z naczyn skéry oraz zyt

koniczyn i brzucha do klatki piersiowej, a dokladniej z zyt obwodowych do prawego przedsionka serca. Wzrost

objetosci krwi powoduje, Ze jego Sciany rozciagajg sie, w reakcji na to specjalne receptory indukujg wytwo-
rzenie peptydu natriuretycznego, ktérego zadaniem jest doprowadzenie do wyréwnania cisnienia krwi. Jedng
z metod jego obnizenia jest pozbycie sie plynu z organizmu. Jednak bez wzgledu na to, co powoduje parcie
na mocz, warto odda¢ go w toalecie, nie ryzykujac zapalenia spojowek, zapalenia zatok ani astmy.

REDAKTOR NACZELNA

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

chloramina. To wlasnie ona odpowiada za mocny ,,chlorowy” zapach unoszg- :
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA

SIERPIEN 2023 | OCZYMLEKARZE... 5



SPISTRESC

Z OKLADKI

Chudnij, bo nadwaga
| otyloSC zabijaja

Najwyzszy czas obali¢ teorig, ze nadmierne kilogramy

zabezpieczajg przed wczesnym zgonem

Naukowcy potwierdzaja:
urlop wydtuza zycie!

W dodatku aby ochronnie dziatat na serce musi by¢ dtugi

Oddech dlamozgu! Jak tlen

, , TEMAT
leczy udaryidemencie NUMERU 46

Wszystko co o oksyterapii wiedzie¢ nalezy

Dary morza chronig
stawy | KOScCi

Wodorosty, algi, kryl, matze i ryby majg wielki potencijat , _..\

terapeutyczny w leczeniu schorzen narzgdu ruchu

Skuteczne sposoby na ostrg
| przewlekia biegunke

Poznaj najczestsze jej przyczyny i odkryj, jak sobie z nig poradzi¢

Jak sie opalac¢inie dostac raka

Dr Leigh Erin Connealy radzi, jak madrze korzysta¢ z promieni stfonecznych

i rozprawia sie z najpopularniejszymi mitami dotyczgcymi czerniaka

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

6 OCZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2023



MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

lle ptynu dziennie potrzebujesz? I3
2lamoze wigcej? Wiele zalezy od wieku, wagi, a nawet pfci

NEWS FOCUS

Ktamliwe BMI F

Poznaj prawdziwe skutki nadmiernej wagi

RAPORT SPECJALNY

Urlop przedtuza zycie Z!

Naukowcy maja na to mocne dowody!

Zmiana klimatu a zdrowie P
Podczas urlopu Twoj organizm musi zmierzyc sie z wieloma
wyzwaniami, dlatego warto sie na nie zawczasu przygotowac

ZDROWY STYLZYCIA

Naturalne sposoby na zadbane stopy EI3
Zajrzyj do kuchnii poznaj swoich sprzymierzeficow

Wywiad z lek. med. Dorotg Kalwait 1

0tym, jakkinezjologia dobroczynnie wptywa na ciato i emocje
Trenuj zgodnie z cyklem miesigczkowym M3
Wptyw hormondw na aktywnosc fizyczng wspiera optymalng
wydajnos¢iredukuje ryzyko wystapienia urazéw

B A I TE

LICZBY

| FAKTY

Co roku w Polsce
u3 tys. 0s0b wykrywa
sic czerniaka

SI“’"'a stanowi
19% wagi ciala

u dorostych

Lecznicza moc agrohomeopatii 7F)
Niedrogie i proste metody rozwigzywania
skomplikowanych probleméw $rodowiskowych

Cukier z pestka? 7

Mariusz Budrowski obala mity zwigzane ze spozywaniem owocéw

TEMATNUMERU

Tlen ma moc! 3
Tlenoterapia hiperbaryczna odmfadza, regeneruje, a nawet leczy

0ddech dlamézqu @

JAK SOBIE RADZIC Z:

przewlektym zapaleniem migdatkéw i
infekcjami pasozytniczymi 13

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Cholesterol pod kontrolg IZ!

Fitomedycyna pomoze utrzyma¢ jego prawidfowy jego poziom
Dary morza (!
STOP biequnce

Ratuj swoja skére
5 sposobow na migrene [EF)

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikéw £

Prenumerata (EE!

Dobry wybér dla zdrowia
Nasz zielnik: Burak zwyczajny

M(IZQ zuzywa
aZ 20% wdychanego
przez nas “Bllll

Otytoﬁé jest bezposrednio

odpowiedzialna za

10,7 mln zgondéw

na catym swiecie kazdego roku

Zjadanie 1 jabtka dziennie

obniza prawdopodobienstwo

udaru mézgu o 36-45%

Nasze organizmy funkcjonuja
optymalnie
przy ci$nieniu
atmosferycznym, ktére
na poziomie morza wynosi

$rednio 1013 hPa
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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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Szkodliwe
energetyki

\/ Szanowna Redak-
cjo, zauwazylam

ostatnio, ze mdj nastoletni

syn czesto pije energetyki.

Czytalam kiedys, ze sq one

szkodliwe i uzalezniajq,

ale czy to prawda? Przeciez

zawierajq jedynie natu-

ralne skltadniki i dodatek

witamin. Czy powinnam

mu zabronic po nie siegac?
Anna

Napoje energetyczne maja
za zadanie pobudzac nas
do aktywnosci poprzez
dostarczenie energii (dlatego
zawieraja cukier). Ponadto
maja zwieksza¢ koncentracje
i przyspiesza¢ metabolizm
- stad dodatek kofeiny,
guarany i tauryny. Cho¢
faktycznie, tak jak piszesz,
sg to substancje naturalne,
nie nalezy o nich mysle¢ jak
o nieszkodliwym placebo,
poniewaz wywierajg silny
wplyw na organizm i w nad-
miarze moga szkodzic¢.
Oczywiscie, wszystko zalezy
od dawki, nic sig¢ bowiem nie
stanie, jesli raz na jakis czas
wspomozemy sw0j przeme-
czony organizm energety-
kiem. Problemy pojawiajg
sie, jesli te napoje na state
7agoszCza W naszym menu.
Dlaczego tak sie dzieje?
Zacznijmy od tego, Ze sg
to istne bomby kaloryczne,
ktérych gtéwnym sktad-
nikiem, zaraz po wodzie,
sg cukry. Stanowig one zrdédto
energii, dlatego po wypiciu
napoju czujemy przyplyw
sit i ulatnia sie zmeczenie
oraz zwieksza sie wydolnosé
organizmu, ale efekt ten jest
chwilowy. Wskutek gwat-
townego wzrostu stezenia
glukozy we krwi dochodzi
bowiem do wyrzutu insuliny,
ktéra szybko go obniza, zatem
juz po ok. 2 godz. od wypicia
napoju czujemy nagly spadek
energii. Jesli za kazdym
razem, w takim momencie,

siegamy po kolejny energetyk,
sytuacja sie powtarza. Takie
nagte, pojawiajace sie miedzy
positkami skoki poziomu
glukozy moga przyczyniac sie
do rozwoju insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2. Ponadto
nadmiar niespozytkowanej
przez organizm glukozy
szybko zostaje zmagazyno-
wany w tkance tluszczowej,
co skutkuje wzrostem masy
ciala. Efektu tego nie réwno-
waza niestety zawarte w ener-
getykach stymulanty metabo-
lizmu, takie jak kofeina czy
guarana, poniewaz tych cu-
kréw jest po prostu za duzo.
Co wiecej, kofeina i guarana
to substancje psychoaktyw-
ne, ktére z jednej strony
stymulujg nasz mézg i przez
to zwiekszaja koncentracje
oraz poprawiajg pamieé, ale

z drugiej moga prowadzic¢

do nadmiernego pobudzenia
uktadu nerwowego, co czesto
objawia sig bezsenno$cia,
rozdraznieniem, nasileniem
uczucia niepokoju i leku,
trudnosciami w opanowa-
niu emocji, a nawet agresja.
Natomiast po ustgpieniu ich
dziatania dochodzi do nagle-
go obnizenia aktywnosci, po-
jawia sie apatia i czasami na-
wet depresja. Warto przy tym
wiedzie¢, ze puszka napoju
energetycznego zawiera tyle
kofeiny co 2 filizanki mocne-
go espresso, a 1 mg ekstraktu
z guarany to odpowiednik
jednej matej czarnej.

W wielu energetykach
znajduje sie takze tauryna (to
jeden z aminokwaséw), ktéra
zwieksza wydolno$¢ organi-
zmu i przyspiesza metabo-
lizm, jednak jej nadmierne
spozycie moze powodowaé
odwadniajace biegunki
i wymioty. Na koniec warto
jeszcze wspomnieé o szko-
dliwych konserwantach
i sztucznych barwnikach,

z ktérych wiele uwazanych
jest nawet za neurotoksyny.

Dodatek witamin, za-
zwyczaj sg to pobudzaja-
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ce metabolizm witaminy
z grupy B, to jedynie zabieg
marketingowy, ktérego
celem jest zasugerowanie
konsumentowi, iz produkt
jest zdrowy i bezpieczny.
Co sig za$ tyczy uzaleznie-
nia, to naukowcy sg zgodni
— energetyki uzalezniajg
psychicznie, zwlaszcza mlo-
dziez, ktérej uklad nerwowy
jeszcze sie rozwija i nie
jest zdolny poradzi¢ sobie
z duzymi dawkami stymulan-
téw. Zaobserwowano takze
zmiany w aktywno$ci mézgu
0s6b pijacych regularnie
tego typu napoje — sa oni
bardziej impulsywni, majg
gorszy nastréj i sa bardziej
podatni na wplyw grupy.
Uzbrojona w te informacje
musisz sama zadecydowac,
czy zakaz bedzie dobrym roz-
wigzaniem, czy lepiej uswia-
domié¢ mlodego czlowieka
i np. ogranicza¢ stopniowo
liczbe wypijanych dziennie
napojéw energetycznych.

v Droga Redakcjo,
mieszkam w duzym

miescie, jedynie wakacje
spedzam u rodziny na wsi.
Zauwazylam, ze juz kilka dni
po opuszczeniu miasta popra-
wia sie mdj nastrdj, lepiej sie
czuje i obniza mi sie cisnienie
krwi — choruje na nadci-
Snienie, zatem regularnie
je kontroluje. Za to, kiedy
wracam, juz po tygodniu czu-
je sie tak, jakbym wcale nie
byla na urlopie. Co to moze
by¢, bo przeciez wszystkiego
nie mozna zrzucac na stres?
Dorota

Zanieczyszczenie
swiatlem

Przyczyn takiej hustawki

w samopoczuciu moze by¢
wiele i faktycznie, stres jest
jedng z nich. Jednak moze
tez chodzi¢ o co$§ zupelnie
innego — najnowsze badania
dowodza, Ze winnym pogor-
szenia naszego samopoczucia
moze by¢ zanieczyszczenie

Swiatlem. Wiem, ze dziwnie
to brzmi — terminem tym
opisuje sie sume wszystkich
negatywnych skutkéw zdro-
wotnych nadmiernej ekspo-
zycji na sztuczne $wiatlo.
O ile wiele sie méwi o szko-
dliwosci niebieskiego Swiatla
generowanego przez tele-
wizory czy smartfony, ktére
przyczynia sig w ten sposéb
do rozwoju takich choréb cy-
wilizacyjnych, jak nadcisnie-
nie, depresja, otylos¢ czy cu-
krzyca typu 2, o tyle niewiele
uwagi po§wigcano do tej
pory innym Zrédtom $wiatla.
Teraz okazato sie, ze réw-
nie szkodliwe sg Swiatla
wielkich miast — latarnie
uliczne, sygnalizatory
i pod$wietlenia zabytkéw
oraz mostéw. Sprawiajg
one, ze mieszkajac w mie-
Scie, tak naprawde nie
wiemy, co to ciemno$c¢
i nawet w czasie snu, przez
zamkniete powieki, nasz
mozg bombardowany jest
swiattem. To za$ zaburza
cykl dobowy, a tym samym
wydzielanie hormonéw
i neuroprzekaznikow,
co przyczynia sie do rozwo-
ju wspomnianych choréb
oraz utrudnia organizmowi
regeneracjg. Nic dziwnego
zatem, ze w trakcie pobytu
na wsi czujesz sie lepiej,
to nie tylko zastuga czyste-
go powietrza i zmniejszenia
stresu, ale prawdopodobnie
takze braku zanieczyszcze-
nia sztucznym $wiatlem.
Jak sig zatem broni¢
przed $wiattem, ktérego
nie mozemy wylaczy¢?
Mozesz zastosowaé opaski
na oczy, wymieni¢ zastony
na takie, ktére wykonane
s ze specjalnych, blokuja-
cych $wiatto materialéw lub
zamieni¢ zimne oSwietlenie
w domu na cieple, mniej
szkodliwe. Gdy réwniez
w swoim domu zaczniesz
zasypia¢ w ciemnoéci,
moze okazac sie, ze be-
dziesz czula sie bardziej

wypoczeta, a zregenero-
wane na urlopie sily nie
opuszcza Cie tak szybko.

‘ Pluca
\ na detoksie
/ "~ Szanowna

Redakcjo, chce
wreszcie rzucic palenie. Ile
czasu potrzeba na to, by moje
pluca oczyscily sie i zaczely
prawidlowo funkcjonowac?
Darek

Wszystko zalezy od tego,

jak dlugo tkwites w natogu

i ile papieros6w wypalates
dziennie. Niektére uszkodze-
nia tkanki ptuc mogg goi¢ sie
nawet przez wiele miesiecy,
ale zazwyczaj juz po 20 min
od wypalenia ostatniego pa-
pierosa, podwyzszony dzia-
taniem nikotyny puls zacznie
wraca¢ do normy, a w ciggu
nastepnych godzin poziom
tlenu w Twojej krwi wzro-
$nie, osiagajac po ok. 8 godz.
warto$ci prawidtowe (o ile
oczywiscie nalég nie dopro-
wadzil do przewleklej ob-
turacyjnej choroby ptuc lub
innych ciezkich uszkodzen).
2 dni Twéj organizm bedzie

OCZYMLEKARZE...
LISTY

potrzebowatl na usuniecie na-
gromadzonego tlenku wegla,
w tym czasie nasili sig takze
kaszel — w ten sposéb ptuca
pozbeda sie nadmiaru §luzu
i unormuje sie jego wydzie-
lanie. Trzeciego dnia zaczng
powracaé uposledzone pale-
niem smak i wech, odczujesz
takze, ze tatwiej Ci oddychac.
W kolejnych dniach rozluz-
nig sie skurczone oskrzela

i wtedy poczujesz przypltyw
energii do dziatania. Po 12 ty-
godniach znaczaco poprawi
sie ukrwienie serca, a po

9 miesigcach zauwazysz
zmniejszenie kaszlu i pro-
bleméw z oddychaniem,
poniewaz o ok. 10% popra-
wi sig wydolnoé¢ Twoich
pluc. Po mniej wigcej roku
od rzucenia palenia ryzyko
zawalu spadnie do pozio-
mu obserwowanego u nie-
palacych, jednak ryzyko
zachorowania na raka ptuc
obnizy sie dopiero po 10 la-
tach. Stowem, z kazdym
dniem bedziesz obserwowat
stopniowg poprawe nastro-
ju i kondycji psychicznej,
zdolnosci poznawczych oraz
koncentracji. Powodzenia!

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw se-
rum do skéry gtowy marki Yumi, w ktérych sktadzie
97-99% sktadnikéw to substancje naturalne:

SERUM DODAJACE OBJETOSCI Wcierka do wiosow rzad-
kich i pozbawionych objetosci, SERUM NAWILZAJACE
Wcierka do przesuszonej skory i wlosow,

SERUM OCZYSZCZAJACE Peeling enzymatyczny do skory gtowy oraz
SERUM STYMULUJACE DO WL0OSOW Wecierka wzmacnia-
jaca skdre gtowy i ograniczajgca wypadanie wioséw.
Podstawa kosmetykéw Yumi jest ekstrakt z lisci aloesu, kt6-
ry ma dziatanie tagodzace, pielegnujace i nawilzajace.
Wiecej na www.yumialoe.com. Gratulujemy!
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ledz borowki,
Dy spalac

wiece]

ttuszczu

Owoce te sg bogate w antocyjany, nadajace
im nie tylko charakterystyczng niebieska
barwe, ale takze zmniejszajgce stres oksy-
dacyjny. Naukowcy z California Polytechnic
State University podali 11 mezczyznom

25 g liofilizowanych dzikich boréwek, zawie-
rajacych ok. 375 g antocyjandw, na 2 tygo-
dnie przed monitorowaniem ich szybkosci
utleniania tluszczu podczas wykonywania
umiarkowanego treningu na rowerze
przez 40 min. Te same ¢wiczenia
badani zrealizowali réwniez bez
spozywania pokarméw bogatych
w antocyjany przez 2 tygodnie.
Wykazano, Ze po zjedzeniu przez
ochotnikéw boréwek poziom
spalania ttuszczu wzrést u nich

0 31%, a po 30 min jazdy na ro-
werze wynidst juz 43%!
Nutrients,2023;15(6):1339

| Orzechy
inasionadla
zdrowszego
serca

Zdaniem naukowcéw z Uniwersytetu
w Oslo codzienne spozywanie garsci

(30 g) orzechdw i nasion prawdopodobnie
zmniejsza ryzyko chordéb sercowo-naczy-

niowych o0 20-25%. U osdb, ktdre zdecydo-
waty sie na takie urozmaicenie diety, stwier-
" dzono 19-procentowe mniejsze ryzyko choréb
¥ serca i 23-procentowe mniejsze ryzyko zgonu

z ich powodu. Nie bez znaczenia jest rowniez fakt,
ze spadt u nich takze poziom tzw. ztego cholesterolu.
®"  Naukowcy przyjrzeli sie 42 badaniom, ktére monitoro-

waty zdrowie serca 1,89 min uczestnikéw i mierzyly liczbe
spozywanych orzechéw i nasion. Produkty te sg bogate w wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe, mikroelementy, takie jak witami-
na E, btonnik pokarmowy, polifenole, flawonoidy i fitosterole.
FoodNutrRes,2023
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U o0s6b z chorobami
dzigset wystepuje

0 43% wiegksze
prawdopodobienstwo
zachorowania

na raka przelyku

i 0 52% wieksze

prawdopodobienstwo
zachorowania
na raka zotadka




XenicoPharma®

NISKI CHOLESTEROL
| MOCNE SERCE

Stodycze zmieniajg mozg

Jak odkryli naukowcy z In- ( _ ,0dchudzony” deser. Mdzgi
3 y

stytutu Badan nad Meta- ochotnikéw, ktérzy spozywa-
bolizmem im. Maxa li pierwsze danie, zmienity sie
Plancka w Kolonii, pod koniec badania, a réznica
zywnosc i napoje bogate miedzy 2 grupami byta zna-
w cukry i ttuszcze ,ucza” czaca. Wykazano, ze osoby,
mozg, sprawiajac, Ze organ ktérym serwowano stodki
ten dopomina sie o te pudding, nadal miaty ochote
produkty. Pragnienie na cukier. W ich mézgach

to stymuluje odpo- utworzyly sie nowe pota-
wiedz dopaminowa, czenia, ktoére tak szybko nie

a dopamina to substancja znikna. ,W koricu sens ucze-
chemiczna, ktdra jest nia sie polega na tym, by sie
powigzana z uczuciem mo- czego$ dowiedziec i od razu
tywacji i nagrody. ,,M6zg

nie zapomnie¢” - mowi Titt-
zaczyna sie przeprogramo- gemeyer. Dobra wiadomo$¢
wywac przez spozywanie

jest taka, ze mozemy wytre-
chipséw i stodyczy. Podswia- nowac nasz mozg, aby pra-
domie uczy sie nagradzac

gnat mniej stodkich i ttustych
jedzenie preferowanych potraw, po prostu ogranicza-

produktéw. To przez te zmia- jac je w swoim codziennym
ny w mézgu nieéwiadomie Jego zespot przetestowat jadtospisie. Jesli zmienisz
zawsze wolimy pokarmy te teorig na 2 grupach: jednej  diete, mézg dostosuije sie
zawierajace duzo ttuszczu kazdego dnia przez 8 tygodni  j rzadziej bedzie spodziewat
i cukru” - tlumaczy Marc podawano pudding bogaty sie tych pokarméw.

Tittgemeyer, jeden z badaczy. W cukier i tluszcz, a drugiej CellMetab,2023;35(4):571-84

OBNIZA CHOLESTEROL
NATURALNIE'

» Monakolina K

» Naturalny koenzym Q10
P Aktywna witamina B12
P Chrom + kwas foliowy

SKUTECZNOSC | BEZPIECZENSTWO
POTWIERDZONE W BADANIACH
KLINICZNYCH?

= Optymlzm odmladza
Badacze z University of Connecticut odkryli, Ze osoby chorujgce na depresje szybciej
sie starzeja, a ich miesien sercowy jest w gorszej kondycji. Jak twierdza naukowcy, de-
presja zwieksza réwniez ryzyko nadci$nienia, wysokiego poziomu cholesterolu i prze-
wlekiych probleméw zdrowotnych. Przebadali oni 426 osdb, u ktérych zdiagnozowano
te chorobe, pobierajac probki krwi w celu oceny poziomu biatek odzwierciedlajgcych
starzenie biologiczne. Proteiny te wytwarzane przez starzejgce sie komarki powoduja
stan zapalny w organizmie.
NatMentHealth,2023;1(3):200

REKLAMA

DOSTEPNY
W SKLEPACH
ZIELARSKICH



MIKSTURA

Srédziemno-
morski przepis
na zdrowie

Jak odkryto w 2 nowych badaniach, die-
ta $rédziemnomorska petna zielonych
warzyw lisciastych, owocéw, produktow
petnoziarnistych, oliwy i ryb chroni przed
rakiem prostaty i choroba Alzheimera.
Moze takze zmniejszy¢ ryzyko raka pro-
staty i przyspieszy¢ powrdt do zdrowia
po terapiach tego gruczotu, takich jak
promieniowanie, twierdzg naukow-

cy z University of South Australia.

Ten program zywieniowy wskazany
jest tez dla pacjentéw z rakiem prostaty,
ktérzy maja zwykle nizszg zawartos$¢
luteiny, likopenu, alfa-karotenu i se-
lenu, ale wyzszy poziom Zelaza, siarki
i wapnia we krwi niz osoby zdrowe.

Dieta $rédziemnomorska obfituje
w pokarmy bogate w likopen i selen (ta-
kie jak pomidory, melon, papaja, wino-
grona, brzoskwinie, zurawina, biate mie-
s0, jajka, ryby i orzechy), ktdére naturalnie
wspomagajg regeneracje po radioterapii.

Naukowcy twierdza, Ze mezczyzni
z niskim poziomem witaminy E mogg by¢
bardziej narazeni na rozwdj raka. Znaj-
duje sie ona w olejach roslinnych, orze-
chach, nasionach, owocach i warzywach.

W innym badaniu naukowcy z Uni-
versity of Chicago odkryli, Zze osoby
stosujace diete srodziemnomorska maja
réwniez mniej ptytek amyloidowych
i splotéw tau w mozgu, ktére wigza sie
z chorobg Alzheimera. Badacze dowiedli,
ze jedzacy zielone warzywa lisciaste
co najmniej 6 razy w tygodniu mieli mniej
ptytek amyloidowych, a ich mézgi byty
o0 4 lata mtodsze od ich rzeczywistego
wieku. Monitorowali oni diete i zdro-
wie tego narzadu u 581 0s6b o sred-
niej wieku 91 lat w chwili $mierci.

Tuz przed zgonem u 39% zdiagno-
zowano demencje, a jak okazato sie
w badaniu po$miertnym, 66% spet-
nito kryteria choroby Alzheimera.

Po zbadaniu kwestionariusza do-
tyczacego diety, ktdry uczestnicy
wypetniali po dotaczeniu do grupy ba-
dawczej, naukowcy odkryli, ze mézgi
ochotnikdéw, ktdrzy najbardziej trzymali
sie diety $rédziemnomorskiej, czyli
spozywali zielone warzywa lisciaste
co najmniej 7 razy w tygodniu, byly pra-
wie 19 lat mtodsze od oséb, ktdre jadty
wiecej stodyczy i smazonych potraw.

Cancers,2022;15(1):77
Neurology,2023;10.1212/WNL0000000000207176
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Nowatorska metoda ekranowania pola
elektromagnetycznego — Impregnat ADR SOL

Na rynku pojawit sie dtugo wyczekiwany produkt, impregnat ADR SOL, ktéry moze sie okazac¢ sensacyjnym
odkryciem w skali globalnej. Produkt byt przez wiele lat opracowywany w ramach prowadzonych badan
przez firme ADR System, a jego dziatanie zostato poparte badaniami medycznymi i biologicznymi.
Impregnat ADR SOL to proszek, ktdry rozpuszczony w wodzie podczas prania aktywuje kazda tkanine,

np. zastony, firanki, bielizne poscielowa, odziez. Po wysuszeniu materiat ekranuje zmienne pole elektryczne
o0 czestotliwosci od 0,01 Hz do ok. 10 kHz, w tym s3 czestotliwosci zasilajace nasze domy (50/60 Hz).

Produkt ten moze mie¢ calg game
zastosowan w budownictwie jako:

- dodatek do farb $ciennych lub
jako rozcienczony impregnat
wprost na Sciane (jest transpa-
rentny po wyschnigciu);

— impregnat membran dachowych
zarowno w trakcie produkc;ji,
jak i naktadany indywidualnie
juz podczas budowy domu;

— érodek ochrony pracownikéw nara-
zonych na ciggle promieniowanie
tego typu poprzez impregnacje kom-
binezonéw zar6wno jednorazowe-
go, jak i wielokrotnego uzytku.
Stosujac typowe rozwiazania ekra-

nujace wytworzone z materialéw prze-

wodzacych prad elektryczny jak: farby
grafitowe, siatki miedziane lub folie
aluminiowe, tworzymy klatke Faradaya

i pozbywamy sie stalego naturalnego

pola elektrycznego Ziemi. Ponadto

zakl6camy lub wrecz uniemozliwia-
my wejscie do mieszkania sygnalow
informatycznych (telefon majacy staby
sygnal zwieksza swojg moc pracy i sil-
niej promieniuje). W efekcie klasycznie
ekranowane powierzchnie wymagaja
uziemienia, a tym samym natezenie
pola elektrycznego miedzy Zr6diem

a nimi wzrasta. Co wiecej, jesli w ta-

kim pomieszczeniu majg przebywaé

ludzie, nie powinno by¢ w nim zad-
nego zrédla promieniowania (czyli
okablowania mieszkan, przedluzaczy,
sprzetoéw elektrycznych i urzadzen
elektronicznych takich jak router),

gdyz klatka Faradaya blokuje jedynie

promieniowanie z zewnatrz, natomiast
nie dotyczy to promieniowania ze zré-
det znajdujacych sie w jej wnetrzu.

Tych wszystkich wad nie maja ekrany
wytworzone na bazie Technologii ADR.

Alarmujace dane

Za sprawg technologii stosowanych

na bazie odkry¢ Tesli i Edisona pole
elektryczne zwiekszylo sie w naszych
domach (50/60 Hz) w ciggu 150 lat o po-
nad milion razy (!) w stosunku do tla,
jakie wystepowato przed elektryfikacja.
Gwaltowne zwiekszenie zuzycia ener-
gii elektrycznej w XX. w. oraz rozwdj
m.in. elektroniki, informatyki i tele-
komunikacji wymusily opracowanie
metod ekranowania pola zar6wno elek-
trycznego, jak i elektromagnetycznego.
Z amerykanskiej publikacji (S. Milham,
Historical evidence that electrification
caused the 20th century epidemic of di-
seases of civilization, Medical Hypothe-
ses 74(2010)337) wynika, ze pola te sg
przyczyna nasilania sie choréb ukladu
krazenia, cukrzycy i nowotworéw.

Negatywny wplyw pola elektrycz-
nego i elektromagnetycznego na or-
ganizm polega przede wszystkim
na zakldéceniu jego podstawowych
czynnosci zyciowych. Wyniki badan
pokazaly, ze pola elektryczne o czgsto-
tliwosciach od 1 mHz do 1 kHz maja
niekorzystny wplyw na organizm
ludzki (R. Blank, R. Goodman, Elec-
tromagnetic fields stress living cel-

Is, Pathophysiology 16(2009)71).

W zwigzku z tym konieczne jest ekra-
nowanie pdl elektrycznych o niskich
czestotliwo$ciach, a zwlaszcza 50 Hz.

Dr inz. Stanistaw Wosinski réwniez
udowodnil, Ze wspomniane promienio-
wanie nie jest obojetne dla organizméw
zywych. Latwo jest zauwazy¢, jak zasto-
sowanie produktéw ADR zatrzymywato
ten niekorzystny wplyw na zdrowie
— zaréwno w ocenie uzytkownikéw, jak
i prac badawczych, prowadzonych na ro-
linach. Jesli zwrécimy uwage, iz Srednio

ADR SOL

QSKUFE o

OCHRONA PRZED -
POLEM i
ELEKTRYCZNYM

1/3 doby, a wiec i zycia, spedzamy, $piac,
to jasne staje sie, jak wazna jest ochrona
czlowieka przed szkodliwym promienio-
waniem podczas snu. Aktywacja naszej
poscieli impregnatem ADR SOL daje
wlasnie taka ochrone przed polem
elektrycznym 50/60 Hz, a w przypad-
ku oséb wrazliwych - o ile zastosuja
tkaning ADR TEX jako zastony lub
dodatkowa warstwe miedzy matera-
cem a przescieradlem i ewentualnie
na kotdrze pod poszewka — takze przed
promieniowaniem wyzszych czesto-
tliwosci typu Wi-Fi i 5G. Takie pota-
czenie ekranuje w pelnym zakresie.
W eksperymencie potwierdzono,
iz tkanina potraktowana impre-
gnatem ADR SOL skutecznie chro-
ni ludzkie plemniki przed zmiang
ich ruchliwosci (VSL) i (CBF).
Technologia, na ktérej opiera sie
wynalazek, ma patenty w USA, Kana-
dzie, Chinach, Brazylii i w wiekszo-
$ci krajow Europy w tym w Polsce.
Zdobyta kilkanascie nagréd na wy-
stawach miedzynarodowych. Wiecej
na ten temat na www.adr.com.pl
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zwodorostow

Glony i cyjanobakterie sg bo-
gatym rezerwuarem wielu
metabolitéw, takich jak siarcza-
nowane polisacharydy, lektyny
itp., ktdre wykazuja silne dziata-
nie przeciwwirusowe i wzmac-
niajgce odpornosc. Dlatego
naukowcy z Laboratorium Foto-
syntezy i Bioenergii Wydziatu
Biotechnologii Uniwersytetu
w Weronie we Wtoszech oraz
z firmy Biotech, TransAlgae,
podjeli proby wytworzenia
naich bazie lekéw na covid-19.

Obie placéwki réwnolegle
zmodyfikowaly genetycz-
nie jednokomaérkowe algi
Chlamydomonas reinhard-
tii, by wprowadzi¢ do nich
sekwencje DNA odpowia-
dajaca domenie wigza-
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Doustnaszczepionka

cej receptor biatka kolca

SARS-CoV-2. To spowodo-

wato produkcje przeciwciat.

Glony zostaty liofilizowane

i kapsutkowane w celu opra-

cowania doustnej szczepion-

ki przeciwko koronawirusowi.
Sciana komérkowa suchych

alg chroni antygeny przed su-

rowym kwasnym i bogatym

w proteazy $rodowiskiem Zo-

tadkowym, umozliwiajac bioak-

tywnej czasteczce dotarcie

do jelitowego uktadu odporno-

$ciowego, gdzie moze stymu-

lowa¢ odpowiedzi komérkowe

i humoralne. To - jak maja

nadzieje badacze - doprowadzi

do skutecznej immunizacji.

FrontMicrobiol. 2014 Feb17;5:60

Braz]Med Biol Res.2020)an 24;53(2):e8749

Kompleksyjodu w akcji

Jodyna wraca do task. Jak
bowiem wykazali naukowcy
z Pakistanu, potrafi sobie po-
radzi¢ z SARS-CoV-2. Badacze
w poszukiwaniu nietoksycz-
nych, zywotnych zwigzkéw
lub lekéw przeciw koronawi-
rusowi ocenili takze aktyw-
nos¢ in vitro syropu i kapsutki
kompleksu jodu (Renessans).
Oba preparaty w zaleznosci

= S —

od dawki hamowaty replikacje
wirusa. Co wiecej, przy ste-
zeniu 50 pg/ml Renessans
nie wykryto SARS-CoV-2.
Wyniki s tak obiecujace,
Ze uczeni przymierzaja sie
do rozpoczecia badan klinicz-
nych na ludziach. Tymczasem
nim dobiegng one korica,
my mozemy stosowac jodyne.
Arch Microbiol.2021;203(7): 4743-9

Ajurwedyjska mieszanka
natagodnycovid-19

Tinospora cordifolia - szerzej

znana pod nazwa guduchi

- to pnacze wystepujace

w regionach Indii, Birmy, Sri

Lankii Bngladeszu. Roslina

ta w potgczeniu z dtugim

pieprzem (Piper longum) oka-

zuje sie efektywnym $rodkiem

przeciwko SARS-CoV-2.
Kontrolowane placebo, ran-

domizowane badanie dowiodto

skutecznosci i bezpieczenstwa

tej ajurwedyjskiej kombinacji

jako podstawowego leczenia
28 pacjentéw bezobjawowych
lub z tagodnymi symptomami,
u ktorych potwierdzono obec-
nos$¢ covid-19. Uczestnikom
podawano 300 mg guduchi

i 75 mg pieprzu diugiego

2 razy dziennie. Do 3. dnia
kuracji 71,1% pacjentéw w gru-
pie leczonej wyzdrowiato.

Do 7 dnia 100% pacjentéw

z grupy leczonej wyzdrowiato.
Phytomedicine.2021Apr;84:153494
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Farba, ktora niszczy mikroby
Pierwsza na $wiecie farba beda- naelektryzowaniem oraz zapo- tryczne poprzez absorpcje, elektrycznego, ktére niszczy
ca ekranem pola elektrycznego biega przycigganiu do nich kurzu  co skutkuje zmniejszeniem pola drobnoustroje. Seria ekspery-
to wynalazek polskiego na- i brudu. Jednak to jeszcze nie elektromagnetycznego w oto- mentéw dowiodta, Ze éciana
ukowcal! Nie tylko przepuszcza wszystko. Jak sie okazuje, dzieki  czeniu. Jego autorska farba NoEM  pokryta farba opatentowana
naturalne, korzystne dla czlo- unikalnym wtasciwosciom fi- Electro Protector dziata podob- przez Polaka moze inaktywowac
wieka pole ziemskie, a ekranuje zycznym jest ona antyseptyczna!  nie. Po natozeniu na powierzch- koronawirusa, a przy tym jest
i pochfania szkodliwe pole Dr inz. Stanistaw Wosinski nie i wyschnieciu wykazuje bezpieczna nawet dla dzieci.
elektryczne o czestotliwosci zauwazyt, ze czasteczki wody duzg absorpcje dielektryczna, www.adr.com.pl/wp-content/
od 0,1 Hz do 100 000 Hz, ale whikajace w struktury porowate  jej skutkiem jest roziadowanie uploads/2022/04/Sprawozdanie-z-Ba-
takze zabezpiecza Sciany przed ekranuja szkodliwe pole elek- sie zgromadzonego tadunku dan-27-12-2021_ADR.pdf

N7 5 & |
' Zadbaj o mikrobiom,
 bedzieszzdrowszy

Dostepne dane sugerujg, ze u 0séb zakazonych koronawiru-
' sem wystepowaty zaburzenia réwnowagi w jelitach oraz ilosci,
sktadu i funkcjonowania mikrofiory jelitowej. Naturalnie nasze
| trzewia zasiedlajg biliony mikroorganizméw, czyli ok. 2 kg
pozadanych dla cztowieka bakterii (gtéwnie Lactobacillus).
Badacze zwracaja uwage, ze wykorzystywane w trady-
| - cyinej medycynie chiniskiej ziota, takie jak przesl chirska
. (Ephedra sinica), lukrecja uralska (Glycyrrhiza uralensis)
 wiciokrzew japonski (Lonicera japonica), tarczyca bajkalska
"~ (Scutellaria baicalensi) czy traganek btotniasty (Astragalus
.- _membranaceus), majg korzystny wptyw na nasz mikrobiom
- 4 jelitowy, a przy tym wzmacniaja odpornosc i regulujg steze-
~nie enzymu konwertujacego angiotensyne 2 (ACE2). Zatem
. stosowanie ich (poprzez oddziatywanie na drobnoustroje
zasiedlajace jelita) moze chroni¢ przed zakazeniem korona-
wirusem. Zdaniem autoréw pracy mozliwo$¢ modulowania
flory bakteryjnej za pomoca sktadnikéw roslinnych o udowod-
nionym dziataniu mogtaby zredukowac¢ wystepujaca u nich
dysbioze i poprawi¢ stan kliniczny pacjentéw z covid-19.
Am|ChinMed.2021;49(4):785-803

- 2 {
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WYMOWNE GRAFIKI

lle ptynu tak
naprawde
potrzebujesz?

Koncepcja, ze powinniSmy
wypijac¢ 2 | wody dziennie,
to duze uproszczenie

o mit, ze aby zachowa¢ dobre zdrowie, musisz
pi¢ 2 1 wody, czyli ok. 8 szklanek kazdego dnia.
Z}a wiadomoscia jest to, ze prawdopodobnie

potrzebujesz znacznie wiecej, ale dobra, ze konsu-

mujesz wieksze ilosci ptynéw, niz zdajesz sobie sprawe.

W istocie $rednio musimy spozywac ok. 6 1 ply-
néw dziennie, ale nie musza one pochodzié¢ tylko
z wody pitnej. Kazdy napéj, ktéry pijemy, wlicza sig
w calo$é¢, podobnie jak zywno$é, ktéra spozywamy
— zwlaszcza owoce i warzywa — oraz wilgo¢ w naszym
otoczeniu, ktéra stanowi kolejne Zrédlo ptynéw.

Optymalne spozycie zalezy od naszego wieku,
wagi, lokalizacji, poziomu aktywnosci oraz plci. Jest
ono bardzo zréznicowane na calym $wiecie, gdyz
niektérzy ludzie pija tylko 1 1 dziennie, jak mowia
naukowcy z University of Wisconsin-Madison.

Jednak koncepcja, ze musimy spozywac 2 1 ply-
néw kazdego dnia, jest mitem, ktérego nie uzasad-
nia nauka. Po pierwsze, wiekszo$¢ ludzi nie bierze
pod uwage wypijanej herbaty i kawy ani wody,
ktéra znajduje sie w jedzeniu, a tymczasem oba
te zr6dla wliczajg sie do catkowitego spozycia.

Aby pozna¢ nasze prawdziwe spozycie ply-
néw, naukowcy monitorowali 5 604 osoby w wieku
od 8 dni do 96 lat mieszkajgce w 23 krajach. Po-
zwolilo to ocenié¢ poziom ,,obrotu wodg”, czyli ilos¢
wody zuzywanej przez organizm kazdego dnia.

Ilosci, ktére spozywali uczestnicy, réznity
sig ogromnie i zalezaly od wieku, plci, tempe-
ratury zewnetrznej i aktywno$ci fizycznej.

Sprawa jest skomplikowana, a samo méwienie lu-
dziom, aby wypijali 8 szklanek wody dziennie, to spo-
re uproszczenie, ktére moze zakléca¢ wyrafinowany
mechanizm zarzadzania wodg przez organizm. Cialo
wraz z moczem oddaje wode, ktérej nie potrzebuje,

a z kolei, gdy ma jej zbyt mato, odczuwamy pragnienie.

Naukowcy twierdza, ze Swiadome picie wiecej tyl-
ko po to, by podazaé za mitem, to tak, jak bysmy od-
dychali bardziej, poniewaz tlen jest dla nas dobry.

W rzeczywisto$ci picie zbyt duzej ilosci wody bywa
niebezpieczne, moze bowiem wywola¢ hiponatre-
mie, czyli stan zagrazajacy zyciu, w ktérym nerki
zaczynaja rozcienczac zawarto$é sodu we krwi.
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lle ptynu dziennie potrzebujesz?
Pte¢: Mezczyzna

Wiek: 20 lat

Waga: 70 kg

Lokalizacja: poziom morza/srednia
temperatura powietrza 10°C ,
Aktywnos¢: przecietna e
Potrzebna ilos¢ ptynow: C
3,21 dziennie '

DODA]

11 za kazde podwojenie dziennej aktywnosci

DODA]

dodatkowe ptyny
w przypadku

przybierania na wadze,
0,71 na 50 kg

Osoba o masie
51 kg potrzebuje
ok. 2,5 | dziennie,
podczas gdy
cztowiek wazacy
95 kg potrzebuje 5|

L—_—




WYMOWNE GRAFIKI

Ptec: Kobieta
Wiek: 20 lat
Waga: 60 kg
* Lokalizacja: poziom
« morza/srednia temperatura
powietrza 10°C
Aktywnosc¢: przecietna
Potrzebna ilos¢ ptyndw:
2,7 | dziennie

A
)

DODA]

1/3 ptynéw na kazde
50% wzrostu
wilgotnosci

1 Science,2022;378(6622):
909-15
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Ratunku! Bél plecow

Czy masz problemy z poruszaniem szyja? Czujesz, ze Twoje barki sg spiete?
Trudno Ci rano rozprostowac kosci?

B4l plecow to dzis jeden z najpowszechniejszych probleméw zdro-
wotnych. Sprzyjajag mu takie codzienne elementy naszego zycia jak pra-
ca za biurkiem, pochylanie gtowy podczas wpatrywania sie w telefon
komérkowy czy mata aktywnos¢ fizyczna. A poniewaz kregostup stano-
wi rusztowanie ciata i w bardzo duzym stopniu zalezy od niego nasze

— = zdrowie, sprawnosc¢ i dobre samopoczucie, warto o niego zadbac.

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak pozbyc¢ sie bolu plecow i jak mu przeciw-
dziata¢, w czym pomoze Ci fizjoterapeuta, a kiedy dolegliwosci wyma-
gaja wizyty u lekarza. Poznasz budowe kregostupa oraz przyczyny dole-
gliwosci bolowych w jego obrebie. Przeczytasz o diagnostyce i leczeniu
bolu plecow, a przede wszystkim — o profilaktyce na co dzien.

Dodatkowo w poradniku znajdziesz zestaw doktadnie opi-
sanych i zilustrowanych ¢wiczen wzmacniajgcych rézne par-
tie miesni plecow, relaksujacych i usmierzajacych bdél.
llona Wagner-Olszewska: ,, Zdrowy kregostup. Jak pokonac bél ple-
cow"” cena: 24,58 zt, Wydawnictwo RM, www.rm.com.pl

Odzyskaj zdrowie i energie

Czy wiesz, ze istnieje sposob, ktéry moze zmieni¢ Twoj stres w stan optymal-
nej energii, produktywnosci i rbwnowagi? Stan, w ktérym poczujesz sie zdro-
wo, bedziesz aktywny, dynamiczny i petny zycia. To sposdb znany od setek lat
i potwierdzony nowoczesng nauka. Wyobraz sobie, ze budzisz sie rano z gte-
s iaca bokiego, kojacego snu i masz duzo energii. Nie musisz pi¢ kawy, zeby sie
L‘[,drawlaj‘l wybudzié. Sprawy do zrobienia gtadko znikaja z Twojej listy, a jednoczesnie
¥ moc znajdujesz czas na ruch, aktywnosci, z ktérych czerpiesz przyjemnos¢, a tak-
ze cenne chwile spedzane z bliskimi. W tej ksigzce znajdziesz podpowiedzi,
co mozesz zrobi¢, aby codziennie mie¢ energie. Przy okazji poznasz historie
odkrycia adaptogenéw, dowiesz sie, czym s3 i jaki majg wptyw na organizm
oraz poznasz najwazniejsze z nich — rosliny i grzyby, ktére dadzg Ci ener-
gie i zdrowie. Odkryjesz 10 przykazan adaptogenéw — proste, sprawdzone
rady na temat ich codziennego stosowania — oraz wskazoéwki, ktére pomoga
Ci wybrac odpowiedni dla siebie adaptogen i wtgczy¢ go do codziennej rutyny.
Danielle Ryan Broida i Tero Isokauppila: ,,Uzdrawiajaca moc adaptogendw.
Wzmocnij odpornos¢ i wydajnosé organizmu za pomocg leczniczych ziét
i grzybéw"”, cena: 36,43 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

’

Jak stuchaé, by sie dowiedziec?

Pytasz matego cztowieka, jak minagt mu dzien, a w odpowiedzi sty-
szysz: ,fajnie!”. Probujesz sie dowiedzie¢, co robit w przedszkolu,

a on moéwi: ,bawitem sie!”. Zalezy Ci, by opowiedziat, jak mu poszto
na sprawdzianie w szkole, a cata opowies¢ to: ,dobrze”.

Jesli masz uczucie, ze bezskutecznie dwoisz sie i troisz, prébujac zache-
ci¢ swoje dziecko do rozmowy, to ten poradnik jest dla Ciebie. Dowiesz sie
Z niego, ze nie trzeba byc¢ idealnym, dysponowac fachowa wiedza ani nawet
zadawac wiasciwych pytan, by tworzy¢ okazje do wartosciowych rozméw.

Znacznie wazniejsza jest postawa swiadomego wyczekiwania — wyko-
rzystanie wymiany zdan, by otworzy¢ furtke i podazac za dzieckiem.
Wystarczy kilka zmian i nowych nawykoéw, aby wazne rozmowy sta-
ty sie naturalng i ciekawa dla wszystkich domownikéw czescig zycia.

Po lekturze tej ksigzki bedziesz wiedzie¢, jak: budowac bliska rela-
cje z dzieckiem w kazdym wieku, tagodzi¢ spory i prowadzi¢ komfor-
towe wymiany zdan oraz konwersacje, ktére pozwolg Wam sie cze-
gos$ nauczy¢ lub cos zrozumieé. Autorka podpowiada tez, jak wykorzystac
wartosciowe rozmowy, by rozwija¢ u dziecka 7 kluczowych kompe-
tencji zwigzanych z: uczeniem sie, empatiag, pewnoscia siebie, relacja-

mi, zabawa, otwartoscig na innos¢ i panowaniem nad temperamentem.
Dr Rebecca Rolland: ,,Nie pytaj, jak byto w szkole. Rozmo-

wy, ktore daja dzieciom site”, cena: 31,56 zt, Wydawnic-

— two Samo Sedno, www.samosedno.com.pl
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Pielegnacja BOTANICzna

Mango stynie z licznych prozdrowotnych
witasciwosci swojego migzszu. Jednak dla skory
prawdziwg bombga witaminowa jest jego pestka...

Soczysty i stodki owoc mango spraw-
dzi sig fantastycznie nie tylko w menu,
ale réwniez w pielegnacji ciala. W tym
przypadku prawdziwe bogactwo kryje
sie w... jego pestce. Pozyskiwane z niej
i tloczone na zimno masto to praw-
dziwy plaster na sucha, podrazniong
oraz pozbawiong blasku skére.

Jest bogate w witaminy A, B, C, Ei K,
a takze polifenole i nienasycone kwasy
ttuszczowe omega-9. Taki sktad sprawia,
ze masto mango nie tylko $wietnie na-
wilza, nattuszcza i zatrzymuje wode, ale
takze koi podraznienia oraz wzmacnia
bariere hydrolipidowsg skéry, chroniac
ja przed czynnikami zewnetrznymi.

Doskonate dla kazdego

Jest na tyle delikatne, ze moga je stoso-
wacé osoby z problemami skérnymi, taki-
mi jak tradzik czy AZS i na tyle skutecz-
ne, ze hamuje procesy starzenia. Jego
moc wykorzystat Instytut Dermokosme-
tykéw Ideepharm w linii Botanic Origin.

W doborowym towarzystwie
Maslo mango znajdziemy w Odzywczym
balsamie do ciala i Odzywczym kremie
do rak z linii Botanic Origin. Ich sklady
uzupelniajg masto shea (o dziataniu
odzywczym, kojacym i ujedrniajacym)
oraz przyspieszajacy tagodzenie po-
draznien i natluszczajacy olej awokado. .
Ponadto D-pantenol dba o regeneracje | opZywezy |
skéry, a alantoina silnie nawilza jg i koi. |M’AE‘“
Dzigki temu balsam zapewnia skorze : " | -."a;\iS-
nawilzenie wygladzenie i ujedrnienie, osuiny

a krem do rak likwiduje suchos¢ i szorst- ivre
kos¢ oraz zabezpiecza dlonie przed nie-
korzystnymi czynnikami zewnetrznymi.

Tt i
sjgdrnia
nawilia

—————
BOTANIC ORIGIN

Balsam do ciata
z mastem mango,

cena: 14 zt za 300 ml

Teraz do tego duetu dotacza
OLIKs - Zel peelingujacy do mycia
ciala z mastem mango. Kosmetyk
usuwa martwy naskérek z pomocg
naturalnych drobinek z kukurydzy
oraz dokladnie myje i oczyszcza sko-
re, gwarantujac jej komfort i uczucie
dtugotrwatego od$wiezenia. Ponadto,
przy regularnym stosowaniu i ma-
sowaniu skéry, zmniejsza widocz-

no$¢ cellulitu. Dziala delikatnie,

nie podraznia, nie wysusza i jest
odpowiedni dla kazdego typu skory.
Poza mastem z pestek mango zawiera
takze inne cenne i znane ze swojej
skutecznosci sktadniki aktywne, ktore
znakomicie pielegnuja skore: glicery-
ne, pantenol i sok z aloesu. Preparat
jest w 100% vege, a 91% zawartych
w nim sktadnikéw pochodzi z natury.

BOTANIC ORIGIN - linia do pielegnacji ciata z mastem mango
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BOTANIC ORIGIN Zel
peelingujacy z mastem
mango, cena:
20,50 zt za 200 ml

BOTANIC ORIGIN Krem
do rak z mastem
mango, cena:
5,90 zt za 100 ml

Kosmetyki dostepne wytacznie w aptekach oraz na stronie producenta: https://ideepharm.pl
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News Focus

Nadwaga

zabojca

jedz ten ostatni kawalek pizzy.

Przeciez wiesz, ze tego chcesz,

a poza tym nauka medycz-

na moéwi, Ze moze to nawet
by¢ dla Ciebie dobre. Jak styszymy,
osoby z lekka nadwagg — nazwijmy
je przyjemnie pulchnymi - sg najbar-
dziej chronione przed calym szere-
giem przewleklych schorzen, a nawet
moga cieszyc¢ sie¢ dluzszym zyciem.

Zjawisko to znane jest jako pa-
radoks otyloéci. Wedlug miary
BMI (wskazZnika masy ciala) otytosé
definiowana jest jako kazdy wynik
powyzej 30. Ale osoby majace zaled-
wie nadwage — BMI 25-29,9 — sg naj-
mniej zagrozone wczesnym zgonem,
co wskazuje na to, ze troche tlusz-
czu w talii pomaga nam zy¢ dluzej.
Na krzywej ryzyka, majacej ksztalt
litery U, osoby z nadwaga cieszg sie
taka sama ochrong jak osoby szczu-
pte o wskazniku BMI 18,5-24,9.

Co jeszcze dziwniejsze, osoby
ze wskaznikiem BMI 18,5 lub nizszym,
klasyfikowane jako majgce niedowage,
sg najbardziej zagrozone, podobnie jak
osoby chorobliwie otyte z BMI 35 lub
wyzszym. U mlodych ludzi z niskim
BMI, wynoszacym 18,5-24,9, wyz-
sze jest prawdopodobienistwo wy-
stapienia sztywnosci tetnic, bedacej
prekursorem choroby wieicowej'.

— Sama otylo$¢ moze przynosié¢ korzy-
Sci w kategoriach przezycia niezaleznie
od wieku, opieki medycznej lub lecze-
nia [...] by¢ moze nalezy zrewidowaé
definicje otylosci — postuluja badacze
z Naval Medical Center w San Diego®.
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- zdemaskowany

Wskaznik BMI przynidst nam paradoks otytosci, ktdry mowi,
ze nadwaga, a nawet lekka otytos¢ chronig przed wczesnym
zgonem. Kiedy jednak wyjasnimy anomalie, ujawnig sie
prawdziwe skutki nadmiernej wagi.

Tak mowi nauka
Trudno spiera¢ sie z nauka, ktéra korzy-
sta ze wskaznika BMI — sprawdzonego
parametru, uzywanego do prognozowa-
nia zdrowia i dtugowiecznosci. Cho¢
dawniej lekarze w ocenie ilosci tkanki
tluszczowej opierali sie zazwyczaj
na prostych rachunkach wagi i wzro-
stu, to teraz stosuja bardziej precyzyjny
wynik BMI, ktéry uzyskuje sie poprzez
podzielenie wagi w kilogramach przez
wzrost w metrach do kwadratu.
Wskaznik ten nie mierzy bezpo-
$rednio tkanki ttuszczowej, ale sta-
nowi racjonalng wskazéwke, o czym
zapewniajg Amerykanskie Centra
Kontroli i Prewencji Choréb (CDC).
Wszystko to jest wspanialg nowing
dla 30% dorostych Amerykanow, kt6-
rzy majg nadwage, ale i tak przeciet-
nie 3 razy w tygodniu dajg sie skusic¢
na fast-foodowe uczty. Nawet tych
42% Amerykanéw, ktérzy sg otyli, nie
musi zbytnio sie martwi¢, gdyz ich
problemy z waga zwigkszaja ryzyko
przedwczesnej $§mierci o marginalne
3%. Jedynie osoby chorobliwie otyle po-
winny zaczaé ogranicza¢ weglowodany.
Przekladajac to na liczby, Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje,

BMI nie bierze pod uwage
réoznic sktadu ciata

ani czasu, przez jaki
dana osoba utrzymuje
biezacg wartosc BMI

ze otylo$¢ i nadmierna waga sa bezpo-
$rednio odpowiedzialne za 2,8 mln zgo-
néw rocznie na caltym $wiecie. Wydaje
sig to wielka liczba, ale przy globalnej
populacji przekraczajacej 8 mld oznacza
zaledwie 0,035% ludzi umierajacych

w ciaggu roku z powodu probleméw
zdrowotnych zwigzanych z waga.

Czyjest w tym logika?

Zadne z tych stwierdzen nie wydaje
sig logiczne na planecie fast-food6w,
gdzie podstawowym ¢wiczeniem
fizycznym sg gry wideo, a liczba
0s6b z nadwaga i otyloscig przewyz-
sza liczbe os6b szczuplych.

Z calg pewnoscig nie dopatrzyt
sie w tym logiki takze Ryan Masters,
profesor nadzwyczajny socjologii
na University of Colorado w Boulder.

— Twierdzenia paradoksu otylosci
budzity mojg podejrzliwos¢ — przyznat
i dlatego postanowit sie dowiedzie¢,
o co tak naprawde w tym chodzi.

Podejrzewal, Zze sedno paradok-
su tkwi we wskazniku BMI. Nie
bierze on pod uwagg réznic skladu
ciala - na przyklad, nie rozpoznaje
masy mie$niowej sportowcéw lub
0s6b dzwigajacych ciezary — ani nie
uwzglednia czasu, przez jaki dana oso-
ba utrzymuje biezacg warto§¢ BMI.

Wskaznik ten przyjmuje tez z za-
lozZenia zachodni poglad na typy bu-
dowy ciata. Inuici z Grenlandii majg
dtugie torsy i krétkie nogi, co oznacza,
Ze wazg wiecej przy swym wzroscie
niz biali, na ktérych budowie oparte
sa miary BMI. Na skutek tego wigk-
szo$¢ Inuitéw kwalifikuje sie do kate-
gorii otylosci BMI, a przeciez choroby
z nig zwigzane stanowig rzadko$é
w tym narodzie, ktéry na ogot jest
aktywny fizycznie i nadal prowadzi
myS$liwsko-zbieraczy tryb zycia®.

Masters przeanalizowat po-
nownie dane obejmujgce war-
tosci BMI i stan zdrowia ponad
17 tys. Amerykanéw, ktérzy wzieli
udzial w Narodowym Badaniu Zdro-
wia i Zywienia (NHANES) miedzy
1988 a 2015 r., w ktérym to okre-
sie zmarlo 4 468 z nich*.

Ok. 20% uczestnikéw, ktérzy byli
zdrowi, wedlug wynikéw BMI w po-
przedniej dekadzie wykazywato
nadwage lub otylosé. I na odwr6t,
37% uczestnikéw dopiero niedawno
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zaczelo zaliczaé sig do kategorii
nadwagi lub otylosci, wiec nie
mieli oni zadnych problemoéw
zdrowotnych i nie byli bardziej
narazeni na przedwczesny zgon.

Jak podsumowal Masters, ,,zdro-
wie i warto§¢é BMI nie dzialajg
jak wlacznik §wiatta”, a rzeczy-
wisty wplyw otyloéci na zdro-
wie czlowieka moze uwidocznié
sie dopiero po wielu latach.

Zabojca zostaje
zdemaskowany
Gdy uporamy sie z tymi anomalia-
mi, ujawni sie rzeczywisty rozmiar
szkéd wyrzadzanych przez otylosc.
Nadwaga i otytos¢ odpowiadajg
za 169% wszystkich zgonéw kaz-
dego roku, co czyni je co najmniej
5-krotnie bardziej zab6jczymi, niz
sugerujg biezace szacunki WHO!
Jak wylicza Masters, nadmierna
waga i otylos¢ podnoszg ryzyko
przedwczesnej $§mierci o warto$é

22-91%. Jezeli jego obliczenia sg pra-
widlowe, to otylos¢ jest bezposrednio
odpowiedzialna za 10,7 mln zgonéw

na calym $wiecie kazdego roku,

co jest smutng spuscizna fast-foodéw.

Paradoks krzywej w ksztalcie
U znika, a zamiast niego pojawia
sie prosta linia wznoszaca sie,
na ktorej osoby najlzejsze zagro-
zone sg najnizszym, a najciezsze
— najwyzszym ryzykiem wczesnej
$mierci. Rzekomo ochronny wplyw
niewielkiej nadwagi takze znika.

— Istniejace badania prawdopo-
dobnie zbyt nisko oszacowatly, jakie
konsekwencje dla $miertelnosci
ma zycie w kraju, gdzie tanie, nie-
zdrowe jedzenie jest coraz tatwiej
dostepne, a siedzacy tryb Zycia stat
sie normg — stwierdzil Masters.

By¢ moze zbyt wczeénie
jest, by wyrzucac za burte
wskaznik BMI, ale trzeba do-
strzec jego niedostatki i zacza¢
uwzglednia¢ bardziej bezpo-
$rednie miary iloéci tkanki
tluszczowej, takie jak impe-
dancja bioelektryczna, wyko-
rzystujaca prady elektryczne.

Nawet prostsze miary, ta-
kie jak obwdd w talii, sg lep-
szymi wskaznikami ryzyka
choréb. W jednym z badan
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WLASCIWY
RODZA]
TEUSZCZU

Jesli idzie o tkanke
ttuszczowa, to oka-
zuje sie, ze tluszcz
ttuszczowi nieréwny.
Wszyscy znamy ma-
gazynujacy kalorie
biaty tluszcz, ktéry zazwyczaj
zbiera sie wokét brzuchaii ud,
ale niedawno biolodzy od-
kryli, ze nasze ciato zawiera
takze inny ttuszcz, co jednak
zupetnie nie znajduje od-
bicia we wskazniku BMI.

Brunatna tkanka ttuszczo-
wa (BAT), ktéra swdj kolor
zawdziecza duzej liczbie
mitochondriéw, pomaga
utrzymywac prawidtowq
temperature ciata, ,spalajac”
w tym celu kwasy ttuszczowe
i glukoze. Niemowleta maja
mndstwo brazowego ttusz-
czu, ktéry pozwala im zy¢,
gdy sie urodza, ale biolodzy
zatozyli, ze tracimy go w mia-
re, jak stajemy sie starsi.

W rzeczywistosci zachowu-
jemy BAT, chociaz niektérzy
Z nas maja go wiecej niz inni.

TOM CZY WIELORYB:

KTO JEST OTYLY?

Ktéry z tych dwdch ludzi jest oty-

W jednym z badan tluszcz ten
wykryto za pomoca skanéw
PET (pozytonowej tomo-
grafii emisyjnej) u zaledwie
10% ludzi, ale za to ci, ktérzy
posiadali go w wykrywalnych
ilosciach, o potowe rzadziej
chorowali na cukrzyce typu 2,
a takze mieli nizsze ci$nienie
krwi i rzadziej cierpieli na za-
stoinowg niewydolnos¢ serca
oraz chorobe wiericowa'.
Posiadanie wykrywalnych
ilosci bragzowego ttuszczu
pomaga chronic sie przed
otyloscig — a nawet u 0séb
otytych ttuszcz ten obniza
profil ryzyka choréb serca
i metabolicznych do poziomu
osoby z prawidlowa waga.
Wszystko wskazuje na to,
Ze brunatna tkanka ttusz-
czowa — ktdra zazwyczaj
gromadzi sie w okolicy nad-

obojczykowej, karku, miedzy
topatkami, wzdtuz kregostupa
oraz przy koniuszku serca

- spala kalorie dla utrzy-
mania temperatury ciata.

By¢ moze mamy zdolnos$¢
przeksztatcania biatego ttusz-
czu w bragzowy (przynajmniej
tak glosza niektére wczesne
teorie) poprzez poddawanie
sie dziataniu skrajnie niskich
temperatur. Jednak tatwiej-
szym sposobem moze byc¢
dodanie do diety wiekszej
ilosci indukujacych powsta-
wanie BAT produktdéw i na-
pojow, takich jak zielona her-
bata, resweratrol, kurkumina
oraz ekstrakt z winogron?.

1 NatureMed,2021;27:58-65
2 FrontEndocrinol,2020;
11:185

stwierdzono, ze obwdd w talii

wynoszacy 101 cm u mezczyzn

i 89 cm u kobiet jest znacznie
mocniejszym czynnikiem pre-

ty: Charlie, tragiczny bohater filmu
Wieloryb, czy hollywoodzki aktor
filmow akcji, Tom Cruise? Odpo-
wiedz brzmi: obaj, przynajmniej

sgdzac wedtug ich wskaznikéw BMI.

Charlie, wazacy 272 kg, ma wartos$¢
BMI 77, a wskaznik BMI Toma wy-
nosi 31,5 - jego muskularne ciato
wazy 91 kg przy wzroscie 169 cm.

dykcyjnym dysfunkcji serca.
Innymi stowy, klasyczna figura
jabtka sugeruje wyzsze ryzyko
niz figura gruszki, gdzie tluszcz
magazynuje sig wokét bioder. Jest
ona tez o wiele dokladniejszym
predyktorem niz BMI — o czym
zapewniajg badacze z o$rodka
kardiologicznego Intermountain
Medical Center Heart Institute’.
Jedno jest pewne: nadwaga czy
lekka otyto$¢ nie sg juz przepust-
kami do zdrowia. Sg zab6jcami,
bez wzgledu na to, co mogg nam
moéwi¢ badacze wskaznikéw BMI.

Bryan Hubbard

1 CurrHypertensRev,2021;17(3):245-9
CritCareClin,2010;26(4):583-96

Int] CircumpolarHealth, 2013;72(1); 21086
PopulStud (Camb),2023;77(1):35-53

American College of Cardiology Scientific Session,
Chicago,April2,2016
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Otytosc jest gtéwnym czynnikiem ryzyka cukrzycy typu 2. We-
diug National Diabetes Statistics Report wérdéd dorostych
Amerykandw z cukrzyca az 89% miato nadwage lub otytosc.
Niektore doniesienia ptynace ze $wiata nauki wskazuja,
ze ludzie otyli s ok. 10 razy bardziej narazeni na rozwdj cu-
krzycy typu 2 niz osoby o umiarkowanej masie ciata. W rze-
czywistosci niektdrzy eksperci ds. zdrowia uzywaja terminu
cukrzyco-otyto$¢ w odniesieniu do potaczonych niekorzystnych
skutkéw zdrowotnych nadmiaru ciata i stodkiej choroby?.
Jezeli masz nadmiarowe kilogramy lub Twoja gluko-
za jest w gornych granicach normy, rozwaz stosowanie
naturalnych preparatéw na bazie roslin leczniczych.
Do najbardziej znanych remediéw na cukrzyce nalezy
morwa biata (Morus alba). W tradycyjnej medycynie chin-
skiej jej liscie byly stosowane od wielu stuleci do leczenia
cukrzycy i jej powiktan. Gtéwna substancjg aktywna w nich
wystepujaca jest 1-dezoksynojirimycyna (DNJ). Zwigzek ten
wykazuje dziatanie przeciwcukrzycowe ze wzgledu na zdol-
no$¢ hamowania alfa-glukozydazy, enzymu odpowiedzialnego
za rozktad weglowodanéw ztozonych do cukréw prostych,
w tym glukozy. Liczne randomizowane, kontrolowane ba-
dania kliniczne potwierdzaja, iz DN| zmniejsza hiperglikemie
popositkowa, przeciwdziata insulinoopornosci i redukuje
stany zapalne. | - co istotne — nawet przy dtugotrwatym
stosowaniu nie powoduje zadnych skutkéw ubocznych?.
Surowcem zielarskim pomocnym w walce z cukrzyca jest
réwniez kora berberysu. Zawiera ona berberyne, alkaloid
obnizajacy poziom glukozy we krwi, zwiekszajacy wrazli-
wos¢ komorek na insuline i dziatajacy przeciwzapalnie3.
Istotne dziatanie przeciwcukrzycowe wykazuje rowniez faso-
la zwyczajna (Phaseolus vulgaris). Badania na zwierzetach wy-
kazaty, ze wodny ekstrakt z jej strgkéw powoduje znaczny spa-
dek stezenia glukozy we krwi i hemoglobiny glikowanej, a przy
tym zwieksza stezenie hemoglobiny catkowitej oraz insuliny*.

1. ObesFacts.2017Nov;10(5):483-92

2. F1000Res.20210ct8;10:1022

3. ZhongguoZhongYaoZazhi.20200ct;45(19):
4677-85

4. Pharmazie.2003Dec;58(12):916-9

REKLAMA
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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 spowalniajg
wchfanianie weglowodandw z jelit do krwi.

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

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Im dtuzszy,
lepiej - to juz zostato

potwierdzone naukowo

dzie$ po drodze miedzy
dziecinstwem a dorostoscig
Swieta zmieniajq sig w mecza-
cy obowiazek, a wakacyjny
wyjazd zamiast dreszczu oczekiwania,
budzi dreszcz zniechecenia, bo nie
dosé¢, ze trzeba te wakacje jako§ zaplano-
wag, zorganizowac i oplacié, to jeszcze
mamy $§wiadomo$é, ze albo musimy
,pracowac na zapas”, albo po powro-
cie czeka nas nadrabianie zalegtosci.
W dodatku lista spraw do zatatwienia
na cito wcale sig nie kurczy i mysl
o tym, by zosta¢ w domu i wreszcie
je spokojnie pozatatwiaé, z kazdym
dniem staje sie coraz bardziej kusza-
ca. Jednak nie nalezy poddawac sie tej
pokusie. Naukowcy stawiajg sprawe
jasno — urlop wydluza zycie nawet
0 37%! I majg na to mocne dowody.
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Nerwowe zycie biznesmena
Przeprowadzone przez akademikéw
z Uniwersytetu w Helsinkach w latach
70. XX w. badanie objeto 1222 biznes-
menéw w Srednim wieku, urodzonych
w latach 1919-1934, wyksztalconych
i zatrudnionych na kierowniczych sta-
nowiskach. Kazdy z nich byt obcigzony
co najmniej jednym czynnikiem ryzy-
ka choréb uktadu krazenia (np. palit
papierosy, mial nadci$nienie, wysoki
poziom cholesterolu, podwyzszone
stezenie tréjglicerydéw lub nadwage).
Panowie zostali losowo podziele-
ni: 610 z nich znalazlo sie w grupie
kontrolnej, a 612 uczestniczylo w pro-
gramie 5-letniej interwencji. W jej
ramach co 4 miesigce otrzymywali oni
ustne i pisemne wskazéwki dotyczace
zdrowego stylu zycia: spozywania nie-

przetworzonej zywnosci, aktywnosci
fizycznej, rzucenia palenia oraz utrzy-
mywania prawidlowej masy ciala. Gdy
porada zdrowotna byta nieskuteczna,
jesli chodzi o obnizenie ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych, mezczyznom
w grupie interwencyjnej przepisywano
leki zalecane w tym czasie do obnizenia
ci$nienia krwi (beta-blokery i diure-
tyki) oraz poziomu lipidéw (klofibrat
i probukol). Panowie z grupy kontrolne;j
otrzymywali zwykla opieke zdrowotna
i nie byli obserwowani przez badaczy.
Pierwszy etap badan zakonczylt
sig po 5 latach. Uczeni zauwazyli,
ze w grupie interwencyjnej ryzyko
wystapienia choréb sercowo-naczynio-
wych zostalo zmniejszone o 46% w po-
réwnaniu z grupa kontrolna. Jednak
po 15 latach obserwacji w 1989 r. od-




notowano wiecej zgonéw w grupie

interwencyjnej niz w kontrolnej, a po
40 latach obserwacji wskaznik $mier-
telnosci wyréwnat sie w obu grupach.

To zaskoczylo naukowcéw na tyle,
ze zaczeli az podejrzewac, ze by¢
moze samo badanie miato niekorzyst-
ny wplyw na uczestnikéw, bowiem
przysporzylo im dodatkowego stresu.

Taka odpowiedZ wydawata sie jednak
niewystarczajgca. Dlatego uczeni sie-
gneli po krajowe rejestry zgonéw i przy-
gladneli sie zebranym podczas badania
danym (dotyczacym czasu trwania
pracy, snu i wakacji), ktére nie zostaly
wczeéniej uwzglednione. W wyniku ich
analizy udalo sie znalez¢ korelacje mie-
dzy iloscig urlopu a dlugoscia zycia'.

Krotsze wakacje wiazaly sig ze zwiek-
szong liczbg zgonéw w grupie in-
terwencyjnej. Wéréd biznesmendw,
ktérzy brali mniej niz 3 tygodnie
urlopu w ciggu roku, ryzyko $mier-
ci wzrastalo o 37% w poréwna-
niu z badanymi, kt6rzy na urlopie
spedzali wiecej niz 3 tygodnie.

— Intensywny, stresujacy tryb zycia
powodowal najwigksze szkody wsréd
mezczyzn, ktérzy mniej czasu spedzali
na wakacjach — wyjaénia jeden z auto-
réw badania prof. Timo Strandberg.

Panowie bioracy kroétsze urlo-
py pracowali wiecej i spali mniej
niz ci, ktérzy mieli dtuzsze urlopy.

Tak stresujgcy styl zycia mégt ni-
weczy¢ korzysci z interwengji.

— Zdrowe jedzenie i aktywno$¢ fizycz-
na nie zrekompensuja ciezkiej pracy
ani nie zastapig urlopu — przestrzega
uczony i dodaje: — Z drugiej strony
wakacje to dobry sposéb na stres®.

Wolne nie dla wszystkich
Pandemia, wojna na Ukrainie oraz zwig-
zana z nimi zapa$¢ gospodarcza i inflacja
sprawity, ze nawet urlop w kraju moze
jawi¢ sie jako dobro luksusowe. W efek-
cie ponad 46% Polakéw nie planuje wy-
jezdza¢ na wakacje, a 21,4% zrobi to na
nie dluzej niz 7 dni — taki obraz wytania
sig z opublikowanego sondazu IBRiS
dla Radia ZET. Wielu rodakéw w ra-
mach oszczednosci, zdecydowalo sie
skréci¢ urlopy. Z ankiety przeprowadzo-
nej przez firme bedaca tzw. asystorem
ubezpieczeniowym Mondial Assistance,
wynika, ze radykalnie powiekszylo sie
grono os6b, ktére wyjada na nie wie-

cejniz 5 dni (z 5 do 24%). Natomiast
16% doroslych zostanie w domu.

To niepokojace dane, bowiem brak
mozliwosci prawdziwego wypoczyn-
ku wiaze sig z wigkszym ryzykiem
probleméw zdrowotnych. Oznacza
to, ze predzej, czy pdézniej bedziemy
musieli za to zaplaci¢ wlasnym zdro-
wiem. Trwajgce blisko 20 lat badanie
Framingham Heart Study (FHS), kt6-
rym objeto osoby pracujace, wykazato,
ze mezczyzni, ktérzy nie biorg urlopu,
sq az o 30% bardziej narazeni na zawat
serca, a w przypadku kobiet ryzyko
to jest jeszcze wyzsze i wynosi az 50%!

Panie, ktére odpoczywaly raz
na 6 lat lub rzadziej, byly niemal
8 razy bardziej narazone na chorobeg
wiencowa, niz kobiety, wyjezdzajace
co najmniej 2 razy w roku na urlop®.

Czas nasen
Jak sig okazuje, regularne wyjazdy po-
prawiaja zdrowie — w szczeg6lnosci ser-
ca — a nawet moga wydluzy¢ zycie o lata.
9-letnie badanie przeprowadzone na Sta-
te University of New York w Oswego
wykazalo, ze coroczne wakacje zmniej-
szaja og6lne ryzyko $mierci o ok. 20%".
Regularne przerwy prawdopodobnie
stanowig bufor chroniacy nas przed
niszczacym wplywem stresu, ktéry
podsyca chroniczne stany zapalne
stojace za chorobami serca, cukrzycg
i innymi chorobami przewlektymi.
Poza tym juz sam charakter waka-
cji — oderwanie od codziennej rutyny
i obowiagzkéw, zwiedzanie, aktywny
wypoczynek — sprawia, ze urlop pro-
muje zdrowie, dajac szanse na rozpo-
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zycie 0 37%! 99

czecie dobrych nawykoéw, takich jak
regularne é¢wiczenia oraz odespanie
zaleglosci, dzieki czemu organizm
bedzie mégl sie zregenerowac. To za$
przelozy sig nie tylko na dobry nastroj,
ale rowniez poprawi Twoje zdolno-
$ci kognitywne i podniesie refleks.
Udowodnit to eksperyment przepro-
wadzony przez badaczy z Alertness
Solutions, firmy doradztwa naukowego.
Poprosili oni 15 pilotéw NASA, ktérzy
lecieli z zachodniego wybrzeza Sta-
néw Zjednoczonych do Nowej Zelan-
dii na wakacje trwajace 7-12 dni, aby
na 3 dni przed podr6za zaczeli nosié¢
zegarek monitorujacy ilos¢ i jakosé
snu , podczas wakacji i 3 dni po powro-
cie. Mezczyzni prowadzili dzienniki
snu oraz przed wakacjami, w trakcie
i po nich poddani zostali tzw. testom
czujnosci, ktére ustalaty czas ich re-
akcji. Juz po 2-3 dniach wypoczynku
badani przesypiali §rednio godzing
wiecej i budzili sie wypoczeci. Nato-
miast testy dowiodly, ze w niektérych
przypadkach ich czas reakcji wzrést
az 0 80%! Efekty urlopu utrzymaly sie
jeszcze na dlugo po powrocie pilotéw
do domu, a czas reakcji kazdego z ba-
danych wzrést §rednio o 30-40%.

Zrelaksowani i szczupli

Pewne badanie z udzialem 1 400 ko-
biet z University of Pittsburgh wyka-
zalo, ze panie, ktére spedzajg wiecej




czasu na przyjemnych zajeciach
rekreacyjnych, w tym na wakacjach,
cze$ciej moga pochwalié sig zgrabng
figura. Uczestniczki, ktérzy najcze-
$ciej wyjezdzaly, mialy tez mniej-
szy obwdd talii i nizsze BMI’.

Wypoczety = odporny

Z badan wynika, ze oderwanie sie

od codzienno$ci ulatwia regeneracje
organizmu. Zmiana otoczenia, nowi
ludzie i wyzwania (np. znalezienie dro-
gi, porozumiewanie si¢ w obcym jezy-
ku) dostarczaja nowych bodzcéw. Cata
otoczka wakacyjnej przygody zmusza
mézg do porzucenia rutyny i intelek-
tualnej gimnastyki, ktéra przeklada sie
na usprawnienie proceséw myslowych,
w tym poprawe koncentracji. Dodajmy
do tego odpowiednig ilo$¢ snu oraz wia-
$ciwag porcje nudy, a zyskamy przepis
na solidny wypoczynek, ktéry podnosi
kreatywnosc¢ i wydajno$é w pracy. Do-
wiodlo tego badanie przeprowadzone
w 2006 r przez Charlotte Fritz z Port-
land State University, opublikowane

w Journal of Applied Psychology.

To jeszcze nie koniec bonuséw. Grun-
towny wypoczynek poprawia dziala-
nie ukladu immunologicznego oraz
znaczaco podnosi odpornoé¢ na stres,
Badacze odkryli, ze wakacje sg row-
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| jogi dowiodto, ze jest ona bardzo przy-

Sposob
na odstresowanie

W ostatnich dziesiecioleciach kilka badan
medycznych i naukowych dotyczacych

datna w leczeniu niektdrych choréb.
Uczeni obserwowali, jak ¢wiczenie
hatha jogi wptywa na stres, niepokdj
i depresje u mieszkanek llam w Iranie.
52 kobiety (w $rednim wieku
33,5 + 6,5 roku) braty udziat w sesjach tre-
ningowych prowadzonych przez specjaliste
3 razy w tygodniu przez miesigc. Trening
trwat ok. 60-70 min. Po 12 sesjach depre-
sja, niepokdj i stres zmniejszyly sie istotnie.
Wyniki te potwierdza przeglad 12 ba-
dan, ktéry ujawnit, ze wiekszos$¢ rodzajow
jogi ma pozytywny wptyw na redukcje
stresu w populacjach oséb zdrowych?.

1. Int ] Prev Med. 2018; 9: 21

2. Altern Ther Health Med.
2020 Jul;26(4):AT6214

66 Mezczyzni, ktorzy
nie biorg urlopuy,
s3 az 0 30% bardziej
narazeni na zawat serca,
a w przypadku kobiet
ryzyko to jest jeszcze
wyzsze i wynosi az 50%! @9

nie wazne dla zdrowia psychicznego,
dobrego samopoczucia, jak i kondycji
fizycznej — jest tylko jeden warunek,
powinny trwaé dluzej niz 2 tygodnie'.
Przeslanie jest jasne: wykorzystaj kaz-
da minute urlopu, ktéry Ci sie nalezy.
Jesli trudno jest oderwac sie od pracy,
pomysl o tym, ze dzieki nim, chetniej
bedziesz pracowaé po powrocie, a Two-
ja kreatywno$c¢ i wydajnos$é wzrosna.
Tymczasem przed urlopem zaplanuj
daty automatycznej odpowiedzi e-ma-
il na dzien przed faktyczng podréza
i dzieni po powrocie. W ten spos6b
piszacy nie bedg oczekiwaé Twojej
natychmiastowej uwagi. Podczas wa-
kacji ogranicz swdj dostep do pocz-
ty i mediéw spotecznosciowych.
A gdy juz wrécisz... nie rzucaj sie
od razu na gleboka wode. Zacznij od pla-
nowania: najpierw harmonogramu pra-
cy, odkopywania poczty i nadrabiania
zaleglosci, poswieé na to np. codziennie
przez tydzien po 2-3 godz. dziennie.
Nastepnie zaplanuj krétkie weeken-
dowe wypady, ktére beda stanowié
forme kuracji podtrzymujacej, a na
koniec zaplanuj nastepne wakacje
—w koncu wszyscy medycy méwia,
ze leczenie ma sens tylko wtedy, gdy
prowadzone jest systematycznie!

. ] Nutr Health Aging. 2011 Nov;15(9):783-7;
H\Stgnational Journal of Epidemiology 2016 Aug;

. BrHeart ] 1995; 74: 449-54

. Am | Epidemiol. 15 April 1992; 135(8): 854-64

. Psychosom Med. 2000 Sep-0ct;62(5): 608-12

. Psychosom Med. 2009 Sep; 71(7): 725-32
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Podczas urlopu

postaw na dobrostan -
— spedz Wakaqe W SPA

Btogi relaks i dobry nastrdj, czas na przyjemnosci oraz R
odpoczynek, regeneracja organizmu i wzmocnienie sit HOTEL

2023 W POLAND

- wszystko to mozesz mie¢, wybierajac sie na urlop
do holistycznej enklawy, jaka jest Manor House
— obecnie Najlepszy Hotel SPA w Polsce

Dobrostan to zdrowie, dobre samopo-
czucie, energia zyciowa, wewnetrzna
réwnowaga i harmonia z otaczajagcym
$wiatem. To takze zadowolenie z Zycia,
lepsza jego jako$¢ i dlugosé. Mozna

go osiagnaé, bedac uwaznym na siebie
i swoje potrzeby, stosujac metody i wy-
bierajac miejsca, ktére mu stuza, takie
jak Polskie Centrum Biowitalnosci

w mazowieckim kompleksie hotelo-
wym Manor House SPA**** — Palac
Odrowazow*****. Ze wzgledu wysoki
poziom dobrych energii natury, siega-
jacy nawet 30 tys. jednostek Bovisa,
przebywanie na jego terenie pobu-

dza sity witalne i stymuluje procesy
autoregeneracji organizmu. Podczas

dtuzszego urlopu, a nawet weeken-
dowego wyjazdu do SPA, mozna ten
efekt wzmocnié, czerpiac z energetycz-
nych terapii w Biowitalnym SPA.
Manor House SPA to przepelniony ci-
szg i spokojem hotel dla dorostych,
przyjazny weganom i alergikom, polo-
zony z dala od zgietku i po$piechu mia-
sta, w blisko$ci kojacej zmysty przyrody.
Przepiekny, zabytkowy park daje wie-
le mozliwos$ci do zanurzenia sie w na-
ture: niespieszne spacery, uziemianie,
przytulanie do drzew, budzenie energii
zyciowej w Ogrodzie Medytacji, odpre-
zenie na hamakach i w cieniu ogrodo-
wych altan. Do tego klimatyczne wne-
trza, atmosfera intymnosci i najlepsze

PREZENTACJA|

od lat holistyczne SPA w Polsce. Wy-
r6zniaja go oryginalne terapie i autor-
ski program odmladzajacy Alchemia
Zdrowia®, ktéry pobudza naturalng
zdolnos¢ organizmu do samoleczenia.

Na poszukujacych
dobrostanu czekaja tez:
— zabiegi SPA i relaksujace masa-

ze w Gabinetach Bioodnowy,
- niosace wiele korzysci dla orga-

nizmu energetyczne terapie,
— lecznicze kapiele, w tym ofu-

ro (réwniez w romantycz-

nej wersji dla dwojga),
— bezchlorowy basen z ozy-

wiong woda Grandera,
— seanse saunowe w ptétnach

w Lazniach Rzymskich,
- rytualy zdrowia pod golym nie-

bem w Witalnej Wiosce SPA
— wzmacniajace odpornosc¢ se-

anse w Chacie Solnej,
— koncerty na gongi i misy tybetan-

skie oraz koncerty na kamertony

z mantrowaniem w basenie...

A takze szeroki program atrakcji pod-
czas Wakacji w SPA. Calos¢ dopel-
nia znakomita kuchnia z polskimi da-
niami wedlug tradycyjnych receptur,
Swietnym menu weganskim i autorska
,Dieta Zycia”, ktora taczy r6zne zdro-
we style odzywiania. Wszystko to spra-
wia, ze w Manor House SPA - Best Ho-
tel SPA 2023 in Poland - czas biegnie
wolniej, latwiej o odprezenie, zdrowy
sen, wzmocnienie organizmu, poprawe
zdrowia i samopoczucia. Urlop w SPA
to najlepszy prezent dla ciala i duszy.

v www.manorhouse.pl &
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Nasz organizm jest przyzwyczajony do pewnego zakresu temperatur,
ciSnienia, wilgotnosci powietrza, a takze wystepujacych w okolicy
mikroorganizmow, pytkow i innych biogendw. Wszelkie zmiany,
zwiaszcza nagle, moga powaznie odbic sie na zdrowiu.
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Naturalne sposoby na wakacyjne urazy

Letnie wyjazdy to doskonata okazja, by zaznac¢ nieco ruchu. Wycieczki rowerowe, wedréwki
po gorach, kapiel w morzu, sptyw kajakiem, wielogodzinne piesze zwiedzanie... Sport to zdro-
wie, ale takze sposobno$¢ do urazéw. Dlatego na wakacje warto zabrac ze sobg zestaw
sprawdzonych srodkéw zaradczych. Nie powinno w$rdd nich zabrakna¢ kremoéw lub masci

z aloesem, ktére usmierza bél miesni i stawéw oraz wylecza drobne zranienia. Aloes (Aloe
vera) jest zrodtem wielu substancji aktywnych, takich jak aloeemodyna, aloina, aloesyna,
emodyna i acemannan. Stynie ze swych wiasciwosci przeciwzapalnych i przeciwbakteryjnych,
przyspiesza gojenie sie ran, oparzen, skaleczen, ukaszen owadoéw i egzem. W formie suple-
mentow diety wzmacnia stawy, kosci oraz tkanke chrzestna. Mniej znane, a co najmniej réw-
nie wazne jest jego dziatanie kardioprotekcyjne, antynowotworowe oraz przeciwcukrzycowe'.

By¢ moze jako dziecko przyktadates na rozbite kola-

na lis¢ babki — obecnie jej wiasciwosci zostaty potwier-
dzone naukowo. Czescy badacze dowiedli, iz ekstrakt
wodny z ziela babki lancetowatej (Plantago lanceolata)
przyspiesza obkurczanie oraz zabliZnianie sie ran?

szyscy marzymy o urlopie,
chwili spokoju w mitym
dla oka otoczeniu. Jednak
malo kto z nas zdaje sobie
sprawe, ze taka ,zmiana klimatu” moze
okazac¢ sie zaréwno dobroczynna, jak
i grozna dla zdrowia. Upat lub chtéd,
niskie ci$nienie panujace w wysokich
goérach, wietrzna pogoda, pustynnie
suche albo przeciwnie — zastale, parne
powietrze wysycone wilgocia, kon-
takt z nowymi patogenami... Podczas
letnich wojazy nasz organizm musi
zmierzy¢ sie z wieloma wyzwaniami.
Warto sie na nie przygotowac i podczas
wyjazdu mieé¢ pod rekg odpowied-
nie $rodki zaradcze. Inaczej zamiast
Wypoczeci i zregenerowani mozemy
wrdci¢ z urlopu z w stanie kwalifiku-
jacym do zwolnienia lekarskiego.

Kurorty na potudniu Europy, karaib-
skie plaze, tyk egzotyki w Tajlandii,
zwiedzanie piramid w Egipcie lub
Meksyku... Wyprawa na Poludnie,

do krajéw o klimacie znacznie cieplej-
szym od polskiego, to marzenie wielu
z nas. Niezaleznie od docelowego
kierunku takich wojazy tropikalny lub
subtropikalny klimat wigze sie z na-
razeniem organizmu na skutki upatu.
Wedlug badania GBD 2019 nieopty-
malne (zbyt wysokie lub zbyt niskie)
temperatury nalezg do 10 gléwnych
przyczyn zgonoéw na $wiecie'. Bada-
cze i statystycy donosza, ze skrajne
temperatury powoduja wzrost liczby
zgonéw proporcjonalny do tego, jak
bardzo dana temperatura odbiega

od optymalnej dla naszego organizmu.
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1. | Pharm Pharmacol. 2015
Jan;67(1): 117-25

2. BMC ComplementAltern
Med. 2006 Apr 5;6: 12

Co istotne, temperatura progowa, po-
wyzej lub ponizej ktérej w danym kraju
wzrasta liczba zgonéw, jest uzaleznio-
na od szerokosci geograficznej. Zakres
optymalnych temperatur, przy ktérych
$miertelno$¢ mieszkancéw jest najniz-
sza, w Finlandii miesci sie w granicach
14-17°C, w Wielkiej Brytanii obejmuje
przedzial pomiedzy 19 a 22°C, w Grecji
23-26°C, natomiast w Australii wynosi
24°C. Tym samym temperatura pro-
gowa, powyzej ktorej nasze zdrowie
moze by¢ narazone, zalezy od klimatu,
do ktérego jesteSmy przyzwyczajeni.
Temperatura, jakg wiekszos¢ Polakéw
uznaje za obezwtadniajacy upat, Kenij-
czykowi moze wyda¢ sig normalna®.

Najbardziej oczywistg chorobg zwigza-
ng z upalem, a jednocze$nie zaliczang
do najpowazniejszych, jest udar cieplny.
Podwyzszona temperatura calego ciata
(powyzej 40°C) powoduje niewydolnosé
wielonarzadows i dysfunkcje uktadu
nerwowego, bez natychmiastowej inter-
wencji medycznej moze skonczyc¢ sie
$miercig. Do bezposrednich nastepstw
udaru cieplnego nalezg uszkodzenie
nerek i watroby, zapalenie naczyn,
koagulopatia, skurcze drég oddecho-
wych, zaburzenia termoregulacji ho-
meostatycznej oraz dysfunkcja i §mieré
o$rodkowego ukladu nerwowego.
Objawy udaru cieplnego nie sa cha-
rakterystyczne i bywajg mylone z symp-
tomami wielu innych choréb, takich
jak posocznica, udar niedokrwienny
i skutki dzialania toksyn. Naleza do nich
m.in. podwyzszona temperatura calego
ciata lub glowy przy jednoczesnej bla-

dosci i chlodzie reszty ciala, ostabienie,
zaczerwienienie lub poparzenie skéry,
obfite pocenie sig i dreszcze, szumy
uszne, bél glowy lub brzucha, nudnoéci
i wymioty, dotkliwe pragnienie, niepokéj
i zdezorientowanie, utrata przytomno-
§ci, zaburzenia swiadomosci i mowy,
chwiejny chéd, sztywnos¢ karku.

Upal stanowi szczeg6lne zagrozenie
dla dzieci, senioréw, kobiet w cigzy
oraz os6b cierpiacych na przewlekte
schorzenia ukladu krazenia, ukla-
du oddechowego, nerek lub choroby
psychiczne. Przyjmowanie lekéw
powodujacych odwodnienie, zakléca-
jacych réwnowage elektrolitowa lub
funkcjonowanie uktadu krazenia, wia-
ze sie ze wzrostem narazenia na udar
cieplny. Nalezg do nich m.in. diuretyki,
$rodki antycholinergiczne i beta-blo-
kery, a takze leki zaburzajace osrodki
termoregulacji, takie jak selektywne
inhibitory wychwytu zwrotnego sero-
toniny i leki przeciwdopaminergiczne.

Udar cieplny moze by¢ bezposrednim
wynikiem ekspozycji na wysoka tempe-
rature otoczenia lub intensywnej aktyw-
nosci fizycznej (udar cieplny wysitko-
wy), jednak w obu przypadkach wczesna
identyfikacja i szybka interwencja maja
kluczowe znaczenie dla przezywalnosSci
pacjentéw i ewentualnych powiklan
neurologicznych. Osoby starsze sg na-
razone przede wszystkim na klasyczny
udar cieplny, podczas gdy ludzie mtodzi
czeSciej padajg ofiarg wysitkowego’.

Pierwsza pomoc w przypadku po-
dejrzenia udaru cieplnego polega
przede wszystkim na schtodzeniu
osoby poszkodowanej. Opinie leka-
rzy sg niejednoznaczne: wielu spe-



cjalistéw przestrzega przed prébami
gwaltownego schtodzenia, np. poprzez
oktadanie pacjenta lodem lub zanu-
rzenie w zimnej wodzie. Podczas, gdy
pozostali sa przeciwnego zdania. Od-
powiedzig moze by¢ wynik badania
opublikowanego na tamach Medicine
& Science in Sports & Exercise w 2015 T.
W trwajacym 18 lat badaniu, obej-
mujacym 274 przypadkéw wysitko-
wego udaru cieplnego, stwierdzono
100% przezywalnos¢ pacjentéw, ktérych
natychmiast po rozpoznaniu problemu
zanurzono w zimnej wodzie. Do mniej
gwaltownych sposobéw schtodzenia
poszkodowanego nalezy umieszczenie
go w cieniu, w przewiewnym miejscu,
okladanie jego ciala, a zwlaszcza glowy,
chlodnymi, wilgotnymi recznikami lub
spryskiwanie chlodng woda, chlodny
prysznic, zapewnienie doplywu zim-
nego powietrza poprzez wachlowanie,
stosowanie wiatraczkéw lub klimatyza-
toréw. Zalecane jest réwniez podawanie
plynéw (napojéw izotonicznych lub
wody) w celu nawodnienia organizmu,
a takze masowanie koniczyn, aby popra-
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66 Wedtug badania GBD 2019 nieoptymalne
(zbyt wysokie lub zbyt niskie) temperatury naleza
do 10 gtéwnych przyczyn zgondw na Swiecie #

wi¢ krazenie krwi. Osobg poszkodowa-
ng, zwlaszcza w przypadku omdlenia,
nalezy ulozy¢ z nogami uniesionymi
powyzej glowy. Tak czy inaczej, jesli
dojdzie do utraty przytomnosci, trzeba
natychmiast wezwaé pomoc medyczna®.

Urlop dobry dla serca?

Fale upaléw powoduja wyrazny wzrost
zachorowalno$ci na choroby sercowo-
-naczyniowe oraz liczby zgonéw z ich
powodu. Wysokie temperatury uposle-
dzajq napiecie i strukture naczyn krwio-
nosnych, poniewaz zakt6cajg przebieg
wielu waznych proceséw, takich jak syn-
teza tlenku azotu, produkcja cytokin i re-
akcje zapalne. Upaly sprzyjaja odwod-
nieniu organizmu, ktérego wynikiem jest
zwigkszona lepkosc¢ krwi, sprzyjajaca za-
krzepicy i powstawaniu zatoréw u oséb

z miazdzyca tetnic. Zar6wno przewlekle,
jak i chwilowe narazenie na zimno lub
goraco pogarsza funkcjonowanie uktadu
krazenia, zwiekszajac ryzyko zawatu
serca, zlo§liwych arytmii, choréb za-
krzepowo-zatorowych oraz posocznicy
(sepsy). Wiekszosé zgonéw spowodo-
wanych falami upatéw dotyczy oséb
z istniejacymi wczesniej przewleklymi
chorobami serca i uktadu krazenia®.

W Chinach zbadano, w jaki sposéb
w skali kraju upaly i siarczyste mrozy
wplywaja na $miertelnos¢ z powodu
choréb sercowo-naczyniowych. Wedtug
specjalistéw w 2019 r. skrajne tempe-
ratury doprowadzily do zgonu prawie
400 tys. Chinczykow cierpiacych z po-
wodu dolegliwosci kardiologicznych. Ry-
zyko zgonu z powodu upatu lub mrozu
wzrasta wraz z wiekiem pacjenta. Wy-
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raznie zarysowuje sie¢ wptyw globalnego
ocieplenia: cho¢ nadal to dlugotrwate,
silne mrozy powoduja w Chinach wiecej
zgonéw, prawdopodobienstwo $mier-

ci z powodu choréb uktadu krazenia

i udaru w nastepstwie upatu wzrosto

w latach 1990-2019 niemal 2-krotnie®.

Wielkoskalowe, trwajgce 14 lat ba-
danie prowadzone w 99 miastach
USA wykazaly, iz okresy upatow
wiazg sie ze wzrostem o ok. 2% ry-
zyka zgonu z powodu zaburzen ser-
cowo-naczyniowych’. Analiza badan
populacyjnych przeprowadzonych
w Kalifornii, obejmujacych 1,2 mln
wizyt na izbach przyje¢, potwierdzila
zwigzek miedzy wysoka tempera-
turg danego dnia a wzrostem liczby
pacjentéw z choroba niedokrwienna
serca, udarem niedokrwiennym,
zaburzeniami rytmu serca, zbyt
niskim ci$nieniem, hiperglikemig
i ostrg niewydolnos$cia nerek®.

W Europie sytuacja przedstawia sig
identycznie: dane uzyskane podczas
miedzynarodowego badania Euro-
HEAT potwierdzaja, iz w upalne dni
w wielu r6znych miastach naszego
kontynetu znacznie wigcej os6b umie-
ra z powodu choréb ukladu krazenia.
Z badania wynika, ze wplyw wysokich
temperatur na $miertelno$¢ miesz-
kancéw miast jest najbardziej wyraz-
ny na péinocy kontynentu. Nasuwa
to wniosek, ze ludzie majg trudnosci
z przystosowaniem sie do goraca,
ktérego rzadko doswiadczali przed

globalnym ociepleniem lub wyjazdem
na urlop do kraju o gorgcym klimacie®.

Ten hormon odpowiedzialny za regula-
cje rytmu okotodobowego organizmu,
ma znaczacy wplyw na prawidlowe
funkcjonowanie uktadu krazenia. War-
to ja przyjmowac nie tylko wtedy, gdy
masz problemy ze snem, ale takze gdy
wybierasz sie w dlugg podr6z samolo-
tem. Badania wykazuja, ze melatonina
wywiera istotny terapeutyczny wplyw

Wakacyjny upat znacznie zwieksza ryzyko probleméw z uktadem krazenia. Potwier-
dza to co najmniej 266 niezaleznych badan. Ich wyniki sg jednoznaczne: ryzyko zgonu
z powodu choréb uktadu krazenia zwieksza sie 0 2,1% wraz ze wzrostem tempera-
tury otoczenia o 1°C, przy czym najwyzsze ryzyko dotyczy udaru mézgu i choroby
niedokrwiennej serca. Wzrost temperatury o 1°C wigzat sie réwniez zwiekszeniem
prawdopodobieristwa wystgpienia zaburzen rytmu i zatrzymania akcji serca oraz
choroby niedokrwiennej serca. Szczegélnym ryzykiem sg obarczone osoby w wieku
powyzej 65 lat’. Z tego powodu w okresie wakacyjnym nalezy zatroszczy¢ sie o zdro-
wie serca i uktadu krwionosnego, zwtaszcza jesli planujemy wyjazd na Potudnie.

Naszym sprzymierzericem jest koenzym Q10. Ow zwigzek chemiczny wystepuje
naturalnie w kazdej komérce ludzkiego ciata, jest niezbedny m.in. dla prawidtowego
przebiegu procesu produkcji energii. Wyniki 14 niezaleznych badan wskazujg, iz przyj-
mowanie suplementéw zawierajgcych koenzym Q10 poprawia wydolnos¢ funkcjonalng
pacjentéw z niewydolnoscia serca oraz zmniejsza ryzyko

powaznych dolegliwosci ze strony uktadu sercowo-naczy-
niowego. Co wiecej, koenzym Q10 ma pozytywny wplyw
na markery stanu zapalnego u pacjentéw z chorobg nie-
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przy urazach niedokrwienno-reper-
fuzyjnych, chorobie niedokrwiennej,
uszkodzeniach migénia sercowego,
nadci$nieniu ptucnym i tetniczym, cho-
robach naczyn krwionosnych i zastawek
serca, a takze korzystnie oddziatuje

na metabolizm lipidéw zwigzany z ry-
zykiem rozwoju miazdzycy. Specjalisci
polecajg przyjmowanie melatoniny

jako niedrogiego i dobrze tolerowanego
leku w chorobach uktadu krazenia'.

Wplyw promieniowania stonecznego
na ludzka skére r6zni sie w zalezno-

$ci od jej typu, obecnosci lub braku
fotodermatoz, biologicznej zdolnosci
do naprawy uszkodzen DNA, intensyw-
nosci ekspozycji na stonice, szerokosci
geograficznej i innych czynnikéw. Jak
mozna sie fatwo domysli¢, im blizej
rownika, tym promieniowanie UV jest
intensywniejsze. Dlatego wybierajac sie
na wczasy na Potudnie, nalezy zachowa¢
szczeg6lna ostroznosé i zaopatrzyc¢ sie
w zapas kreméw z filtrem przeciwslo-
necznym''. Oparzenia sloneczne w dzie-
cinstwie lub w okresie dojrzewania,
choc¢by tylko I stopnia, przyspieszajg
starzenie sig skdry, a przede wszystkim
2-krotnie zwiekszaja ryzyko zachoro-
wania na czerniaka w dorostym zyciu.
Ograniczenie ekspozycji na promie-
niowanie UV oraz stosowanie kreméw
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2 filtrem przeciwslonecznym mogloby 66 Zardwno przewlekte, jak i chwilowe narazenie na zimno

zapobiec nawet 80% przypadkow raka

?x);y(.) )Swiat(ljwa Onganizacia Zdrowia lub gorgco pogarsza funkcjonowanie uktadu krazenia,

w celu unikniecia oparzen sto- . . ,re . ,
necznych zaleca ograniczenie czasu zwiekszajac ryzyko zawatu serca, ztosliwych arytmii, chordb
przebywania na sloficu w godzinach .

okolopotudniowych, uzywania odziezy Zd kI‘ZEDOWO-ZéltOI‘OWVCh Oraz posocznicy [SeDSy) b

ochronne;j (kapelusz z szerokim rondem,
koszule z dtugimi rekawami i diugie

spodnie, okulary przeciwstoneczne na ich sktad. Zwykle chemiczne filtry doustnie, o dzialaniu ogélnoustrojowym.
z 95-99-procentowg ochrong przed przeciwsloneczne chronig przed pro- Na ich dziatanie nie wplywaja czyn-
promieniowaniem UVA i UVB), a takze mieniowaniem UV, ale nie przed §wia- niki zewnetrzne, takie jak pocenie sie,
stosowanie wodoodpornych prepa- tlem widzialnym. Podwéjng ochrone plywanie czy rodzaj odziezy. Posiadaja
ratéw przeciwslonecznych z filtrami zapewniajg jedynie filtry nieorganiczne wlasciwosci przeciwutleniajgce, neutra-
UVA i UVB oraz wsp6lczynnikiem (znane réwniez jako filtry mineralne). lizujace wolne rodniki powstajace pod
ochrony przeciwstonecznej (SPF) 15+. Tego typu kosmetyki zawierajg nano- wplywem promieniowania jonizujacego
czasteczki tlenku cynku lub dwutlen- lub ultrafioletowego, stanéw zapalnych
Ochronana zewnatrz... ku tytanu, po natozeniu sg widoczne lub metabolizmu ksenobiotykéw'*. Do-
Nie wystarczy nakremowac sig emulsja na skdrze w postaci bialego nalotu. ustng fotoprotekcje zapewniajg m.in. ka-
z filtrem UV przed wyjéciem na plaze: Filtry mineralne mogg wystepowac rotenoidy, takie jak beta-karoten i liko-
kremy i balsamy przeciwstoneczne w produktach przeciwslonecznych jako pen, obecne w marchwi, pomidorach
nalezy naktada¢ na skére co 2 godz., jedyna substancja fotoprotekcyjna lub i papryce. Beta-karoten, bedacy prowi-
a takze po kapieli, obfitym poceniu sie w polaczeniu z filtrami chemicznymi'®. taming A, ma zdolnoé¢ do wychwyty-
lub ewentualnym ocieraniu skéry (np. wania wolnych rodnikéw powstajgcych
gdy zaktadamy i §ciagamy przylegajace el wewnatrz na skutek dziatania promieniowania
ubrania)'?.Podczas zakupu kosmetykow Ochrone przeciwstoneczng moga za- UVA. Z kolei likopen skuteczniej
fotoprotekcyjnych warto zwréci¢ uwage pewni¢ réwniez preparaty przyjmowane neutralizuje rodniki tlenku azotu.
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Witamina E, czyli tokoferol, chroni
tzw. cement miedzykomérkowy, czyli
lipidowe spoiwa wypelniajace prze-
strzenie migdzykomérkowe w warstwie
rogowej naskérka. Latwo wchodzi w re-
akcje, ale ich produkty sg nieszkodliwe
dla struktur komérkowych. Moga zostaé
rozproszone jako zwigzki nieaktywne
chemicznie lub ponownie przeksztalci¢
sie w aktywnag czgsteczke antyoksyda-
cyjna witaminy E. Proces ten wymaga
jednak obecnosci witaminy C, dlatego
kombinacje tych 2 zwigzkéw sg czesto
stosowane w preparatach fotoprotek-
cyjnych, redukujacych zaczerwienie-
nie skéry oraz przeciwdzialtajacych
jej starzeniu sie. Zapotrzebowanie
na witaming E jest wysokie, zwlaszcza
w warunkach stresu oksydacyjnego.

Witamina C, czyli kwas askorbinowy,
nalezy do zwigzkéw rozpuszczalnych
w wodzie. To silny przeciwutleniacz,
jednak ze wzgledu na nietrwato$cé che-
miczng w kosmetykach bywa czesto
zastgpowana alternatywnymi antyok-
sydantami o stabszym dzialaniu. Natu-
ralnym zrédlem tej witaminy sa m.in.
owoce dzikiej rézy, czarna i czerwona
porzeczka, §wieza papryka oraz cytrusy.

Roélinne produkty sg réwniez
skarbnicg wielu innych przeciwutle-
niaczy, wsrdéd ktérych najsilniejsze
sg polifenole. Obfituje w nie zielona
herbata, ktorej szczeg6lnie efektywng
substancjg czynng jest galusanepigal-
lokatechiny (EGCG). Zapobiega uszko-
dzeniom komérek spowodowanym
przez promieniowanie UVA, zwalcza
wolne rodniki oraz hamuje ekspresje
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enzymoéw odpowiedzialnych za de-
gradacje wldkien kolagenowych.

Kolejnym silnym roslinnym antyok-
sydantem jest resweratrol, polifenol
wystepujacy np. w skorce i nasionach
winogron, orzechach, czerwonych
i fioletowych owocach i czerwonym
winie. Resweratrol neutralizujace
wolne rodniki dziata przeciwutlenia-
jaco i neuroprotekcyjnie. Ma réwniez
wlasciwosci przeciwzapalne, dzieki
czemu hamuje powstawanie obrzekéw
i naciekéw limfocytowych po ekspozy-
cji na promieniowanie UV. Co wiecej,
przyczynia sie do odbudowy uszkodzo-
nych komérek w glebszych warstwach
skéry poprzez stymulacje regeneracji
kolagenu i elastyny. Ponadto zapo-
biega wiotczeniu skéry, wzmacnia jej
strukture i przyspiesza regeneracje.

Do ro$linnych silnych przeciwutle-
niaczy nalezg takze flawonoidy zawarte
w owocach, lisciach i kwiatach o in-
tensywnym zabarwieniu. Hamuja one
aktywnos$¢ enzymoéw bioracych udziat
w powstawaniu reaktywnych form
tlenu, przerywaja tancuch reakcji pro-
wadzacych do powstawania wolnych
rodnikéw i chelatacji jonéw metali. Wia-
sciwosci fotoprotekcyjne majag m.in. ge-
nisteina, sylimaryna i kwercetyna'.

Gdy stonce uczula

Do mniej znanych, natychmiastowych
reakcji na dziatanie promieniowania UV
nalezg fotodermatozy, nazywane potocz-
nie uczuleniem na stonice. Ich najczest-
szym objawem jest rumien, wysypka,
opuchlizna, pieczenie, swedzenie oraz
bél. Nadwrazliwo$é na storice mogg
nasila¢ czynniki zewnetrzne, takie

jak substancje pochodzenia roslin-
nego, narkotyki, leki i inne preparaty
podawane zewnetrznie lub doustnie,
m.in. pochodne salicylanéw, niestero-
idowe leki przeciwzapalne, barwniki
i aromaty dodawane do zywnosci,
kosmetykéw badz gorszej jakosci kre-
mow z filtrem przeciwstonecznym.
Osobng grupe stanowig fotoderma-
tozy inicjowane przez swoiste reakcje
immunologiczne na dziatanie promie-
niowania UV. Objawy, takie jak wyprysk,
$wiad, pieczenie,pojawiajg sie srednio
po 24-48 godz. od ekspozycji na silne
Swiatlo stoneczne, a ch nasilenie nie
jest zalezne od dawki promieniowa-
nia ani fotouczulajgcej substancji'®.

Halny przywiewa smutek
Wakacyjna zmiana klimatu dostownie
i w przeno$ni wigzZe sig¢ ze zmiang wa-
runkéw pogodowych. Pogoda nalezy
do czynnikéw powodujacych takie pro-
blemy jak depresja, przy czym osoby
starsze i kobiety sg szczegdlnie podatne
na jej wplyw. HAPIEE (HealthAlco-
holPsychosocialFactors in Eastern Eu-
rope), europejskie badanie z udziatem
6 937 uczestnikéw, przeprowadzone
w latach 2006-2008, udowodnilo istnie-
nie zjawiska meteoropatii. W listopa-
dzie i grudniu ryzyko depresji wzrasta
0 25% wzgledem $redniej roczne;.
Depresyjne stany indukujg réwniez
silne wiatry, wilgotnos$¢ wzgledna
powietrza przekraczajaca <94% oraz
opady $niegu. Z kolei wyzsza tempe-
ratura powietrza (>14,2°C) im prze-
ciwdziata. U mezczyzn sklonno-
$ci depresyjne moze wyzwalaé
niskie ci$nienie atmosferyczne



(<1009 hPa), natomiast kobiety wykazujg wyzsza wrazliwo$é
na opady $niegu i wysoka wilgotno$é¢ wzgledng powietrza'”.

Co sprzyja migrenie?

Urlopowe wojaze moga zwiekszaé prawdopodobiefistwo mi-
greny. Napadowy, pulsujacy bél glowy moze by¢ indukowany
przez wiele czynnikéw. Obok zmiennej pogody do najwaz-
niejszych naleza stres, zwigzany m.in. ze zmiang miejsca
pobytu, bodzce stuchowe, jak choé¢by huk samolotowych
silnikéw czy harmider panujacy na zattoczonej plazy, bodzce
olfaktoryczne, czyli rozmaite zapachy. Réwnie silne dziatanie
promigrenowe wykazuje zmeczenie psychiczne i fizyczne,
nawet wystepujace na przyjemnych turystycznych wyciecz-
kach, rajdach rowerowych i gérskich wedréwkach. Podobny
wplyw wywierajg niedobdr snu oraz naduzywanie alkoholu,
ktére nadspodziewanie czesto zdarzajg sig podczas urlopu'®.

Odpornos¢ nie ma wakacji

Letnia zmiana klimatu to wyzwanie dla naszego uktadu im-
munologicznego, ktéry musi poradzi¢ sobie z nowymi, nie-
znanymi mu dotad patogenami. Do tego dochodza wahania
temperatury: cialo rozgrzane sloficem po wejsciu do chlodnego
morza lub jeziora jest narazone na szok termiczny, wiatr wie-
jacy w gorach tez robi swoje. Dlatego wybierajac sie na urlop,
warto pamigta¢ o preparatach wzmacniajacych odpornosc.
Do najwazniejszych ziét wspierajacych dziatanie uktadu
immunologicznego, a tym samym wzmacniajacych odpor-
no$¢ organizmu na choroby, naleza m.in. czosnek pospolity
(Allium sativum), zielona herbata (Camellia sinensis), imbir
(Zingiber officinale), jezé6wka purpurowa (Echinacea purpu-
rea), czarnuszka siewna (Nigella sativa), lukrecja (Glycyrrhiza
glabra), traganek blotniasty (Astragalus membranaceus).

Uwaga na opryszczke!
Spadek odpornoéci organizmu nadwergzonego wakacyjny-
mi wojazami wigze sig ze wzrostem ryzyka opryszczki. Jest
to choroba zakaZzna, wywolywana przez wirusy HSV1 oraz
HSV2. Schorzenie, cho¢ nieprzyjemne, jest zazwyczaj stosun-
kowo niegrozne, jednak u os6b dorostych powoduje niekiedy
niebezpieczne powiklania. Wirus HSV1 przeniesiony do oka
moze doprowadzi¢ do utraty wzroku, natomiast po wnik-
nieciu do mézgu skutkuje opryszczkowym zapaleniem opon
mézgowych. Powiklania opryszczki sg szczegélnie niebez-
pieczne dla kobiet w cigzy oraz rozwijajacego sie ptodu.
Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Stanu Oklaho-
ma wykazaly, iz czynnikiem istotnie zwiekszajacym ryzyko
choroby jest stres. Zmiana miejsca pobytu oraz niedogodnosci
towarzyszace podrézy to silne stresory. Co wiecej, podczas
wyjazdéw jesteSmy narazeni na kontakt z nowymi ludZzmi,
z ktérych nawet 80% moze by¢ nosicielami HSV1%. Do najlep-
szych naturalnych substancji zapobiegajacych opryszczce nale-
zy miéd manuka - zmniejsza ryzyko infekcji wirusa opryszczki
wargowej 0 99,1%. Jesli wirus juz zdazyt wnikna¢ do komé-
rek, mi6éd manuka redukuje jego aktywnosé o 41%, dzieki
czemu uklad immunologiczny organizmu jest w stanie sam
poradzi¢ sobie z opryszczka®'. Natomiast propolis skutecz-
niej od lekéw przeciwwirusowych przyspiesza regeneracje
zmian opryszczkowych oraz redukuje dolegliwosci bélowe*.

REKLAMA

Z10tA OJCA GRZEGORZA

Gastroboniso

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

1 - boéle brzucha

- Zaparcia
- nudnosci

Gastrobonisol podawa¢ doustnie, przed uzycie wstrzasnaé. Dorosli
i miodziez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nala¢
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecznym wydzielaniem sokow
trawiennych (w tym soku Zotgdkowego i z0fci). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnosci.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na rosliny z rodziny astrowa-

tych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositeae oraz mentol.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu 2yciu lub zdrowiu.

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


https://bonimed.pl/
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Zadbane stopy
od palcow po piety

Dzieki naturalnym sposobom skoéra stanie sie elastyczna
i dobrze nawilzona, a paznokcie twarde i ISnigce

atem, gdy zakladamy sandatki i na
plazy wystawiamy nogi ku stoncu,
fatwo mozna zauwazy¢, kto dbat
o nie caly rok, a kto poddal je za-
biegom ,last minute”. O stopy warto sig
troszczy¢ od wiosny do zimy, odpowiednio
je pielegnujac, noszac wygodne obuwie, ale
i dbajac o zdrowie, bo to wtasnie na nich
odbijaja sie zmiany hormonalne, niedobo-
ry witamin czy nieodpowiednia higiena'.
Matka Natura oferuje cala game aktyw-
nych skladnikéw, ktére pozwola Ci wzmoc-
ni¢ paznokcie lub zapobiec pekaniu piet.

OCZYMLEKA
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0dzyw stopy

Olej kokosowy to naturalna alternatywa
dla balsaméw i kreméw, bo doskonale sie
rozprowadza i szybko wchtania, a przy tym
ma silne wiasciwosci nawilzajgce i poradzi
sobie nawet ze zrogowacialg skéra na pietach.
Wystarczy raz dziennie po kapieli wmaso-
wac preparat w stopy i na 15 min zatozy¢
bawetniane skarpetki. Wykazano réwniez,
ze ten tluszcz stosowany miejscowo chroni

skore przed promieniowaniem UV-.
Mozesz go zastgpic olejkiem argano-
wym lub tez odrobine masta shea

roztopi¢ w dtoni i posmarowac nim __#'____ﬁ—
stopy. 27 badan klinicznych ocenia- %
jacych 17 olejéw roslinnych, w tym —“ﬁ < "3

masto shea, udowodnity, ze natu-

ralne produkty o duzej zawartosci . .x
kwasu linolowego i nasyconych kwaséw &.& \(
ttuszczowych moga dziata¢ terapeutycznie A\ L\
dla skory, przywracajac jej odpowiednia ela- \\
stycznosc i nawilzenie“. Tworza one bowiem R
warstwe okluzyjna na powierzchni skory. \

Powstrzymaj obrzeki

Latem, gdy na zewnatrz panuje tropikalny zar i gdy czesciej podrézujemy,
nasze nogi i stopy sg szczeg6lnie narazone na obrzeki. Pod wptywem
wysokiej temperatury zyly zaczynaja sie rozszerzac, krew ptynie
w nich wolniej, czesto zalegajac w naczyniach krwiono$nych, do-
prowadzajac do tego, ze ptyny zaczynajq sie przesaczac przez
Sciany zyt do otaczajacych je tkanek. Wielogodzinna jazda lub
lot réwniez sprzyja ostabieniu krgzenia krwi i limfy. Jesli chcesz
pozby¢ sie wody z organizmu, musisz... pi¢ jej wiecej. Dzieki
temu Twdj organizm przestanie magazynowac ja w tkankach
i zmniejszy sie ryzyko puchniecia nég w okolicach kostek. Jesli
nie lubisz zmuszac sie do picia wody, siegnij po moczopedne
owoce i warzywa, np. arbuzy, pomidory, Zurawine, czere-
$nie i truskawki, a sataty i zupy posypuj pietruszka. Ogranicz
natomiast obecno$¢ w menu soli, wedzonek, zéttych seréw,
cukru i alkoholu?. W pozbyciu sie nadmiaru wody z organizmu
pomocne s3 takze ziota, takie jak nawto¢, perz, mniszek lekarski
. / czy brzoza brodawkowata, choc¢ przygotowane z nich napary po-
winny by¢ pite z umiarem, bo majg silne wiasciwosci odwadniajace.
Pomocna jest réwniez kapiel stép w misce wypetnio-
- nej ciepta woda i sokiem wycisnietym z cytryny.
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Uwaga! Pekajjce piety
Sucha i mato sprezysta skéra, pozba-
wiona odpowiedniego nawilzenia i ela-
stycznosci, a takze charakteryzujaca sie
nadmierng potliwoscia, narazona jest
na pekanie, co da sie czesto zauwazy¢
m.in. na pietach. Hiperkeratoza ta jest
wynikiem nagromadzenia sie duzych
ilosci warstw korneocytéw. |esli w pore
nie zadbasz o pekajace piety, powstate
zmiany mogg powodowac powstawanie coraz
wiekszych ran i doprowadzi¢ do zakazen bakte-
ryjnych®. Aby zapobiec temu bolesnemu schorzeniu,
przynajmniej raz w tygodniu mocz stopy w naparze
z kozieradki. Do miski wsyp 2 tyzki nasion i zalej 2 | goracej
wody. Gdy woda ostygnie, zanurz w niej stopy na 15 min.
Jesli jednak juz borykasz sie z problemem pekajacych piet,
pomocna bedzie kapiel z dodatkiem miodu, ktéry ma nie
tylko silne wiasciwosci nawilzajace i antybakteryjne, ale
takze tagodzi juz istniejgce zmiany’. Wystarczy 350 g ,,ptyn-
nego ztota” wla¢ do miski wypetnionej 0,5 | cieptej wody,
doktadnie wymieszac i wymoczy¢ stopy przez 20 min.

Pomocne kapiele

Modzele to hiperkeratozy nieostro odgraniczone od zdrowej skéry,
charakteryzujace sie zéttawq barwa. W przeciwieristwie do odci-
skéw nie naciskaja na zakonczenia nerwowe, wiec nie powodujg

bélu, ale wygladaja nieestetycznie. Nie nalezy ich lekcewazy¢,
bo gdy pekng lub gdy nagromadzi sie w nich zrogowaciaty naskérek,
moga utrudnia¢ poruszanie sie°. Aby zapobiec powstawaniu mo-
dzeli, nalezy zadba¢ o odpowiednie obuwie lub ortopedyczne, indy-
widualnie dopasowane wkiadki. Jesli jednak juz masz zgrubienia,
raz na kilka dni zafunduj stopom terapeutyczng kapiel. Do cieptej
wody wsyp sdl lub dodaj odrobine mydta, ktére zmiekczg stward-
nienia. Po kilkunastu minutach osusz stopy i wykonaj peeling.
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Sztuka pitowania

Wybdr pilnikéw dostepnych na sklepowych pétkach moze
przyprawic o zawrot glowy. Te wykonane z metalu i teflonu,
choc s3 najostrzejsze i najtrwalsze, mogy uszkodzi¢ ptytke.
Pilniki szklane mozna tatwo dezynfekowad, ale istnieje duze
ryzyko zbicia ich podczas zabiegu, poza tym sg niewygodne,
bo czesto zeslizguja sie z dtoni. Pilniki papierowe sg najtan-

sze i, wbrew pozorom, bardzo trwate. Najbezpieczniejsze
sg te o gradacji 240 (im wieksza liczba, tym delikatniejszy
pilniczek do paznokci). Tyle wystarczy, by tadnie uformowac
ptytke i jej nie uszkodzi¢. R6wnie wazna jest sztuka pitowa-
nia paznokcia. Formuj je zawsze na prosto i unikaj zaokra-
glania na brzegach. W ten spos6b zapobiegniesz bolesnemu
wrastaniu paznokcia w waty. |esli jednak juz tak sie stanie,
koniecznie udaj sie do podologa, ktdry za pomocg zywicy
akrylowej przymocuje do paznokcia szyne rynnowa uno-
szacq plytke, tak by nie urazala otaczajacych ja tkanek..
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Wzmocnij ptytke
Kruche paznokcie moga miec¢ wiele przyczyn. Sa nimi m.in. niedobory witamin, mi-
kroelementdow i keratyny, a takze naduzywanie lakieréw hybrydowych - od kt6-
rych musi by¢ minimum 8 tygodni przerwy w catorocznym stosowaniu.
Jesli chcesz, aby Twoje paznokcie byty twarde i nie rozdwajaly sie, co drugi wieczor
wcieraj w nie olejek arganowy lub rycynowy i odczekaj, az sie¢ wchionie. Podobny efekt
daje kapiel stop w podgrzanej oliwie z oliwek, ktéra dodatkowo nawilzy skére.
Jesli natomiast Twoje paznokcie sg przebarwione od palenia papieroséw i uzy-
wania detergentdéw, siegnij po sok z cytryny. Kilkoma kroplami zwilz wa-
cik, a nastepnie przetrzyj nim ptytke . Uwazaj jednak, bo ma on silne wtasci-
WosSci wysuszajgce, wiec stosuj go nie czesciej niz 2 razy w tygodniu.

. Post Fitoter 2022; 23(2): 120-125

. Pharmacogn. Rev. 2011;5:164-173

. Am Fam Physician. 2005 Jun 1;71(11):2111-7

. Front Pharmacol. 2022 Apr 25;13:868461

. Ciupifnska M., Klamczynska M., ,,Podologia”. Wyd.
Lek PZWL, Warszawa 2020, ss. 185-30

BM]. 1996 Jun 1; 312(7043): 1403-1406

Ayu. 2018 Oct-Dec; 39(4): 208-212

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

. Cosmet. Sci., 50, 363-385
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Przyjemno$¢, na ktora
zastuguje Twoja skora

K RE
DO STOR
FOOT CREAM
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A Kremy do stép Joanna SENSUAL to aZ 3 sposoby na skuteczna pielegnacje.
Peehn g Dzieki idealnie skamponowanym skiadnikom takim jak: kozie mleko
i prebiotyki, konopie i panthenol czy olejek arganowy i ceramidy, zapomnisz o
WernleszaJ 4 tyzki gruboziarnistej soli z 2 tyzkami oleju. : t - 3 qumcy:h pilgtach,g " Lap
Wmasuj w piety, pozostaw na 10 min, potem dokfadnie ® szorstiosal,

sptucz cieptag woda. Do ztuszczania mozesz réwniez pota- o i twardej skorze stop.
czy€ 2 tyzki fusow z kawy z 2 tyzkami cukru ityzka oleju. Linia do pielegnacji ciala Joanna SENSUAL dzieki wyjatkowym i idealnie
skomponowanych recepturom sprawia, ze skéra odzyskuje piekny i zdrowy wyglad.

Poczuj réznice i przekonaj sig, jak gladko mozesz wejsc do swiata pigkna!
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www.joanna.pl


https://www.joanna.pl/
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Specjalistyczny
Antyperspirant Roll-on
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pecalstyczty gy
Antyperspirait Roban
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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 jed-
nocze$nie bedzie bezpieczny dla
mojej wrazliwej skory. W koncu sie
udato! W aptece polecono mi spe-
cjalistyczny antyperspirant hipoaler-
giczny Medixil z miedzynarodowym

40 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2023

certyfikatem 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-



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 miedzynaro-
dowy certyfikat bezpieczenstwa Al-
lergyCertified. Kazda firma starajgca
sig o niego musi sprosta¢ bardzo su-
rowym kryteriom i przedstawié¢ szcze-
gotowsq 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
alergenami. Certyfikatu AllergyCerti-
fied nie dostaje sig raz na zawsze — co
roku odbywaja sie powtérne kontrole
— tlumaczy producent specjalistycz-
nych antyperspirantéw Medixil, ktére
jako jedyne dostepne na polskim
rynku zdobyly to cenne wyréznienie.

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
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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. Dzigki temu mozna wciaz
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 odbudowa¢ 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
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{O HIPOALERGICZNY, VEGARNSKI, BEZBARWANY,
% é BEZWONMNY | SAMOKONSERWUJACY -

ZAWIERA SKLADNIKI PRZECIWHAKTERY.JNE O
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lak pokonac stres?

Z lek. med. Dorota Kalwajt, zatozycielkg Akademii Kinezjologii — 0 madrosci ciata,
uwalnianiu stresu i detektywistycznej pracy kinezjologia — rozmawia Ewa Owczarek

(Jd® Mam wrazenie, ze kinezjologia
jest bardzo obszerna. Zetknelam sie

z kilkoma jej odmianami, np. edukacyj-

na czy One Brain. Jak Pani to widzi?
Jest to rzeczywiscie stale
rozwijajaca sie dziedzina. Na $wiecie
jest obecnie ok. 200 jej odmian i wcigz
powstaja nowe. Obejmuje rozlegly
obszar i daje wiele mozliwosci tera-
peutycznych pracy z cialem i emo-
cjami. Nasza akademia wspélpracuje
z kilkoma zagranicznymi o$rodkami,
ktore caty czas rozwijajg te metode.

Gteboko wierze, ze to metoda przy-
szlosci, poniewaz taczy wiedze aka-
demicka z medycyna Wschodu, czer-
piac z jej koncepcji techniki poprawy
przeplywu energii i ogélnego stanu
zdrowia. Kinezjologia moze by¢ wiec
pomostem miedzy tymi 2 §wiatami.

Z wyksztalcenia jestem lekarzem
z dwoma stopniami specjalizacji. Cho-
ciaz odebratam klasyczne wyksztalcenie
medyczne, zawsze interesowalo mnie
holistyczne spojrzenie na czlowieka,
a tego podejscia brakowato w akade-
mickim ujeciu. Medycyna klasyczna
ma odpowiedz, co zrobi¢, gdy pojawia
sig dolegliwo$é, ale nie zawsze radzi
sobie z pytaniem, co jest Zrédtem cho-
roby. Wschodnia $ciezka szuka odpo-
wiedzi, dlaczego dane schorzenie sie
pojawilo i jak mu zapobiec. Podobng
perspektywe przyjmuje kinezjologia.

Czym zajmuje sie kinezjologia?
To unikalna dziedzina,
ktoéra patrzy na cztowieka w caloscio-
wy sposoéb. Jej zadaniem jest szukanie
objawéw stresu i niwelowanie ich.
Doktor George Goodheart, ktéry w la-
tach 60. stworzyl podstawy kinezjolo-
gii, bazowal na tzw. tréjkacie zdrowia.
Dla niego czlowiek to wielowymia-
rowa jednostka zlozona ze struktury,
biochemii i emocji. Unikalnym narze-
dziem tej metody jest test miesniowy.
Dzieki niemu mozemy uzy¢ naszego
ciata do poszukania odpowiedzi
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na pytania dotyczace naszych wszyst-
kich wymiaréw. Test miesniowy jest
elementem charakterystycznym dla
kinezjologii i nie wystepuje w zadnej
innej metodzie. Wykorzystujac go,
mozemy dowiedzie¢ sie, z jakiego
obszaru pochodzi problem, a potem
przywrocié¢ réwnowage, dobierajac
danej osobie najbardziej odpowied-
nig w tym momencie terapie.

Dlaczego chorujemy?

W naszym ciele odby-
wa sig nieustanny ruch — limfy, krwi,
powietrza, moczu, tresci pokarmo-
wych oraz myéli i przede wszystkim
energii. Jezeli na ktérymkolwiek

z tych poziomoéw jest zatrzymanie,
efektem bedzie problem zdrowotny.
Stanie sig tak niezaleznie od poziomu,
na ktérym wystapila blokada. Nawet
jesli wcigz mamy jedng nawracajaca
mys$], to juz mozemy méwic o jakim§
zatrzymaniu. Najczesciej jednak za-
czynamy poszukiwania, gdy problem
pojawia sig na poziomie fizycznosci.
A tak naprawde dobrze byloby usunaé
blokade, zanim ulokuje sig w ciele,

bo ono jest juz ostatnia instancjg na-
szych problemoéw. Jesli nie mozemy
»strawic¢” jakiej$ sytuacji i nic z tym
nie zrobimy, to w naszym ciele w kon-
cu mogg pojawi¢ sie dolegliwosci
zoladka, aby$my dluzej juz nie mogli
ignorowac tej blokady w przeptywie.

(J¥® Na czym polega test,

o ktérym Pani wspomniala?

Jest forma rozmowy

z naszym cialem poprzez mieénie.
Stanowi rodzaj bezposredniej komu-
nikacji z naszym ciatem. Stosujac go,
pomijamy umyst $wiadomy, czyli nasz
system wartosci i przekonan, nasze
leki, obawy i — co r6wnie istotne — na-
sze ego. W praktyce zadajemy pytanie
poprzez testowanie mieénia. Jesli po-
zostanie on silny, odpowiedz jest po-
zytywna, gdy oslabnie — negatywna.

[]7® Wydaje sie to bardzo proste...

W praktyce okazuje sig
niezwykle trudne. Nasze cialo jest cu-
downym instrumentem, ale podobnie
jak skrzypce wymaga odpowiedniego
nastrojenia. Zeby nim sig wlasciwie
postuzyé, trzeba mie¢ wiedze z zakre-
su neurologii. OdpowiedZ migéniowa
stanowi system sprzezenia zwrotnego
ciala i mézgu. Oba te elementy musza
by¢ przygotowane do testowania i musi
zachodzi¢ migdzy nimi odpowiednie
polaczenie. Dopiero tysigce powtérzen
dajg nam potrzebne przygotowanie,

by wyltapaé¢ prawidtowg odpowiedz.
Przygotowanie ciata i mézgu do testu
oraz zsynchronizowanie obu tych ogniw
to podstawowa umiejetnosé kinezjologa.

Czy kazdy muskul w naszym

ciele udzieli nam informac;ji

na temat naszego stanu?

Zawsze nalezy spraw-
dzi¢, czy miesien chce z nami wspétpra-
cowac. Wazna jest takze synchronizacja
miedzy mézgiem a mieéniem. Kolejnym
elementem jest stan naszego ciata. Moze
ono funkcjonowac¢ w 3 fazach stresu.
Pierwsza, podstawowa to — walcz lub
uciekaj”. W niej mobilizujemy sie,
dzialamy i odpuszczamy. Wtedy otrzy-
mujemy prawidlows reakcje. Najprost-
szym testem jest przylozenie telefonu
komoérkowego do grasicy. Jesli testowany
miesien stabnie, reakcja jest prawi-
dtowa, poniewaz ten gruczot mocno
reaguje na pole elektromagnetyczne.

GI7E A co jesli nie uzyskujemy
prawidiowej reakcji?

Mozemy znajdowaé

sig w II fazie stresu i z duzym praw-
dopodobienistwem bedzie to zwigzane
z konkretnym tematem, ktéry testujemy.
Nasze muskuly wchodza wtedy w stan
permanentnego napiecia. Beda stale
mocne, dlatego testujac w tej fazie mie-
sien, otrzymamy odpowiedz falszywie
dodatnig. Z kolei, stabe migénie bez



napiecia mogg by¢ wskaznikiem wielo-
letniego przecigzenia w danym temacie
i wyczerpania, a nie negatywng odpo-
wiedzg na zadane pytanie. W kazdej
chwili mozemy zareagowac na cos stre-
sem — wtedy zmienia sie stan naszego
nawodnienia, przeplyw w meridianach
— co moze spowodowad, ze nie da sig
wykonaé prawidtowo testu. Bardzo
wiele oséb, ktére praktykowaty go sa-
modzielnie, rozczarowaly sig jego nie-
skutecznoscia, ale wynikalo to z braku
znajomosci catego kontekstu, ktéry jest
potrzebny, by zostal wykonany prawi-
dlowo. Bez tej wiedzy kazda nastepna
odpowiedz moze by¢ falszywa i bedzie-
my wycigga¢ nieprawidtowe wnioski.
Jednak dobrze wykonany test mig§niowy
daje nam dostep nie tylko do wiedzy

o naszym ciele, ale takze o emocjach,
podswiadomosci, nieSwiadomosci.

([{® W swojej akademii uczy

Pani m.in. kinezjologii energe-
tycznej. Co ja wyrdznia?

Opieramy sie w niej

na troche innym tréjkacie niz ten stwo-
rzony przez dr. Georgea Goodhearta.
Biochemia i anatomia stanowig jego
jeden filar. Drugim jest system wierzen,
przekonan oraz nasze mysli i emocje.
Trzeci element to nasza struktura
energetyczna, czyli meridiany, punkty
akupunkturowe, a takze czakry. Dzieki

testowi migéniowemu namierzamy
obszar, w ktérym powstal problem,

a potem dowiadujemy sie, z jakiego
miejsca potrzebujemy wprowadzaé
réwnowage. W medycynie akademic-
kiej zazwyczaj, jesli boli kregostup,

to go leczymy. W kinezjologii szukamy
pierwotnej przyczyny. Najczesciej

jest to praca bardzo kompleksowa,
obejmujgca wiele ptaszczyzn.

([7® Czy mozemy zaczaé poszukiwania
od przyjrzenia sie uczuciom?

Emocje, ktérych jestesmy
$wiadomi, najczesciej w kinezjologii

nie maja duzego znaczenia, bo o nich
wiemy i fatwo z nimi pracowac¢. Istotne
sg te z poziomu pod$wiadomego oraz
nie§wiadomego, ktére skumulowaly

sig juz na poziomie ciala. Z poziomu
$wiadomosci nie mozna sig do nich
dostaé, ale mozemy do nich dotrze¢

z poziomu ciatla, rozsadnie postugu-

jac sie narzedziami kinezjologii.

Jak tego mozna dokonaé?

Za pomoca neurokine-

zjologii. To dziedzina, ktéra zalicza sig

do tzw. kinezjologii energetyczne;j.
Medycyna akademicka wykorzystuje

wiedze o przeplywie energii w ciele,

chociazby do zrobienia EKG, EEG,

a takze zabiegow fizjoterapeutycz-

nych z uzyciem przeptywu pradu.

OCZYMLEKARZE...
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Dla mnie, jako lekarza, szczeg6lnie
ciekawe jest, ze w kinezjologii moze-
my uzy¢ tzw. formatéw, czyli adreséw.
Format to polaczenie punktéw aku-
punkturowych ze specjalnym uloze-
niem dloni (tzw. trybami palcowymi),
ktéry daje nam dostep do konkretnych
struktur w ciele. Kazda struktura mé-
zgu ma swoj adres, a wigc moge dojsé
na bardzo glebokie poziomy i sprawdzic¢
tam stres. Dotyczy to takze kazdego na-
rzadu, gruczotu, struktury, tkanki, jak
réwniez krwi i limfy. Niektére adresy
sg skomplikowane, inne bardzo proste.
Jesli dotre do tego konkretnego miejsca,
to znajde odpowiedz, jak rozproszy¢
stres, bez wzgledu, czy dotyczy emocii,
energetyki, struktury, czy biochemii.

(iR Jak pracuje kinezjolog?

Zawsze pracujemy

w konkretnym kontekscie. Przyktadem
moze by¢ problem w relacji z szefem.
Okazuje sie, ze za kazdym razem, kie-
dy znajduje nowq prace, predzej czy
pozniej pojawia sie ta sama trudno$c.
Mozemy wtedy zbadaé, jakie emocje
sg tego podstawa, kiedy problem powstat
po raz pierwszy oraz dlaczego dotyczy
szefa. Dowiemy sie tez, co dzieje sig

w trakcie trwania konfliktu z naszym
mozgiem, czy np. w momencie spie-
cia prawa i lewa pétkula roztgczajg sie
lub nastepuje zablokowanie struktury
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uktadu limbicznego. By¢ moze moje
cialo migdalowate ,.kaze” mi walczy¢

i wécieka¢ sig na kazdego szefa w trak-
cie interakcji. Kiedy odnajde te punkty,
moge zdejmowac kolejne stresy. Oczy-
wiscie, nie zmienig szefa, ale moge
odstresowa¢ dang relacje. Za kazdym
razem moj problem z przetozonym
bedzie stawat sig coraz mniejszy,

az w koncu okaze sie, ze zaden z nich
mnie juz nie aktywuje. Jako kinezjolodzy
wchodzimy w obszary, ktérych nie jeste-
$my w stanie przewidzie¢ i podgzamy
za tym, co sig pokazuje. Jest to praca
czasem detektywistyczna i niezwykle
koronkowa, ale umozliwia dotarcie

do bardzo gtebokich poktadéw stresu.

Jak osiagna¢ ogélny dobrostan?
Czy kinezjolog ma na to swoje sposoby?
W kinezjologii zajmu-
jemy sig konkretnym problemem, ale
mozemy takze pracowac nad ogdlng
kondycja, lepsza koncentracja, zrelak-
sowaniem. Na swoim kanale YouTube
pokazuje proste ¢wiczenia na ogélny
dobrostan. Wazna jest gimnastyka
mie$ni, ruchy meridian6éw, ruchy na-
przemienne, masowanie matzowin
usznych. Dzigki temu nasze cialo
utrzymuje wysoka energie. Kinezjo-
logia ma bardzo duzo technik, ktére
pozwalajg nam na stale utrzymywac
dobrg kondycje. Dr Daniel Amen, neu-
ropsychiatra, w swoich badaniach nad
¢wiczeniami funkcji poznawczych na-
szego mozgu wskazal na wiele ¢wiczen
kinezjologicznych, ktére poprawiaja
pamie¢, koncentracje i zdolno$¢ oceny.

Czy czesto u kinezjologa poja-
wiamy sie w ramach profilaktyki?
W Polsce nie ma jeszcze
tego zwyczaju, a szkoda, bo dziedzina
ta ma bardzo wiele metod, ktére do ta-
kich dziatanh swietnie sie nadaja. Dobrze
byltoby zadba¢ o siebie, zanim pojawig
sig dolegliwosci fizyczne. Jesli zyjemy
w konfliktowym srodowisku, to istnieje
prawdopodobienistwo, Ze rozwiniemy
w zwigzku z tym chorobe na pozio-
mie ciata. Gdy przyjdziemy do kine-
zjologa, zanim to nastapi, bedziemy
mogli znalez¢ i zdjaé z siebie stres.
Obserwacje wskazuja, ze mamy
90 dni na rozwigzanie konfliktu, za-
nim osadzi sig w ciele. Pracujmy wiec
od razu, aby nie obcigzaé¢ organizmu
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i nie obnizac jakos$ci zycia. Mozemy
to robi¢ sami lub w gabinecie. Dzig-
ki temu bedziemy mie¢ klarowne
mys$lenie i tatwiej znajdziemy wyj-
§cie z wielu trudnych sytuacji.

Czy kiedy pracowala Pani jako
kinezjolog, pojawiali sie u Pani klien-
ci z ciezkimi dolegliwo$ciami?
Oczywiscie, ale nie
powiem, Ze po jednej sesji wychodzili
zdrowi. Terapeuta zawsze jest po pro-
stu przewodnikiem. Jesli chcemy
zdrowieé, nie mozemy przeniesé od-
powiedzialno$ci za nasz stan na spe-
cjaliste. Klient od kinezjologa dostaje
nowg mozliwosé, ale jego zadaniem
jest dalsza zmiana swoich nawykéw

i srodowiska. Jesli co§ doprowadzito
do danych probleméw i po wyjsciu

z gabinetu bedziemy kontynuowac stare
zachowania, nie nalezy spodziewac sie
innych rezultatéw niz dotychczasowe.

Jakie bylo Pani pierwsze
spotkanie z kinezjologia?

Miato miejsce ponad
20 lat temu, kiedy bytlam mtoda le-
karkg i przygotowywatam sie do eg-
zaminéw ze specjalizacji z pediatrii.
Miatam w domu 2 malutkich dzieci,
bylam przemeczona i zestresowana.
Kolezanka wtedy polecila mi tera-
peutke specjalizujaca sie w kinezjo-
logii edukacyjnej. Pojechatam do niej
na sesje. Bylo to dla mnie przedziwne
doswiadczenie, nic z niego nie rozu-
miatam i wydawato mi sig kompletnie
oderwane od rzeczywistosci. Po spotka-
niu zauwazylam jednak, ze méj mozg
zaczal sig uspokaja¢. Bytam jeszcze
na kilku sesjach i dzieki temu udato
mi sie spokojnie podejs¢ do egzaminéw.
Z perspektywy widze, ze dzigki tym
spotkaniom dostrzeglam nowe moz-
liwodci i inspiracje na kolejne lata.

(9 Pani sciezka zawodowa

jest bardzo ciekawa...

Rzeczywiécie. Moja prace
zawodowa moge podzieli¢ na 3 rozdzia-
ly. Pierwszym byta medycyna klasycz-
na i 2 stopnie specjalizacji oraz praca

w przychodni. Potem prowadzitam ga-
binet bioterapii medycznej, gdzie przez
kilkanascie lat zajmowatam sie bardzo
szeroko pojetg medycyng komplemen-
tarng. A teraz moim trzecim zyciem za-

wodowym i jednoczes$nie ogromng pasjg
jest kinezjologia. Obecnie zajmuje sig juz
wylacznie jej nauczaniem oraz skupiam
sig na swoim dalszym rozwoju w tym
obszarze, aby jak najwiecej wiedzy prze-
kazaé¢ kursantom Akademii Kinezjologii.

Dziekuje za rozmowe.

Lek. med. Dorota Kalwajt — wyktadow-
czyni i terapeutka, zatozycielka Akade-
mii Kinezjologii, fascynatka medycyny
holistycznej, zwtaszcza wptywu stresu
na ogdlny dobrostan, jedyna instruk-
torka neurokinezjologii w Polsce.
Ukonczyta medycyne ze specjaliza-
cjq pediatrii i rehabilitacji medycznej
na Slaskiej Akademii Medycznej, w tym
czasie 4 lata studiowata na Akademii
Medycznej w Petersburgu. Ukonczyta
Pogtebiony Kurs Kinezjologii w Moskwie
z kursem instruktorskim International
Kinesiology College, kursy neuroener-
getycznej kinezjologii Hugo Tobara oraz
kursy z kierunku SIPS lana Stubbingsa.
Jest licencjonowanym instruktorem me-
tody Touch for Health® , Dotyk dla zdrowia”
- jako jedyna osoba w Polsce ma wiedze
i certyfikat uprawniajace do przeprowa-
dzenia wszystkich 4 stopni kursu oraz
kurséw neuroenergetycznej kinezjologii
Hugo Tobara: ,,Brain Formatting”, ,,Phy-
siology Formatting”, ,Réwnowazenie
wg 5 elementéw”, ,,Metafory czakr”, ,Pod-
stawy kinezjologii”, ,,Hologramy czakr”. Jest
autorka warsztatéw nt. emaocji nie$wia-
domych i podswiadomych, pracy z trans-
generacyjnymi programami i wielu innych.
Uczy takze ,Holograficznego dotyku dla
zdrowia”, metody ,R.E.S.ET”, metody SPIS
oraz kinezjologii psychoterapeutycznej.



Produkty Dr. Jacob’s

dla spokoju i balansu psychicznego

Silne ne FWY suplement diety

Produkt zawiera 3 mocne ekstrakty roslinne: z rézenica gorskiego (zawiera co
najmniej 3% rozawiny i 1% salidrozydu), grzybka reishi (zawiera 30% polisa-
charydow i 2% triterpendw) oraz ashwagandhy (zawiera co najmniej 7% ak-

tywnych witanolidow)*.

Ekstrakty te s polgczone z witaminami B4 i Bs. Witamina By wspomaga pra-
widtowe funkcjonowanie nerwéw i psychiki; witamina Bs (kwas pantotenowy)
wspiera prawidtowa sprawnos¢ umystowa, redukcje poczucia zmeczenia i pra-

widtowa synteze oraz metabolizm niektorych neuroprzekaznikow,

Wiecej na DrJacobs.pl (zeskanuj kod QR obok zdjecia) lub pod numerem

tel. 22 490 94 30 (pn. - pt., 9% -16%).
*z przyczyn prawnych nie mozemy opisac wlasciwosci tych sktadnikow,

Dobry sen
Melatonina, ekstrakty z koztka
lekarskiego, chmielu, melisy oraz
meczennicy i magnez Hypro-ri®.
Magnez sprzyja relaksacji, melato-
nina skraca czas zasypiania, ekstrak-
ty wspomagaja relaks i dobry sen,

& Melatonina %
g +5, %z

Melatonina + B12 Forte
Melatonina skraca czas zasypiania.
Witamina Byz korzystnie wplywa
na funkcjonowanie ukladu ner-
wowego i funkcje psychologiczne.
Wspomaga metabolizm energe-
tyczny (lepszy wypoczynek nocny).

Produkty Dr. Jacob's

ale polecamy fachowe artykuty w literaturze lub internecie

Pure FOCUS
Skiadniki wspierajace spokoj i kon-
centracje, sprawnos¢ umystowa,
dobry nastréji prace uktadu nerwo-
wego. Z innowacyjnym ekstraktem
z szatwii Cognivia™, kofeina z gu-
arany, ashwagandha i magnezem.

B12 Liposomalna Forte
Witamina Biz w bioaktywnej po-
staci metylo- oraz hydroksykobala-
miny. By jest bardzo wazna dla pra-
widtowej pracy ukfadu nerwowego,
funkcji psychologicznych oraz wy-
twarzania energii w komérkach.

MelisaBalans

Specjalny ekstrakt z melisy Cyracos
i sktadniki dla silnych nerwéw, od-
pornosci psychicznej, ukiadu ner-
wowego, funkgji psychologicznych
oraz dobrego snu: magnez, witaminy:
B1, B2, B3, Bs, Bg, B12i kwas foliowy.

Lactirelle
Koncentrat do tworzenia napoju dla
orzezwienia umystu i ciata. Zawiera
zelazo, witamine By i B1 oraz po-
tas dla pracy ukladu nerwowego,
funkeji poznawczych i psycholo-
gicznych oraz wytwarzania energii.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

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

Sklep.DrJacobs.pl
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Magnez, potas, wapn i cynk w for-
mie naturalnych cytrynianéw. Dla
funkcjonowania uktadu nerwowe-
go, prawidlowego napiecia miesni,
relaksacji, zdrowia kosci i zebow.
Wazne: nie zmienia pH zotadka.

Lactacholin
Witaminy z grupy B i niacyna dla
ukfadu nerwowego, energii i od-
pornosci psychicznej. Cholina do-
starcza budulca dla ostonek komé-
rek nerwowych oraz pracy watroby
i trawienia tluszczow.


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

ZDROWY STYL ZYCIA

Nie tylko faza

Czy Twdj trening dziata wbrew uktadowi hormonalnemu?

Debra Atkinson wyjasnia, dlaczego nalezy ¢wiczy¢
zgodnie z cyklem miesigczkowym i jak to robic,
by osiagac¢, jak najlepsze rezultaty.

owszechnie wiadomo,
) ze aktywno$¢ fizyczna
to podstawa dobrego sta-
nu zdrowia. Jednakze jesli
chodzi o kobiety, brakuje informa-
cji na temat wplywu hormonéw
na ochote i zdolno$¢ do ¢wiczen.

Niedawne badanie wykazalo,
ze 86% aktywnych fizycznie kobiet
doswiadcza zmeczenia, znuzenia
i/lub innych objawéw menstruacyj-
nych, ktére zwiekszajg prawdopo-
dobienstwo pominigcia treningu
lub wydarzenia sportowego'. Tylko
39% wszystkich badan w dziedzi-
nie aktywnoéci fizycznej i medy-
cyny sportowej obejmuje kobiety
i dziewczeta®. Tymczasem zwykle
przechodza one $rednio 7 faz hor-
monalnych zmian. Jedna z nich
wystepuje co miesigc w (przecigtnie)
28-dniowym cyklu, a inne, np. prze-
miany cigzowe oraz przed- i popo-
rodowe, moga nie nadej$¢ nigdy
lub nastepowac wielokrotnie.

Bez uwzglednienia wplywu hor-
monoéw na aktywno$¢ fizyczna nie
ma mowy o wsparciu optymalnej
wydajnosci czy redukcji ryzyka
wystgpienia urazu. Moga one spra-
wiaé, ze w pewnych momentach
kobieta wykorzystuje wiecej ttusz-
czu jako zrédla energii, w innych
zwiekszaé jej podatno$é na urazy,

a w niektérych oknach przygotowy-
wac jej organizm na przyrost sily.

Wspoétpraca z hormonami

W czasie normalnego cyklu men-
struacyjnego estrogeny i progesteron
na zmiane sterujg procesem dojrzewa-
nia i uwalniania jajeczka oraz przygo-
towywania macicy do mozliwej ciazy.
Poziom estrogenéw wzrasta w pierw-
szej potowie cyklu, szczytowosé osia-
ga w momencie owulacji, a nastepnie
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obniza sie w drugiej potowie wraz
ze wzrostem stezenia progesteronu,
ktéry wydziela pekajacy podczas ja-
jeczkowania pecherzyk jajnikowy.
W okolicy owulacji wzrasta réw-
niez poziom testosteronu, co by¢
moze stanowi metode Matki Natury
na zwiekszenie zainteresowania
kobiety seksem. Stezenie tego hor-
monu ponownie ro$nie przed mie-
sigczka. Jesli kobieta nie zachodzi
w ciagze, nastepuje krwawienie i caly
cykl rozpoczyna sie od nowa.
Przyjrzyjmy sie poszczeg6lnym
fazom cyklu miesigczkowego i spo-
sobom na dostosowanie aktywnosci
fizycznej do uktadu hormonalne-
go. Doswiadczenia kobiet sg bar-
dzo zré6znicowane, wigc szanuj
wlasng energie. Juz samo to moze
poprawi¢ wyniki sportowe.

Menstruacja/wczesna

faza pecherzykowa

Zmeczenie to kluczowy objaw od-
czuwany przez wiele kobiet w czasie
miesigczki, ktéra zapoczatkowuje
faze pecherzykowa, i przez kilka
pierwszych dni po niej. Poziomy
estrogenow i progesteronu sg naj-
nizsze tuz przed krwawieniem.

Jesli tak jest w Twoim przypadku,
zamiast wykonywac bardziej energicz-
ne ¢wiczenia, chodZ wtedy na spacery
lub wybieraj wzmacniajgce sesje jogi.
Lzejsze aktywnosci to sprawdzona
metoda fagodzenia skurczéw i obja-
wow menstruacyjnych®. Jesli masz
sklonno$¢ do zmuszania sig do éwi-
czen w dni, w ktérych nie czujesz
sie w pelni sil, i stwierdzasz, ze nie
jest to korzystne dla poziomu spraw-
noéci, sprébuj da¢ sobie spokdj.

Do ok. 7. dnia cyklu zaczniesz od-
czuwac dziatanie stopniowo wzrasta-
jacego stezenia estrogenéw. To dobry

moment na powr6t do regularnych
¢wiczen sitowych i treningu interwato-
wego o wysokiej intensywnosci (high-
-intensity interval training, HIIT), jesli
go uprawiasz. Na HIIT skladajg sie krét-
kie i intensywne serie aktywnosci prze-
platane krétkimi okresami odpoczynku.
Jesli lubisz ¢wiczy¢ i trudno Ci od-
poczywac od treningu, miesigczka
moze by¢ dobrym czasem na bardziej
funkcjonalne aktywnosci, obejmujace
¢wiczenia unilateralne (jednostron-
ne). Umozliwiajg one zmeczenie
mieéni przy mniejszym obcigzeniu,
co ogranicza prawdopodobienstwo'
przeciazenia uktadu nadnerczy, kiedy
juz zmaga sie on z menstruacja. Jesli
wymagajace treningi powodujg wieksze
wyczerpanie, zréb z miesigczki aktyw-
ny czas regeneracji, ktéry umozliwia
ciezsza prace po jej zakonczeniu.

Srodkowa i p6zna faza
pecherzykowa
Kiedy poziom estrogenéw wzrasta
od poczatku miesigczki, a stezenie
progesteronu pozostaje niskie, masz
do dyspozycji okno, w ktérym mozesz
latwiej zwigkszy¢ sile migsniowa.
Ogo6lnie rzecz biorac, w ciggu tygodnia
od rozpoczecia menstruacji kobiety
czuja sie zdolne do wiegkszego nate-
zenia ruchu i szybszej regeneracji.
Moze to by¢ czas, w ktérym czujesz
sie najsilniejsza w miesigcu. Pomimo
ze mozesz by¢ w stanie wiecej ¢wi-
czy¢, nie pomijaj regeneracji (w konicu
to w czasie jej trwania tworzy sie te-
zyzna). Zamiast zwigkszac¢ czestotli-
wo$¢ treningéw, co zaprzepasci szanse
na potrzebny do czerpania korzysci
z wysitku odpoczynek, sprébuj dodaé
wigcej obcigzenia, serii lub powtérzen.
Kontynuuj ograniczanie ¢wiczeni
wyczerpujacych oraz wymagajacych
gwaltownej zmiany kierunku. Twoje
sztywne $ciggna (wskutek wysokiego
poziomu estrogenéw) wspierajg przy-
rost sily mie$niowej, poniewaz pozwa-
laja na podnoszenie cigzszych przed-
miotéw. Jednak hormony te powoduja
réwniez rozluznienie wiezadel oraz re-
dukcje kontroli nerwowo-mie$niowe;j?,
co sprzyja urazom. A zatem chociaz
mozesz wykonywac¢ HIIT, zamiast wie-
lokierunkowych czy forsownych aktyw-
nosci skup sie na jezdzie na rowerze,
plywaniu lub treningu eliptycznym.
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W tym momencie cyklu nadal mo-
zesz odczuwaé zmeczenie. Cokolwiek
czujesz, dopasowuj do tego odpo-
wiednie treningi i regeneracje.

Owulacjaifazalutealna

Wedtug specjalistki w dziedzinie ko-
biecych hormonéw, dr Jolene Brighten,
owulacja to jednodniowe zdarzenie

Z wcigz szczytowym poziomem estro-
genow, kiedy stezenie progesteronu

ma zacza¢ rosnac. Po niej rozpoczyna sie
faza lutealna, ktéra trwa przez ostatnie
2 tygodnie cyklu. Wiele kobiet zaczyna
odczuwaé wowczas wieksze zmeczenie
lub mniejszg motywacje do ¢wiczen.

energii na sportowaq korzysc.

Stan badan nad kobieca
aktywnoscia fizyczng

Nauka wcigz polega na dziennikach kobiet lub aplikacjach,
_./ z ktérych pozyskuje informacje. Pacjentki czesto zgta-

: $zajq, Ze czujq sie najsilniejsze i majq najwiecej energii

e od 7. do 14. dnia cyklu miesigczkowego. Moze to miec¢ zwigzek

z wiekszg insulinowrazliwoscig w tym okresie w poréwnaniu

z fazg lutealna. Kobiecy organizm jest wéwczas przygotowany

do spalania tkanki ttuszczowej i budowy masy miesniowej.
Badanie z 2021 r. nie wykazato zadnych fizjologicznych do-

wodoéw uzasadniajacych uzaleznianie czasu treningu od cyklu

miesigczkowego®. Innymi stowy: istnieje zbyt mato danych, by za-

demonstrowac, ze to skuteczna strategia, poniewaz informacje

zbierano niekonsekwentnie lub w niewystarczajacych ilosciach.

Jest jednak dostatecznie duzo dowoddw na to, by wykazac po-

trzebe przeprowadzenia wigkszej liczby badan na ten temat.
Niemniej jednak dzieki zrozumieniu znanych zmian metabo-

licznych nastepujacych wraz z wahaniami poziomu hormonéw

(ktoére opisatam w tym artykule) kobiety moga lepiej dostoso-

wac do siebie swoje treningi. Moga

réwniez wykorzystac fluktuacje

BIBLIOGRAFIA
1 SportsMed,2020;50(10):1813-27

Kiedy poziom progesteronu wzrasta,
ze wzgledu na jego antyestrogenowy
wplyw?, wydolno$é kobiecego or-
ganizmu jest nizsza niz zazwyczaj.
Zwieksza sie ona, gdy w trakcie cyklu
stezenie estrogendw jest wysokie w po-
réwnaniu z progesteronem. A zatem
w przypadku niektérych kobiet istnieje
dramatyczna réznica pod wzgledem sity
i energii w pierwszych 2 tygodniach
cyklu w poréwnaniu z 2 ostatnimi.
Wiele kobiet zaczyna réwniez od-
czuwac zwigzane z zespolem napiecia
przedmiesigczkowego zachcianki. Kazda
jest inna — mozesz czu¢ sie dobrze az do
kilku dni przed miesigczka lub nawet
w ogo6le nie obserwowac zadnej réznicy.
Niektére zmiany moga mie¢ zwigzek
z wieksza niestabilnoscia glikemii oraz
insulinoopornoscia, ktéra wystepuje
przy nizszym poziomie estrogenéw.
Cwicz dalej, ale zmniejsz intensyw-
nos$¢ lub czas trwania treningu, jesli

zwykte forsowne aktywnosci powodujg
wyczerpanie. Mozesz réwniez bardziej
skupi¢ sie na wytrzymatosciowych
i mniej dynamicznych éwiczeniach,
takich jak spacery, joga czy pilates.
Aby ograniczy¢ zmeczenie i za-
chcianki, sprébuj zwiekszy¢ podaz
kalorii. Moze sig to wydawac sprzecz-
ne z intuicja kobietom, ktére ograni-
czajg regularng aktywnos¢ fizyczna, ale
w tym czasie réwniez metabolizm jest
nieco szybszy®. Organizm zareaguje
zaréwno na mniejsza intensywnosé
wysitku, kiedy czujesz taka potrzebe,
jak i wzrost spozycia wysokiej jako-
$ci biatka, warzyw i skrobi opornej
(stodkich ziemniak6w, fasoli, roélin
stragczkowych oraz brazowego ryzu).
Kazda kobieta reaguje w wyjatkowy
spos6b. Niektoére radzg sobie najlepiej,
gdy stosuja w tym czasie przerywa-
ny post (rozsadne ograniczanie okna
zywieniowego w ciggu dnia), ktéry
korzystnie wplywa na poziom gluko-
zy we krwi. Jednakze innym w celu
kontroli zachcianek, podniesienia
poziomu energii i poprawy nastroju
stuzy zwiekszenie podazy kalorii’.

Co z testosteronem?

W cyklu menstruacyjnym skupitam
sig na estrogenach i progesteronie.
Jednakze testosteron réwniez odgrywa
w endokrynologii aktywno$ci fizycznej
role, o ktérej nie mozna zapomnied.
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o . 2 0 Z periodyzacji aktywnosci fi-
Per|0dyzaCja akty WNOSCI zycznej odnosza korzysci spor-
Oto szybki przeglad hormondéw i ich wptywu na wydolnos¢. Biorac pod towcy zaréwno plci zenskiej, jak
uwage wyjatkowos¢ doswiadczenia kazdej kobiety, moze nie by¢ to mo- i meskiej. W przypadku mezczyzn
del uniyvgrsalny, alg cyklri1czne odkresycli V\Lymagajqcych c';vigzekﬁ i wiggej ak- nie uwzglednia sie oczywiscie mie-
tywnosci regenerujacych prawdopodobnie przyniosa duze korzysci. siaczki. Cykle periodyzacii istnieja
FAZA DLUGOSE SZCZEGOLY AKTYWNOSE FIZYCZNA w obrebie tygodni, miesigcy i roku”.
— . ST S S— W przypadku kobiet po meno-
Miesigczka 3-7 dni Niski poziom W czasie miesigczki poziom auzie nizszv Doziom estrogendw
estrogendw energii jest czesto przynajmniej p 52y poz10m €strogeno
i progesteronu | na krétko nizszy. To dobry czas oznacza wigkszg niz kiedykolwiek
na bardziej funkcjonalne (mniej potrzebe wystarczajacej intensywno-
stresujace) treningi. Wraz ze wz- §ci wysitku w celu zré6wnowazenia
rostem poziomu energii wracaj biaws Kwitani
do bardziej tradycyjnych ¢wiczen objawow przekwitania oraz popra-
sitowych i HIIT. wy kondycji miesni, kosci i mézgu.
Pecherzykowa |14 dni, Stopniowy Ciezki trening sitowy i HIIT, Najlepszym partnerem dostateczne;
poczawszy wzrost poziomu | ale z minimalnymi szybkimi intensywnosci jest odpowiednia
od wystapienia | estrogendéw | zmianami kierunku lub obcigzen regeneracja. A zatem cykliczne
miesigczki i niskie stezenie | dla wiezadet, spacery. .
progesteronu okresy pracy i odpoczynku to klucz
do optymalizacji sprawnosci fizycz-
Owulacja Jeden dzien Szczytowy To chwila, ktéra mozesz nej. W ramce znajdziesz przyktad cy-
w Srodku cyklu | poziom estro- wychwyci¢ lub nie, optymalna Kliczneeo trenineu no menonauzie
genow dla sity i intensywnosci treningu. 8 Sl pO menop g
- — o = Okresowo$¢ aktywnosci fizycznej
Lutealna Dni od 16. Wysoki poziom | ]esli poziom energii spada, sto- . by sk lik le ni
do 28. estrogenow pniowo ograniczaj ciezki tren- fi1e must by skomplikowana, aie nie
i — do potowy ing sitowy pod koniec tej fazy. powinna by¢ przypadkowa. Troche
fazy lutealnej Skoncentruj sig na aktywnosciach bardziej §wiadome éwiczenia mogg
— progesteronu, _regeneracyjnych, takich jak joga przynies¢ optymalne wyniki ener-
a nastepnie i spacery. L i
spadek stezen getyczne i fizyczne, ktérych chcesz
obu hormonéw i na ktére zastugujesz. Kropka.

Hormon ten jest réwniez znany

ze swego anabolicznego wplywu

na migénie. A zatem kiedy poziom
testosteronu jest wysoki, mozesz
czuc sie nieco silniejsza i odnosic¢
troche wigksze korzysci z treningéw.
Stezenie tego hormonu réwniez
zwyzkuje w okolicach owulacji.

Co z kobietami
po menopauzie?
Pojecie periodyzacji, czyli cyklicznej
metody planowania treningéw, nie
dotyczy wytacznie miesigczkujacych
kobiet. To narzedzie od dawna stoso-
wane przez treneréw sitowych i kon-
dycyjnych oraz personalnych w celu
uzyskania optymalnych korzysci przy
redukgcji ryzyka wystapienia urazéw.
Aby uzyskiwaé korzysci z aktyw-
nosci fizycznej, musimy wysilac sig
bardziej, niz wymagaja tego czyn-
nosci zycia codziennego. Aby ten
dodatkowy wysitek byl pozyteczny,
a nie szkodliwy, trzeba §wiadomie
planowac treningi i poswieca¢ dosta-
tecznie duzo czasu na odpoczynek.
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4-tygodniowy
cykliczny trening
pomenopauzalny

Tydzien 1.: Funkcjonalny trening sito-
wy (jednostronny, wielokierunkowy)
Tydzien 2.: Sita i moc (umiarko-

wanie ciezki, progresywny)

Tydzien 3.: Hipertrofia (ciezki

z mniejsza liczba powtdrzen)

Tydzien 4.: Trening wytrzymatoSciowy
(Izejszy z wiekszg liczbg powtdrzen)

Br|SportsMed, 2021;55(8):438-43
Br|SportsMed, 2017;51(6): 487-8

JAltern ComplementMed,2016;22(9):732-8
Orthop| SportsMed, 2017;5(7): 2325967117718781
FrontPhysiol,2021;12: 654585
PLOSOne,2020;15(7):e0236025

PratyushaR. Gudipallyand GyanendraK.Sharma,
Premenstrual Syndrome(StatPearls,2022)
SportsHealth,2010;2(6):509-18
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Mgr Debra Atkinson, certyfi-
kowana specjalistka treningu
sitowego i kondycji, jest
dyrektorem firmy Flipping 50
i twdrczynia kursu dla ="
treneréw sportowych i zdro-
wotnych, zatytutowanego
Flipping 50 Menopause Fitness
Specialist. Jest specjalistka
w dziedzinie ¢wiczen leczniczych z blisko
£40-letnim do$wiadczeniem. W trakcie
swojej kariery zawodowej nauczata kine-
zjologii na Uniwersytecie Stanu lowa, pro-
wadzita miedzynarodowe prezentacje dla
zawodowych trenerdw fitness, organizo-
wane przez najwazniejsze stowarzyszenia
fitness, a takze pracowata jako ekspert dla
Amerykanskiej Rady Cwiczen Fizycznych.
|est popularng wyktadowczynia, mé-
wigca 0 odmiennym spojrzeniu na starze-
nie i o tym, jak je osiagnac, a jej wyklad
na TEDx nosi tytut ,Wszystko, czego
kobiety w menopauzie dowiedziaty sie
o ¢wiczeniach, moze by¢ ktamstwem”.
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Uniwersalny sposdb na utrzymanie roslin ogrodowych
w doskonatej formie przedstawia Camilla Sherr

omeopatia moze dawac niesa-
mowite rezultaty w leczeniu nie
tylko ludzi i zwierzat, lecz takze
roélin. Kiedy ozdobng jabton
mojej matki zaatakowaty ¢my gronostajo-
we, méj maz Jeremy, réwniez homeopata,
na podstawie objawéw na drzewie — grupek
gasienic, ktére roztaczaly nad gateziami
przypominajaca sie¢ kleista bialg substancje
— zalecit lek o nazwie Lac Caninum (Lac-C).
4 dni po wyprébowaniu przez mame
leku na jabloni nie bylo juz ani jednej ga-
sienicy. Gdy w sezonie — po raz pierwszy
— pojawily sie jabtka, byly one stodkie
i soczyste. Okazalo sie, ze mimo wszyst-
ko nie byta to jabton ozdobna. Po prostu
wczeéniej nie byla w najlepszej kondycji.
Agrohomeopatia to zastosowanie ho-
meopatii w leczeniu gleby i roslin. To nie-
toksyczna metoda pokonywania szkodni-
kéw, choréb i obciazen srodowiskowych,
takich jak susza, mréz czy upal. Sprzyja
dobrej kondycji gruntéw oraz wzrostowi,
kwitnieniu i owocowaniu sadzonek.

Intrygujace brazylijskie badanie wyka-
zuje skuteczno$¢ homeopatycznej zasady,
wedlug ktérej ,podobne leczy podobne”,
w przypadku zatrutych nasion. W Bra-
zylii istnieje problem z wysokim pozio-
mem aluminium w glebie, ktéry - jak
wiadomo — uposledza zdolnosé roslin
do wchlaniania wody i sktadnikéw od-
zywczych. Celem wspomnianego badania
bylo sprawdzenie wplywu preparatéw
homeopatycznych (Alumina i Calcarea
Carbonica) na narazone na toksyczne
stezenie tego pierwiastka nasiona.

Wszystkie zawierajace preparaty ho-
meopatyczne badane probki osiagaly
lepsze wyniki niz grupa kontrolna. Jed-
nak najbardziej wyréznialy sie nasiona,
w przypadku ktérych zastosowano poten-
cje homeopatyczng leku Alumina. W po-
réwnaniu z prébg kontrolng wykazywaty
ok. 20-krotnie wiekszy wzrost korzeni'.
Jak sie okazuje, podawana w duzym roz-
cieficzeniu substancja moze przezwyciezac
wlasny potencjalnie toksyczny wptyw.

ZDROWY STYL ZYCIA
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Czesta metoda na redukcje tok-
sycznosci gleby jest aplikacja duzych
ilo$ci nawozu, co w przypadku duze-
go arealu jest kosztowne i problema-
tyczne. Wspomniane powyzej ba-
danie wykazuje, ze agrohomeopatia
zapewnia niedrogie i proste sposoby
na rozwigzywanie skomplikowa-
nych probleméw srodowiskowych.

Gleba to podstawa
Rosliny, podobnie jak ludzie, aby
zachowaé dobry stan zdrowia, po-
trzebuja zbilansowanej diety zasob-
nej w witaminy i mineraty. Wiele
z nich pochodzi z gleby. Jedli jest ona
pelnowarto$ciowa, znacznie popra-
wia to odpornos¢ flory na choroby.
Kiedy ok. 10 lat temu zaczynatam
wspblprace z tanzanskim rolni-
kiem, aby poméc mu przestawic
farme kawy z chemicznych metod
rolniczych na organiczne, pierwsza
rzecza, o ktéra go poprositam, bylo
badanie gleby. Umozliwito mi ono
identyfikacje wszelkich niedoboréw
sktadnikéw odzywczych i przepi-
sanie wlasciwych lekéw homeopa-
tycznych. Miesigc pdzniej kolejne
badanie gleby wykazato, Ze osia-
gneliSmy doskonalg réwnowage.
Badania gleby sa istotne, po-
niewaz niewiele kosztujg, a uwal-
niajg od wielu przypuszczen.
W ziemi mogg istnie¢ niedobory
specyficzne dla danego regio-
nu, np. na Kilimandzaro, gdzie
mieszkam, notorycznie brakuje
boru. Rolnicy z tego obszaru majg
obecnie powazne klopoty, ponie-
waz nie sta¢ ich juz na nawozy
sztuczne. W ostatnich latach ich
ceny wzrosly 4-krotnie, wiec agro-
homeopatia stanowi pozadane
rozwigzanie. A w przeciwien-
stwie do nawozéw sztucznych
nie powoduje wiekszej liczby
probleméw z powodu chemicz-
nego splywu do drég wodnych.
Zdrowa gleba oznacza ostatecznie
zdrowa zywno$¢ i zdrowych ludzi.
Podstawg dobrostanu fizycznego jest
pozywienie, ale ziemie sg zubozone.
Agrohomeopatia to niedroga metoda
na wzmocnienie ro$lin, tak by mo-
gly przekazywaé ludziom pelne
spektrum sktadnikéw odzywczych
dla cigglosci ich dobrej kondyc;ji.
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Dr Harold Foster, profesor geografii
medycznej z Uniwersytetu Wiktorii
w Kanadzie, odkryt, ze AIDS bylo
plaga wiekszosci subsaharyjskich
panstw afrykanskich z wyjatkiem
Senegalu. W swojej ksigzce pt. ,What
Really Causes AIDS?” (,Prawdziwa
przyczyna AIDS”; darmowy e-book
w jezyku angielskim do pobrania
na stronie: www.alternativehealth.
co.nz) zauwazyl, ze senegalska
gleba byta najbardziej zasobna
w selen w catej Afryce. Wywniosko-
wal, Ze niedobér tego pierwiastka
w gruntach uprawnych innych
krajéw sprzyjal rozprzestrzenianiu
sig choroby na kontynencie. Selen
jest niezbedny do funkcjonowania
uktadu odpornosciowego i od-
powiedzi immunologicznej.

Zdrowa gleba oznacza
ostatecznie zdrowa
zywnos¢ i zdrowych
ludzi. Podstawg zdrowia
jest pozywienie, ale
ziemie sg zubozone.

Uwazam, ze agrohome-
opatia to prosta metoda
przeznaczona dla wszyst-
kich ludzi na $wiecie.
Dzieki niej moga oni mie¢ dostep
do pozywnych pokarméw.

Mysl jak ogrodnik

Nawet w przypadku oséb niebe-
dacych rolnikami agrohomeopatia
moze by¢ korzystna na poziomie oso-
bistym w kazdym domu. Najlepsze
jest to, ze mozna zacza¢ ja stosowac
przy ograniczonej wiedzy, a mimo

to osiagna¢ sukces. Mysl jak ogrod-
nik, a bedziesz na dobrej drodze.

Z doskonatym skutkiem mozna
zastosowac system tzw. parowania
ro$lin, np. sadzenie towarzyszace.
Ocimum basilicium (bazylia wlasci-
wa) w formie homeopatycznej dziata
na pomidory jak lek konstytucyjny.
Wzmacnia je, a wedtug niektérych
sprawia, ze ich owoce sg stodsze.

Jak stosowac homeopatie
w przypadku roslin
- poradnik Camilli

Aplikacja lekéw na rosliny lub gle-
be jest zazwyczaj tatwa, ale warto
wzig¢ pod uwage kilka kwestii.

Dodaj 2 kro-

ple (lub kulki) leku do litra wody
- najlepiej deszczéwki. Woda

z kranu jest w porzadku, ale nie
powinna by¢ sterylizowana.

Po uzyciu
pojemnika bardzo trudno jest oczy-
$cic go z pozostatosci leku. Jesli
to mozliwe, zachowaj butelke
ze spryskiwaczem lub bidon
wyiacznie dla danego pre-
paratu. W przeciwnym
wypadku przed zasto-
sowaniem kolejnego
leku uzyty pojemnik
_ trzeba doktadnie
. wymyc¢ w goracej wo-
s dzie, a nastepnie pozostawic
do petnego wyschniecia.

Zawsze nos$ gumowe lub
lateksowe rekawiczki

Chron skére podczas
dotykania lekéw, gdyz
mozesz przyja¢ daw-
ke razem z roslina.

przypadku homeopa-|
Wystarczy 1-2 spryskan
powierzchni rosliny.

Spryskuj z wiatrem, tak by w przy-
padku duzych obszaréw wykorzy-
stac go na swoja korzys¢. Niech lek
przenosi sie na rosliny wraz z nim.

rosliny otrzymuje dawke leku[¢/:3

neralnie podlewaj korzenie. W przy-
padku mszyc na rézach lub innych
owaddw spryskuj liscie i kwiaty,
ale nie zaszkodzi podlac¢ prepa-
ratem réwniez korzeni rosliny.

Rosliny nie lubig alkoholu

Nie aplikuj lekéw na bazie al-
koholu prosto na rosline.

Nie trze-

ba pomiedzy nimi wybierac.
Agrohomeopatia

to dziedzina, ktdra dopiero sie ksztat-
tuje, wiec proby i bledy to czesc tego
procesu. Prowadz notatki i zapamie-
tuj zdobywang po drodze wiedze.
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Z kolei w przypadku inwazji mszyc
na rézach mozna spryskac je lekiem
homeopatycznym o nazwie Coci-
nella, wytwarzanym z naturalnego
wroga tych owadéw, czyli biedronki.
To prosta metoda biologicznej kontro-
li szkodnikéw bez potrzeby szukania
zywych chrzaszczy. Jest to réwniez
rozwigzanie dla komercyjnych
ogrodnikéw. Zamiast drogich dostaw
biedronek od profesjonalnej firmy
— i mozliwego powodowania innych
probleméw przez zachwianie réw-
nowagi §rodowiska — hodowcy moga
spryska¢ mszyce lekiem Cocinella.

Pigkno homeopatii polega na bra-
ku potrzeby stawiania diagnozy,
poniewaz pracuje sie z objawami.
Diagnostyka roslin jest trudna,
poniewaz wiele niedoborowych
probleméw natury bakteryjnej, grzy-
biczej, wirusowej lub mineralne;j
moze wyglada¢ podobnie, co ma
miejsce réwniez w przypadku ludzi.

i Pierwsza pomoc dla roslin

Poniewaz rosliny nie moga
komunikowW8E sie z ludzmi
w sposob'dld‘tych drugich
zrozumi%ﬂ'wzeba stac sie
mistrzem obserwacji

Oto kilka czestych probleméw ro$lin i lekéw homeopatycznych, ktére zastosowatabym
do przeciwdziatania im. O ile nie podano inaczej w leczeniu gleby stosuj niskie poten-
cje (6C-12C), a wyzsze (30C, 200C) w ostrych przypadkach, takich jak plaga owaddw.

Problem rosliny
Mszyce

Sulfur pod koniec okresu wegetacji
w celu unikniecia plagi w kolejnym roku

Smietka kapusciana
Przedziorkowate (rodzina roztoczy)
Slimaki

Brazowe i suche czubki i brzegi lisci

Uboga gleba

Susza
Zalanie wodg
Mro6z

Urazy cieplne

Uszkodzenia spowodowane rozsadza-
niem lub przesadzaniem

Urazy ogdlne

Zgnilizna korzeniowa

ZDROWY STYL ZYCIA

Poniewaz rosliny nie mogg komu-
nikowac sie z ludzmi werbalnie czy
dobitnie w sposdb dla tych drugich
zrozumialy (fatwiej jest pod tym
wzgledem ze zwierzetami, ktérych
osobowo$¢ mozna poznad), trzeba
sta¢ sie mistrzem obserwacji. Nalezy
przeprowadzi¢ badanie i to, co sig
widzi, przetozy¢ na objawy. Nastep-
nie wybiera sie lek obejmujgcy ogdl-
ny obraz rosliny. W tabeli pt. , Pierw-
sza pomoc dla roslin” znajdziesz
liste czestych probleméw roslin
i ich homeopatycznych rozwiazan.

Zachecam wszystkich do zgte-
biania tematu agrohomeopatii
i wyprébowania jej w ogrodach lub
na roélinach doniczkowych. To za-
dziwiajace, co mozna osiagnac juz
nawet dzieki odrobinie wiedzy.

Lek
Cimicifuga

Azadirachta Indica

Azadirachta Indica
Theridion

Helix Tosta

Kali Nitricum

Leki odpowiadajace niedoborom sktadni-
kéw odzywczych — ustalonym w badaniu
gleby — z mojego zestawu Balanced Soil,
ktéry mozna naby¢ przez strone: rootsan-
dwingshomeopathy.ie

Silica, Dulcamara
Natrum Sulphuricum
Akonityna

Sol, Cantharis

Arnica

Arnica, akonityna, Calendula

Thuja

Uprawa zdrowych
roslin — najwazniejsze
wskazowki

Na poczatku wiosny podlewaj ogrdéd
preparatem homeopatycznym Ca-
lendula 30C, ktéry wyleczy wszelkie
uszkodzenia, do ktdrych doszto

w czasie zimy, i zabezpieczy rosliny
przed infekcjami grzybiczymi, wiru-
sowymi i bakteryjnymi. Na sadzonki
aplikuj lek Silica 30C, dzieki czemu
przeistoczg sie w zdrowe i silne
rosliny. W celu stymulacji korzeni
namaczaj nasiona w wodzie z prepa-
ratami Arnica, Phosphorus czy Silica.

Camilla Sherr, cztonek Brytyj-
skiego Towarzystwa Homeopa-
tycznego, praktyk klasycznej
homeopatii, jest wspotzatozy-
cielka i dyrektorka organizacji
pozarzadowej Homoeopathy
for Health in Africa (HHA),
ktéra zajmuje sie leczeniem
HIV/AIDS i oferuje niskokosztowa home-
opatyczna opieke medyczna w Tanzanii
w Afryce Wschodniej. Jest miedzyna-
rodowym wyktadowca i nauczycielem
brytyjskiej akademii homeopatycznej
Dynamis School for Advanced Ho-
meopathic Studies. W 2016 r. Camilla
zostata cztonkiem Brytyjskiego Towa-
rzystwa Homeopatycznego. 0d 2020 r.
petni zas funkcje prezesa Finskiego
Towarzystwa Homeopatycznego.
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Mariusz Budrowski
- specjalistaipraktyk
zdrowego zywienia,
witarianinitwoérca
projektu Odmtadzanie
nasurowo

oraz Surowego

Zycia. Propaguje
surowa diete oraz
sokoterapie jako
recepty nazdrowie.
Wspdtautor ksigzek,
m.in. ,Surowe zdrowie”
czy,,Moje90dni”.
Wiecej nawww.

Mariusz Budrowski E[:e\i=vA%el=

Cukier z pestka?

Fruktoza zabija i jest dzietem diabolicznych zakuséw natury?
Obalamy mity zwigzane ze spozywaniem owocow.

odmladzanie
nasurowo.com

Nim zaczniemy przygode z wi-
tarianizmem, warto u$éwiadomic
sobie, co i dlaczego warto jesé
na surowo, a takze przygotowac
sie do tej znaczacej zmiany w zy-
ciu. Zacznijmy zatem od pod-
staw, od owocéw i warzyw.
Wszyscy mamy za soba lekcje
biologii w szkole, a dziat dotycza-
cy ludzkiego ciata zawsze cieszy
sig sporym zainteresowaniem
uczniéw. Mimo to wiekszo$¢ z nas
nie rozumie tak naprawde pod-
stawowych regut, ktérymi rzadza
sie organizmy istot zywych — a do-
tycza one wszystkich stworzen
na naszej planecie, niezaleznie
od tego, czy mowa o ro$linie, czy
zwierzeciu (w tym réwniez czlo-
wieku). I tak np. w najwiekszym
stopniu brakuje nam podstawo-
wej wiedzy w zakresie zywienia.
Czynnos¢ tak prosta i naturalna
obrosta w niezliczone mity, pod-
krecane jedynie przez wielkie
sieci spozywcze, ktére nie dbajg
przeciez o nasze zdrowie, tylko
o swoj interes. Gdyby mogty zaro-
bi¢ tak duze pienigdze na sprze-
dazy pomaranczy czy marchewki,
jakie uzyskuje sie np. ze sprzeda-
zy ciastek Oreo, lodéw, chipséw
i wielu innych rodzajéw stodyczy
stworzonych przez czlowieka, za-
pewne wlasnie te produkty bylyby
nam polecane. Fakty sg jednak
inne. Jedynym rozwigzaniem wy-
dostania sig z szalefistwa komercji
i wszechobecnego marketingu,
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ktéry z kazdym rokiem zubaza
nas i niszczy jako spoteczen-
stwo i jako jednostki, jest powr6t
do korzeni oraz zastanowienie
sie, co nam szkodzi, a co stuzy.
Naszym papierkiem lakmuso-
wym w tym do$wiadczeniu musi
by¢ natura — czyli glebokie wej-
rzenie w to, co stworzylta dla nas
ziemia i jak od milionéw lat re-
aguje na to nasze cialo. W zwiaz-
ku z tym jednak, ze jako ludzie
odeszlismy od natury juz zbyt
daleko i nie potrafimy stucha¢
naszych ciat oraz instynktéw, po-
stuzymy sie nauka w najprostszej
i dostepnej dla kazdego formie
i w tym oraz w nastepnym arty-
kule odpowiemy sobie na kilka
pytan, m.in. zastanowimy sig, czy
mozna je$¢ owoce bez ograniczen,
jakie mity narosty wokét nich
i dlaczego nalezy jak najszybciej
ucieka¢ od dietetykow, trene-
réw i ,,znawcow”, ktérzy radza
nam odstawi¢ owoce ze wzgle-
du na szkodliwos¢ cukru...

Zrodto zycia

W codziennym uzyciu mamy

do czynienia z kilkoma ro-

dzajami weglowodan6éw po-

chodzenia naturalnego, ktére

zupelnie niepotrzebnie Zle sig

nam kojarza. Przyjrzyjmy sie

kazdemu z nich, aby zrozumiec¢,

dlaczego nie powinno tak by¢.
MR to podstawowy sktadnik

zycia na Ziemi. Najwazniejszy dla

wiekszosci organizméw na naszej
planecie. My natomiast kojarzymy
glukoze przede wszystkim z ba-
daniami krwi i panikg ze strony
zar6wno pacjenta, jak i lekarza,
gdy wskazniki pokazuja jej nad-
miar w organizmie. Warto jednak
wiedzieé, ze glukoza jest podsta-
wowym skladnikiem odzywczym
m.in. dla ludzi i przechowywana
jest w organizmach zywych pod
postacia HAL1 (w roslinach)
i (u zwierzat). Stanowi
jednocze$nie najlepiej przyswa-
jalny dla czlowieka cukier.
Problem nie lezy w glukozie
ani w zadnym innych cukrze, ale
przede wszystkim w jej pocho-
dzeniu, a nastepnie dopiero ilosci
w naszej diecie z tego konkretnego
zrédla. Glukoza w roslinach po-
wstaje w wyniku znanego wszyst-
kim procesu zwanego fotosynteza.
W organizmie ludzkim natomiast
magazynowana moze by¢ dzieki
zrédtom z zewnatrz, ale w przy-
padku, gdy nie jest dostarczana
w wystarczajacej ilosci, potra-
fimy wytwarzac jg sami w pro-
cesie zwanym glukoneogeneza.
W zwiazku z tym, ze jest gtéwnym
zrédlem energii dla naszych ko-
morek, jezeli nie dostarczamy
jej w postaci naturalnej, czyli
z roélin, pozbawiamy komoérki
pozywienia potrzebnego do Zycia.
Tutaj wlasnie wkracza wspo-
mniany proces glukoneogenezy,
w ktéry wyposazyta nas ewolucja.
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Polega on na przemianie obecnych w or-
ganizmie bialek i ttuszczéw na glukoze
w celu odzywienia organizmu. Nie

jest to jednak proces, ktéry zachodzi
bez konsekwencji. Jego zalozeniem

jest dziatanie w sytuacjach ekstremal-
nych. My natomiast korzystamy z jego
dobrodziejstw przez wiekszos¢ zycia,
rezygnujac z jedzenia owoc6w na rzecz
produktéw biatkowych, od kiedy KTOS
wmo6wit nam, ze owoce sg szkodliwe
dla naszego zdrowia ze wzgledu na zbyt
duza ilo$¢ cukru — w formie naturalne;j
zyciodajnego i potrzebnego — i skra-
cajac sobie w ten sposéb zycie...

Btonnik, skrobia, sacharoza

i fruktoza z nocnych koszmarow
Do zdrowego funkcjonowania nasze
ciata potrzebuja rowniez btonnika, kté-
ry — o czym rzadko sie méwi — réwniez
jest cukrem w formie polisacharydu.
Skladnik ten jest nie tylko czynni-
kiem ,,porzadkujacym” prace naszych
jelit oraz wypelniajacym zotadek, ale
réwniez stanowi pozywke dla bakterii
obecnych w naszym ciele — zdrowych
dla naszego organizmu i niezbednych,
aby zachowa¢ m.in. wysoka odpor-
nos¢ na choroby - bo, jak wiadomo,
odporno$¢ zaczyna sig w jelitach!

I uwaga, niespodzianka, btonnik
to kolejny sktadnik naszej diety, kt6-
ry naturalnie wystepuje w roslinach
—w proporcjach idealnych...

Kolejnym typem cukru teoretycznie
dosy¢ dla nas istotnym, chociaz mozemy
sie bez niego oby¢, jest HALINE — dlacze-
go nie jest konieczna? Poniewaz skrobia
jest po prostu rodzajem skoncentro-
wanego zrédla glukozy, ktérg mozemy
dostarczy¢ do organizmu w wystarcza-
jacej ilosci bez spozywania produktéw
skrobiowych. Wigkszo$¢ roslin jednak,
ktore zawieraja ja w duzej iloéci, to wa-
rzywa, ktérych nie jemy na surowo
(i nie powinni$my), np. ziemniaki.

Niestety, musze to napisa¢: obrébki
termicznej w przypadku skrobi w ogéle
nie polecam — nawet tak uwielbiane
przez nas wszystkich ziemniaki mogg
by¢ szkodliwe ze wzgledu na bardzo
szybkie oraz nadmierne podnoszenie
poziomu glukozy we krwi, co prowa-
dzi do nadmiernej produkcji insuliny
i w konsekwencji do produkgji tluszczu
lub tez opornosci tkanek na insuline,

¢6 Dobrze przyswajalny
to jednak nie to samo
co szkodliwy! #®

z ktérg wedlug wielu badan problem
ma juz znaczna cze$¢ spoleczenstwa
(w dalszym ciggu niezdiagnozowana,
ale doswiadczajaca wielu jej objawéw
w codziennym zyciu). Wiecej na temat
skrobi obecnej m.in. w warzywach oko-
powych napisze w nastepnym artykule.
Dzi§ powiem tyle: skrobia stanowi
rowniez jedno z najwiekszych uzalez-
nien wspélczesnego czlowieka. W naj-
gorszej mozliwej formie wystepuje
w chlebie, ptatkach §niadaniowych czy
makaronach - tutaj nie dosy¢, ze mamy
do czynienia z duzg iloscig ,,skoncen-
trowanego” cukru, to na dodatek nie
otrzymujemy warto$ci odzywczych
obecnych np. w ziemniakach (nawet
po poddaniu ich obrébce termicznej).
Powszechna na naszych stolach
(tzw. dwucukier, ztozony
z czasteczki glukozy i czasteczki fruk-
tozy) to kolejny cukier, ktéry dostarcza
nam energii bardzo szybko. Dlatego tez
w przemysle spozywczym wykorzy-
stuje sie ja do produkcji jedzenia, ktére
niesamowicie uzaleznia ze wzgledu
na dysproporcje stosunku sacharozy
do innych skladnikéw. Do takiej nier6w-
nowagi nigdy nie dochodzi w pozywie-

niu pochodzenia naturalnego, ktére nie
jest poddane obrébce i przetworzeniu.
I wreszcie JIATYS. .. Do tej prze-
razajacej, groznej i zabojczej formy
cukru, wystepujacego w najwiekszej
iloéci w owocach, przed ktérym ostrze-
gaja nas dietetycy, eksperci wszelkiej
masci, a nawet (niestety!) wlasne
matki... Ilez razy styszeliémy: ,,Nie
jedz juz tych banan6w na wieczor,
maja za duzo cukru. Moze zjedz lepiej
platki z mlekiem, biatka troche...”.
Jakze niesamowicie potrafimy utrud-
niaé sobie zycie, odchodzac od natu-
ry! Az dziwne, ze nikt do tej pory nie
upowszechnil aparatéow tlenowych
jako naszych codziennych towarzyszy
i zdrowszej alternatywy dla samodziel-
nego oddychania! Tak, wiem, w §wietle
zanieczyszczenia §rodowiska by¢ moze
nie bylby to taki catkiem glupi pomyst...
To jednak, co chce naswietli¢, to upér
czlowieka, aby w imie ,rozwoju cywi-
lizacji” poszukiwaé rozwigzan, ktére
tylko pozornie utatwiajg Zycie. Bo c6z
jest prostszego od zjedzenia jabtka czy
banana? A mimo to szukamy powo-
déw, aby nie je$¢ pozywienia, ktére
jest dla nas najbardziej naturalne.
To co w koficu z tg straszng fruk-
toza? Jako skladnik sacharozy lub
jako pojedynczo wystepujacy cukier
ma bardzo niewielki procentowo udziat
w skladzie owocow — jest to zaledwie
5-10% w zaleznosci od konkretnego
owocu. I mam dobrg wiadomos$é dla
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wszystkich strachliwych: natura tak
pieknie to wszystko utozyla, ze owo-
ce i warzywa, ktére jako ludzie
mozemy bez problemu spozywac
na surowo, sg jednocze$nie ideal-
nie zbilansowane pod wzgledem
odzywczym i energetycznym dla
naszych organizméw. Zeby zrobi¢
sobie krzywde, jedzac owoce, mu-
sielibySmy spozy¢ kilkanascie czy
nawet kilkadziesigt banan6w na raz.
Przypominam jednak, ze $§mier-

cig grozi nam wypicie w szybkim
tempie 6 1 zwyklej, czystej wody

— zrobi¢ sobie krzywde mozna za-
tem absolutnie w kazdy mozliwy
spos6b, po prostu przesadzajac.

Aby jednak pokaza¢ skale i r6z-
nice, poré6wnajmy skutki zjedzenia
kilograma bananéw albo nawet ki-
lograma gotowanych ziemniakéw
do zjedzenia kilograma czekolady
mlecznej — zdrowy organizm by¢ moze
wyjdzie z tego cato, ale wystarczy
drobna insulinooporno$é¢ i szpital
bedzie pierwszym, a by¢ moze
i ostatnim miejscem, ktére zoba-
czymy po takim positku... Po ki-
logramie bananéw moze nas
co najwyzej rozbole¢ brzuch
z przepelnienia, co minie i tak
niezwykle szybko ze wzgledu
na to, ze nasz organizm bardzo
sprawnie radzi sobie z duzg
iloscig pozywienia roslinnego.
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Fruktoza i naturalnie
wystepujace cukry
poza roslinami...
Tak jak wspomniatem, wszystko to,
co jeste$ w stanie z bogatego zbioru
warzyw i owocéw zje$¢ ze smakiem
na surowo, powinno by¢ staltym
skladnikiem Twojej diety — to takie
proste! Natura urzadzila to na tyle
inteligentnie, Ze nawet nie musisz
sie nad tym zastanawiac. A jesli
chcesz wiedzie¢ wiecej na temat
mechanizmu zjadania owocéw, po-
mys$l sobie o ich smaku — czy Twoje
mechanizmy obronne pozwolityby
Ci odczuwac przyjemnosc¢ ze zjedzenia
owoc6w, gdyby byly dla Ciebie zle?
Pytam nie bez powodu, bo idzie
za tym pewna nauka, ktérg mozna
jak zawsze poprze¢ przykladem...

Wyobraz sobie jabton z petnymi, piek-
nymi, czerwonymi owocami, a w tych
owocach liczne pestki. Pierwotnie
czlowiek zrywal jabtko bezposrednio
z drzewa, jabtko ulegalo strawieniu,

a czlowiek wydalal razem z katem nie-
strawione pestki owocu, w ten sposéb
wspomagajac rozmnazanie rosliny.
Coé jednak musiato czlowieka (i inne
zwierzeta) do tych owocow przycia-
gac, a jest to niezmiennie stodycz,
czyli cukier, ktéry jest naturalnym,
koniecznym i zdrowym sktadnikiem
naszych organizméw i musi by¢
dostarczany z zewnatrz, aby$my cie-
szyli sig zdrowym i dtugim zyciem

- z naturalnych dla nas Zrédet!

W wyniku wtracania sie czlowieka
w przyrode jest kilka produktéw, o kté-
rych myslimy, Ze sg zdrowe, naturalne
i, krétko méwiac, bezpieczne. Jednym
z nich jest tworzony na bazie kuku-
rydzy syrop glukozowo-fruktozowy,
bedacy sktadnikiem wiekszosci prze-
tworzonych sklepowych produktéw,
ktére kupujemy bezrefleksyjnie i nie
czytajac ich sktadu... Syrop ten ma mi-
nimum 42% fruktozy i zadnych innych
sktadnikéw w sobie, ktére by neu-
tralizowatly w jakikolwiek sposéb
jego dzialanie. Nie jest zatem jedynie
jalowy, jest po prostu antyodzywczy.
W takiej ilosci i w takiej formie fruk-
toza zabija Twdj organizm, prowadzac
np. do niealkoholowego stluszczenia
watroby i wielu innych patologii w or-
ganizmie. I uwaga, to nie sg skrajne
przypadki ludzi, ktérzy wcale o siebie
nie dbali, to wynik standardowej co-
dziennie stosowanej europejskiej diety,
w ktérej na porzadku dziennym jest
chleb, platki $niadaniowe, dzem, miéd
czy ciasteczko od czasu do czasu.

Drugim produktem, z ktérego szko-
dliwosci teoretycznie zdajemy sobie
sprawe, ale rzadko idzie za tym glebsze
zastanowienie, jest biaty cukier, kt6-
rego produkcja wyklucza ze sktadu
praktycznie wszelkie inne sktadniki

zawarte w burakach, a zostawia
szkodliwy i jatowy produkt o za-

' wartosci ponad 50% fruktozy.

Na koncu wspomne o miodzie.
Radze go w duzych ilosciach uni-
ka¢ ze wzgledu na ogromna ilosé

fruktozy, w proporcji dla cztowieka
niezwykle szkodliwej (ok. 40%).




Wzmocnij organizm,
przyspiesz leczenie
- pij SOki z wyciskarki...

17 % |68 %

Priyswajalnosc sktadnikow odzywczych Czas potrzebny na strawienie

Lepiej wypic szklanke soku niz zjesc cate jabtko. ==
Spojrz na powyzsza grafike porownujaca tempo
i skutecznos¢ trawienia owocdw i warzyw jedzo-
nych w catosci lub w postaci soku. Jak dowodza
badania naukowe witaminy, enzymy i mine-
raty zawarte w Swiezo wycisnietym soku
s kilkakrotnie lepiej przyswajalne
i w krétszym czasie niz po spozyciu

. surowego warzywa lub owocu.

o asshs s = dosa
Dlaczego wyciskarka sokv

Swiezo wyciskane soki z wyciskarki s zalecane
(’ przez wielu lekarzy w dietach i kuracjach soko-
wych (terapia dr. Gersona). Wspomagaja lecze-
nie, rekonwalescencje, wzmacniaja organizm po
chemioterapii i po przebytych chorobach.

Wyciskarka wyciska sok z niemal wszystkich
i owocow i warzyw, takze z twardych warzyw ko-
rzeniowych (marchew, seler, burak itp.) oraz ze
szczegblnie zdrowych warzyw lisciastych i ziét
(np. kapusta, natka pietruszki, szpinak, pokrzywa).

Wyciskowrka sokw Sano

Sok z wyciskarki jest bogatszy w witaminy,
mineraty i enzymy niz sok z sokowirowki. Dtuzej
zachowuje $wiezo$¢ i wiasnosci odzywcze.
Wspaniale dziata na organizm: wzmacnia go, od-
zywia, dodaje energii i odpornosci.

Wyciskarki soku to urzadzenia wolnoobrotowe
(ok. 80 obr/min), dziatajace na zasadzie miaz-
dzenia, co daje doktadniejsze wyciskanie i
lepsza jakosc soku. Sg tatwe w obstudze i myciu
oraz niezawodne - gwarancja 10 lat na silnik.

Wiecej informacji: WWW.EUJUICERS.pl Tel:42 279 40 24, 502 364 923

Zamawiajac podaj kod OCLCNP23 aby otrzymac 100zt rabatu

*
UWAGA: upusty i rabaty z réinych tytutdéw nie sumujg sig! Kod wainy do 31-12-2023


https://www.eujuicers.pl/
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edlug legendy pierwsza
osobg w historii, ktéra
korzystata z terapii hi-
perbarycznej, byt zyjacy
w IV w. p.n.e. wtadca Macedonii,
Aleksander Wielki, ktérego w specjal-
nie skonstruowanej beczce zanurzano
w glebiny Bosforu. To wlasnie te za-
biegi mialy uczyni¢ zen wielkiego
i silnego wojownika oraz wybitnego
stratega, o niezwykle bystrym umysle.
Przez kolejne wieki medycy na ca-
lym Swiecie obserwowali i starali sie
zrozumie¢, w jaki spos6b wysokie
ci$nienie wptywa na ciato cztowieka.
W XVII w., czyli jeszcze przed odkry-
ciem tlenu, brytyjski naukowiec Natha-
niel Henshaw skonstruowat pierwsza

komore, w ktérej leczyt schorzenia ukta-

du oddechowego, wykorzystujac w tym
celu niskie lub wysokie ci$nienie.
Jednak terapia hiperbaryczna prze-
zyla swoj renesans dopiero w XIX w.
Wtedy to w miastach Europy zaczely
powstawac kolejne komory z podwyz-
szonym ci$nieniem, a ich wynalazcy
chwalili sie coraz to wiekszym wa-
chlarzem korzysci ptynacych z prze-
bywania w ich wnetrzu. W 1889 r.
skonstruowano nawet sale operacyjna,
ktéra byta olbrzymig komora hiper-
baryczng i przeprowadzano w niej
zabiegi, do ktérych znieczulano pa-
cjentéw podtlenkiem azotu — w wa-
runkach wysokiego ci$nienia zwieksza
sie cisnienie parcjalne gazu i dzieki
temu dziala on silniej na organizm.
Przelomowym dla rozwoju tle-
noterapii hiperbarycznej okazat sie

- »
o =™

1959 r. Wtedy to holenderski kardio-
chirurg, Ide Boerema dowiédl, ze swi-
nie pozbawione czerwonych krwinek,
odpowiadajacych za transport tlenu
z ptuc do tkanek, moga przezyc¢, o ile
znajda sie w komorze hiperbarycznej.
Wtedy bowiem tlen zaczyna rozpusz-
czac sie w osoczu. Udany eksperyment
sprawil, ze dr Boerema zaczal przepro-
wadzaé w komorach hiperbarycznych
operacje na otwartym sercu — w takich
warunkach pacjenci mogli dtuzej po-
zostawac w stanie zatrzymania kra-
zenia, bez ryzyka niedotlenienia.
Dalszy rozwo6j badan i technologii
hiperbarycznej doprowadzit do po-
wolania Europejskiego Komitetu Me-
dycyny Hiperbarycznej (European
Committee for Hyperbaric Medicine),
ktéry nadzoruje badania nad zasto-
sowaniem i czuwa nad bezpieczen-
stwem tlenoterapii hiperbaryczne;j'.

Wejdz do komory...

Nasze organizmy funkcjonuja opty-
malnie przy ci$nieniu atmosferycz-
nym, ktére na poziomie morza wynosi
srednio 1013 hPa. Jest to sila, jaka

na powierzchnie Ziemi oraz nasze cia-
fa wywiera atmosfera. W tlenoterapii
hiperbarycznej (HBOT, oksyterapia)
warto$¢ cisnienia oznacza sie jednostka
ATA. Okresla ona ci$nienie absolutne

— dla ktérego punktem odniesienia jest
ci$nienie pré6zni wynoszace 0 — wyra-
zone w atmosferach, gdzie 1 atmosfera
odpowiada sredniemu ci$nieniu at-
mosferycznemu na poziomie morza.

W leczeniu chor6b wykorzystuje sie
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zakres ci$nienia 1,1-2,5 ATA. W takich
warunkach tlen nie tylko wysyca
krwinki czerwone, ale takze wzrasta
jego rozpuszczalno$é w osoczu, wsku-
tek czego wiecej gazu dociera do tka-
nek organizmu, nawet tych, w ktérych
z powodu zmian chorobowych uszko-
dzeniu ulegly naczynia krwionosne.
Ponadto wysokie ci$nienie i tlen pobu-
dzajg szereg proceséw biologicznych.
Zabiegi tlenoterapii hiperbarycznej
odbywaja sie w specjalnych, jedno- lub
wieloosobowych komorach, w ktérych
utrzymuje sie state ciSnienie o zadane;j
wielkosci. W zalezno$ci od rodzaju ko-
mory mozna w niej oddychaé czystym,
niemalze 100-procentowym tlenem lub
powietrzem o wyzszej zawarto$ci tlenu
niz normalna. Ilo$¢ sesji i warto$¢ ATA
w terapii hiperbarycznej ustalana jest
indywidualnie dla kazdego pacjenta.
Kazdy pobyt w komorze rozpoczyna

Zanim wejdziesz do komory

sie od sprezania, czyli stopniowego
zwiekszania ci$nienia powietrza az do
osiggniecia odpowiedniej wartosci
ATA. Etapowi temu towarzysza szum
powietrza i wzrost temperatury, a pa-
cjent moze odczuwac ucisk w uszach
podobny do tego, jaki pojawia sig pod-
czas startu samolotu. Jesli choremu
zalecono oddychanie czystym tlenem,
zaklada on nastepnie szczelng maske,
przez ktéra podawany jest tlen me-
dyczny w stezeniu bliskim 100%. Cata
sesja trwa zazwyczaj 60-90 min. Po tym
czasie komora podlega dekompre-

sji, czyli stopniowemu przywraca-

niu ci$nienia atmosferycznego'.

... i odzyskaj zdrowie

Jak przekonujg lekarze z Akademii
Medycznej w Gdanisku, prawidlowo
stosowana tlenoterapia hiperbaryczna
przynosi wiele korzysci dla naszego

— Nie spozywaj w dniu zabiegu alkoholu i nie pal nawet e-papieroséw.

— Jesli stosujesz leki, przyjmij je zgodnie z zaleceniami.

— Nie spozywaj zadnych napojéw bezposrednio przed zabiegiem.

— Skorzystaj z toalety, poniewaz z komory nie mozna swobodnie wyjs¢ w dowolnej chwili.
— Zmyj makijaz, nie stosuj perfum, dezodorantéw i kreméw oraz nie uzywaj w dniu zabiegu

lakieru do wtoséw.
— Usun lakier z paznokci.
— Usun wszelkie zbedne opatrunki i plastry.

— Sciagnij soczewki kontaktowe z oczu, zdejmij aparat stuchowy oraz wyjmij protezy zebowe.
- Zdejmij wszelkg bizuterie i zegarek, zostaw w depozycie telefon i wszystkie urzadzenia

elektryczne oraz zapalniczke, zapatki i rzeczy metalo-

we oraz tatwopalne.

— Zatéz wygodne bawetniane ubranie — syntetyczne

materiaty sg niewskazane, zdejmij buty®.
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1. A. Sieron, G. Cieslara, M. Kawecki,
»Zarys medycyny hiperbarycznej”,
wydanie Il, Wyd. Alfa Medica Press,
Bielsko-Biata 2007

zdrowia. Z tego tez powodu jest coraz
czeSciej stosowana nie tylko w lecze-
niu choréb przewleklych, ale takze
stanéw naglych i rehabilitacji po ura-
zach. Nie do$¢ na tym, pomaga ogra-
niczy¢ skutki uboczne innych terapii.
Spéjrzmy zatem, jak w ogélnym
zarysie wysokie ci$nienie i tlen dzia-
lajg na nasz organizm. Wraz ze wzro-
stem ci$nienia w krwi zmniejsza sie
wielko§¢ pecherzykow gazéw. Dzieki
temu zawarty w niej tlen latwiej
rozpuszcza sie w osoczu i moze z la-
twoscia przenikaé¢ do tkanek. Tlenem
wysycaja sig tez erytrocyty. Ponadto
obudzone zostaja procesy angiogene-
zy, czyli tworzenia nowych naczyn
wlosowatych, co z kolei przyczynia sig
do lepszego ukrwienia narzadéw. Jed-
noczes$nie naczynia krwiono$ne obkur-
czajg sie, co hamuje narastanie obrze-
kéw. W warunkach hiperbarii ging
takze chorobotwércze bakterie beztle-
nowe, a uktad odpornosciowy (zwlasz-
cza neutrofile odpowiedzialne za bez-
posrednie niszczenie patogenéw) ulega
aktywacji. Namnazaja sig takze fibro-
blasty odpowiedzialne za wydzielanie
kolagenu i utrzymanie prawidlowych
funkcji tkanki tacznej oraz gojenie ran,
a dzieki pobudzeniu osteoblastéw, czy-
li komérek kosciotwérezych, dochodzi
do wzmocnienia i odbudowy kosci®.
Dzieki powyzszym mechanizmom bio-
logicznym mozemy zastosowac tleno-
terapie hiperbaryczng w przypadku:
Spe-
cjalizuja sie w tym zwlaszcza lekarze
ze Slaskiego Centrum Leczenia Opa-
rzen, do ktérego trafiaja ofiary wypad-
koéw ze §laskich kopalni i poparzeni
z calej Polski. Tlenoterapia hiperba-
ryczna poprawia bowiem mikrokraze-
nie, wskutek czego wiecej tlenu dociera
do uszkodzonych tkanek. Pobudzone
fibroblasty szybciej zabliZniajg rany
i mniejsze jest ryzyko powstawania
bliznowcéw lub martwicy tkanek. Po-
nadto w warunkach hiperbarii ginie
wigkszo$¢ bakterii odpowiedzialnych
za zakazenia ran. Z tego tez powodu
stosuje sie ja wspomagajaco u pa-
cjentéw po transplantacjach skéry
- mniejsze jest wtedy ryzyko powiklan
i przeszczepy latwiej sie przyjmuja.
Warto tez wiedzieé¢, ze HBOT
sprawdza sie doskonale jako uzupel-
nienie leczenia tzw. stopy cukrzy-



cowej, w ktérej przebiegu dochodzi
do uszkodzenia mikrokrazenia

w nogach i rozwija sig stan zapalny
w niedotlenionych tkankach, a wsp6l-
istniejgce zakazenie bakteryjne grozi
sepsa. U tych chorych, leczonych

w komorze hiperbarycznej, obser-
wuje sie szybsze gojenie owrzodzen
podudzi, mniejsza czestotliwosé
powiklan bakteryjnych i odbudowe
zniszczonych naczyn krwionoénych’.
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66 Oddychanie czystym tlenem w warunkach
normalnego cisnienia zwieksza rozpuszczalnosc
tego gazu z 3 do 20 ml na litr krwi, zas w warunkach
hiperbarycznych rosnie ona az do 50 ml na litr krwi 99

E e gy Mozg zuzy-

wa az 20% wdychanego przez nas tle-

nu i jest bardzo wrazliwy na jego nie-

dobory. Ich skutkiem jest upos$ledzenie
funkcjonowania neuronéw, zaburzenie
przesytu informacji na synapsach oraz

uszkodzenie opiekujacych sie neuro-

nami komorek gleju. Dlatego tez niedo-
tlenienie, spowodowane zaburzeniami
krazenia, miazdzyca lub cukrzyca uwa-

za sig za jeden z czynnikéw rozwoju
m.in. demengji i choroby Alzheimera

oraz stwardnienia rozsianego. Moze tez
ono prowadzi¢ do probleméw z pamie-
cig, ostabienia koncentracji i trudnoéci

w uczeniu sig. Terapia HBOT pobu-
dza natomiast regeneracje nerwéw,
zwieksza naplyw tlenu do neuronéw

L

fAPIVA TLENOWA

Zredukowanie do minimum
zakwaszenia miesni

Poprawa metabolizmu

Zmniejszenie stanu zapalnego
i redukcja obrzekow

Szybki powrét do formy

po kontuzjach

Zwiekszenie wydolnosci

i odpornosci organizmu
Ochrona przed osteoporoza

Wzmozenie pracy fibroblastow,
odpowiedzialnych za synteze
kolagenu i elastyny, czyli widkien
zapewniajacych elastycznosc skorze
Odnowa i regeneracja

Mozesz to mie€ w swoim domu!

www.nowe-technologie.pl, tel.: 575 398 868

Salon sprzedazy Nowe Technologie
ul. Anny Jagiellonki 2, 92-414 £odz, biuro@nowe-technologie.pl

i aktywuje w nich szlaki wytwarza-
nia energii, zmniejsza stany zapalne
i obrzeki towarzyszace uszkodzeniom
komoérek nerwowych oraz zapobiega
niszczeniu gleju. HBOT uszczelnia
tez barierg krew-mézg, chroniaca ten
narzad przed szkodliwymi substan-
cjami. Terapia doskonale sprawdza sig
réwniez jako uzupelnienie leczenia
pacjentéw po udarze badz wylewie
oraz po wszelkich urazach mézgu*.
Chinscy naukowcy opisali przypadek
45-latka ze zdiagnozowang chorobg
Parkinsona, u ktérego wystepowaty
znaczace drzenia, depresja z myslami
samobéjczymi, bezsenno$¢ i cigzka
utrata masy ciata. Po miesigcznej tera-
pii doszto do duzej redukcji drzenia,

REKLAMA

Hlowe Technolog

Maj
sprawdzony
sposob na
regeneracje!



https://nowe-technologie.pl/
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Ale cow nim JESt takiego, co sprawia, ze zyjemy, odkryto 1777 r. — wtedy to Carl
Scheele oficjalnie odkryt tlen. Jednak istnienia tego plerW|as no S|ejuz duzo
wczesniej i wielu naukowcéw prowadzito badania nad skiadnikami powietr;
byt polski alchemik i lekarz, Michat Sedziwej, ktory zaktadat istnienie gazu d:
wszystkim istotom na Ziemi i nazwat go duchem $wiata (spiritus mtndi). P6zniej
dania udowodnity, Ze intuicja go nie zawiodta i to wiasnie tlen pozwala nam przezyt I ni
chodzi tu o proces wymiany gazowej, potocznie nazywany oddychaniem, rozumianym
jako pobieranie powietrza do ptuc, a o przemiany biochemiczne zachodzace z udziatem
tego gazu na poziomie komérkowym. Ich gtéwnym zadaniem jest wytworzenie — wia-
$nie z udziatem czasteczek tlenu - energii, niezbednej kazdej komérce do przetrwania.
Pierwiastek ten do wszystkich tkanek i narzagdéw dociera wraz z krwig. W jednym litrze

krwi, w warunkach normalnego ci$nienia, w osoczu roz-

puszczone jest jedynie ok. 3 ml tlenu. Pozostata jego czes¢
P H i H e 1. M. ltowiecki, ,,Dzieje nauki

zwigzana jest z hemoglobing w erytrocytach, czyli krwin bolsKiel Warssavia, Wy,

kach czerwonych. Zawartos¢ tlenu w powietrzu to 21%. interpress, 1981, s. 55.

pacjent przybrat na wadze 10 kg i po-
nownie przesypial w nocy 8-10 godz.
Réwniez nasilenie depresji i stanéw
lekowych zmalalo prawie o potowe’.
Czesta konsekwencja
powaznych urazéw jest uszkodzenie
naczyn krwionosnych, ktére utrud-
nia gojenie, poniewaz do tkanek nie
docierajg tlen, substancje odzywcze
i komérki uktadu odpornosciowego.
Niedotlenienie za$ uposledza funkcjo-
nowanie fibroblastéw i osteoklastow,
odpowiedzialnych za gojenie ran i zta-
man, to za§ wydluza czas rekonwale-
scengji i czegsto utrudnia powrét do pet-
nej sprawnosci. Problemom tym mozna
zaradzi¢ za pomoca oksyterapii, ktéra
doskonale sprawdza sie u pacjentéw
po wypadkach, ze ztamaniami i zmiaz-
dzeniami tkanek. HBOT zmniejsza
ryzyko cigzkich powiklan, w tym zaka-
zen, martwicy 1 amputacji konczyn®.
Wich
konsekwencji dochodzi do zaburzen
przeptywu krwi przez narzady, a to
z kolei skutkuje niedotlenieniem
tkanek. Grozne jest zwtaszcza niedo-
tlenienie mieénia sercowego. Terapia
HBOT poprawia jego ukrwienie,
zwieksza elastyczno$é naczyn krwio-
nosnych, korzystnie wplywa na prace
zwlaszcza prawej komory odpowie-
dzialnej za wyrzut krwi do ptuc i po-
maga wyregulowaé rytm pracy serca
— w niedotlenionych kardiomiocytach

dochodzi do zaburzen przewodnictwa
nerwowego. U chorych po zawatach
HBOT zmniejsza czestotliwo$é po-
wiklan i ogranicza rozleglo§¢ zmian
martwiczych, a potem blizny w sercu
oraz zwieksza tolerancje wysitkowa”.

Cho¢ badania
na hodowlach komérkowych wska-
zuja, iz terapia HBOT hamuje rozwdj
guzoéw i powstawanie przerzutéw
oraz pobudza uktad immunologiczny
do walki z nowotworem, to jednak
aktywna choroba nowotworowa oraz
chemioterapia sg przeciwwskaza-
niem do podjecia oksyterapii.
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Wiemy jednak, ze tlenoterapia hi-
perbaryczna doskonale sprawdza sie
w leczeniu powiklan po chemioterapii
i radioterapii. Nie sg to bowiem metody
precyzyjne. W efekcie niszczac guza,
uszkadzaja jednoczesnie zdrowe ko-
mérki. Terapia HBOT przyspiesza rege-
neracje tkanek i narzadéw, zapobiega
takze stanom zapalnym oraz martwicy
tkanek objetych dzialaniem promienio-
wania. Wzmacnia réwniez wyniszczo-
ny chorobag i jej leczeniem organizm.
Zanim jednak chory zdecyduje sie
na zastosowanie oksyterapii, powinien
uzyskaé zgode swojego onkologa, ktéry
zadecyduje, na jakim etapie leczenia
tlenoterapia bedzie bezpieczna’.

Cho¢
wiele chordb ucha stanowi przeciw-
wskazanie do zastosowania HBOT,
stosuje sig ja w leczeniu wspomagaja-
cym choroby Meniere’a (wodniak bted-
nika objawiajgcy sie m.in. zawrotami
glowy, szumami usznymi i utratg stu-
chu) i nagtego niedostuchu, szuméw
usznych, uszkodzen blednika i §limaka
oraz zapalenia przewodu stuchowego
zewnetrznego i trgbki Eustachiusza.
Warto jednak pamietaé, ze ucho jest
tym narzadem, ktéry najczesciej ulega
uszkodzeniu na skutek nieprawidlo-
wego zastosowania tlenoterapii hi-
perbarycznej, dlatego konieczna jest
zgoda lekarza. Podobnie w przypadku
zapalenia zatok, cho¢ sama terapia
dziata przeciwzapalnie i dotlenia orga-
nizm chorego, ktéry z powodu toczacej
sig choroby otrzymuje mniej tlenu®.




Tle-
noterapia hiperbaryczna lagodzi sta-
ny zapalne towarzyszace zakazeniu
kretkiem Borrelia burgdorferi. Ponad-
to wspiera uktad immunologiczny
w walce z patogenem, a sam tlen takze
go niszczy. Terapia przyspiesza réw-
niez regeneracje organizmu obcigzo-
nego dlugotrwata antybiotykoterapig’.

Chociaz wielu lekarzy
wciagz lekcewazy te jednostke chorobo-
wa jako dolegliwosé psychosomatycz-
na, zaawansowane badania obrazowe
wykazaly, ze jej Zrédtem sa uszko-
dzenia odpowiedzialnych za kontrole
nadwrazliwo$ci na pewne bodZce ob-
szaréw mozgu. Matka dr. Shaiego Efra-
tiego — profesora izraelskiej Akademii
Medycznej Sacklera Uniwersytetu Tela-
wiwskiego, gléwnego naukowca zajmu-
jacego sie zastosowaniem oksyterapii
u 0s6b z uszkodzeniami mézgu, ktéra
cierpiata z powodu dotkliwej fibromial-
gii i nie byla w stanie podnosi¢ swoich
wnukéw, obecnie wrécila do zdrowia
dzieki HBOT. W badaniu uzupelnia-
jacym, ktérego wyniki opublikowano
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66 U 2 na 5 pacjentdw z grupy poddawanej terapii
hiperbarycznej doszto do tak znaczacej poprawy,
ze przestali spetniac kryteria fibromialgii. W grupie
stosujacej farmakoterapie nie zaobserwowano
tego u zadnego uczestnika. ®9

wcze$niej tego roku, przygladano sie
58 dorostym od ponad roku zmagaja-
cym sie z fibromialgia, ktéra zapoczat-
kowato urazowe uszkodzenie mézgu.
— Oszalamiajace. U 2 na 5 pacjentéw
z grupy poddawane;j terapii hiperba-
rycznej doszlo do tak znaczacej po-
prawy, ze przestali spetnia¢ kryteria
fibromialgii. W grupie stosujacej far-
makoterapie nie zaobserwowano tego
u zadnego uczestnika — skomentowat
wyniki badania dr Efrati. Co wie-
cej, Srednia poprawa w badaniach
progu bélu byta 12-krotnie wieksza
w grupie leczenia hiperbarycznego
niz w grupie kontrolnej poddawane;j
farmakoterapii. - A wzigwszy pod

HIPERBARIA TLENOWA

W TWOIM DOMU

uwage wskazniki dotyczace jakosci
zycia wedlug zgltoszen pacjentéw,
wéréd uczestnikéw korzystajacych
z terapii hiperbarycznej zauwazylisSmy
znaczace polepszenie pod wzgledem
kazdego z nich - méwi dr Efrati'’.
Chociaz w tym badaniu uszkodzenie
mézgu bylo spowodowane bezposred-
nim urazem fizycznym doznanym
w wyniku wypadku lub fali uderze-
niowej, poprzednia préba izraelskich
naukowcéw z Uniwersytetu Tela-
wiwskiego wykazala, ze HBOT mogta
pomagacé cierpigcym na fibromialgie
pacjentom z historig wykorzystywania
seksualnego w dziecinstwie. Bada-
cze zauwazyli, ze wszelkiego rodzaju
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ciezki stres psychiczny — zwlasz-
cza jesli powoduje oddzielenie

od wspomnien — moze doprowa-
dzi¢ do przypominajacego uraz
fizyczny uszkodzenia mézgu''.
Kilka badan wskazuje na ko-
rzysci plynace z zastosowania
HBOT w leczeniu zakazenia
SARS-CoV-2. Byla ona réwniez te-
stowana jako terapia w przypadku
dtugo utrzymujacych sie objawdw,
ktére powigzano z listg zaburzen
neurologicznych'?. W szwedzkim
Szpitalu Uniwersyteckim Karolinska

Tlenoterapia ratunkowa

Medycyna ratunkowa od lat wykorzystuje tlenoterapie hiperbaryczng

do ratowania pacjentéw w stanach zagrozenia zycia.

— Zatrucie tlenkiem wegla - tlen pod wysokim ci$nieniem wypiera czad z potaczen
z hemoglobing i skraca czas péttrwania karboksyhemoglobiny o potowe.
Zatory gazowe - powstaja, gdy do naczyn krwiono$nych przedostanie sie powietrze,
np. na skutek urazu klatki piersiowej czy operacji. HBOT zmniejsza rozmiar pecherzykéw
gazu i utatwia ich usuwanie, dzieki czemu zapobiega zatkaniu Swiatta naczyn przez duze
pecherze gazowe.
Urazy wielonarzagdowe — zazwyczaj towarzyszy im powazne uszkodzenie naczyn
krwionosnych, zas tlenoterapia pobudza powstawanie nowych naczyn i zwieksza
natlenienie tkanek dzieki temu, Ze tlen rozpuszczony jest w osoczu i moze z niego
przenika¢ do komorek.
Choroba kesonowa (dekompresyjna) — zagraza nurkom,
pilotom i gérnikom. Rozwija sie wskutek zbyt szybkiego
obnizenia ci$nienia, w wyniku czego gazy (gtéwnie azot)
tworza w naczyniach krwiono$nych zatory, a pecherzyki
gazu uwolnione w tkankach uszkadzaja je. HBOT zmniej-
sza rozmiar pecherzykéw i usprawnia przeptyw krwit.
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prowadzone jest obec-
nie badanie kliniczne
majace na celu dal-
szg oceng wplywu
HBOT na dlugo-
trwaly covid-19".

Sposob

na wieczng

miodosé?
Tlenoterapia hiper-
baryczna to takze

spos6b na zachowa-
nie zdrowego i mto-
dego wygladu. Nasza
skéra potrzebuje bowiem
zaréwno dobrego ukrwie-
nia, jak i dotlenienia, a takze
pobudzania proces6w regeneracji.
Aktywowane przez HBO fibroblasty
wydzielajg m.in. kolagen i proteogli-
kany nadajgce skorze elastycznosé,
odpowiednie napigcie i mtody wyglad.
Dzieki temu zmarszczki sg mniej
widoczne, a skéra zachowuje mto-
dzienczy wyglad. Tlenoterapia pobu-
dza takze zluszczenie i regeneracje
naskorka oraz przyspiesza gojenie
podraznien skory i tagodzi stany za-
palne, dlatego jest m.in. wskazana
po inwazyjnych zabiegach kosmetycz-
nych. Dobrze ukrwiona cera jest takze
lepiej odzywiona, dzieki czemu staje
sie odporna na szkodliwe czynniki
zewnetrzne. Oksyterapia wspomagac
moze réwniez leczenie dermatoz,
tradziku mtodzienczego, tuszczy-
cy i atopowego zapalenia skory”.

Dozwolony ,,doping”
Tlenoterapig hiperbaryczna z powo-
dzeniem stosujg takze sportowcy,
na wszystkich etapach treningu,

od przygotowan, przez czas zawo-
déw, po okres rekonwalescencii i re-
generacji. U os6b intensywnie
trenujacych konieczna jest bowiem
szybka regeneracja przecigzonych
¢wiczeniami mieéni i $ciegien oraz
zwigkszenie wydolnosci organizmu.
Czasami na skutek ¢wiczen dochodzi
takze do mikrourazéw wiékien mie-
$niowych lub wigzadel. Powoduje
to miejscowy stan zapalny, obrzek
ibél, co ogranicza na pewien czas
sprawno$¢ sportowca, a podczas
zawod6éw moze nawet wykluczy¢
go z dalszej rywalizacji. HBOT przy-



spiesza gojenie tych struktur i pomaga
szybciej wréci¢ do treningéw oraz
zawodow, dzieki niej zawodnik moze
tez w krotkim czasie rozprawic sie

z zakwasami i poprawi¢ napiecie oraz
wytrzymalo$é Sciggien. Co wazne,
jest to terapia dozwolona w sporcie'.

Nie dla kazdego
Niestety, pomimo tak wielu korzysci
plynacych ze stosowania tlenotera-
pii hiperbarycznej, jak w przypadku
kazdego rodzaju terapii i tu istniejg
pewne przeciwwskazania. Pierwszym
i najbardziej oczywistym jest klau-
strofobia, poniewaz oksyterapia jest
nierozerwalnie zwigzana z konieczno-
$cig przebywania w ograniczonej prze-
strzeni bez mozliwo$ci natychmiasto-
wego i swobodnego jej opuszczenia.
Natomiast wéréd przeciwwska-
zan bezwzglednych znajduja sie
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odma oplucnowa i rozedma pluc,
czyli choroby, w ktérych przebiegu
dochodzi do zaburzenia natural-
nych warunkéw ci$nieniowych
w ukladzie oddechowym pacjenta
- r6znica ci$nienn w komorze mo-
glaby pogorszy¢ stan pacjenta.
Innym przeciwwskazaniem
bezwzglednym jest choroba
nowotworowa w trakcie lecze-
nia za pomoca chemioterapii.
BOT nie jest wskazana takze dla
ciezarnych i karmigcych kobiet.
Pozostate przeciwwskazania uwa-
za sie za wzgledne, a to oznacza,
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ze cho¢ tlenoterapia hiperbaryczna
nie jest zalecana, mozna omowic jej
zastosowanie z lekarzem, ktéry roz-
wazy, czy w konkretnym przypadku
korzysci plynace z jej zastosowania
przewazajg nad ryzykiem. Wsréd
nich jest niedawno przebyty zawal
serca lub operacja w obrebie klat-
ki piersiowej (wlicza sig tu takze
nieinwazyjne zabiegi kardiochirur-
giczne, takie jak zaktadanie stentéw
do naczyn przez dojscie zylne) oraz
posiadanie rozrusznika serca.

Z uwagi na réznice ci$nien wéréd
przeciwwskazan do HBOT sg tak-
ze przebyte zabiegi w obrebie
ucha, infekcja uszu i trwale uszko-
dzenie bebenka stuchowe-
go oraz zapalenie zatok.

Stany zapalne drég oddecho-
wych i gorgczka réwniez stano-
wig przeciwwskazanie — w ta-
kim przypadku z tlenoterapig
hiperbaryczng nalezy sie wstrzymac
do czasu ustapienia infekcji.

Z uwagi na ryzyko wystapienia
ataku z leczenia w komorze hiper-
barycznej powinni zrezygnowaé
chorzy na padaczke. Przeciwwska-
zaniem jest takze zapalenie nerwu
wzrokowego i jaskra. Z HBO nie
moga korzysta¢ réwniez alkoholi-
¢y, w tym osoby leczace sie z al-
koholizmu oraz narkomanii'.
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hlperbaryczna stosuje
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lata temu w trakcie podrézy z RPA do Izra-
ela Karen Trebelsi, 46-letnia matka 2 dzieci
i dyrektor zarzadzajaca miedzynarodowa
firma kosmetyczna, Zle sie poczula. Przed
ladowaniem samolotu bylo z nig juz , napraw-
de niedobrze”. Maz zawi6zl ja prosto do szpitala,
w ktérym kobiete przyjeto z powodu udaru nie-
dokrwiennego prawej strony mézgu. Karen doznata
paralizu lewej strony ciata, a rokowanie po 3-go-
dzinnej operacji — jak wspomina — nie bylto dobre.

— Nie bylo optymistycznie. Wedlug lekarzy
wecale nie wygladalo to dobrze — opowiada.

W miesigcach, ktére nastapity po udarze,
paraliz ramienia i nogi stawal sig mniej nie-
pokojacy niz zmiany, ktére kobieta zauwa-
zyta w funkcjonowaniu swego umystu.

— To bylo prawie tak, jakby gral w ping-ponga. Caly
czas czulam sie taka glupia. Wypelnianie formularza
w sieci bylo straszng mordega — wspomina Karen. Ko-
bieta zastanawiata sie, jak kiedykolwiek bedzie mogta
wrdci¢ do pracy i normalnego funkcjonowania. — My-
glatam sobie: ,,0 m6j Boze, jak poradze sobie w zyciu?”.
To bylo bardzo, bardzo przerazajace — opowiada.

Na szczescie tak sig sklada, ze Karen zna dr. Sha-
iego Efratiego — profesora izraelskiej Akademii
Medycznej Sacklera Uniwersytetu Telawiwskiego,
gléwnego badacza w dziedzinie podwyzszania ste-
zenia tlenu u pacjentéw z uszkodzeniami mézgu.

Jest on réwniez dyrektorem i zalozycielem Centrum

Medycyny Hiperbarycznej i Badan Sagola, w ktérym
kazdego dnia poddaje sie tlenoterapii hiperbarycznej
do 200 os6b. Dr Efrati zastosowat ja takze u Karen.

Lecznica moc tlenu
Tlenoterapia hiperbaryczna (HBOT) polega na ekspo-
zycji na czysty tlen w komorze ci$nieniowej. R6zni
sig to od podawania gazu z maski tlenowej w szpi-
talu. Cisnienie sprawia bowiem, ze do osocza krwi
i tkanek organizmu przenika wieksza ilos¢ gazu.
— Jesli ktos kiedykolwiek lecial samolotem, byt
w komorze hiperbarycznej — wyjasnia dr Edward Fo-
garty, amerykanski radiolog z Dakoty P6Inocnej, autor
publikacji na temat zastosowania HBOT w leczeniu
uszkodzen mézgu. Réznica polega jednak na tym,
ze w przypadku HBOT oddycha sie w 100% tlenem.
Podwyzszone ci$nienie w komorze poprawia doplyw
tlenu do komérek, dzieki czemu HBOT to niezwykle
skuteczna metoda leczenia np. zatrucia tlenkiem wegla.
Wzrost ci$nienia tlenu powoduje réwniez kompresje
pecherzykow. HBOT od dziesiecioleci stosuje sie w le-
czeniu schorzen, takich jak choroba dekompresyjna,

—
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czyli kesonowa, gdy u pacjentéw wystepuja niebez-

pieczne banki powietrza. W tkankach organizmu tworza

sie¢ woéwczas potencjalnie §miertelne pecherzyki azotu.

Jednak w ciagu ostatniej dekady liczne badania
wykazaly, ze tlen, ktéry oddzialuje zaré6wno na ok-
sydacyjny, jak i antyoksydacyjny uktad organizmu,
inicjuje szereg reakcji przeciwzapalnych. Powodu-
je to szybki wzrost liczby komoérek macierzystych
oraz szeregu innych czynnikéw przyspieszajacych
proces leczenia'. Wsr6d wielu dziatan HBOT od-
notowuje sig stymulacje rozwoju nowych naczyn
krwiono$nych, czyli angiogenezy. Terapia ta pobudza
tez wydzielanie neurotroficznego czynnika pocho-
dzenia mézgowego (BDNF), ktéry na nowe neurony
moézgowe dziata jak naw6z na §wiezo posadzone
rosliny. Przyspiesza metabolizm mézgowy, poprawia
przepuszczalno$¢ bariery krew-mézg, wymusza pro-
dukcje glutationu, ktéry jest superantyoksydantem
organizmu’, a takze zwieksza insulinowrazliwos¢®.

Wykazano nawet, ze HBOT wydluza telomery, czyli
struktury na koncach wszystkich chromosomoéw, kt6-
rych diugosé¢ swiadczy o starzeniu sie komorek. Innymi
slowy: terapia ta spowalnia starzenie sig¢ komorek®.

— To prawie jak prowadzenie na drodze do wy-
zdrowienia ferrari w por6wnaniu z jazda poobija-
nym starym samochodem. M6j fizjoterapeuta nie
mogl uwierzyc, jak szybko poprawial sie méj stan.

W koncu pewnego dnia po prostu mogtam chodzi¢,
z balkonikiem, ale stalam i mogtam chodzi¢ — opo-
wiada Karen. Obecnie kazdego dnia pokonuje 4 km.

Niektore zmiany byly kompletnie nieoczekiwa-
ne. Kobiecie powiedziano np., ze nigdy nie odzyska
czucia w lewej dtoni. Jednak po tlenoterapii hiper-
barycznej pewnego dnia podczas mycia naczyn po-
czula, jak wyslizguja sie jej z rak i czucie zaczyna
wracac. Wkrétce Karen mogla pisa¢ na klawiaturze.

Jednak wazniejszy byl dla niej po-
wr6t zdolnosci poznawczych.

— Kiedys lubilam rozwiazywaé tamigléwki, takie jak
krzyzowki i sudoku... To bylo co$, czym zajmowatam
sie w wolnym czasie, a po prostu juz nie bytam w sta-
nie. Pewnego dnia, prawdopodobnie w polowie terapii,
usiadlam w komorze, zalozytam maske tlenowsg i mo-
glam wrécié do ulubionego zajecia! Rozwigzatam dia-
gram i bytam z siebie bardzo dumna — opowiada Karen.

Wysilek kobiety prawdopodobnie optacit sig dtu-
gotrwaltymi korzySciami, ktére nie ograniczaly sie
wylacznie do usprawnienia pracy mézgu. Poniewaz
udar znaczaco zwieksza ryzyko wystgpienia de-
mencji, w tym alzheimera, tlenoterapia mogta za-
pobiec powaznym zaburzeniom w przyszlosci®.
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Profil bezpieczenstwa -

Chociaz istnieje wiele r6znych rodzajéw komér
do HBOT, zasada ich uzytkowania jest taka sama:
pacjent stoi lub siedzi w komorze ci$nieniowej
i oddycha tlenem przez maske. Cisnienie waha
sie od ,fagodnego” - tuz powyzej poziomu mo-
rza, czyli 1 atmosfery absolutnej (ATA) — do 2 lub
2,5 ATA i nigdy nie powinno przekraczac 3 ATA.
,Lagodne” komory, najczestsze w prywatnych
klinikach i domach, osiggaja zazwyczaj cis$nienie
o wysokosci tylko 1,3 ATA. W USA mozna je wy-
najac¢ lub kupic¢, a ich stosowanie nie wymaga
szczegotowego przeszkolenia. W szpitalach i wielu
klinikach korzysta sie z ,silnych” komér, zapew-
niajacych ci$nienie na poziomie 2-2,5 ATA.
Liczba zabiegéw zalecanych pacjentowi rézni
sie w zaleznosci od problemu zdrowotnego. Moze
to by¢ 1-2 sesji w przypadku ostrego zaburzenia lub
40-60 w chorobie przewleklej. Zabieg trwa zwykle
1-2 godz., czesto z cyklicznymi przerwami na oddy-
chanie powietrzem z pomieszczenia zamiast tlenem?®.
Warto przy tym pamietac, ze komory wyposazo-
ne sa w tacznosc z obstuga, ktdrej nalezy zgtaszac
wszystkie nietypowe sytuacje i zte samopoczucie.
Najczestszym problemem pacjentéw jest trudnos$é
z wyréwnaniem ci$nienia w uszach, ktéremu moga
towarzyszyc¢ pisk i bél — w takim przypadku do skutku
nalezy probowac wyréwnac ciSnienie poprzez przety-
kanie $liny lub ruch zuchwy, a jesli to nie pomaga, zgto-
si¢ problem obstudze, ktéra spowolni proces sprezania.
W razie pojawienia sie uczucia mrowienia pal-
cow rak i ndg lub catych konczyn oraz bélu w klat-
ce piersiowej, bolu gtowy, nudnosci lub zaburzen
widzenia, trzeba jak najszybciej powiadomic
obstuge, ktéra zadecyduje, czy sesje mozna bez-
piecznie kontynuowac, czy nalezy ja przerwac.
Najpowazniejszymi powiktaniami terapii HBO jest
uraz ci$nieniowy ucha lub zatok, objawiajacy sie
m.in. silnym bélem i krwawieniem oraz zatrucie tlenem,
prowadzace do obrzeku gérnych drég oddechowych,
kaszlu i dusznosci. Rzadkim skutkiem ubocznym jest
takze napad drgawek — w takich przypadkach zabieg
zostaje natychmiast przerwany. Podczas korzystania
z wieloosobowych komér hiperbarycznych bardzo
rzadko zdarza sie takze zagrazajgca zyciu choroba de-
kompresyjna. Pacjent, u ktérego pojawity sie problemy
zdrowotne podczas zabiegu, od razu otrzymuje profe-
sjonalng pomoc. Warto jednak zaznaczy¢, ze wigkszos$¢
0s6b dobrze znosi tlenoterapie hiperbaryczng i wymie-
nione przypadki naleza do rzadkosci, zatem nie trzeba
sie nadmiernie martwi¢ na zapas i obawia¢ HBOT2
Powazne dziatania niepozadane, takie jak za¢ma,
pojawiajg sie najczesciej przy duzej liczbie zabiegéw,
zwykle ponad 150 sesjach. Przy nizszych ci$nieniach
w ,tagodnych” komorach i przy zabiegach trwajgcych
ponizej godziny dziatania niepozadane sg znacznie
ograniczone. Zaburzenia pracy mézgu obserwowano
przy wyzszych wartosciach ci$nienia — 2-2,5 ATAL

1 GengelatalK.C.,Hyperbaric Realated Myopiaand Cataract
Formation, (StatPearls,2022)

2. SieronA,, CieslaraG.,KaweckiM.,,,Zarysmedycyny

hiperbarycznej”, wydaniell, Wyd.AlfaMedicaPPress,

Bielsko-Biata2007
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TEMAT NUMERU

Jeszcze nisza, a nie gtéwny nurt TLENOTERAPIE
Wiele wiekszych szpitali ma komory do tlenote- HIPERBARYGZNA
rapii hiperbarycznej, ktére stosuje sie wylacznie WYCHWALALI

w leczeniu 13 konkretnych schorzen zatwier- PROFESJONALNI
dzonych przez amerykarnska Agencje Zywno- SPORTOWCY. MISTRZ

$ci i Lekéw (FDA). Nalezg do nich: choroba
dekompresyjna, urazy zmiazdzeniowe, ciezka
anemia, dotkliwe oparzenia, uszkodzenia spo-

Tenisa NOVAK
DJOKOVIC przywidze

wodowane radioterapig onkologiczna, gangrena NAWET WEASNA KOMORE
i nagte tysienie. Udaru mézgu i wielu innych NA TURNIEJ TENISOWY
zaburzen tego narzadu na tej liscie brakuje. US OPEN W 2019 R.

Za to niedawno FDA dopisata do niej niegojace
sie owrzodzenia cukrzycowe®. Wykorzystanie tle-
nu w leczeniu ran ma kilkudziesiecioletnig historie
i—jak sie okazuje — jest skuteczne nawet w przy-
padku 33% uporczywych gtebokich zakazen. W ba-
daniu, ktérego wyniki opublikowano w kwietniu,
przebadano tacznie 774 cukrzycowe rany, ktére
poddawano HBOT. 472 (61%) zagoily sie catkowicie,
177 (22,9%) czeSciowo, stan 41 (5,3%) pogorszy! sie,
a w przypadku ok. 10% konieczna byta amputacja’.
W Wielkiej Brytanii ok. 60 tys. os6b zmaga sig
tzw. stopa cukrzycowg (w Polsce ok. 250 tys.). W la-
tach 2015-2018 w ramach brytyjskiego systemu ochro-
ny zdrowia — National Health Service — amputowano
blisko 27,5 tys. dotknietych owrzodzeniem koniczyn
dolnych i palcéw stép®. Jednak tamtejsi eksperci
w dziedzinie zdrowia publicznego wciaz twierdza,
ze przed zatwierdzeniem tlenoterapii czekajg na wie-
cej dowodow potwierdzajacych jej skuteczno$c.
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Adaptogeny

To substancje poprawiajace zdolnos$¢
przystosowania sie organizmu do otaczajgcych
go warunkdw, zwiekszajac jego wytrzymatosé
na obcigzenia psychiczne i fizyczne.
Zawarte w nim
sktadniki aktywne wspieraja ukiad immunologiczny
i krwionos$ny, a tym samym usprawniajg transport
tlenu w organizmie. Liczne badania udowadniaja,
iz ginsenozydy podawane doustnie op6zniaja starzenie
sie mézgu, przeciwdziatajg chorobom neurodegene-
racyjnym, poprawiaja funkcje poznawcze i motorycz-
ne. Wykazuja dziatanie przeciwzapalne, stymuluja
neurogeneze i autofagie, przeciwdzialajg apoptozie
komérek nerwowych oraz redukujg stres oksydacyjny.
Ashwagandha (Withania somnifera)] RS EH 1T}
zwigzkow biologicznie czynnych, takich jak witanolidy,
alkaloidy i sitoindozydy?. Jej spektrum dziatania jest
niezwykle szerokie: ma wlasciwosci adaptogenne,
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne, przeciw-
cukrzycowe, antyseptyczne, przeciwartretyczne,
neuroprotekcyjne, kardioprotekcyjne, hepatoochron-
ne, immunomodulujgce oraz antyoksydacyjne.
zwigksza wytrzy-
matos¢ fizyczng, usuwa uczucie zmeczenia, tagodzi
depresje i zaburzenia uktadu nerwowego. Za jego
adaptogenne i ergogeniczne dziatanie odpowiada
szereg zwigzkdow biologicznie czynnych, wérdd ktd-
rych najwazniejsze sg salidrozyd oraz rozawina3.
Ekstrakty
z tej rodliny wspomagajg leczenie zaburzen neuropsy-
chiatrycznych. Co najmniej 9 niezaleznych badan kli-
nicznych wykazato, iz preparaty z meczennicy dziataja
przeciwlekowo oraz antydepresyjnie, utatwiajac zasy-
pianie, poprawiajac jakosc¢ snu i odpornos$¢ na stres*.

BIBLIOGRAFIA
1. Integr Med Res. 2021 Mar;10(1):100450
2. | Ethnopharmacol. 2020 Jul 15;257:112876
3. | Diet Suppl. 2021;18(2):183-226
4. Nutrients. 2020 Dec 19;12(12):3894
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3 adaptogenodw:

Zen-szen (60%) wzmacnia
odpornosc organizmu na stres
oraz zwieksza wilasciwosci
przystosowawcze do danej sytuacji;

Korzen leuzea (20%) przyczynia
sie do pobudzania ukfadu
odpornosciowego czlowieka,
wspomaga jego samoregulacje oraz
powrdt do rownowagi po przebytym
stresie, wykazuje dziatanie
pobudzajace i wzmacniajace przy
przemeczeniu umystowym;
Korzen rézenca (20%) wspiera
pamiec i koncentracje, pobudza
organizm, a takze podnosi
poziom energii zyciowej ponadto
korzystnie wplywa na prace uktadu
krwionosnego, przyczynia sie
do regulowania zbyt wysokiego
cisnienia krwi i chroni przed arytmia.

INSHOD DIINIZOH

30 -
KAPSULEKHGF‘&UW\M

Wspomaga terapie depresji oraz jest
»naturalnym srodkiem dopingowym”;
Korzystnie wplywa na wydolnos¢
fizyczna organizmu w czasie ¢wiczen;

Korzen rozerica gérskiego, zwany
tez arktycznym korzeniem, wykazuje
wilasciwosci adaptogenne.

Wspomaga koncentracje;
Redukuje zmeczenie i stres;

Zwieksza tolerancje na stresory,
tagodzi lek i poprawia nastroj.

Przyspiesza regeneracje organizmu
po treningu i utatwia ustepowanie
obrzekéw, wysiekow oraz zakwasow;

Usprawnia takze funkcje seksualne.
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TEMAT NUMERU

Jest to, niestety, stanowisko wigk-
szo$ci przedstawicieli medy-
cyny gtéwnego nurtu wobec
HBOT. Poniewaz tlenu nie
mozna opatentowag, tleno-
terapia nie ma patronatu
firm farmaceutycznych,

a w wyzszych szkolach me-
dycznych rzadko sie o niej
wspomina. Szpitalne komory
hiperbaryczne sg zarezerwowa-
ne gltéwnie dla rzadkich schorzen, takich
jak choroba dekompresyjna, oraz traktowane
poniekad jako ostatnia deska ratunku w przypad-
ku tylko najbardziej ,opornych na leczenie” ran.

Pojawiajace sig w literaturze medycznej dowo- przywrdcenie doptywu tlenu staje sie
dy wskazuja na to, ze HBOT moze leczy¢ szeroki . oczywistym potencjalnym celem terapii2.
zakres schorzen. Wspomaga powrét do zdrowia Niewystarczajacy doptyw krwi do mézgu
po udarze moézgu i zawale serca oraz przywracanie prowadzi do hipoksji, ktdra obserwowano

funkcjonowania mézgu u dzieci po wypadkach, R ATC h Stadiqch choroby Alzheimera,_i ma
w wyniku ktérych prawie utonely, zwigzek z jej progresjg, w tym nagromadzeniem

Dlaczego tlen
\ leczy zaburzenia
+%_neurodegeneracyjne?

Badania z ostatniej dekady wskazuja
na niedobdr tego pierwiastka w prze-
biegu niektérych chordb, ktére pre-
dysponuja pacjentéw do pdzniejszej
neurodegeneracjit. A zatem wydaje
sie, ze hipoksja, czyli niedotlenienie
z powodu np. urazu, udaru mozgu
czy niewydolnosci nerek, odgrywa
kluczowa role w rozwoju zaburzen neu-
rodegeneracyjnych, w tym parkinsona,
alzheimera, huntingtona i stwardnienia
zanikowego bocznego (ALS). W rezultacie

: e ; . 3 .
a takse cofanie zaburzed poznaw- WYKONANE PRZED KURACIA PO JE) | e e harkinsona. Spowodo-
czych, w tym nawet zdiagnozowa- ZAKUNCZEN'U BADANIA UBRAZUWE wane niedotlenieniem uszkodzenie mézgu nasila
nej choroby Alzheimera. U zwierzat WYRAZNIE WYKAZALY NAWET charakterystyczng dla tego zaburzenia agregacje
HBOT wspiera rekonwalescencje alfa-synukleiny. Ponadto hipoksja powoduje i na-
po uszkodzeniu rdzenia kregowego’. 38'PRO0ENTOWE pedza réwn!ei AL_S. Pracaw zqwgdach zvyiazanych
Najnowsze badania wskazuja na za- PRZYSPIESZENIE z chorobami wynikajacymi z niskiego poziomu tlenu,
PN . . . np. strazaka, podwaja ryzyko wystgpienia ALS.
sadposc Jj zastosowania w lecz.emu METABOLIZMU MOZGU Kolejnym czynnikiem wplywajacym na rozwdj
covid-19, w tym dtugo utrzymujgcego demencji i zwigzanego z wiekiem obnizenia funkgji
sie¢ wplywu $§miercionos$nego biatka kolca, jak poznawczych jest uposledzenie mikrokrazenia krwi
réwniez fibromialgii, a nawet dziecigcej traumy. w mdzgu, ktére powigzano z otepieniem naczynio-
Pojawily sie nowe badania potwierdzajace sku- wym. P‘om‘ocne mqie‘byé DFZYWTéCEHiE doptywu
teczno$c wieloletniej praktyki zastosowania tleno- krwi dzigki napetnieniu organizmu tlenem®.
terapii hiperbarycznej w leczeniu uzalezniet oraz
uszkodzen spowodowanych zazywaniem lekéw 2 l(llrrm‘izcr;%\pg:nr:gggfll}gitﬁgt.iss%l-zlipég)g%gndHumanD:seases
i naduzywaniem alkoholu, ktérg Wielka Brytania 2 llgégeilrgersDis,2021;8][4]:]361—67;CurrMedChem,2011;18(28]:
ZI?WleQ(?'Za SZCZ?g_Olnu? plonlerO\fVI w leele'nle 3 AlzheimerDisAssocDisord, 2010; 24(1):19-27; Exp Neurol,2010;
hiperbarii dr. Philipowi Jamesowi'’. Wspomnia- 223(2):299-303
ny specjalista, profesor honorowy medycyny 4 Biomolecules, 2021;11(10):1520

na Uniwersytecie Dundee w Liverpoolu, przez
dziesigciolecia badat i propagowal HBOT i jest

Swiatowej stawy ekspertem w tej dziedzinie. noterapii hiperbarycznej w ramach regeneracji

W USA komory hiperbaryczne do indywidualnego potreningowej. Wielu zawodnikéw ma wlasne
uzytku domowego lub w ramach prywatnej praktyki urzadzenia do uzytku domowego. Mistrz te-
sprzedaje wiele firm. Jednak na péinoc od amerykan- nisa Novak Djokovié¢ przywiézt nawet swojg
skiej granicy jest zupelnie inaczej. Kanadyjska agen- komore na turniej tenisowy US Open w 2019 r.
cja rzadowa Health Canada tak §cisle reguluje tego Byta gwiazda footballu Joe Namath przysiegat,
rodzaju urzadzenia, Ze prawie niemozliwe jest ich ze HBOT uratowala jego mézg po wielokrot-
zastosowanie. W catej Kanadzie jest mniej komoér hi- nych uderzeniach w glowe, ktérych przez lata
perbarycznych niz w amerykanskim stanie Floryda. doznawal na boisku. Tlenoterapie hiperba-

W prywatnych praktykach HBOT stosuje sig ryczng wychwalali réwniez mistrz plywacki
w leczeniu réznych zaniedbywanych w szpi- Michael Phelps i bokser Evander Holyfield.
talach schorzen. Naleza do nich rany, mézgo-
we porazenie dzieciece, stwardnienie rozsiane, Otwarte umysly
urazy po wybuchach u weteranéw, wstrzas$nie- Amerykaniska sportowa stacja telewizyjna
nie mézgu i zespo6l stresu pourazowego. ESPN odrzucila ,dyskusyjng” tlenoterapie

Towarzystwa sportowe, np. National Football Namatha oraz jego powr6t do zdrowia jako
League (NFL) z USA, wykorzystujg komory do tle- efekt placebo. Jednak jedng z wywotujgcych
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najwieksze emocje rozwijajacych sie dziedzin jest jej
wykorzystanie w leczeniu skutkéw udaru, urazowych
uszkodzen mézgu, zaburzen poznawczych i choréb
neurodegeneracyjnych, ktére sa ze soba powigzane.

Dr Shai Efrati z Uniwersytetu Telawiwskiego w Izraelu
wiele z tych schorzen postrzega jako ,biologiczne rany”
—réznica polega na tym, ze ,skaleczen” na mézgu nie moz-
na dostrzec golym okiem. Dzieki zawansowanym technikom
obrazowania, w tym tomografii emisyjnej pojedynczych
fotonéw (SPECT) i badaniu perfuzji mézgowej metodg rezo-
nansu magnetycznego, ktére ukazujg dopltyw krwi do mé-
zgu, z fatwoscig mozna zobaczy¢ obszary uszkodzonej
tkanki mézgowej. Na zwyklych zdjeciach wykonanych me-
toda rezonansu magnetycznego wygladajg one normalnie.

W przypadku owrzodzenia w przebiegu cukrzycy wo-
kot obszaréw martwej, nekrotycznej tkanki znajduje sig
zywa, aktywna tkanka bliznowata. Podobnie w mézgu
obserwuje sie ciemne nieaktywne obszary martwicy, kt6-
rych nie mozna ozywi¢. Niemniej sa one otoczone zywa
tkanka z potencjalem do odnowy. W leczeniu ran na cie-
le, takich jak owrzodzenie cukrzycowe, stosuje sie zalew
tlenem, tak by komérki macierzyste wkroczyly na scene
i rozwinely sie nowe naczynia krwionosne zasilajgce pro-
blematyczny obszar. Tak samo jest z ranami w mézgu.

W jednym z jego przelomowych badan sprzed dekady
dr Efrati wraz ze wspo6lpracownikami, w tym prof. Eshe-
lem Ben-Jacobem z Akademii Fizyki i Astronomii Uniwer-
sytetu Telawiwskiego oraz Akademii Neuronauki Sagola
w Izraelu, zrekrutowali do HBOT pacjentéw po udarach
mébzgu, ktérych stan przestal sig poprawiaé. 74 osoby, kt6-
re 6-36 miesiecy wczeéniej doznaly udaru, podzielono
na 2 grupy. Pierwszg poddano kuracji w postaci 40-90-mi-
nutowych sesji HBOT, ktére odbywaly sie 5 razy w ty-
godniu od poczatku badania. Drugiej nie leczono przez
2 miesigce, po czym nastgpit 2-miesieczny okres terapii.

Badania obrazowe wykazaly zwiekszenie aktywnosci
mozgu po HBOT w poréwnaniu z okresami po kontroli.

Co wiecej, pacjenci zglaszali poprawe, w tym ustepowanie
paralizu, nasilenie czucia i polepszenie zdolnosci w zakre-
sie mowy. To pokazuje, ze nawet po wielu latach po wy-
stapieniu udaru mézgu moga rozwinaé sig nowe neurony;,

a skutki urazu mozna zlagodzi¢''. Zmiany, ktére HBOT
wyzwala w mézgu, moga mie¢ radykalny wplyw na zycie
pacjenta. Cindy Parsons rozpoczela te terapie w Klinice Aviv
—niedawno otwartej filii izraelskiej placéwki dr. Efratiego

— 4 lata po doznaniu udaru i w konicu byta w stanie popra-
wié mowe, czesac sobie wlosy i prowadzi¢ wézek golfowy.

Izraelscy naukowcy potwierdzili swoje odkrycia
w kolejnym badaniu w 2015 r. Wzieto w nim udziat
91 pacjentéw po udarze krwotocznym lub niedokrwien-
nym, do ktérego doszlo 3-180 miesiecy przed wdro-
zeniem HBOT. Po terapii wystapila u nich znaczaca
poprawa w zakresie wszystkich wskaznikéw dotycza-
cych pamieci, co korelowalo z widoczng w badaniach
obrazowych poprawg metabolizmu mézgu'®.

Od tego czasu leczenie urazéw mozgu i zaburzen poznaw-
czych z wykorzystaniem HBOT dokumentowano w coraz
wiekszej liczbie badan i opiséw przypadkow. Jeden z ostat-

Y OCZYMLEKARZE...

»,0ddychajacy” mikrobiom

Jelito dtugo uwazano za srodowisko anoksycz-
ne, w ktérym dobrze rozwijajg sie tylko bakterie
beztlenowe. Jednak dogmat ten jest obecnie
rewidowany. Badania wykazaty, ze u myszy pod-
dawanych HBOT przez 9 dni doszto do 5-krotnego
zwiekszenia natlenienia tkanek i obserwowanych
w prébkach katu zmian w zakresie drobnoustro-
jow jelitowych - rozwoju tlenowych proteobak-
terii i promieniowcéw. Nie wiadomo, jaki wptyw
na organizm mogg mie¢ te modyfikacje. Jednak
promieniowce maja kluczowe znaczenie w utrzy-
mywaniu homeostazy jelit, wiec w teorii HBOT
moze korzystnie oddziatywac na ich mikrobiom.

BIBLIOGRAFIA

1 DigLiverDis,2018;50(5):421-28

2 Gastroenterology,2014;147(5):
956-59

nich opublikowali w 2018 r. wiodacy amerykanski
specjalista w tej dziedzinie dr Paul Harch z Akademii
Medycznej Uniwersytetu Stanowego Luizjany oraz
wspomniany juz radiolog dr Edward Fogarty z Uni-
wersytetu Dakoty Pélnocnej. 58-letnig kobiete,
u ktoérej zdiagnozowano szybko postepujaca chorobe
Alzheimera, 5 razy w tygodniu przez 2 miesigce pod-
dawano 50-minutowej tlenoterapii hiperbaryczne;j.
Przed kuracjg i po jej zakoniczeniu wykonano ob-
razowanie mézgu z wykorzystaniem znakowanej
radioizotopem fluoru deoksyglukozy (18FDG) oraz
pozytronowej tomografii emisyjnej (PET), ktére
wyraznie wykazalo nawet 38-procentowe przyspie-
szenie metabolizmu w wybranych obszarach mézgu
i calym narzadzie. Zmianom tym wydawala sig
towarzyszy¢ poprawa zdolnosci do wykonywania
zadan umyslowych i fizycznych, a takze samopoczu-
cia i jakosci zycia. W artykule odnotowano, Ze byt
to ,pierwszy zgloszony przypadek” cofniecia choroby
Alzheimera dzieki HBOT, ktéry udokumentowano
z wykorzystaniem obrazowania PET, co sugeruje
~wplyw na calosciowq patologie” tego zaburzenia'®.
Izraelscy naukowcy wciaz dostarczajag nowych
danych w tej dziedzinie. Po demonstracji wyzdro-
wienl po urazowych uszkodzeniach mézgu, ktére
sg podobne do tych powstajacych w wyniku udaru',
w 2020 r. opublikowali wyniki kolejnego kluczo-
wego badania. Przeprowadzil je dr Amir Hadanny
i tym razem dotyczylo ono zaburzen poznawczych.
— Niedrozno$¢ niewielkich naczyn krwiono$nych,
podobna do tej, ktéra moze rozwing¢ sie w rurach
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Tak tez mozesz '
pomoc mozgowi

Odpowiednio dobrane suplementy diety nie tylko
wspierajg prace mézgu, chronig go przed wolnymi rod-
nikami, ale takze pomagajq powrdéci¢ do zdrowia.
[CYTTATNAIT) jest noénikiem elektronéw w taricu- &
chu oddechowym, wystepujacym naturalnie w ludzkich ®
mitochondriach, organellach obecnych w kazdej
komérce ciata. Suplementacja tego zwigzku
okazuje sie wysoce skuteczna w leczeniu
réznych chordéb neurodegeneracyj-
nych, w tym alzheimera, parkinsona,
stwardnienia zanikowego bocz-
nego, stwardnienia rozsianego,
padaczki, depres;ji, ataks;ji Fried-
reicha oraz choroby afektyw-
nej dwubiegunowej. Ten silny
przeciwutleniacz chroni komarki
przed stresem oksydacyjnym®.
wykazuije istot-
ne dziatanie przeciwutleniajace,
przeciwzapalne, przeciwapop-
totyczne i przeciwnowotworowe.
Zwigzek ten wspiera funkcjonowanie
mitochondriéw oraz chroni je przed nie-
korzystnym wptywem czynnikéw stresogen-
nych. Hamuje produkcje reaktywnych form tlenu,
stymuluje biogeneze mitochondriéw oraz usprawnia
produkcje energii w komdrkach. Jest szczegélnie wazny
dla komérek mézgu (zaréwno neuronalnych, jak i gle-
jowych), ktére ze wzgledu na duze zapotrzebowanie
na tréjfosforan adenozyny (ATP) i wysokie zuzycie tlenu,
sg narazone na duze ilosci wolnych rodnikéw tlenowych
oraz zwigzane z nimi zaburzenia pracy mitochondriéw?.
TEERTIIETITE jest niezbedna do wiaéciwego
przebiegu procesdw biochemicznych i fizjologicznych
zachodzacych w ludzkim maézgu oraz prawidtowego OxygenTherapy: GettheFacts,’

. . . July26,2021,fda.gov
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starego domu, to dominujacy element
procesu starzenia sig czlowieka. Odkry-
lismy, ze HBOT spowodowata znaczace
nasilenie doptywu krwi do mézgu,

co korelowalo z poprawg zdolnosci
poznawczych i stanowilo potwierdze-
nie naszej teorii — komentuje dr Efrati'®.

Chinscy uczeni potwierdzi-

li te odkrycia wlasnym badaniem

z 2020 r. Wzieli w nim udzial pacjenci
z chorobg Alzheimera, ktérych pod-
dawano zaledwie 30-dniowe;j ,,tagod-
nej” (niskoci$nieniowej — patrz ramka
pt. ,,Profil bezpieczenstwa”) HBOT. Se-
sje trwaly krécej niz godzine dziennie.
W poréwnaniu z grupg kontrolng tleno-
terapia hiperbaryczna znaczaco popra-
wita zdolnoéci poznawcze uczestnikéw
badania — znacznie bardziej niz wio-
dacy obecnie lek donepezyl — co wyka-
zano w czasie miesiecznej obserwacji.
Jednak efekt ten z czasem ustgpowal.

U pacjentéw z tagodnymi zaburze-
niami poznawczymi poprawa spraw-
nosci umyslowej po zastosowaniu
HBOT utrzymywala sie jednak dluzej.
Wyniki dotyczace pamieci i funkcji
kognitywnych ulegly znaczacej po-
prawie w ciggu 1- i 6-miesiecznej ob-
serwacji. Badania obrazowe wykazaty
rowniez polepszenie metabolizmu glu-
kozy w obszarach mézgu zwigzanych
z funkcjami jezykowymi i pamiecia.
Efekt ten wydawal sig silniejszy u pa-
cjentéw z zaburzeniami poznawczymi
niz u tych z chorobg Alzheimera.

To za$ doprowadzilo naukowcow

do wniosku, ze ,tlenoterapia hiperba-
ryczna moze stanowic strategie pro-
filaktyki dzieki blokowaniu progresji
[fagodnego uposledzenia funkcji po-
znawczych do choroby Alzheimera]”'*.
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Radosc i spokdj zycia, czyli metoda Access Bars w praktyce

Sama na poczatku bytam ostrozna

w formutowaniu wnioskéw o efek-
tach metody. Po ogromnym praktycz-
nym dos$wiadczeniu i wspaniatych
rezultatach moich klientéw chce,

by jak najwiecej os6b dowiedzialo sie
o Barsach i moglo poméc sobie w ten
przyjemny i skuteczny sposéb.

Sama w sobie widze, jak wiele lek-
kosci we mnie sie pojawito. Jakiej
pieknej zmianie ulegto moje zycie.

Zapraszam Cig — znajdz lekko$¢ w zyciu.

Joanna Mréz — praktyk
i trenerka metody Access Bars.

Co to jest Access Bars

i jak dziata?

Pierwsza sesja Access Bars w wyko-
naniu Gary’ego Douglasa (Twor-

ca Bars6w) odbyta sie ponad

30 lat temu. Dzi$ metoda jest
stosowana w ponad 170 krajach.

To dotyk 32 punktéw na glowie
(przypominajace punkty meridia-
nowe). Kiedy sig ich delikatnie do-
tyka, punkty stymuluja pozytywna
zmiane w mézgu. Uwalniajg uczu-
cie stresu oraz zte mysli i emocje.

Pod delikatnym dotykiem
punkty stymuluja pozytywna od-
powiedz neurologiczna. Wydaje
sig, ze wplywa ona na naturalng
zdolnos¢ ciata do samouleczania
i utatwia zmiany psychologiczne wyma-
gane do poprawy ogélnego dobrostanu.

Fakty

W listopadzie 2017 r. dr n. med. Terrie

Hope z CFMW opublikowata artykut

w Dzienniku Psychologii Energetycznej:

pt. ,Teoria, badania i terapia”, opisujacy

spos6b, w jaki wyniki jednej 90-minuto-

wej sesji Access Bars wskazujq na znacza-

ce zmniejszenie stanéw depresji i lekéw.
Inne badania przeprowadzono

w 2015 r. Poprowadzit je wioda-

cy neurobiolog dr Jeffrey L. Fannin.

U 60 uczestnikow zaobserwowat po-

zytywny efekt neurologiczny podob-

ny do tego, ktérego doswiadcza sig

podczas zaawansowanej medytacji.

Co daja Barsy?

Osoby otrzymujace Barsy

mowig, ze odczuwaja:

— Spokdj w gltowie i zmniejszenie stresu.

— Wzrost pewnosci siebie.

— Lepsza komunikacje z oto-
czeniem i soba.

— Wzrost uczucia rado$ci i szczeScia.

— Glebsza relaksacje i pozytywny
wplyw na migreny oraz bezsennosc.

— Poprawe zdrowia psychicznego:
zmniejszenie objawéw depres;ji,
atakéw paniki, ADD, ADHD.

— Wieksza §wiadomo$¢ intuicyjna.

Dla kogo sq Barsy?

Na sesje przychodza do mnie kilku-

letnie dzieci, mtodziez i dorosli.
Najczestszy problem to zabu-

rzenia nerwicowe, leki, np. spo-

teczne, ogromny chaos w glowie,

stres w zyciu, obolale ciato.

Jak wyglada sesja, gdzie

mozna ja wykonywac?

U osoby doroslej czy dzieci trwa

60-90 minut. U niemowlakéw moze

trwaé nawet 5 minut. Dlugos¢ se-

sji dostosowuje do Czlowieka.
Podczas sesji klient moze:

— leze¢ na 16zku do masazu, 16z-
ku, na kocu, na trawie,

— siedzie¢ na wygodnym lezaku.
Barsy wykonujemy np. w gabine-

cie, domu, szpitalu, na wakacjach.

Jak zosta¢ praktykiem Barsow?

Wystarczy ukonczy¢ szkolenie, kt6-

re trwa 8 godzin. Podczas szkolenia

wykonujesz 2 sesje i skutecznie sig

ich uczysz. Otrzymujesz takze 2 se-

sje i od razu doznajesz efektéw.
Szkolenie konczysz z migdzy-

narodowym certyfikatem, ktéry

daje prawo do wykonywania plat-

nych sesji na calym §wiecie.

Gdzie prowadze szkolenia?
Szkolenia prowadze w Poznaniu
oraz w calej Polsce. Najblizsze ter-
miny: 06.08.2023, 26.08.2023,
16.09.2023 w Poznaniu.

Na szkolenia jezdze tam, gdzie
zbierze sie grupa przynajmniej
2 uczestnikéw. Chce, by jak
najwiecej os6b mogto zostaé
praktykami. Widze, ile dobrego
dzieje sie u moich klientéw. Chce
takie dobro przekazywac cate-
mu $wiatu, to moje powolanie.

Kto przychodzi na szkolenia?

— Rodzice, kobiety i mezczyzni,
ktérzy chca sobie skutecznie po-
moc w codziennych stresach;

— Dzieci i mtodziez;

— Masazysci, fizjoterapeuci, ko-
smetyczki, terapeuci.
Koszt szkolenia:

— Dla os6b bedacych pierw-
szy raz 1 250 zl;

— Mlodziez 16-18 lat 640 zi;

— Dzieci do 16. r.z. bezplatnie.

Wazne

Access Bars nie jest leczeniem
konkretnych dolegliwosci czy
choréb. To terapia wspomaga-
jaca, pozwalajaca zaprowadzic
réwnowage w ciele i emocjach.
To metoda dajgca szanse pod-
S$wiadomosci i cialu wybraé
wewnetrzne uzdrowienie.

Jedna z opinii moich klientek:
Cudowny relaks i wyciszenie. Zde-
cydowanie dla tych, ktérzy maja
trudnos$é, zeby zatrzymaé pedza-

ce mys$li. Ciekawy efekt uboczny

to zniknely wszystkie dolegliwo-
$ci bolowe po sesjach fizjoterapii

z poprzednich dni. Cudowne do-
pelnienie, gdy ciato w glebokim
relaksie samo sobie pomaga.

Wiecej informacji
Joanna Mréz
Wtascicielka Centrum
Naturalnego Biznesu
Tel. +48 784 036 013
Kropelka.natury@
gmail.com
Fb.com/KropelkaNatury
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Wez cholesterol w karby

Popularne ziota, warzywa, owoce, a nawet grzyby moga pomac utrzymac prawidtowy poziom
cholesterolu, chronigc przed miazdzyca i schorzeniami uktadu krgzenia. Wystarczy siegnac...

tres oksydacyjny i hipercho-
lesterolemia (czyli nadmierne
stezenie cholesterolu we krwi)
zostaly powiazane ze zwiek-

szonym ryzykiem choréb sercowo-
-naczyniowych. Ze wzgledu na liczne
wady syntetycznych przeciwutleniaczy
i lekéw obnizajacych poziom choleste-

rolu coraz wieksze znaczenie w terapii
zyskuja naturalne przeciwutleniacze
oraz bioaktywne sktadniki zdolne
obnizy¢ cholesterol.

Jabton (Malus) ’

Jak potwierdzajg badania, jedzenie owocéw tego drze-
wa daje lepsze efekty niz przyjmowanie statyn, a prz
tym jest wolne od skutkéw ubocznych. ’;
Juz 25 g jabtka obniza prawdopodo-
bienstwo udaru mézgu o 9%, co ozna-
Cza, ze zjadanie jednego owocu dzien-
nie moze ograniczyc¢ je 0 36-45%
Wykorzystujac modele mate
czne, zesp6t z Uniwersyte

e

Rozmaryn lekarski

(Rosmarinus officinalis)
Jak dowiodto badanie z 2014 r. u ludzi,

1ol ;E-

ktorzy codziennie przez 4 tygodnie
przyjmowali 2, 5 lub 10 g sproszkowa-
nych lisci rozmarynu, nastapit spadek
catkowitego poziomu cholesterolu oraz
glukozy. Zdaniem autoréw badania
rozmaryn obniza poziom cukru oraz
poprawia gospodarke lipidéw w or-
ganizmie w sposdb zalezny od dawki.
Ponadto zioto zmniejsza peroksydacje
lipidéw poprzez zwigkszenie poziomu
przeciwutleniaczy, co obniza ryzyko

rozwoju choréb sercowo-naczyniowych'.

Ostryz dtugi (Curcuma longa)

Kurkuma jest popularng przyprawa w kuchni Bliskiego Wscho-
dui Indii. W 2017 r. Chiriczycy przeprowadzili metaanalize

ajz OV
Northern Spy, Gala, Honeycrisp oraz G
Jak sie okazuje, warto wprowadzi¢ w zycie stare an-
gielskie powiedzenie, ktére méwi, ze 1 jabtko
dziennie trzyma lekarza z daleka.

7 badan, aby oceni¢ skutecznos¢ zawartej w ktgczu rosliny kur-
kuminy w obnizaniu poziomu lipidéw we krwi u oséb obarczo-
nych ryzykiem chordéb sercowo-naczyniowych. Badacze odkryli,
ze kurkumina moze chronic¢ pacjentéw zagrozonych chorobami
uktadu krazenia poprzez poprawe poziomu lipidéw w surowicy*.
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Reishi (Ganoderma lucidum)

Obecne badania in vitro, ex vivo oraz u chomikéw i $winek mi-
niaturowych wskazuja na potencjat lakownicy zéttawej jako
czynnika ostabiajgcego stres oksydacyjny i obnizajacego
poziom cholesterolu LDL. Zdaniem uczonych osigga to po-
przez uruchomienie réznych mechanizmoéw dziatania, np.
zmniejszenie syntezy cholesterolu i jego wchtaniania®.
Znajduje to potwierdzenie w doniesieniach naukowcéw
z Bangladeszu. Wykazali oni, ze szczury karmione reishi
(dawka 200 mg/kg m.c.) majq obnizone poziomy choleste-
rolu catkowitego, tréjgliceryddéw i cholesterolu LDL w oso-
czu oraz zwiekszone stezenie frakcji HDL®.

Ostrokrzew paragwajski
(llex paraguariensis)

Yerba mate, czyli napar z jego suszonych
i sproszkowanych lisci, nasila aktyw-
no$¢ enzymu obnizajgcego poziom
zlego oraz zwiekszajacego stezenie
dobrego cholesterolu. Zespét amery-
kanskich i argentynskich naukowcéw
2-krotnie mierzyt stezenie paraokso-
nazy-1 (PON-1): przed wypiciem i po wypiciu
przez zdrowych wolontariuszy 0,5 | yerba mate,
mleka lub kawy. W poréwnaniu z innymi napojami, po spozyciu
ostrokrzewowej herbatki aktywno$¢ enzymu wzrosta o 10%.
Dziatanie PON-1 polega na wigzaniu sie z czasteczky HDL. Za-
pobiega to utlenieniu HDL do LDL. Niska aktywnos$¢ enzymu
zwieksza podatnos$¢ na rozw6j miazdzycy indukowanej dietg*.

OCZYMLEKARZE..|
DETEKTY,W MEDYCZNY

Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus)

Naukowcy z Uniwersytetu w Reading odkryli, ze sprzedawany
bez recepty wyciag z lisci karczocha obniza poziom cholestero-
lu. W ramach 12-tygodniowego eksperymentu 75 ochotnikom
codziennie podawano 1280 mg tego suplementu albo placebo.
Okazalo sie, ze ekstrakt z lisci karczocha wywotat niewielki, ale
istotny statystycznie spadek poziomu cholesterolu w osoczu .
Efekt ten zawdzieczamy zawartym w roslinie pochodnym
kwasu dwukawowochinowego, ktére pomagaja obnizy¢ po-
ziom lipidéw w osoczu, w tym cholesterolu catkowitego.

Bazylia
azjatycka
(Ocimum

tenuiflorum)

To lekko pikantne, gorz-
kie zioto w hinduizmie
jest czczone podczas po-
rannych i wieczornych nabo-
zenstw. Nic wiec dziwnego, ze na Swiecie
znane jest najczesciej jako $wieta bazylia. W 2018 r. bada-
cze przetestowali jej wptyw na Australijczykach w wieku
40 lat i starszych z zaburzeniami metabolicznymi. Okazato
sie, ze spozycie co najmniej 1 g tulsi dziennie powodu-
je spadek poziomu cholesterolu catkowitego i LDLE.

Rokitnik zwyczajny
(Hippophae rhamnoides)

Zespot z Regional Research Laboratory w Tivandrum wyka-
zal, ze sok z tej rosliny zawiera 40% polifenoli, 50% flawo-
noidéw i az 70% witaminy C. Jest tez bogaty 2
w nienasycone kwasy ttuszczowe 4
i sterole roslinne, ktére hamu-
ja wchianianie cholesterolu
frakcji LDL. Dodatkowo jest
zrédtem przeciwutlenia-
czy, ktére obnizajg jego
poziom, zapobiegajac
W ten sposab zaty-
kaniu sie tetnic™.
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Maitake

(Grifola frondosa)

Aby zbada¢ wptyw tych
grzybow na stezenie cho-
lesterolu, normalnym
myszom podawano karme
zawierajaca 1% cholesterolu
lub 1% cholesterolu i 10% lio-

filizowanego proszku maitake, . H
a poziomy lipidéw w watrobie i oso- CZOS“Ek pospollty (A"'Uﬂ'l]
czu poréwnano z grupa karmiona To Twéj sojusznik nie tylko w walce z przezigbieniem, ale
bez dodatku cholesterolu. Po uptywie réwniez, gdy masz ktopoty z podwyzszonym ci$nieniem lub
4 tygodni okazafo sie, ze gryzonie suple- cholesterolem. Dowodzi tego przeprowadzona przez kore-
mentowane proszkiem grzybowym maja niz- anskich uczonych metaanaliza. Zauwazyli oni, ze chociaz
szy poziom lipidéw niz te, ktére otrzymywaty karme badania przedkliniczne sugeruja, iz czosnek ma potencjalny
z cholesterolem. Co wiecej, naukowcy odkryli, ze taki jadtospis wplyw zapobiegawczy na czynniki ryzyka choréb sercowo-
doprowadzit do sttumienia genéw syntezy cholesterolu'. -naczyniowych, to jednak badania kliniczne przedstawiaja

niespéjne wyniki. W zwigzku z tym przeszukali bazy prac

medycznych i znalezli potwierdzenie, Ze spozycie sprosz-

- kowanego czosnku obniza stezenie cholesterolu catkowi-
tego, jego frakcji LDL-C oraz poziom glukozy na czczo™. e

Psianka podtuzna
(Solanum melongena)

Sok z oberzyny moze przystuzyc sie naszemu
ukiadowi krazenia. Brazyliczycy, ktérzy podawali
go przez 4 tygodnie krélikom z hipercholesterole-
mia, przekonali sie, ze zwierzeta pijace sok z ba-
ktazana miatly istotnie nizszy poziom cholesterolu

W osoczu, jak réwniez wazyty mniej od zajeczakdw
z grupy kontrolnej*. Moze warto wiec od czasu
do czasu wrzucic¢ psianke do sokowiréwki?

Kozieradka pospolita
(Trigonella foenum-graecum)

Maczka z jej nasion, przyjmowana w ilosci 25 g dziennie, pozwala
obnizy¢ cholesterol nawet 0 25%. Uczeni z Indii przetestowali jej
dziatanie na krélikach, u ktérych wczesniej wywotali hiperlipide-
mie. 20 zwierzat podzielono losowo na 2 grupy. Przez 4 tygodnie
grupa kontrolna otrzymywata jedzenie z 2 ml soli fizjologicznej,
natomiast druga grupa 2 ml proszku z kozieradki zemulgowa-
nego w wodzie. Po zakoriczeniu badania okazato sie, ze maczka
znacznie obnizyta poziom cholesterolu catkowitego w surowicy,
LDL oraz indeks miazdzycowy w poréwnaniu z grupa kontrolng .
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Krwawnik pospolity
(Achillea millefolium)

To popularne zioto stosowane jest od setek lat w tradycyjnej
medycynie. W pewnym badaniu dowiedziono, ze pomaga ono
obnizy¢ poziom cholesterolu u kurczat brojleréw?¢. Wyniki te uzyska-
no poniekad przypadkiem, bo celem uczonych byto poszukiwanie
sposobdw na ograniczenie stosowania antybiotykéw u drobiu.
Z kolei praca z 2019 r. wykazata, Ze ekstrakt z tego ziola moze
wplywac na metabolizm lipidéw, jednak tym razem autorzy sku-
piali sie na zastosowaniu krwawnika w leczeniu raka trzustki".
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Bergamotka
(Citrus bergamia)

Hiszpanie przeszukali medycz-
ne bazy danych pod katem badan
interwencyjnych i obserwacyjnych

dotyczacych wptywu tej rosliny na profil lipidowy u ludzi.

Dokonany przez nich przeglad systematyczny objat 12 ba-
dan. Analiza danych doprowadzita akademikéw do wniosku,

Ze bergamotka zaleznie od dawki obniza poziom catkowi-

tego cholesterolu (12,3-31,3%), LDL (7,6-40,8%) i tréjgli-

cerydéw (11,5-39,5%), a ponadto stanowi obiecujg-
c3 alternatywe dla 0séb z nietolerancjg statyn®.

Len zwyczajny (Linum usitatissimum)

Zawarte w siemieniu Inianym diglukozyd lignanowo-sekoizolari-
cirezinolowy, kwas alfa-linolenowy oraz kwasy tluszczowe ome-
ga-3 stanowig gwarancje jego korzystnego wplywu na stezenie
cholesterolu. W pewnym badaniu wykazano, Ze suplementacja sie-

mieniem Inianym pozwata ztago-
dzi¢ zainicjowang zmiane miaz-
dzycowa w aorcie oraz wykazuje
istotne dziatanie przeciwhiper-
cholesterolemiczne. Niestety,
jako ze bylo to badanie pro-
wadzone na szczurach albi-
nosach rasy Wistar, jego auto-
rzy postulujg przeprowadzenie
dalszych testéw na ludziach®®.

OCZYMLEKARZE...
DETEKTYW MEDYCZNY

Orzech wtoski (Juglans regia)
Nasiona tego drzewa maja wyjatkowy profil: s bogate w wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe, ktére moga poprawiac poziom lipidéw
we krwi i inne czynniki ryzyka choréb sercowo-naczyniowych.
Naukowcy z Harvardu wigczyli do analizy 13 badan reprezentu-
jacych 365 uczestnikéw. Diety trwaty 4-24 tygodnie, a orzechy
wioskie dostarczaty 10-24% ogoétu kalorii. Co ciekawe, w po-
réwnaniu z dietami kontrolnymi programy zywieniowe wzbo-
gacone w nie spowodowaly istotnie wiekszy spadek stezenia
cholesterolu catkowitego i LDL. Dlatego harvardczycy uznali,
Ze spozywanie orzechéw wioskich wigze sie ze zmniejszonym ry-
zykiem wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych i Smierci'>.
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lak wzmocn

C organizm?

0 odpornosci, wygaszaniu standw zapalnych oraz korzysciach z fotobiomodulacji i inhalacji wodorem
Z Maja Koprowska, naturoterapeutka z Centrum Terapii Studia Sante, rozmawia Ewa Owczarek

[[dl: Czy lato to dobry moment,

zeby zadbaé o odpornosc?

Zawsze jest dobry
moment, zeby wzmacnia¢ uktad odpor-
noéciowy. Nie ma sensu czekac¢, az nasz
organizm w odczuwalny sposéb zasy-
gnalizuje nam, Ze nie dziata prawidtowo.
Obecnie trwa lato i cieszymy sig ston-
cem, ale kiedy nastang chtodniejsze dni,
przyjdzie pierwsza fala infekcji, ktéra
zweryfikuje, jak dalece jesteSmy odpor-
ni. Czeste przeziebienia to tylko jeden

z wielu symptoméw spadku odpornosci.

(I8 Co jest pierwszym wyraznym
sygnalem, ze koniecznie powin-

ni$my zadbac o odpornosc?

Moze nim byé zmecze-
nie. Jesli wstajemy rano i nie mamy sity,
jest to juz sygnal, ze warto przyjrzeé

sig odpornosci. Najpierw powinnismy
zapytac siebie, o ktérej zasypiamy i co
robimy tuz przed péjsciem do 16zka.
Jesli chodzimy spa¢ po poéinocy, prawdo-
podobnie nasza szyszynka nie produkuje
wystarczajacej ilosci melatoniny, a jest
to hormon mlodosci

Maja Koprowska
jest naturo-
terapeutka

w Centrum Terapii
Studia Sante

Jest absolwentka filo-
zofii oraz studium medy-
cyny naturalnej, gdzie zdobywata wiedze
w zakresie ziotolecznictwa, dietetyki,
medycyny chiriskiej, akupresury, aroma-
terapii, koloroterapii, arteterapii oraz roz-
nych technik relaksacji i pracy z ciatem.
Ukorniczyta wiele kurséw masazu (klasyczne
i orientalne). Od lat specjalizuje sie w dia-
gnostyce biofeedback, korzystajac z urza-
dzen Metatron, SCIQ i Vieva, dzieki ktérym
pomaga przywracac naturalng réwnowage
organizmu poprzez wczesne wykrywanie
ostabienia pracy organéw wewnetrznych,
niedobordw, toksycznosci. Instruktorka Face-
fitness i autoterapii manualnych twarzy oraz
kinesiotapingu bioestetycznego, prowadzi
warsztaty dla kobiet z zakresu ¢wiczen, auto-
masazu i naturalnego odmtadzania twarzy.
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i regeneracji, silnie wzmacniajgcy od-
porno$é. Zmeczenie moze by¢ tez infor-
macjg, ze mamy niedobory pokarmowe
lub ukryte stany zapalne, badZ ukryte
zakazenia, np. wirusowe. Wtedy wazna
jest dobra diagnoza. Tutaj sprawdza sie
profesjonalny biorezonans. Bardzo lu-
bie pracowac przy jego uzyciu, bo jest
to taki systemem wczesnego wykrywa-
nia potencjalnych schorzen. Wskazuje
nam stabsze miejsca w organizmie

i dzieki temu mozemy o nie zadba¢, za-
nim zaczng nam naprawde doskwierac.
Jest réwniez dobrym punktem wyjscia
do dalszych, bardziej wnikliwych badan.

Dlaczego uktad

immunologiczny jest tak wazny?

Ma bardzo wiele funk-
cji. Chroni nas przed patogenami oraz
kontroluje prawidlowy rozwéj komérek
i procesy starzenia sie organizmu. Jest
wielopoziomowy i sklada sie z licznych
elementéw, poczynajac od migdal-
kéw, poprzez grasice, Sledzione, wezly
chlonne, Zotadek, jelita, blong §luzowa,
po szpik kostny. Warto przyjrzec sie,
czy wszystkie dziataja optymalnie.

Co Pani zaleca na poczatku?

Jesli podejrzewam
stabos¢ ukladu odpornosciowego,

w pierwszej kolejnosci polecam przepro-
wadzenie diagnostyki Vieva. Urzadzenie
sprawdza m.in., jak funkcjonuje uktad
immunologiczny, ale tez dokladnie
pokazuje wszystkie niedobory pokarmo-
we, ktére wplywajg na jego dzialanie.
Jesli widzimy odchylenia w przypadku
witamin, mineraléw i aminokwaséw,
mamy pierwsza wskazowke, co zrobig,
by odporno$é wrécita do normy. Inter-
pretujac wyniki, zalecam wiec kuracje
ziolowe i sprawdzone suplementy.
Biorezonans Vieva daje tez informacje
na temat dziatania wszystkich organéw
wewnetrznych. Jesli diagnostyka Vieva
nie jest wystarczajgca, poniewaz pojawia
sie podejrzenie wystepowania pato-

genéw, warto skorzystaé z urzgdzenia
diagnostycznego Metatron Hospital.

(7€ W czym pomoze

nam Metatron Hospital?

Jest to urzadzenie,
dzieki ktéremu mozemy obejrze¢ caty
organizm, na wszystkich poziomach
tkanek i komérek, az do chromosomaéw.
Ma zaawansowang technologie, pozwa-
lajaca na sprawdzenie obecnos¢ pdl
torsyjnych w ciele czlowieka. Emituje

je kazdy zywy organizm - czlowiek,
kazda jego komérka oraz patogeny. Me-
tatron potrafi okresli¢ czestotliwosci
niekorzystnych pdl torsyjnych: wiruséw,
bakterii, grzybéw czy pasozytéw. Na tym
urzadzeniu mozemy np. sprawdzi¢ sklad
flory jelitowej. Dobry stan jelit przeto-

7y sie na naszg odporno$¢ w znaczacy
sposéb, a zadbamy o nie, wprowadza-
jac odpowiednio dobrane probiotyki

lub ziola i produkty spozywcze.

(][4 Jaki jest kolejny krok?
Po tych 2 diagnostykach
i konsultacji mozemy wskaza¢ odpo-
wiednie terapie. Mamy wiele urzadzen,
ktére swietnie wspierajg uktad odpor-
nos$ciowy. Dobieramy je w zaleznosci
od tego, co stanowi stabsze ogniwo
w danym organizmie. Jesli np. pro-
blemem sg przewlekle stany zapalne,
proponujemy inhalacje wodorowe.
Stany zapalne to powszechny
problem. Mogg by¢ obecne na po-
ziomie organéw wewnetrznych albo
dotyczy¢ stawow. Moze to byc¢ tez
tzw. mgla mézgowa po przebytym
covidzie, ktora takze jest skutkiem
przewleklego stanu zapalnego.

Jakich rezultatébw mozemy spodzie-
wac sie po inhalacjach wodorowych?
Wodér dziala silnie
przeciwzapalnie i regenerujaco. Jest
maleniky czasteczka, ktéra tatwo prze-
nika do calego organizmu. Wystar-

czy 20 min, by nasze ciato byto nim



wysycone, a dtuzsze inhalacje pod-

trzymuja ten stan. Wodor przekracza
takze barierg krew-mézg, co pozwala
dotrzeé¢ do trudno dostepnych ognisk
zapalnych w mézgu i zlikwidowacé je.

Na co jeszcze pomaga wodér?
Inhalacje wodorowe
wplywaja na lepszg koncen-
tracje. Okazuje sie, ze duzo
lepiej sie mysli, gdy orga-
nizm jest wysycony wodo-
rem. Swietnie tez dziala przy
alergiach. Wspomaga takze
gojenie bton §luzowych
nosa, likwiduje opuchlizny,
obrzeki i mikrozapalenia.
Zaletg inhalacji jest tez moz-
liwoé¢ Iaczenia ich z innymi
terapiami. W przypadku
powazniejszych schorzen,
jak nowotwdér, sugerujemy
wypozyczenie inhalatora,
by jak najdtuzej poddac

sig oddzialywaniu wodo-

ru. Od naszych klientéw
wiemy, Ze terapia wspiera
wycofywanie sig zmian.

W Centrum Tera-

pii Studia Sante mozna
skorzysta¢ z urzadzenia
Theraphi Plasma System.
Do czego ono stuzy?

Jest to urza-
dzenie oparte na technologii Nikoli
Tesli, ktore emituje pole zimnej plazmy.
Osoba lezaca w tym polu jest energe-
tyzowana niczym bateria w ladowarce.
Urzadzenie to przywraca rownowage
komorek i ich ,stan fabryczny”. Pomaga
rozbija¢ torbiele, guzy i cysty. Bardzo
skutecznie podnosi odpornoéé. Dzieki
doenergetyzowaniu organizm zaczyna
zauwazac¢ problemy, ktérych wczesniej
nie widzial i dgzy do samoregenerac;ji.
Plazma ma wlasciwosci odmladzania
ciala, takze wyczerpanego po cigzkich
chorobach. Mielismy wiele przypadkéw
przywrocenia witalnoéci rekonwalescen-
tom po trudnym przejsciu koronawirusa.

Co mozecie zapropono-

wag, jesli stabym ogniwem or-

ganizmu jest krazenie?

Urzadzeniem dedy-
kowanym do terapii krazeniowej jest
magnetostymulacja Bemer. Sprawdza sie

w regulacji ci$nienia krwi, wszelkiego
rodzaju urazach, sttuczeniach, krwia-
kach, ztamaniach. Bemer mozna zastoso-
waé w kazdej sytuaciji, jesli dotyczy una-
czynionej czesci ciata. Warto wiedzieé,
ze komorki w organizmie s unaczy-
nione i poprzez pobudzenie pracy tych
naczyn przyczyniamy sie do lepszego

oczyszczenia, nawodnienia i natlenie-
nia, a to z kolei wptywa na podniesienie
odpornosci. W przypadku, gdy szwan-
kuje uktad immunologiczny, ukladamy
osobe na materacu i dodatkowo aplikato-
rem obejmujemy grasice, okolice zotad-
ka, sledzione oraz jelita. Jesli dotozymy
do tego inhalacje wodorowe, mamy do-
datkowe silne dzialanie przeciwzapalne.

(J¥® Z jakimi jeszcze klopotami

z odpornoscia przychodza klienci?
Czesto przychodza

do nas osoby, ktére majg ostabione
komoérki na poziomie mitochondriéw.
Podczas diagnostyki Metatron Hospital
mozemy zobaczy¢, czy produkuja one
wystarczajaca ilos¢ energii. Brak energii
mitochondrialnej oznacza bardzo ni-
skie mozliwos$ci regeneracji organizmu.
Jesli jest jej za mato, polecamy zabiegi
fotobiomodulacji, czyli terapie §wia-
tlem czerwonym — o spektrum miedzy
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laserem niskiego poziomu a podczer-
wienig. Urzadzenie przypomina kabing
solarium, emitujaca Swiatto czerwone,
wnikajace gleboko i oddziatujace na cate
cialo. Tutaj takze mozemy dotaczy¢
inhalacje wodorowa, dzieki czemu kom-
pleksowo dzialamy na mitochondria.

Czy to urzadze-

nie oddziatuje tylko
poprzez $wiatlo?

Nie,
wspiera réwniez organizm
dzwigkiem, wykorzystu-
jac tzw. czestotliwosci

dr. Paula Nogiera. To fran-
cuski lekarz, ktéry okreslit
czestotliwosci zdrowych
tkanek w hercach. Lezac
w kabinie PBM, naswietla-
my sie czerwonym S$wia-
ttem i stymulujemy tkanki
wlasciwg czestotliwoscia.
JesteSmy w duzym stop-
niu zbudowani z wody,

a dzwiek mocno oddziatuje
na wode w komdrkach
naszego ciata. Stymulacje
$wiatlem i czestotliwoscia-
mi powtarzamy systema-
tycznie, az do uzyskania
trwalej poprawy zdrowia.

([7® Czy mozecie po-
moc osobom, ktore
borykaja sie z dlugotrwalymi ra-
nami, jak stopa cukrzycowa?
Mozemy im zapro-
ponowac komore hiperbaryczna, naj-
lepiej w polaczeniu z terapig Bemer.
Wtloczenie tlenu pod ci$nieniem
powoduje, ze zakazenia szybciej mi-
jaja. Regeneruja sie nawet tkanki
martwicze. Komora hiperbaryczna
stymuluje takze produkcje komérek
macierzystych, dzieki czemu organizm
wchodzi w proces samoodnowy.

([7® Centrum Terapii to niemal
laboratorium kosmiczne...

To prawda. Sprowadza-
my unikalne urzadzenia z calego $wiata,
a wiekszo$¢ z nich jest uznana medycz-
nie. Sg to czesto jedyne egzemplarze

w Polsce, jak Theraphi czy fotomodula-
cja PBM. Dzieki tak ré6znorodnym urzg-
dzeniom mozemy laczy¢ terapie, uzy-
skujac lepsze efekty w krétszym czasie.
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Vorady 2 nofatnika
Starego Doktora

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

Przewlekte
zapalenie
migdatkow

ytanie: Odkad pamie-

tam, moja obecnie
10-letnia cérka co chwila
fapata infekcje, a wiekszos¢
z nich konczyta sie anging
i koniecznoscig zastosowa-
nia antybiotykoéw. Juz jako
7-latka miata zdiagnozo-
wane przewlekte zapalenie
i przerost migdatkow, ale
lekarze nie zdecydowali
sie na ich usuniecie, ttu-
maczac mi, ze najgorszy
okres juz za nami i wkrétce
migdatki zaczng sie obkur-
cza¢, zatem operacja nie
jest potrzebna. Czy mozna
ten problem tak po prostu
pozostawic czasowi do roz-
wigzania? Czy sg naturalne
sposoby na poradzenie
sobie z przerostem i zapa-
leniem migdatkéw?
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dpowiedz: Przypadek
Twojej cérki wcale nie

jest odosobniony — lekarze
szacuja, ze 20-30% dzie-
ci ma przeroéniety trzeci
migdat oraz migdatki pod-
niebienne. Choroba prze-
biega zazwyczaj wedlug
schematu: posytamy dziecko
do ztobka lub przedszkola,
maluch czesto przecho-
dzi infekcje lub anginy,
wskutek ktérych dochodzi
u niego do powigkszenia
i przerostu migdatkéw, a to
generuje niekonczace sig
problemy z zapaleniami
gardla. Niestety, czeste
infekcje to jedynie czubek
gory lodowej, bowiem struk-
tury te, cho¢ male, moga
by¢ przyczyng powaznych
probleméw na cate zycie.
Dlaczego tak sie dzieje?

Migdalki to skupiska tkan-
ki limfatycznej — utworzone
z niej grudki chtonne ukta-
dajg sig w listewki oddzie-

lone bruzdami i otoczone
sg tacznotkankowsq torebka.
Te podniebienne wida¢
po otwarciu ust po obu
stronach gardta, u nasady
jezyka znajduje sie migdalek
jezykowy, a glebiej w gardle
mamy parzyste migdatki
trgbkowe, usytuowane tuz
obok ujs¢ trgbek Eustachiu-
sza. Tzw. trzeci migdat lub
migdatek gardlowy znajduje
sie w czeSci nosowej gardia
na gérnej stronie podniebie-
nia miekkiego. Takze rozsia-
ne na tylnej $cianie gardta
grudki chlonne i pasma
boczne tkanki limfatycz-
nej uznaje sie za nalezace
do migdatkéw. Wszystkie
te struktury razem tworza
tzw. pierscien Waldeyera,
ktéry w okresie dziecinstwa
zapewnia nam ochrone
przed patogenami (grzyba-
mi, wirusami, bakteriami)
i alergenami wnikajacymi
do organizmu poprzez drogi
oddechowe i jame ustna.
Migdaltki maja tez swoje
krypty, czyli zaglebienia,
ktérych zadaniem jest
zwiekszanie powierzchni
narzadu i to w nich bytujg
biate krwinki — powierzch-
nia migdatkéw przypomina
gabke o sporych oczkach.
Pobudzone obecnoscia pa-
togenu narzady te ulegaja
powiekszeniu, poniewaz
rozrastajq sie tworzace
je grudki chlonne — ma to na
celu zwiegkszenie doplywu
ilosci biatych krwinek. Mi-
gdatki staja sie wtedy czer-
wone, obrzmiate i tkliwe.
Te widoczne po otwarciu
ust wysuwaja sie z tukéw
podniebiennych w kierunku
gardta. Zasiedlajace je lim-
focyty T rozpoznajg zagro-
zenie, a licznie bytujace
w kryptach limfocyty B wy-
twarzajg przeciwciala prze-
ciwko patogenom. Inten-
sywne namnazanie biatych
krwinek i nasilone zluszcza-
nie szybko odnawiajgcego

sig nabtonka krypt towa-
rzyszace infekcji skutkuje
czesto zatkaniem krypty
—tworzy sie na niej nie-
wielki, ale bolesny ropien
- méwimy wtedy o anginie.
Co wazne, podczas infek-
cji w migdatkach powstaja
takze komoérki pamiegci
immunologicznej, aby przy
kolejnym kontakcie z pato-
genem odpowiedz uktadu
odpornosciowego mogta
by¢ szybsza. Po ustapieniu
infekcji wszystkie migdatki
powinny wréci¢ do swoich
pierwotnych rozmiaréw, ale
potrzebuja na to czasu. I to
wlasnie jego brak lezy m.in.
u podstaw probleméw Two-
jej corki oraz ok. 80% dzieci
w wieku do 7 lat. Dzieje sie
tak dlatego, ze przedszkola
i szkoly to istne wylegarnie
wszelkich zarazkéw, w tym
wywolujacych infekcje
uktadu oddechowego wi-
rusow i bakterii. Uktad
odpornosciowy (a w tym
takze migdaty) przedszko-
lakéw i uczniéw podstawé-
wek nie ma zatem lekko,
ledwo bowiem rozprawi
sie z jedng infekcja, a juz
musi walczy¢ z natepna.
Migdalki nie majg wtedy
czasu potrzebnego na usta-
pienie stanu zapalnego
i powrotu tkanek do pier-
wotnej wielko$ci. Mozna
to por6wnac do balonika,
ktory co jakis czas troche
pompujemy, ale nie mamy
czasu, by spusci¢ z niego
nieco powietrza — z czasem
stanie sie on catkiem du-
zym balonem. W przypadku
migdatkéw przewlekly stan
zapalny i pobudzenie tkan-
ki limfatycznej prowadzi
dodatkowo do przebudowy
Iacznotkankowej tych na-
rzad6w, na ktérej skutek
nie sg one juz w stanie
powrdci¢ do wyjsciowych
rozmiaréw. Tak dochodzi
do ich przewlektego za-
palenia i powiekszenia'.



W tym miejscu warto
wspomniec¢ o anginie, czyli
ostrym zapaleniu migdal-
kéw podniebiennych. Cho-
roba ta ma najczesSciej pod-
loze bakteryjne i wywolujg
ja paciorkowce (zwlaszcza
Streptococcus pyogenes),
gronkowce oraz pneumoko-
ki, ale mogg jg powodowacé
takze wirusy, a zwlaszcza
rinowirusy, koronawirusy
i wirusy grypopodobne.
Przy czym u dorostych
czeSciej méwimy o anginie
wirusowej — to az 95% przy-
padkéw, podczas gdy
u dzieci wirusowe podloze
ma ok. 70-85% przypad-
kéw, natomiast pozostate
to infekcje bakteryjne.
Choroba przenosi sie drogg
kropelkowa, ma nagty po-
czatek i charakteryzuje sig
wysoka goraczka, bardzo
silnym bélem gardla, cza-
sami uniemozliwiajacym

przetykanie, powiekszeniem
wezléw chtonnych podzu-
chwowych, nudno$ciami

i wymiotami oraz bdélami
glowy. Czasami, zwlaszcza
w anginie wirusowej, po-
jawia sig takze b6l miesni

i stawéw, zapalenie spoj6-
wek katar i kaszel. Leczenie
jest objawowe i nie zawsze
wymaga podania antybio-
tyku. Aby unikng¢ niepo-
trzebnej antybiotykoterapii,
najlepiej wykona¢ wymaz

z migdatkéw na obecnosé
Streptococcus pyogenes — to
prosty test ptytkowy, moz-
liwy do wykonania w przy-
chodni. Na jego wynik cze-
kamy zaledwie kilka minut.
Jesli test da wynik dodatni,
trzeba bedzie poda¢ anty-
biotyk, bowiem gronkowiec
ten zagraza calemu orga-
nizmowi — moze wywolaé
zapalenie zatok, uszu, a na-
wet zapalenie ptuc, opon

moézgowo-rdzeniowych
i nerek lub uszkodzi¢ serce.
Czeste anginy uwaza sig
za jedna z gléwnych przy-
czyn przewlekltego zapa-
lenia migdatkéw, ktéremu
towarzyszy zazwyczaj ich
powiekszenie’. Objawem
tego stanu rzeczy jest bél
gardla, ktéry moze utrzy-
mywac sie nawet przez
kilka tygodni lub nawraca¢
—jako kryterium diagno-
styczne przyjmuje sie
utrzymywanie tego objawu
przez minimum 3 miesigce.
Ponadto chory moze mie¢
trudnosci z przelykaniem
i uskarzaé sie na uczucie
przeszkody (tzw. kluski)
w gardle oraz mie¢ stale
powiekszone podzuchwowe
wezly chtonne. Jego migdat-
ki beda pokryte bialawym
nalotem, a w ich powiek-
szonych kryptach moze
gromadzi¢ sie ztuszczony
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nabtonek i resztki pokarmu,
ktére gnijac, wydzielaja
nieprzyjemny zapach i daja
niesmak w ustach. Czasami
na migdatkach moga po-
wstawac biale czopy. Nie
sa one wypelnione ropa,
a twarda wydzieling, zlozo-
ng gléwnie ze ztuszczonych
komérek i biatych krwinek
— to tzw. kamienie migdat-
kowe, ktére mozna usunag,
delikatnie wyciskajac je pa-
tyczkami higienicznymi.
U niektérych chorych po-
zornie bez powodu pojawia
sig raz na jaki§ czas takze
stan podgoraczkowy”.
Przewleklego zapalenia
i towarzyszacego mu po-
wigkszenia migdatkéw nie
mozna bagatelizowaé. Cho-
roba ta moze mie¢ bowiem
powazne konsekwencje.
Infekcja paciorkowcami
hemolizujgcymi w skrajnych
przypadkach moze skonczy¢

REKLAMA

Realizuj Swoje cele z Grinday.
Siegnij po naturalne wsparcie organizmu.
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W diecie nie moze tez zabraknac regulujacych prace
uktadu odpornosciowego probiotykow, ktore znajduija sie
m.in. w kiszonkach warzywnych i przetworach mlecznych

oraz btonnika bedacego pokarmem dla mikrobioty

sie nawet sepsg. Czestym
powiktaniem sg takze na-
wracajgce zapalenia ucha
srodkowego, ktére nie tylko
uposledzajg stuch dziecka
i mogg niekorzystnie wply-
wacé na rozwoj jego mowy
oraz zdolnos¢ uczenia sig
(u dzieci dyslektycznych ob-
serwuje sig czgsto zaburze-
nia przetwarzania stuchowe-
go, ktérych jedna z przyczyn
moga by¢ zaburzenia stuchu
zwigzane z przewleklym
stanem zapalnym ucha
srodkowego), ale takze moga
doprowadzi¢ do trwatego
uszkodzenia stuchu!
Powigkszone migdatki
zamykajg takze $wiatlo
drég oddechowych, a to
sprawia, Ze organizm nie
otrzymuje odpowiedniej
ilosci tlenu, a na jego nie-
dob6r najbardziej wraz-
liwy jest mézg. Objawy
niedotlenienia sg bardzo
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niespecyficzne i mato kto
taczy je z przewleklym
zapaleniem migdatkéw.
Sa to bdle glowy, trudnoéci
z koncentracjg i proble-
my z nauka, a zwlaszcza
czytaniem i rozumieniem
ze stuchu, przewlekle
zmeczenie i rozdraznienie.
Wiele maluchéw zamiast
w gabinecie laryngologa
laduje u szkolnego pedagoga
i z uwagi na charakter zabu-
rzenh otrzymuje skierowanie
na diagnoze psychologicz-
no-pedagogiczng z podejrze-
niem dysleksji rozwojowej.
Niezwykle groZne jest
powiekszenie zwlaszcza
trzeciego migdatka, ktéremu
wecale nie musi towarzy-
szy¢ powiekszenie podnie-
biennych, dlatego czesto
pozostaje ono niezauwa-
zone. Tymczasem daje ono
calkiem wyraZne objawy,
takie jak chrapanie, brzydki

zapach z ust, bezdech senny
i nadmierne §linienie sie.
Dziecko $pi z otwartymi
ustami — tak organizm broni
sig przed brakiem powietrza.
Z czasem, na skutek powiegk-
szenia trzeciego migdatka,
oddychanie przez nos staje
sie prawie niemozliwe,
zatem organizm dokonuje
modyfikacji, ktérych celem
jest utatwienie pobierania
powietrza do ptuc. Sa to nie-
stety zmiany patologiczne,
z ktérych kazda ma swoje
konsekwencje. Zaczynaja
sig one od oddychania przez
usta, na ktérego skutek
dochodzi do zmian w usta-
wieniu jezyka wzgledem
podniebienia i polozenia
zuchwy — ma to na celu
wytworzenie przestrzeni
do oddychania miedzy je-
zykiem a podniebieniem,
ktéra u zdrowej osoby nie
wystepuje. Sam jezyk ulega
splaszczeniu i rozklada sig
na zebach, co generuje m.in.
problemy z prawidtowym
artykulowaniem glosek. Brak
szczelnego wypelnienia
jezykiem podniebienia zabu-
rza takze uklad sit w twarzo-
czaszce i zwigkszeniu ulega
nacisk miesni policzkéw
na szczeke (u zdrowych
0s0b sile te réwnowazy
jezyk wypelniajacy tuk
podniebienia). Skutkuje
to deformacja ko$ci szczeki,
ktéra zaczyna przybierac
ksztalt litery V, a to z kolei
powoduje zaburzeniami
mowy i trudnoéci w zuciu
pokarméw, co tez ma swoje
konsekwencje — dochodzi
do deformacji zgryzu.
Patologiczne zmiany za-
chodzg réwniez w stawie
skroniowo-zuchwowym, po-
niewaz wytworzenie dodat-
kowej przestrzeni oddecho-
wej w jamie ustnej wymaga
przesuniecia zuchwy i to ge-
neruje staly przykurcz mie-
$ni tego stawu — poklosiem
tego sg m.in. napieciowe

béle gtowy. Ponadto u nie-
ktérych dzieci cofniecie
zuchwy zmniejsza $wiatlo
drég oddechowych, zatem
organizm podejmuje kolejng
prébe udroznienia gardlia
i zmienia ustawienie krego-
shupa szyjnego — a to pierw-
szy krok do powaznych
wad postawy oraz béléw
plecéw i ramion. Z czasem
te wszystkie niefizjologicz-
ne zmiany utrwalajg sie
i dziecko zaczyna chodzié¢
stale pochylone, zgarbione,
z glowa uniesiong do gory,
a jego twarz ulega nieodwra-
calnym zmianom — méwi sieg
o gapowatym lub wiecznie
zdziwionym wygladzie,
okreslanym jako tzw. twarz
adenoidalna. Wszystkie
wymienione problemy i ich
konsekwencje, zwigzane
z przewleklym zapaleniem
migdatkéw i ich powigk-
szeniem, dotykaja takze
dorostych, u ktérych prze-
ro$niete migdatki nie ulegly
inwolucji wraz z wiekiem.

Pomimo tak powaznych
konsekwencji zdrowot-
nych i rozwojowych wielu
lekarzy niechetnie kieruje
obecnie dzieci na operacje
usuwania migdatkéw, cho¢
kiedy$ usuwano je niemal
bez opamietania, przy
najmniejszych zmianach,
uwazajac, ze bez tych na-
rzadéw mozna sig obejsc.
Dzi$ nie zaleca sie usuwania
migdatkéw do 3. r.z. z uwagi
na ich ochronng role. W ko-
lejnych latach zycia dziecka
wszystko zalezy od oceny
lekarza, cho¢ zazwyczaj
wskazaniem do zabiegu sa:
— zajecie ponad

75% S$wiatla gardta,
— trudnoéci w oddycha-

niu (bezdech senny oraz

w trakcie czuwania),
- ropien okolomigdatkowy.

Przeprowadzenie operacji
rozwaza sie takze w przy-
padku nawracajgcych sta-
néw zapalnych migdatkow



(5-7 epizodéw w ciagu roku)
oraz przewleklego zapale-
nia tych struktur, ktére nie
mija w ciagu 6 miesiecy.
Wskazaniem jest takze roz-
przestrzenienie sig stanu
zapalnego na okoliczne
wezly chlonne i zaburzenia
polykania. Jednak usuwa-
nie migdatkéw traktuje sie
jako ostateczno$é¢, zar6wno
u dzieci, jak i u dorostych,
i by¢ moze wlasnie dlate-
go odstgpiono od zabiegu
w przypadku Twojej corki.
Tym bardziej ze szczyt po-
wiekszenia migdatkéw przy-
pada na ok. 7. r.z.,, po czym
ulegaja one stopniowej
inwolucji, czyli zanikowi.
Warto zatem, aby$ wobec
braku wskazan do operacji
wyprébowata naturalne
sposoby na przewlekle
zapalenie migdatkéw i ich
obkurczenie’. Pierwszym

z nich jest wzmocnienie
odpornosci — jak to zrobi¢?

Nie zapominaj

o rekonwalescencji
Najwazniejsze w przypad-
ku przewlektego zapalenia
migdatkéw jest wzmocnie-
nie odpornosci. Zalecenia

te dotycza nie tylko dzieci,
ale takze mtodziezy i doro-
stych borykajacych sie z tym
problemem. Ciaglta walka

z patogenami w obrebie
migdalkéw i przewlekly
stan zapalny tych narzadéw
uposledza bowiem ogélng
odporno$¢ organizmu i wy-
czerpuje zasoby uktadu
immunologicznego, ktéry
stale zaangazowany w jed-
nym miejscu nie radzi sobie
z obrong na pozostatych
polach oraz nie ma czasu

na regeneracje. Dlatego tak
wazna jest rekonwalescen-
cja, czyli czas, jakiego orga-
nizm potrzebuje do uporania
sie ze skutkami infekcji 1 od-
budowania rezerw biatych
krwinek. Nie posytaj dziecka
do szkoty zaraz po ustapie-

niu objawéw lub zakoncze-
niu antybiotykoterapii, ale
daj cérce jeszcze kilka dni
na wzmocnienie i odpo-
czynek. Czestg przyczyng
nawracajacych zakazen
migdatkéw jest bowiem zbyt
szybki powr6t do szkoly czy
pracy, zanim uktad odporno-
Sciowy odzyska sily i bedzie
zdolny do skutecznej walki
z nowymi zagrozeniami.

Usun niechcianych lokatorow
Wyniki badan sg bezlitosne,
wiekszo$¢ z nas cho¢ raz

w zyciu miata robaczyce.
Oczywiscie, odsetek dzie-

ci cierpiacych z powodu
zakazenia parazytami jest
wyzszy niz w przypadku do-
rostych. Jednak bez wzgledu
na wiek pasozyty bardzo
ostabiajg odpornos¢ gospo-
darzy. Jako ze badania katu
czesto dajg wynik falszywie
ujemny, trzeba wykonaé

je co najmniej kilka razy

w tygodniowych odstepach
czasu. Mozesz tez kupié

w aptece (bez recepty) lek
przeciwpasozytniczy i zasto-
sowacé go zgodnie z instruk-
cja na ulotce. Po kuracji, aby
zapobiec ponownemu zaka-
zeniu, wprowadz do jadto-
spisu domownikéw nasiona
dyni i olejki: z oregano,
czosnkowy lub gozdzikowy.

Imien diete

Zadbaj o to, by w menu
c6rki nie zabraklo §wiezych
warzyw i owocow, zawierajg
one bowiem zwalczajace sta-
ny zapalne antyoksydanty
(witaminy A, C i E, polife-
nole), konieczne do pra-
widlowej pracy uktadu
odporno$ciowego, oraz
witamine D, ktérej doskona-
lym Zrédiem (précz storica)
jest nabial, ryby i jaja.

W diecie dziecka nie moze
tez zabrakna¢ regulujacych
prace ukladu odpornoscio-
wego probiotykéw, ktére
znajdujg sie m.in. w kiszon-
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Jak wynika z badan naukowcéw z Yale School
of Medicine, rozrequlowany cykl dobowy prowadzi
do wytaczenia jednego z kluczowych dla prawidtowego
dziatania uktadu immunologicznego gendw

kach warzywnych i przetwo-

rach mlecznych oraz blonni-
ka bedacego pokarmem dla
mikrobioty. W celu szybkie-
go uzupelnienia niedoboréw
tych skladnikéw mozesz
siggnaé po suplementy:.

Zadbaj o spokojny sen
Niezwykle wazny dla od-
pornosci jest takze efek-
tywny nocny wypoczynek,
dlatego dobrze wywietrz
jej sypialnie i postaraj sie,
by cérka ktadla sie o sta-
lych porach. Postaraj sie
naktonic¢ ja takze do odto-
zenia telefonu lub tabletu
na 2 godz. przed zas$nieciem.

Zadbaj o to, by kolacje
nie byly zbyt ciezkie — za
duzy lub zbyt cigzkostraw-
ny posilek moze utrudnié
zasypianie. Zwr6c tez
uwage, jak wiele stodyczy
Twoje dziecko je w ciggu
dnia, gdyz nadmiar cu-
kru réwniez szkodzi.

Sama tez nie odwlekaj
udania sie na spoczynek.
Literatura przedmiotu nie
zostawia zludzen: skréocenie
snu o 40% oslabia uklad
odpornosciowy az o po-
towe - o tyle spada liczba
komérek NK (naturalnych
zab6jcéw), ktére sg odpo-
wiedzialne za walke z wiru-
sami. Po 2 nieprzespanych
nocach organizm jest tak
ostabiony jak po grypie,

a wtedy gorzej niz zwykle
znosi wilgoé¢, chtéd i wiatr.

Jak wynika z badan na-
ukowcéw z Yale School
of Medicine, rozregulowa-
ny cykl dobowy prowadzi
do wylaczenia jednego z klu-
czowych dla prawidlowego
dziatania uktadu immunolo-
gicznego genéw. Akademicy
dowodza, ze odpornosci
najbardziej stuzy przesypa-
nie 8 godz. zdrowym, gle-
bokim snem. Regularny
nocny wypoczynek pozwoli
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Towarzyszacy przewlektemu zapaleniu migdatkow
bol gardta sprobuj ztagodzic mata tyzeczka miodu
lub napojem z rozpuszczonego w wodzie miodu,
ktory nalezy pi¢ matymi tykami, aby jak najwiecej
jego cennych sktadnikéw osiadto na migdatkach

Ci odzyskiwa¢ sily, pobudza-
jac dziatanie uktadu odpor-
nosciowego i nerwowego®.

Nie boj sie chtodu

Nic tak nie poprawia odporno-
$ci jak hartowanie organizmu,
z ktérego czesto, a niepotrzeb-
nie, rezygnuja rodzice dzieci
chorowitych lub cierpigcych
wtlasnie na przewlekle zapa-
lenie migdatkéw. Im wiecej
Twoja cérka bedzie przebywa-
a na swiezym powietrzu, tym
lepiej dotleni swéj organizm,
a réznice temperatur pobu-
dza jej uktad odpornosciowy
do dziatania. Chtodne powie-
trze ma takze te zalete, Ze ob-
kurcza obrzeknigte migdatki
iudraznia drogi oddechowe®.

Ugas poiar

Migdalki nie obkurcza
sie, jesli nie zwalczymy
stanu zapalnego, dlatego
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walka z nim to drugi krok
na drodze do odzyska-
nia zdrowia. Oto kilka
naturalnych sposobéw
na bél, stan zapalny i po-
wiekszenie migdatkéw.

Lastosuj przeciwzapalne ziota
Tymianek, krwawnik,
szalwia, prawoslaz, ru-
mianek i nagietek oraz
takze kwiaty fiotka won-
nego, nasturcji i akacji
doskonale sprawdzg sie
w zmniejszaniu stanu
zapalnego i obkurczaniu
powiekszonych migdat-
kéw. Napary z nich stosuj
do ptukania jamy ustnej

i gardta. Réb to kilka
razy dziennie. Wyprébuj
takze naturalne pastylki
do ssania zawierajace
wyciagi z tych roslin.
Ponadto stosuj wyciagi

z roélin o dziataniu scia-

gajacym, w tym ekstrakty
z tupin lub lisci orzecha
wloskiego i kore debu.

Naturalne antybiotyki
Miéd, cebula, czosnek
i imbir to Twoi nieocenieni
sprzymierzency. Badacze
z Uniwersytetu w Pizzie
ustalili, Ze bakteriobdjcze
wlasciwosci czosnku sg sil-
niejsze od wankomycyny.
Substancje czynne zawarte
w jego zabkach potrafig po-
kona¢ nawet bakterie oporne
na ten mocarny antybiotyk.
Jesli nie mozesz przekonaé
rodziny do jego smaku,
siggnij po suplementy.
W badaniu przeprowadzo-
nym na 146 ochotnikach
stwierdzono, Ze jedna
kapsutka dziennie prepa-
ratu czosnku zawieraja-
cego allicyne zmniejszyta
0 63% liczbe przeziebien
i skrécita czas ich trwania
0 70% w poréwnaniu z gru-
pa przyjmujaca placebo®.
Sugerowane dawkowanie:
180 mg allicyny/dzien
Podobnie dzialajg takze
propolis i miéd, a zwlaszcza
midéd manuka i polecane
w infekcjach drég oddecho-
wych miody: nawlociowy,
lipowy, gryczany, wrzosowy,
spadziowy czy akacjowy.

Wyprdbuj srebro koloidalne
Jony srebra hamujg namna-
zanie bakterii i niszcza

je, dlatego preparaty

ze srebrem koloidalnym
doskonale sprawdzajg sie
w leczeniu przewleklego
zapalenia migdatkéw.
Zmniejszajq stan zapal-
ny i odkazaja gardto, ale
niestety jednoczes$nie

je wysuszaja, dlatego
warto stosowac preparaty
wzbogacone o dzialajacy
nawilzajaco glicerol lub
pantenol, albo pomiedzy
plukaniam ssa¢ pastylki

z wyciagiem z glon6éw lub
porostu islandzkiego’®.

Inieczulaj bolace migdatki
Przy uporczywym i utrud-
niajacym przelykanie bélu
wyprébuj sok z aloesu.
Ma on dzialanie przeciw-
bakteryjne, przeciwza-
palne i przeciwbélowe
oraz nawilza przesuszong
oddychaniem przez usta
blong sluzows gardla.
Podobnie dziata ptukanka
z soli kuchennej — rozpusé
2 tyzeczki soli w szklance
letniej wody i ptucz gardio
2 razy dziennie. Sél do-
skonale odkaza migdatki
i zmniejsza ich obrzek oraz
fagodzi bél. Podobnie dzia-
Ia takze soda oczyszczona
(pot lyzeczki na szklanke
wody). Mozesz takze wy-
prébowacé zucie gozdzikéw
— zawarty w nich eugenol
ma dziatanie przeciwbak-
teryjne i Sciggajace oraz
na dtugo znieczula btong
§luzowgq gardta — lub lukre-
cji, ktéra zmniejsza obrzek
gardla, dziala przeciwza-
palnie i przeciwbélowo’.

Infekcje
pasozytnicze

ytanie: Mam 3 dzie-

ci w wieku 2, 6 oraz
11 lat oraz psa podworzo-
wego i 2 ,,wychodzace”
koty. Od dawna niepokoje
sie, ze moje pociechy moga
by¢ narazone na rézne
infekcje pasozytnicze.
Tesciowie hodujg kury
i kaczki, z ktérymi moje
dzieci majg kontakt podczas
wizyt u dziadkéw. Boje sie,
czy podczas zabaw w pia-
skownicy lub z domowymi
zwierzakami, spozywania
positkow w przedszkolu,
zrywania jagod w lesie albo
jedzenia niemytych owocéw
prosto z ogrodu moje dzieci
nie ztapia jakich$ robakéw.
Mysl o tasiemcu przyprawia
mnie o dreszcze! Poza tym
zamierzamy niedfugo wyje-
chaé na wymarzony urlop



do Tajlandii, a w tym czasie
najstarsza cérka pojedzie
na kolonie pod namiotem.
Jak uchronic¢ siebie i swoich
najblizszych przed infekcja-
mi pasozytniczymi? Jakich
sytuacji unikac¢, by nie
zachorowac? Czy istniejg
jakies domowe sposoby
zapobiegania i leczenia?
dpowiedz: Infekcje
pasozytnicze to bardzo
zréznicowana grupa scho-
rzen, z ktérych wiele nie
zostato jeszcze doktadnie
poznanych. Jest to pojecie
bardzo og6lne. Zaliczane
sa do nich réznego typu
choroby powodowane
przez pierwotniaki, nicienie
(inaczej oblence), plazince
(przywry, tasiemce), sta-
wonogi (owady i pajeczaki)
oraz tzw. kolcogtowy. Og6l-
ny dzielimy je na parazyty
zewnetrzne (ektopasozyty)
przebywajace na powierzch-
ni skéry oraz te bytujace
wewnatrz ludzkiego orga-
nizmu, np. we krwi lub
w uktadzie pokarmowym.
Moga one wnika¢ do orga-
nizmu na rézne sposoby,
m.in. droga pokarmowa,
przez skére, wziewnie
lub podczas stosunkéw
plciowych. Mozliwe jest
réwniez zakazenie ptodu
wewnatrz fona matki.
Rozpowszechnienie cho-
r6b pasozytniczych na Swie-
cie jest bardzo duze, jednak
problem ten dotyczy przede
wszystkim krajéw o cieptym
klimacie. W §wiatowej skali
dotycza one kilku miliar-
déw oséb! Przyktadowo,
liczbe 0s6b zakazonych
glistg ludzka szacuje sig
na ok. 1 mld przypadkéw,
gtéwnie w Azji'. W Polsce
choroby pasozytnicze wy-
stepuja znacznie rzadziej,
wéréd nich zdecydowanie
dominujg pasozyty jeli-
towe, takie jak tasiemce,
owsiki, glisty oraz lamblie,
w pewnych $rodowiskach

spotykane sa réwniez ekto-
pasozyty, np. wszy skérne?.

Czego sie bac, czyli

najczestsze pasozyty
(MBS (Enterobiusver-
micularis) jest pasozytem
jelita grubego, sporadycznie
bywa obserwowany takze

w drogach rodnych. Na-
lezy do nicieni, cztowiek
jest jego jedynym znanym
gospodarzem. To parazyt
kosmopolityczny, rozpo-
wszechniony globalnie

i spotykany w krajach o réz-
nym klimacie’. Wedlug ogdl-
nych szacunkéw na Swie-
cie ponad 200 mln oséb

jest zarazonych owsica.

To najczestsza choroba pa-
sozytnicza diagnozowana

w Polsce oraz w innych
krajach wysoko rozwinie-
tych, przy czym na to scho-
rzenie sg narazone gtéwnie
dzieci. Wedlug doniesient
specjalistéw na $wiecie
nawet do 50% nieletnich
moze by¢ gospodarzami
owsikéw’. W Polsce owsi-

ca jest diagnozowana

u ok. 10% dzieci w wieku
5-14 lat’. Do zarazenia do-
chodzi droga fekalno-oralng
(tzw. choroba brudnych rak).
Po potknieciu jaja owsiki
najczesciej bytuja w jelicie
grubym, gléwnie w okrez-
nicy wstepujacej i wyrostku
robaczkowym, wywolujac
objawy zoladkowo-jelitowe
i stany zapalne obszaréw by-
towania. W ciggu miesigca
pasozyty dojrzewajg do po-
staci doroslej, osiagajac
dtugosé do 1 cm i pozostaja
w tym stadium przez kolejne
2 miesigce’. Do pierwotnego
zakazenia czesto dochodzi
w duzych skupiskach dzieci,
na przyklad w przedszkolu,
szkole lub na placu zabaw.
Jaja pasozyta poza organi-
zmem zywiciela pozostajg
zywe przez ok. 2-3 tygodnie,
bytujac np. na odziezy lub
poscieli. W nocy samice
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Oznakami bytowania dojrzatej glisty w przewodzie
pokarmowym sa bole brzucha, brak faknienia, mdtosci,
wymioty, wzdecia, biegunka ttuszczowa lub zaparcia

owsikéw wedruja do okolic
odbytu w celu zlozenia jaj,
stad najczestszym objawem
owsicy jest $wiad okolo-
odbytniczy. Jaja sa pokryte
lepka substancja, ktéra
umozliwia ich przyklejanie
sie do skéry. Dziecko drapie
sie, przez co jaja owsikow
dostaja sie pod paznokcie
i na skére dtoni®. Co spra-
wia, ze tatwo moze dojsé
do powtérnego samozaka-
zenia. Taka sytuacja moze
powtarzac sig wielokrotnie,
stad schorzenie ma przewaz-
nie charakter przewlekly.
Z czasem u dzieci mozna
zaobserwowa¢ m.in. brak
faknienia, blados¢ skéry,
cienie pod oczami, nadpo-
budliwos$¢ oraz miejscowe
stany zapalne skory w na-
stepstwie czestego drapania.
Do rzadziej spotykanych
nastepstw tego schorzenia
naleza zapalenie wyrostka
robaczkowego lub jajowo-
déw, infekcje drég moczo-
wych, badz ropien krezki,
czyli blony stabilizujace;j
jelito cienkie, zapewniajacej
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ukrwienie tego narzadu.
Podstawg diagnostyki owsi-
cy jest wymaz z odbytu,
pobierany rano, przed my-
ciem. Wymaz pobiera sig

za pomocy szklanej bagietki
owinietej celofanem, ktérg
wykonuje sie ruch obrotowy
wewnatrz rozchylonych
posladkéw dziecka. Paleczke
nalezy wlozy¢ do probéwki
i jak najszybciej dostarczy¢
do laboratorium, gdzie
zostanie poddana ocenie
parazytologicznej. Aby
zwiekszy¢ szanse rozpozna-
nia zakazenia do ok. 90%,
wymaz nalezy powtoérzy¢

co najmniej 3 razy. Dopiero
7 wynik ujemny pozwala
wykluczy¢ zarazenie’. Le-
karze mogg zaobserwowac
réwniez doroste owsiki

na powierzchni odbytu lub
katu pacjenta. Profilakty-

ka owsicy polega przede
wszystkim na skrupulatnym
przestrzeganiu higieny. Sta-
ranne mycie rak, poranna
kapiel, codzienna zmiana
bielizny, sprzatanie mieszka-
nia, ewentualnie stosowanie

filtréw powietrza — tylko tyle
wystarczy, by ograniczy¢
ryzyko zakazenia owsica
do minimum, a w przypad-
ku wystapienia zakazenia
znacznie przyspieszyc¢
eliminacje pasozytéw.
[T jest najczesciej
wystepujaca na Swiecie
chorobg przewodu pokar-
mowego. Spowodowana
zakazeniem glistg ludzka
(Ascarislumbricoides),
nicieniem, ktérego jedy-
nym zywicielem jest czlo-
wiek. Wedlug szacunkéw
WHO w skali globalnej
na to schorzenie cierpi
1,2-2,2 mld o0s6b. Podobnie
jak owsica glistnica wy-
stepuje przede wszystkim
w klimacie tropikalnym
i subtropikalnym, w kra-
jach stabo rozwinietych
i przeludnionych. W Polsce
na to schorzenie cierpi
mniej niz 1% populacji.
Glistnica to kolejna
,choroba brudnych rak”.
Wedtlug specjalistéw sg na
nig najbardziej narazone
dzieci w wieku 5-15 lat. Jaja
glisty ludzkiej sg w stanie
przetrwac poza organizmem
zywiciela przez kilka, kil-
kanascie miesiecy. Moga
znajdowac sig w glebie,
piasku z piaskownicy,
na niemytych owocach
i warzywachlub w wodzie
z jeziora albo basenu®. Jaja
glisty ludzkiej sg wydalane
z organizmu wraz z katem.
Poczatkowo sg nieinwazyj-
ne, stadium zakazne osiagaja
dopiero po 3-4 tygodniach
bytowania w §rodowisku
zewnetrznym. Aby zapo-
czatkowa¢ chorobe, musi
dojs¢ do polkniecia przez
czlowieka jaja inwazyjnego.
Larwy stopniowo dojrzewaja
w przewodzie pokarmowym
zywiciela i z czasem przedo-
staja sie do pluc i drég od-
dechowych. Do pierwszych
objawéw choroby nalezy
kaszel, ktory pojawia sie,

gdy larwy glisty docieraja
do krtani. Nastepnie zo-
stajg powtérnie potkniete
i wkrétce docierajg do jelita
cienkiego. Tam dojrzewa-
ja do postaci dorostych
i samice nicieni sktadajag
jaja, ktére sg wydalane
wraz z katem i caly cykl
zaczyna sie od poczatku.
Glista ludzka moze przezy¢
w ukladzie pokarmowym
2 lata, z czasem osiggajac
dtugosé¢ nawet 45 cm!® Po-
czatkowe objawy infekcji,
jak kaszel, odpluwanie wy-
dzieliny zabarwionej krwiag
i goraczka, obserwowane,
gdy pasozyt znajduje sie
w stadium larwalnym, uste-
puja po ok. 2 tygodniach.
Oznakami bytowania doj-
rzalej glisty w przewodzie
pokarmowym sg béle brzu-
cha, brak taknienia, mdlosci,
wymioty, wzdecia, biegunka
tluszczowa lub zaparcia.
Doroste pasozyty wydzielaja
toksyny wywolujace u zywi-
ciela zaburzenia snu, obja-
wy alergiczne oraz zmiany
w zachowaniu, takie jak
apatia lub nadmierne pobu-
dzenie. Diagnostyka choroby
polega na badaniu katu
na obecno$¢ jaj glisty lub
dorostej postaci pasozyta.
LEETITATs to choroby
ludzi i zwierzat. Sa wywola-
ne przez rézne gatunki ta-
siemcéw, przede wszystkim
tasiemca nieuzbrojonego
(Taenia saginata), uzbrojo-
nego (Taenia solium) i karlo-
watego (Hymenolepis nana)
oraz bruzdogtowca szerokie-
go (Diphyllobothrium latum).
Tasiemce, by przejs¢ peten
cykl rozwojowy, wymagaja
co najmniej 2 zywicieli:
posredniego i ostatecznego.
Zywicielami poérednimi,
u ktérych pasozyty wyste-
puja w stadium larwalnym,
sg zwierzeta: bydlo dla
tasiemca nieuzbrojone-
go, $winie dla tasiemca
uzbrojonego oraz ryby dla



bruzdogtowca szerokiego°.
Czlowiek jest dla tasiemca
zwykle zywicielem ostatecz-
nym. Do zakazenia dochodzi
droga pokarmowa poprzez
spozycie surowego lub nie-
dogotowanego migsa zawie-
rajgcego tzw. wagry, czyli
postacie przetrwalnikowe
tasiemcow. W organizmie
zywiciela ostatecznego,

po ok. 4 miesigcach, pasozyt
dojrzewa do dorostej posta-
ci, zdolnej do rozmnazania.
Tasiemce sa dlugowieczne,
Z czasem moga osiagnaé
dlugos¢ nawet 20 m. Obja-
wy tasiemczycy sa trudne
do rozpoznania, nasila-

ja sie stopniowo i moga
utrzymywac sig latami.
Nalezg do nich béle brzu-
cha, nudnosci, biegunka

lub zaparcia, wzmozony
apetyt i chudniecie, rza-
dziej wymioty, ostabienie

i niedokrwisto$¢. Obecnosé
tasiemca mozna potwier-
dzi¢ na podstawie badania
parazytologicznego prébek
katu, ktére nalezy powtérzyé
3 razy. Zdarza sie, ze po po-
Tknieciu jaj tasiemca uzbro-
jonego czlowiek staje sig
jego zywicielem posrednim.
Dochodzi wéwczas do roz-
woju wagrzycy. Choroba
wystepuje rzadko, rocznie
zdarzaja sig 1-2 przypadki,
jednak jest bardzo niebez-
pieczna dla zdrowia i zycia.
Larwy tasiemca, czyli wagry,
mogg osadzi¢ sie w narza-
dach waznych dla funkcjo-
nowania czlowieka, takich
jak mézg, serce czy gatka
oczna, i uposledzi¢ ich funk-
cjonowanie. Do zakazenia
wagrzyca najczesciej docho-
dzi w wyniku bliskiego kon-
taktu z nosicielem tasiemca,
droga fekalno-oralng. Ob-
jawy nasilaja sie z czasem,
sa niespecyficzne i zaleza
od tego, w jakich narzadach
osadzily sie wagry. Do naj-
czeSciej obserwowanych na-
leza napady padaczkowe!''.

BT YS, inaczej lam-
blioza, jest wywolywana
przez pierwotniaka lamblie
(Giardia lamblia). Czlowiek
jest jedynym zywicie-
lem tego pasozyta. Na to
schorzenie moze cierpie¢
1-10% Polakéw, na §wie-
cie ten problem dotyka
ok. 200 mln oséb. To kolej-
na ,,choroba brudnych ragk”.
Do zakazenia dochodzi
przez wypicie wody lub zje-
dzenie pokarmu skazonego
ludzkim katem, zawieraja-
cym cysty lamblii. Pasozyt
kolonizuje poczatkowe
odcinki jelita cienkiego.
Choroba przebiega najcze-
$ciej bezobjawowo lub jej
symptomy sg stabo dostrze-
galne i wystepuja gléwnie
u 0s6b z ostabiong odpor-
noécia. Najczestsze to béle
brzucha, biegunka, gazy,
nudnoéci, brak apetytu,
reakcje alergiczne, goraczka
lub stan podgoraczkowy.
Giardioza jest diagnozowa-
na na podstawie badania
parazytologicznego prébek
katu, sporadycznie stosuje
sig biopsje dwunastnicy'*.

Wrlosnica to bardzo
grozna, niekiedy $mier-
telna choroba, ktérej
przyczyna jest obecnosc
wloénia kretego (Trichinel-
la spiralis). Do zarazenia
dochodzi na skutek zje-
dzenia niedogotowanego
miesa zawierajacego zywe
larwy tego nicienia. Paso-
zyty dojrzewaja w jelicie
cienkim, rozmnazajg sie,

a nowe pokolenie larw
poprzez ukiad krwionosny
trafia do mieéni. Tam ule-
gaja otorbieniu i zmieniaja
sig w zwapniate cysty.
Wlosnica manifestuje sie
m.in. wysoka gorgczka,
bélami brzucha i mieéni,
biegunka oraz obrzekiem
twarzy. Do jej najgroZniej-
szych powiklan nalezg
zapalenie mézgu, pluc

lub migénia sercowego®.
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Wrotycz od wiekéw wykorzystywany jest w medycynie
ludowej do zwalczania pasozytow, w tym przywr,
co potwierdzone zostato takie naukowo.

Parazyty rodem z tropikow
Urlop w krajach o goragcym
klimacie, zwlaszcza tych
slabo rozwinietych, wigze sie
z ryzykiem zakazenia pelza-
kowica. To grozna choroba
pasozytnicza wywolywana
przez pelzaka czerwon-

ki (Entamoebahistolytica).
Szacuje sig, Ze na calym
$wiecie na pelzakowice cier-
pi do 50 mln ludzi, gtéwnie
w krajach rozwijajacych

sig. Rocznie z powodu tego
schorzenia umiera ponad
100 mln oséb. Do zakazenia
dochodzi na ogét przez spo-
zycie zakazonej wody lub
pokarmu zanieczyszczonego
ludzkim katem zawierajgcym
cysty, drogg fekalno-oralna.
W wiekszos$ci przypadkow
pelzakowica przebiega bezo-
bjawowo, jednak symptomy
choroby mogg znacznie
nasili¢ sie u dzieci, kobiet
w cigzy, rekonwalescentéw
oraz 0s6b naduzywajacych
alkoholu lub stosujacych leki
kortykosteroidowe. Do naj-
czestszych objawéw naleza
béle brzucha, wodnista lub

krwawa biegunka. Niele-
czona pelzakowica moze
prowadzi¢ do powaznych
powiklan, takich jak mar-
twicze zapalenie okreznicy,
ostre rozdecie okreznicy,
przetokowe owrzodzenia
okotoodbytnicze, ropien wa-
troby lub ptuca, ktére w wie-
lu przypadkach powoduja
zgon pacjenta. Obecno$é
pasozytéw moze wykluczy¢
lub potwierdzi¢ 3-krotne
badanie katu, wykonywane
w odstepach 2-3-dniowych'.
Schistosomatozato choroba
pasozytnicza wywolywana
przez przywry (Schistoso-
ma), wystepujaca w krajach
o tropikalnym klimacie.
Za rozw6j schorzenia od-
powiedzialnych moze by¢
kilka gatunkéw przywr, naj-
czesSciej sg to przywra krwi
(Schistosomahaematobium),
zylna (Schistosomamansoni)
lub japonska (Schistosoma-
japonicum). Wedlug danych
WHO na calym $wiecie
na schistosomatoze cierpi
200 mln ludzi, a rocznie
z jej powodu umiera ponad
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Pestki dyni i wyttoczony z nich olej zawieraja
aminokwas kukurbityne, uwazany za najskuteczniejsza
substancje zwalczajaca robaki

1,5 mln oséb. Do zakazenia
dochodzi poprzez kontakt

z wodg skazong odchoda-

mi okreslonych gatunkéw
$limakéw stodkowodnych,
bedacych zywicielami po-
$rednimi pasozytow. Larwy
przywr wnikajg do organi-
zmu czlowieka przez skére,
co objawia sig $wigdem i wy-
sypka. Po kilku, kilkudzie-
sieciu dniach, w okresie, gdy
przywry bytujg w ukladzie
krwionoénym, pojawiajg sie
takie objawy, jak goraczka,
kaszel, béle nadbrzusza

i obrzeki. Gdy przywry osia-
gng dojrzalos¢ do skladania
jaj, moga powodowac stany
zapalne drég moczowych
lub przewodu pokarmowego.
Nieleczona schistosomatoza
prowadzi do przewlektych
nastepstw o powaznym cha-
rakterze, takich jak marskosé
watroby i zylaki przetyku'.

Higiena to podstawa
Najczestsze schorzenia
zwigzane z obecnoscig
pasozytow jelitowych to,
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z wyjatkiem tasiemczycy,
,choroby brudnych rak”.
Aby zminimalizowa¢ ryzy-
ko, wystarczy skrupulatnie
przestrzega¢ podstawowych
zasad higieny, takich jak
mycie rgk wodg z mydlem
przed positkiem i po skorzy-
staniu z toalety, codzienna
kapiel i zmiana bielizny,
mycie owocoéw i warzyw
przed spozyciem. Aby
uniknaé wlosnicy, nalezy
spozywaé mieso pochodzace
wylacznie ze sprawdzo-
nych zrédet oraz poddawac
je obrébce termicznej, goto-
wagé, smazy¢ lub wedzié.

Pestki i olej dyni

Jesli zauwazysz niepokojace
objawy, mogace §wiadczy¢
o infekcji pasozytniczej

u siebie lub swoich bliskich,
siegnij po naturalne $rodki
powstrzymujace rozwoj
schorzenia. Naleza do nich
pestki dyni i wytloczo-

ny z nich olej. Zawieraja
aminokwas kukurbityne,
uwazany za najskuteczniej-

szg substancje zwalczajaca
robaki. Doswiadczenie
naukowcéw z Arabii Sau-
dyjskiej wykazalo, iz wodny
ekstrakt z pestek dyni po-
zwolil w ciggu 14 dni prak-
tycznie wyeliminowac¢ jaja

i doroste osobniki tasiemca
kartowatego z organizmoéw
zakazonych nim myszy'°.
Podobne doswiadczenie
przeprowadzone w Egipcie
udowodnilo, ze ekstrakt
bylicy piotun (Artemisia
absinthium) pod wzgledem
skutecznosci w u$miercaniu
jaj i dorostych form tasiemca
kartowatego niewiele uste-
puje terapii z zastosowa-
niem prazykwantelu, czyli
konwencjonalnego farma-
ceutyku, uwazanego dotad
za zloty standard w leczeniu
robaczyc'. Z kolei badania
rumunskich naukowcow
wykazaly, iz ziele bylicy
piolun, pestki dyni oraz
czosnek (Allium sativum)
stanowia 3 naturalne reme-
dia na glistnice. Skutecznosé
ekstraktéw etanolowych

z kazdej z tych roslin byta
poréwnywalna: wszystkie
powodowaly zamieranie
ponad 99% jaj glisty'®.

Czarnuszka do zadan
specjalnych

Do naturalnych srodkéw
przeciwko pasozytom jeli-
towym naleza tez nasiona
czarnuszki siewnej, a do-
ktadnie zawarty w nich ole;.
Irakijscy naukowcy zbadali
przeciwpasozytnicze dzia-
lanie ekstraktu wodnego

i alkoholowego z czarnuszki
siewnej na grupie uczniéw
szkoly podstawowej, w kto-
rych kale stwierdzono obec-
nos$¢ pasozytéw jelitowych.
49 pacjentéw chorowalo

na owsice, 32 na giardioze,
45 bylo gospodarzami pet-
zaka czerwonki, a 64 pel-
zaka okreznicy (Entamoeba
coli). U pacjentéw, ktérzy
przyjeli jednorazowa daw-

ke wyciagu alkoholowego

z nasion czarnuszki w ilosci
1 mg ekstraktu o stezeniu

40 mg/ml na 1 kg masy ciala,
udato sig catkowicie zwal-
czy¢ inwazyjne formy petza-
kéw, owsikéw i lamblii oraz
znacznie zredukowac liczbe
form przetrwalnikowych
(cyst) i jaj pasozytéw. Sku-
teczno$¢ wodnego ekstraktu
z nasion czarnuszki byta
wielokrotnie nizsza. Ekstrakt
alkoholowy, w przeciwien-
stwie do wodnego, pozwala
wydoby¢ z nasion czarnusz-
ki olejek eteryczny, w kt6-
rym zawarta jest wigkszo§¢é
sktadnikéw aktywnych'.

Wrotycz na przywry
Tanacetum vulgare to zioto
od wiekéw wykorzystywa-
ne w medycynie ludowej

do zwalczania pasozytow,

co potwierdzone zostato
takze naukowo. Brazylijscy
naukowcy zbadali wlasciwo-
$ci przywrobodjcze ekstraktu
wodno-alkoholowego oraz
olejku eterycznego wydesty-
lowanego z ziela wrotyczu,
ktérym traktowano przywry
z gatunku Schistosoma man-
soni, hodowane w pozywce
z krwi cielecej. W ekspery-
mencie wykazano, iz ekstrakt
w dawce 50 pg/ml w ciagu
72 godz. zabija 100 przywr
znajdujacych sie w pre-
paracie, natomiast ole-

jek dawat ten sam efekt

przy zastosowaniu dawki
200 ug/ml, przed uplywem
doby. Badania fitochemiczne
udowodnity, ze dominu-
jacym sktadnikiem ziela
wrotyczu jest beta-tujon,
stanowiacy 84,3% olejku ete-
rycznego. Pozostale substan-
cje aktywne to germakren,
pinen, cymen oraz cymeol®’.

JKwasna” dieta

Powstajacy w wyniku procesu
fermentacji soku z jabtek ocet
jabtkowy zawiera cenne an-
tyoksydanty, probiotyki, wi-
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Jui 2-3 zabki czosnku dziennie pomoga pozby¢
sie tasiemcow, glist i owsikéw, podobnie jak
wyciagi z czosnku niedZwiedziego

taminy C i z grupy B, a takze
mikro- i makroelementy, takie
jak magnez, wapn, potas,

sdd, fosfor, zelazo. Wykazuje
dzialanie przeciwgrzybicze

i przeciwbakteryjne wobec
Escherichia coli. Ponadto
korzystnie wplywa na prace
serca, obniza poziomu cukru
we krwi, przywraca naturalng
réwnowage pH i poprawia
trawienie’'. Aby poméc nadaé
zasadowy odczyn naszemu
organizmowi i zwalczy¢ pa-
sozyty, nalezy wymieszac
tyzke stotowsq (10 ml) octu
jabtkowego w szklance wody
(200 ml) i pi¢ po gtéwnych
positkach w ciggu dnia.
Mikstura ta nie jest jednak
polecana osobom o niskim
poziomie potasu, cierpigcym
na choroby uktadu pokarmo-
wego, choroby wrzodowe;j
zoladka i dwunastnicy ani ko-
bietom w cigzy i karmigcym.

Kis, co tylko mozesz

Cho¢ kiszonki zdobywaja
coraz wieksza popularnosc,
warto wiedzieé, ze majqg
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wieloletnia tradycje, bo po-
wstawaly w czasach, gdy nie
bylo jeszcze lodéwek, a fer-
mentacja byla jedng z najpo-
pularniejszych form konser-
wowania i przechowywania
zywno$ci. Za charakte-
rystyczny smak i zapach
kiszonek odpowiedzialne
sg bakterie Lab, niewytwa-
rzajace przetrwalnikow,
odzywiajace sie weglowo-
danami naturalnie wystepu-
jacymi w surowcach. Sg to
bakterie beztlenowe, wzra-
stajace w temperaturach

od 10 do 45°C. Do aktywno-
$ci wymagajg obecnoéci soli
i pH w zakresie 4-9,6. Po ki-
szonki warto siega¢ nie
tylko zimag, gdy §wiezych
warzyw i owocéw jest jak
na lekarstwo, ale przez caty
rok, bo sa nie tylko smacz-
ne, ale i zdrowe. W licz-
nych badaniach wykazano,
ze sg zrodtem korzystnej
mikroflory i no$nikiem
probiotykéw, ktére zapobie-
gaja biegunkom po terapii
antybiotykowej lub infekcji

rotawirusowej, wigza cho-
lesterol i stymuluja uktad
odporno$ciowy. Ponadto
przyspieszaja przesuwanie
sie tresci pokarmowej w dal-
sze czesci jelit, dzieki czemu
pasozyty szybciej zostaja
usuwane z organizmu®*.

Imien diete
Na liscie produktéw, ktore
szczegblnie ,smakuja” pa-
sozytom, sg weglowodany,
dlatego zadbaj o to, by wy-
eliminowac¢ z jadlospisu
Twojego i najblizszych we-
glowodany: cukier, stodzone
napoje, produkty zbozowe,
mleko i produkty mleczne,
a takze suche nasiona roslin
straczkowych. Wymien je na
chleb zytni pelnoziarnisty,
kasze gryczang, groszek
zielony, ptatki owsiane,
otreby pszenne, ryz brazowy
czy migdaly, bo zawierajg
duzo blonnika, ktéry poma-
ga pozby¢ sie z organizmu
dorostych owsikéw i ich
larw?®, Na wakacjach w Taj-
landii koniecznie unikaj
sushi, bo w azjatyckich
rybach zyje ponad 70 ga-
tunkéw pasozytow zaréw-
no plaskich, jak i obtych
oraz ich larw i jajeczek.
Dania przyprawiaj czo-
snkiem, ktéry oczyszcza
organizm nie tylko z toksyn,
ale i pasozytéw. Juz 2-3 zabki
tego naturalnego antybiotyku
dziennie pomogg pozby¢
sig tasiemcdw, glist i owsi-
kéw, podobnie jak wyciagi
z czosnku niedzwiedziego
(Allium ursinum)*. W wal-
ce z lambliami pomocna
jest nalewka bursztynowa,
jednak aby kuracja przy-
niosta efekty, musi trwaé
minimum 14 dni. Dzieci
w wieku 6-12 lat powinny
wypija¢ 15-20 kropli roz-
puszczonych w 250 ml wody
3 razy dziennie, dzieci w wie-
ku 12-16 lat po 20-30 kropli
3 razy dziennie, a mto-
dziez i doro$li30-40 kropli

3 razy dziennie. Naturalnym
remedium na wloénice jest
bylica piotun (Artemisia ab-
sinthium). Badania hiszpan-
skich naukowcéw wykazaly,
iz olejki eteryczne zawarte
w tej roslinie sq w stanie
zapobiec 72-100% zakazen
larwami wloénia kretego oraz
zabi¢ 66% dorostych pasozy-
téw bytujacych w jelitach®.

BIBLIOGRAFIA
PRZEWLEKLE ZAPALENIE MIGDALKOW

1. M. Modrzynski, E. Zawisza, U.
Samoliriska-Zawisza, Ukfad chton-
ny gardta - ogélna charakterystyka,
Nowa Medycyna 1/1999, s. 19-26
2. BM| Clin Evid. 2014 Jul 22;2014:
0503.
3. Przewodnik Lekarza, 8/2006 vol.
9,s.28-9
4. Immunity. 2012 Feb 24; 36(2): 251-
261; Am | Clin Exp Immunol. 2017;
6(6): 92-96
5. B. Kalicki, J. Milart, A. WachnickaBak,
M. Placzynska, A. Jung, (2012), Bél
gardta—kiedy leczenie objawowe
jest wystarczajace?, Pediatria
i Medycyna Rodzinna, 8(2), 107-110
6. Adv Ther. 2001 Jul-Aug;18(4):
189-93
7. |. Kiljariska, H. Mojkowska, Zielnik
polski, Wyd. Interpress, 1988.
INFEKCJE PASOZYTNICZE
1. Lancet 2006; 67(9521): 1521-1532.
2. Family Medicine & Primary Care
Review 2008, 10, 3: 887-892
3. ] Laparoendosc Adv Surg Tech A.
4

2019 May;29(5):717-719
. Knap |.P,, ,Epidemiologia choréb
pasozytniczych w Polsce”, [w:]
,Parazytologia w ujeciu wielodyscy-
plinarnym”. Pod red. Z.S. Pawtow-
skiego, PZWL, Warszawa 2004
. Kadlubowski R., Kurnatowska
A.,,Zarys parazytologii lekarskiej”.
PZWL, Warszawa 1999
. PediatrDypl. 2012;16(5):33-41
. Korean | Parasitol. 2010
Jun;48(2):121-68
. Infect Disord Drug Targets. 2010
Oct;10(5):349-67
. Surg Infect (Larchmt). 2010
Apr;11(2):177-8
10. Parasitology. 2021
Nov;148(13):1554-1559
11. Lancet Neurol. 2014
Dec;13(12):1202-15
12. ] Investig Med High Impact
Case Rep. 2021 Jan-
-Dec;9:23247096211001649
13. Vet Parasitol. 2000 Dec 1;93(3-
4):365-83
14. Can | Gastroenterol Hepatol. 2018
Dec 2;2018:4601420
15. Lancet. 2006 Sep
23;368(9541):1106-18
16. Acta Parasitol. 2019 Jun;64(2):276-
281

wn

w 0o g

17. | Helminthol. 2018 May;92(3):298-
308

18. Pathogens. 2022 Sep 19;11(9):1065

19. Iraqi Journal of Pharmacy, 2019,
16.1: 50-72

20. Scientific World Journal. 2014 Feb
2;2014:460342

21. Clin Nutr ESPEN, 2019, 33:132-138

22. POST. MIKROBIOL., 51, 1, 55-65

23. BM] Case Rep. 2013 Oct
31;2013:bcr2013201146

24. Molecules. 2018 Feb 2;23(2):313

25. Z Naturforsch C | Biosci. 2015 Sep
1;70(9-10):275-80



EH[IR DHY do U|3b0%
PRZEV\ dr Hans-Ulrich Grimm | w Ulupionym

_ DIGNDZAI N

Kiosku

Agata

Lewandowslca
Jak dziataja dodatki do zy\ : 4
i dlaczego nam szkodza

eprasa.pl al85he37e5


https://ulubionykiosk.pl/ksiazki

PROMOCJA

,Chtopaki, naprawd ;

Stewart

musicie is¢ do lekarza..”

»Kiedy moj lekarz powiedziat mi, 2e mam agresywng postac raka prostaty, wszystko
w moim wesotym, muzycznym wszechswiecie zawalito sie w jednej chwili.

Nile Rodgers

Rak prostaty jest drugim najczesciej wystepujgcym nowotworem u mezczyzn i czwartym najczesciej

wystepujgcym nowotworem ogdtem

Szkietko i oko
w ziotolecznictwie

Jako naukowiec od lat poswieca Pani
swoja uwage i czas amazonskiej florze,
wydaje si¢, ze badanie roslin leczni-
czych to Pani wielka pasja. Czy zawsze
fascynowala Pania nauka i kwestie
biomedyczne — mam na mysli badanie
ros$lin leczniczych w poszukiwaniu
skutecznych lekéw nowotworowych?
Poszukiwanie skutecznych lekéw zwal-
czajacych nowotwory to w obecnych
czasach priorytetowy kierunek badan
na calym swiecie. Choroby onkologiczne
maja duzg wykrywalno$¢ dzieki szeroko
dostepnym badaniom profilaktycznym,
jednak ich wyleczalno$é jest nadal nie-
zadowalajaca. Swiat naukowcéw ciagle
pracuje nad nowymi lekami. Powstaja
coraz nowsze substancje chemiczne,

ale tez znajdujemy nowe leki pocho-
dzenia roslinnego, ktére wspomagajg
terapie nowotworowsa. Im wiecej mamy
narzedzi do walki z rakiem, tym lepie;j.

Kto zapalil iskre naukowa w kierunku
badan vilcacory (Uncaria tomentosa),
sztandarowej rosliny Centrum Ziolo-
lecznictwa Wilcaccora? Zrobila Pani
doktorat na tej fascynujacej roslinie.
Kiedy zaczetam prace na Uniwersytecie
Warszawskim, a od tego czasu mineto
juz ponad 20 lat, trafitam do zespolu
prof. Mieczystawa Kurasia, ktéry jako
pierwszy w Polsce zainteresowat sig vil-
cacorg i rozpoczal prace naukowa maja-
cg na celu potwierdzenie jej leczniczego
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ZIOLOLECZNICTWA
WILCACCORA

Wilcaccora
IMPULSO EKSTRAKT

{Uneania tomentosa)

suplement diety

120 kapsult'-k "

dziatania. Wyniki badan byly na tyle
obiecujace, ze bardzo sie w nie zaanga-
zowatam. Mimo iz badania sg prowa-
dzone od dawna, vilcacora nadal potrafi
zaskakiwaé uczonych swoimi nowymi
efektami dziatania. Jedno jest pewne

— to ziolo o wybitnych wtasciwosciach
stymulujacych uktad odpornosciowy, jak
i o silnym dzialaniu przeciwnowotwo-
rowym, a do tego nawet w duzych daw-
kach nie dziata toksycznie na organizm.

Styszatam o Pani ostatnich bada-
niach. Czy to prawda, ze niektore
rosliny amazonskie dostarczane przez

Centrum Ziololecznictwa Wilcacco-

ra zabijaja komoérki nowotworowe,

np. raka prostaty czy raka szyjki
macicy, w 48 godzin od rozpocze-

cia kuracji? Prosze¢ wytlumaczy¢

ten fakt naszym Czytelnikom.

Ciesze sie, ze sg firmy takie jak Cen-
trum Ziotolecznictwa Wilcaccora, ktére
dbaja o to, by ich produkt byl zawsze
dobrej jakosci. Wszystkie preparaty
ziolowe oferowane przez firme sg te-
stowane pod kagtem ich efektywnego
dziatania na komorki. I rzeczywiscie,
moge potwierdzié, Ze niektdre ro§liny
amazonskie przetestowane w naszym
laboratorium hamujg podziaty komé-
rek nowotworowych. Testujemy ich
aktywno$¢ przeciwnowotworowga na ko-
mérkach biataczkowych, migsaka czy
wspomnianych komdrkach raka prostaty
i raka szyjki macicy. Aby mie¢ pewnos¢,
ze ziola nie powodujg groznych mutacji
czy uszkadzania zdrowych komoérek,
mamy do tego prosty test Allium, kté-
ry szybko pozwala ustali¢, czy wyciag

z danej rosliny jest bezpieczny, czy nie.
Wszystkie oferowane przez Centrum
produkty przeszly pozytywnie ten test.

Jest duzo produktéw majacych w skla-
dzie vilcacore na rynku europejskim.
Niektorzy mowia ,,vilcacora z Peru

to oryginalna vilcacora z Peru”, czego
tu szukaé? Podobnie jest z czarna maca,
graviolg i innymi roslinami. Profesor



biologii, znawca roslin amazonskich,
na pytanie, czemu sa takie réznice
w cenach ziél, odpowiedzial: ,,Jak dzwo-
nia z Europy z zaméwieniem, to méwia
niewazna jakosc, byle bylo tanio”. Czy
widzi Pani réznice w surowcach, ktore
decyduja czesto o poprawie zdrowia?
Niestety tak, czesto zauwazamy réz-
nice w dziataniu produktéw zielarskich
pochodzacych od réznych dostawcow,
a co gorsza juz oferowanych na rynku
przez inne firmy. Zwykle preparaty
te wykazuja znacznie obnizong aktyw-
nos$é, co wiaze sie z domieszka duzej
ilosci wypelniacza, ale trafilismy tez
na surowiec oferowany na rynku, ktéry
byl bardzo ztej jakosci, liscie oferowa-
nego ziota byly mocno spleéniale, a tym
samym produkt stanowil zagrozenie dla
zdrowia. Sprowadzenie dobrej jakosci
surowca zielarskiego, jego rzetelna dys-
trybucja i Scista kontrola na kazdym eta-
pie jego przygotowania niestety sg kosz-
towne. Dlatego z duza ostroznoscia
podchodzitabym do tanich zamiennikéw
oferowanych na rynku. W tym przypad-

ku raczej nie kupimy dobrego preparatu,
a produkt gorszej jakosci, ktory zamiast
poméc, moze nam jeszcze zaszkodzié.

Ktore ziola lub preparaty wedlug

najnowszych badan wyjatkowo sil-

nie hamuja podzialy komérkowe

raka szyjki macicy i prostaty, oczy-

wiscie poza wczesniej przebadana

przez Pania i niezaprzeczalnie sku-

teczna Wilcaccora Impulso (eks-

trakt z kory Uncaria tomentosa)?

Jesli ekstrakt jest Zle przygotowany,

ze stabego materiatu, co wtedy?
Przeprowadzone przez nas najnowsze

badania wykazaly, ze preparat Incas

Czaga Esperanza (mieszanka mielonej

kory Uncaria tometosa i guza brzozy

Inonotus obliguus), Maca Czarna (spro-

szkowany korzen rosliny maca) i Abuta

Ekstrakt (ekstrakt z Abuta grandifolia),

a takze Wilcacora Impulso (ekstrakt

z kory Uncaria Tomentosa) intensywnie

hamuja podzialy komérek zaréwno raka

szyjki macicy, jak i raka prostaty. Wazne

jest, ze preparaty dostepne w Centrum

PROMOCJA

Ziololecznictwa Wilcaccora posiadaja
wymagane certyfikaty potwierdzajace
ich wysoka jako$c¢. Sa to: certyfikat JAS
potwierdzajacy pochodzenie surow-

ca z upraw ekologicznych, certyfikat
ISO, ktéry moze uzyskaé tylko produkt
po przejsciu licznych badan potwierdza-
jacych jego wysoka jako$¢, czy certyfikat
Kosher potwierdzajacy koszernosé pro-
duktu. Nalezy pamietaé, ze stabej jakosci
surowiec, niewiadomego pochodzenia,
daje w efekcie produkt, ktéry jest slaby
w dziataniu lub wrecz moze dziata¢
szkodliwie na osoby go przyjmujace.

Dziekuje za rozmowe.

Z dr Julita Nowakowska

z Wydziatu Biologii Uniwersytetu
Warszawskiego rozmawiata Jo.An.

Potrzebujesz odpowiedzi? Znajdziemy
odpowiedz. Ty jeste$ dla nas pierwszy!
Adres: www.unadegato.pl

Telefon: 22 751 6507

Masz problem, napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl
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ycie powstato w morzu i w toku
ewolucji przystosowalo sie
do srodowiska ladowego. Pewnie
dlatego oceany sg domem dla
ok. 80% Swiatowych gatunkow zwie-
rzat i roslin . Jednak jest to dom wy-
magajacy. Srodowisko oceaniczne jest
trudne, wrogie i konkurencyjne, dlatego
organizmy w nim bytujace, aby oprze¢
sie r6znym typom stresoréw, zmuszo-
ne sg do rozwijania mechanizméw
adaptacyjnych poprzez wytwarzanie
rozmaitych zwigzkéw biochemicznych.
Te za$ nie tylko nadaja im unikalne
cechy strukturalne i funkcjonalne ,
ale maja tez potencjal terapeutyczny.
Doskonale wida¢ to na przyktadzie
~ wodorostéw, by¢ moze dlatego, Ze nale-
,-_7'_ zg do najstarszych organizméw zamiesz-
. kujacych Ziemie, a przy tym do perfekcji
opanowaly sztuke przetrwania
— mogg bytowaé niemal wszedzie.
Na ichsucha mase w 60% skla-
-« daja sie polisacharydy i nawet
do 15% bialtka . Do tego algi
zawierajg réwniez lipidy, w tym
szczegblnie istotne dla czlo-
wieka niezbedneniénasycone
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kwasy ttuszczowe (NNKT), a takze
polifenole, chlorofil, karotenoidy, wi-
taminy C, E, D i z grupy B oraz liczne
pierwiastki (m.in. brom, cynk, jod, ma-
gnez, mangan, miedz i zelazo) . Koncen-
tracja tak licznych cennych zwigzkéw
w tych organizmach sprawila, ze glony
morskie zalicza sie do tzw. superfood
— nieprzetworzonej zywnosci natu-
ralnego pochodzenia, ktéra ma szcze-
golnie korzystny wplyw na organizm
czlowieka. Jednak nie tylko algi beda
bohaterami tego tekstu. Nie zapomi-
najmy o krylu, malzach (np. omutku
zielonowargowym) i rybach, ktdre
dostarczajg witamin, mikro- i makro-
sktadnikéw, aminokwaséw, kwaséw
tluszczowych omega-3 oraz polisacha-
rydéw (w tym glikozaminoglikanéw).

Reumatolog
potrzebny od zaraz

Jako ze problemy z narza-
dem ruchu - jak medycy
fachowo okreslaja stawy,
kosci, miesnie oraz Scie-

gna i wiezadla — dotycza

ponad 120 mln ludzi

5 OCZYMLEKARZE...
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w Europie (w tym ok. 10 mln Pola-
kéw), naukowcy wciaz poszukuja
nowych $ciezek terapeutycznych.

Ba, nawet nasze Ministerstwo Zdrowia
dostrzeglo ten problem i zaordynowato
przeprowadzenie programu pilotazowe-
go w zakresie kompleksowej opieki nad
pacjentem z wczesnym zapaleniem sta-
wow, wskazujgc, ze: ,aktualnie jednym
z najwazniejszych aspektéw decyduja-
cych o skutecznosci leczenia chorego
na zapalne choroby reumatyczne i moz-
liwosci catkowitego zahamowania poste-
pu choroby w czasie, kiedy nie dokonata
ona jeszcze zmian, jest wczesne rozpo-
znanie i wlaczenie leczenia choroby”.

To kolejna préba gonienia Europy,
bowiem zgodnie z rekomendacjami
Europejskiej Ligii Reumatologicz-
nej (EULAR) 6 tygodni od pojawienia
sie pierwszych objawéw (chociazby
obrzeku pojedynczego stawu) to czas,

w jakim pacjent z wczesnym zapaleniem
staw6w powinien rozpoczaé leczenie.

W przypadku reumatoidalnego zapale-
nia stawéw postawienie rozpoznania

i wlaczenie leczenia powinno odby¢

sig w terminie nieprzekraczajacym
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12 tygodni od jego pierwszych ob-
jawow. Tymczasem w naszym kraju
$redni czas rozpoznania choroby reu-
matycznej dla RZS wynosi od 33 mie-
siecy do 3 lat, a dla luszczycowego
zapalenia stawéw 7-8 lat (przy reko-
mendowanym czasie 6 miesiecy)!
Jednak o ile idea jest szczytna, o tyle
nalezy podkresli¢, ze terapie, jakimi
dysponuje medycyna, sg niewystar-
czajace. Niestety, wcigz nie umiemy
wyleczy¢ reumatyzmu. Mozemy
go spowalniaé, tagodzi¢ dolegliwosci,
ale nie wiemy, jak go zatrzymac lub
cofngé. Obecne metody leczenia od-
noszg sie tylko do objawéw choroby
stawéw, ale nie do jej przyczyn, takich
jak stres oksydacyjny i stany zapalne

w chrzastce oraz otaczajacych tkankach.

I wlasénie z tych powodéw naukowcy
na calym swiecie szukaja nowych roz-
wigzan, ktére pozwolitby skutecznie
leczy¢ schorzenia ruchu. W ostatnich
dziesigcioleciach eksploracja oce-
anicznych toni przyniosta badania
ok. 25 tys. morskich zwigzkéw che-
micznych®! Z doniesien tych wynika,
ze cze$¢ z nich moze dziala¢ poprzez
indukowanie, zwiekszanie lub zmniej-

Ulga w cierpieniu

szanie odpowiedzi immunologicznej.
Ich wlasciwoséci immunomoduluja-

ce oraz przeciwzapalne sprawiaja,

ze stanowig one nowe zrédla leczenia,
kontroli uszkodzen i zapobiegania
chorobom reumatologicznym?®. To nie
wszystko, wytwarzane przez algi

i zyjatka morskie substancje stajg sie
alternatywa w terapii przewleklego
bélu, jak réwniez istotnym elementem
profilaktyki i leczenia osteoporozy.

Leczniczy... cukier

Chrzastka to twarda, lecz elastyczna
tkanka tgczna szkieletowa, ktéra tworzy
rodzaj warstwy ochronnej na powierzch-
ni stawowej kosci. Zapobiega ich §ciera-
niu sig, zapewnia §lizg oraz pelni funk-
cje amortyzujaca wstrzasy. Odpowiada
tez po czesci za przechowywanie mazi
stawowej. Przy obcigzeniu danego stawu
dochodzi do jej uwolnienia i rozpro-
wadzenia, co chroni przed nadmierng
eksploatacja jego elementéw oraz po-
maga utrzymac je w nalezytej kondycji.
To dlatego degeneracja chrzastki jest
jedna z najczestszych przyczyn bélu

i niepelnosprawnosci, na ktéra jedyna
odpowiedzig me-

0d co najmniej 4 dekad wiadomo, Zze suplementacja
kwasami omega-3 korzystnie wplywa na stan pa-
cjentéw z RZS. W 24-tygodniowym, prospektyw-
nym, randomizowanym badaniu z podwajnie $lepg

préba z udziatem cierpigcych na reumatoidalne

zapalenie stawéw testowano wptyw duzych da-
wek oleju rybiego (suplementy diety zawierajgce
54 mg/kg EPA i 36 mg/kg DHA), oraz jego niskich

dawek (27 mg/kg EPAi 18 mg/kg DHA) i oliwy

z oliwek na stan chorych. Uczeni zaobserwowali

znaczny spadek liczby tkliwych i opuchnietych sta-

wow w obu grupach z suplementami oleju rybiego

omega-3. Zmniejszyta sie réwniez produkcja cytokin przez
komorki odpornosciowe. Znacznie spadty rowniez poziomy
leukotrienéw B4 w neutrofilach i interleukiny-1 w makrofagach.

Podobne wyniki uzyskali akademicy, podajacy pacjentom précz
kwasoéw ttuszczowych omega-3 olej z wiesiotka?.

Uczeni z niemal kazdego zakatka $wiata wykazali, ze spozycie kwasdéw ttuszczowych
omega-3 przynosi poprawe sprawnosci fizycznej chorych, spadek sztywnosci porannej
i wskaznika obrzeku stawows?, jak réwniez obnizenie poziomu interleukiny 18 w osoczu?®,
a ponadto wptywa na redukcje spozycia srodkéw NLPZ®. .\ \ocraria

Wydaje sie zatem, ze kwasy tluszczowe

omega-3 moga dziala¢ przeciwzapalnie i zmniejszac

aktywnosc¢ choroby w RZSE.

Oleje bogate w omega-3, zwtaszcza DHA i EPA, moz-
na ekstrahowac z owocéw morza, takich jak algi
i ttuste ryby, najlepsze sg toso$, sardynki, tunczyk,

$ledz i pstrag’.
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dycyny akademickiej jest podawanie
lekéw przeciwzapalnych i przeciwbélo-
wych lub wymiana stawu na sztuczny.
Tymczasem miedzynarodowe-
mu zespolowi badaczy w testach
laboratoryjnych udato sig ziden-
tyfikowaé substancje, ktéra moze
potencjalnie zatrzyma¢ degeneracje
chrzastki w stawach. Jest to alginian
polisacharydu (czyli dlugotancu-
chowej czasteczki cukru), ekstra-
howany z todyg alg brunatnych
— a doktadniej cuvie (Laminaria
hyperborea), ktéry jest podobny
do specyficznych zewnatrzkomor-
kowych biomolekut w chrzastce.
Uczeni zauwazyli, ze zwigzek ten
zmniejsza stres oksydacyjny, dziata
przeciwzapalnie w testach na hodow-
lach komérkowych i hamuje reakcje
immunologiczng przeciwko komor-
kom chrzastki, zwalczajac w ten spo-
s6b przyczyny zapalenia stawow.
Wstepne wyniki badan sg zachecajace.
Naukowcy zmodyfikowali chemicznie
alginian grupami siarczanowymi, a na-
stepnie dodali go w postaci rozpusz-
czonej do hodowli komérkowych, aby
zbadac¢ reakcje réznych typéw komo-
rek na zmodyfikowany polisacharyd.
To ujawnilo, Ze siarczan alginianu moze
znacznie zmniejszy¢ stres oksydacyjny,
ktéry jest czesta przyczynag uszko-
dzenia lub nawet $mierci komorki,
a im wiecej grup siarczanowych
przylaczonych do czasteczki
alginianu, tym wieksza jest ta re-
dukcja. Siarczan alginianu byt
rowniez w stanie sttumi¢ reakcje
zapalng, ponownie w zaleznosci
od liczby grup siarczanowych,
oraz obnizy¢ ekspresje genéw, ktére
wywoluja reakcje zapalng zaréwno
w ludzkich chondrocytach (komoérki
chrzestne), jak i w makrofagach (ko-
morkach Zernych) odpowiedzialnych
za fagocytoze, czyli pochlanianie i nisz-
czenie drobnoustrojéw oraz uszkodzo-
nych komérek w ludzkim organizmie.
Jak m6wig autorzy badania:
»Czasteczki alg powinny wiec
spowalnia¢ degeneracje chrzast-
ki, a nawet ja powstrzymac™’.
Gléwnymi Zrédlami alginianu sg wo-
dorosty brunatne, takie jak Ascophyl-
lum nodosum, Laminaria hyperborea,
Saccharina japonica, Macrocystis
pyrifera i Laminaria digitata®.



66 Udato sie zidentyfikowac substancje,
ktdra moze potencjalnie zatrzymac
degeneracje chrzastki w stawach. Jest
to alginian polisacharydu ekstrahowany
Z todyg alg brunatnych. 99

Kwas hialuronowy i siarczan chondroityny
Substancje te naleza do glikozaminoglikanéw, czyli wie-
lofunkcyjnych polisacharydéw ztozonych z powtarzajacych
sig jednostek disacharydowych, ktére moga zmienia¢ forme
siarczanowania i epimeryzacji, co determinuje rézne funkcje
rozpoznawania bialek i aktywno$é¢ biologiczna tych zwigzkéw.

Oszalamiajaca kariera kwasu hialuronowego w medycynie
estetycznej przyslonita inne doniesienia na temat leczni-
czego potencjatu tego zwiazku. Tymczasem jest ich sporo.

Dzi§ w postaci iniekcji dostawowych stosowany jest do uzu-
pelniania mazi stawowej u pacjentéw z artretyzmem®.

Poza tym udowodniono, ze hialuronian ma witasciwosci
przeciwzapalne i Ze poprzez wiele mechanizméw obej-
mujacych receptory, enzymy i inne szlaki metaboliczne
daje efekty przeciwartretyczne. Do$¢ powiedziec¢, ze od
kilku dekad z powodzeniem stosuje sie go w leczeniu
choroby zwyrodnieniowej u pséw i koni'®. To jednak jesz-
cze nie wszystko, jak wykazali wloscy naukowcy, jego
wlasciwosci strukturalne pozwalajg na wykorzystanie
go jako skutecznego systemu dostarczania lekow''.

Kwas hialuronowy pozyskiwany jest gtéwnie z gatki
ocznej i watroby wldcznika, rekina, malzy, plaszczki oraz
tunczyka. Tymczasem siarczan chondroityny wedlug por-
tugalskich uczonych mozna wyekstrahowac¢ z chrzastki,
glowy, szkieletu, ptetw i skéry réznych zwierzat morskich,
takich jak rekiny, foso$, danio pregowany i inne gatunki ryb,
kalmary, promienie i o§miornice. Jak sie okazuje, ta biocza-
steczka obecna jest praktycznie u wszystkich organizmoéw
morskich, poniewaz wykazujg one niezwykle wzorce zasiar-
czenia. Proces ten — zdaniem wielu badaczy — ma za$ istotne
przetozenie na zdrowie naszych chrzastek stawowych'.

Przypuszczenie to potwierdzaja wyniki badan: siarczan chon-
droityny dziala immunomodulujaco i przeciwzapalnie, a przy
tym zmniejsza objawy choroby zwyrodnieniowej stawéw
i poprawia funkcjonowanie pacjentéw na nig cierpigcych®.

Przeciwzapalne gwiazdy

Nori (Porphyra) uznawane sg za jedne z najbardziej ,udo-
mowionych” wodorostéw, gdyz od setek lat ich wysu-
szone arkusze wykorzystywane sa jako pokarm przez
mieszkancéw Azji i ludy péilnocnoamerykanskiego wy-
brzeza Pacyfiku. Nalezg do gromady krasnorostéw z ga-
tunku szkartatnicy obejmujacej ok. 70 gatunkéw.

Wysoka zawarto$¢ biatka w tych algach stanowi Zrédlo wielu
bioaktywnych peptydéw wykazujacych wlasciwosci przeci-
wutleniajace, przeciwzapalne, przeciwnadcisnieniowe, prze-
ciwnowotworowe, gojace tkanki, immunomodulujgce i prze-
ciwzakrzepowe'*. Jednak co najwazniejsze z punktu widzenia
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66 Badania przeprowadzone w Osace wykazaty,
ze feofityna nie tylko na kilka sposobdéw ttumi stany
zapalne, ale réwniez redukuje obrzeki tkanek ®9

reumatologow, glony te sg tez bogate

w pokrewng chlorofilowi feofityne. Ten
silny przeciwzapalny zwigzek mozna po-
réwnac do popularnych é§rodkéw prze-
ciwbélowych z grupy niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ). Jednak
dziala on wedlug innych mechanizméw
niz te medykamenty, a dzieki temu

jest wolny od ich groznych skutkéw
ubocznych. Warto przy tym wspomnie¢,
ze badania przeprowadzone w Osace
wykazaly, ze feofityna nie tylko na kil-
ka sposobow tlumi stany zapalne, ale
réwniez redukuje obrzeki tkanek'®.

Natomiast eksperymenty przeprowa-
dzone przez Kubanczykéw i Egipcjan
na gryzoniach bezsprzecznie wykazaly
przeciwzapalne wlasciwosci spiruliny.
Badacze z Kuby przez 8 dni podawali
myszom z zapaleniem stawéw wywola-
nym przez zymosan spiruline (w dawce
100 i 400 mg/kg). Wodorost zahamowat
postep reakcji zapalnej oraz znacznie
obnizyl poziom beta-glukuronidazy'®.

Z kolei uczeni z Egiptu podawali
szczurom z zapaleniem stawéw za-
wiesine Spirulina platensis. Okazato
sie, ze ta jednokomérkowa niebiesko-
-zielona alga moze dziata¢ jako $rodek
przeciwzapalny, przeciwutleniajacy,

a nawet przeciwangiogenny. U zwierzat
nig suplementowanych zmniejszyly sig

poziomy prozapalnych cytokin w su-
rowicy, a wzrosto stezenie glutationu
w poréwnaniu z grupg nieleczong'’.

Autorzy obu badan sg zdania, ze prze-
ciwartretyczne dzialanie algi mozna
przynajmniej czeSciowo przypisaé
wlasciwoséciom przeciwzapalnym,
przeciwutleniajagcym, ktére wyka-
zuje zawarta w niej fikocyjanina.

Podobnym dzialaniem do wodorostéw
mogg pochwali¢ sig chityna i bedacy
jej pochodng chitozan. Chityna jest po-
lisacharydem syntetyzowanym przez
mndstwo organizmoéw zywych i jednym
z najliczniej wystepujacych naturalnych
biopolimeréw na Ziemi. Znajduje sie
w egzoszkielecie skorupiakéw i §cianach
komérkowych grzybéw morskich'?,
ale jest ekstrahowana gléwnie z mu-
szli kraba, krewetek i homaréw*°.

W literaturze przedmiotu petno jest
dowodéw, ze chitozan wykazuje dziata-
nie przeciwzapalne, przeciwutleniajace,
przeciwdrobnoustrojowe, przeciwnowo-
tworowe oraz hipocholesterolemiczne?.

Matze na ratunek

Dlaczego Maorysi nie zmagaja sig z bo-
lami kregostupa ani chorobami staw6ow?
— zastanawiali sie od lat uczeni. Od-
powiedz na to pytanie skrywa omutek
zielonowargowy (Perna canaliculus),

ktéry do dzi§ stanowi wazny element ich
diety. Prowadzone od lat 70. XX w. ba-
dania nad tym mieczakiem, ktéry
upodobat sobie Wybrzeza Nowej Ze-
landii, wykazaly, Ze endemity te majg
wlasciwosci chondro-modulujace
i przeciwzapalne. Jednak nie przyniosly
odpowiedzi na pytanie, jakie mechani-
zmy lezg u podstaw ochronnego wplywu
omutka zielonowargowego na stawy.
Naukowcy z Korei Potudniowej, aby
to odkryé¢, postanowili podda¢ myszy
z zapaleniem staw6w wywotanym kola-
genem suplementacji omutkiem. U kar-
mionych nim gryzoni redukcji uleglo
nasilenie zapalenia stawéw, zmniejszyta
sig tez ekspresja cytokin prozapal-
nych (TNF-o, IL-1f i IL-17) w stawach
skokowych gryzoni. Co wigcej, omu-
tek hamowat komérki wielojgdrzaste
TRAP+ wér6d monocytéw/makrofagéw
pochodzacych ze szpiku kostnego my-
szy oraz ekspresje genéw zwigzanych
z osteoklastami (komoérkami kosScio-
gubnymi). Okazuje sie, ze maoryski
przysmak jest jednoczesnie lekiem,
ktéry moze ztagodzi¢ chorobe poprzez
kontrolowanie patologicznych komérek
odpornosciowych i osteoklastogenezy”'.

Kosci z czerwonych alg
Unikalna budowa wodorostéw z ga-
tunku Lithothamnion calcareum po-
zwala im zgromadzi¢ az 74 r6znych
mineratéw, ktére magazynujg w postaci
soli weglanowych w swoich §cianach
komérkowych. Z tego powodu czgsto
sg uzywane do wzbogacania zywno-
$ci w roslinnych substytutach mleka,
w celu uzyskania podobnej zawarto-
$ci wapnia (ok. 120 mg/100 ml), jaka
ma mleko krowie””. Z cytoszkieletu
tych bytujacych u pélnocno-zachod-
niego wybrzeza Islandii krasnorostéw
pozyskuje sie r6wniez magnez.
Przebadane klinicznie i certyfikowa-
ne suplementy z czerwonych alg pole-
cane sg zwlaszcza osobom dbajacym
o zdrowie kosci i stawéw. W badaniach
na zwierzetach i ludziach testowano
konkretny preparat (Aquamin). Dowio-
dly one, ze ze wzgledu na wysoka za-
warto$¢ i biodostepnosé wapnia suple-
ment ten moze korzystnie oddziatywaé
na narzad ruchu poprzez r6zne mecha-
nizmy, m.in. hamowanie utraty gesto-
$ci mineralnej koSci oraz ulatwienie ich
mineralizacji, co pozwala zachowaé



prawidlowa strukture i wytrzymatosé
kosci**. Potwierdzono réwniez jego
stymulujace dziatanie przeciwzapalne
i zdolno$¢ do zmniejszenia bélu oraz
sztywnosci spowodowanej chorobg
zwyrodnieniowg stawéw. W podwdéjnie
Slepym, randomizowanym, kontro-
lowanym placebo badaniu z udzia-
fem ludzi wykazano, ze Aquamin
(w dawece 2,4 g) zazywany codziennie
przez 12 tygodni zminimalizowat
bdl i sztywnosc¢ kolana u pacjentéw
z chorobg zwyrodnieniowg staw6éw?:.
Jak unaocznit inny eksperyment,
preparat w tej samej dawce moze
zwigksza¢ zakres ruchu i odleglosé
chodu oséb cierpigcych na chorobe
zwyrodnieniowg stawu kolanowe-
go. Cho¢ uczeni nie odnotowali
znaczacych r6znic w poprawie
bélu kolana miedzy grupami zazy-
wajgcymi placebo i suplement®.
Z kolei uczeni z Irlandii wskazu-
ja, ze nawet nieco mniejsza daw-
ka (800 mg) moze poprawi¢ obrét
kostny u kobiet po menopauzie.
Przeprowadzili oni podwéjnie $le-

f _.kéhoy.polond |

NATURA

INSPIRACJA DLA NASZYCH
SUPLEMENTOW

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz, -

;‘ Ay 2>\ 1 Suplement diety

. & Al
- g 4 BIO spirulina cert\rﬁkowa@—'

PROFILAKTYKA | LECZENIE

66 Jak wykazano w badaniach, oprdcz efektéw hamujacych
proces zapalny, wiele alg powoduje réwniez uSmierzenie
bélu. Do grupy tej naleza chlorella, a takze glony
z rodzaju Sargassum, Caulerpa czy Bryothamnion. ®9

pe, randomizowane badanie kon-
trolowane placebo, w ktérym panie
po menopauzie, ktére przyjmowaty
codziennie przez 2 lata 800 mg Aqu-
amin, miaty lepsza absorpcje wap-
nia i mniejsza resorpcje kosci®.
W tym miejscu warto wspomnie¢
o peptydach morskiego pochodzenia,
wyrédzniajg sie one unikalnymi mechani-
zmami molekularnymi”’, dzigki ktérym
maja wlasciwosci immunomodulujace,
przeciwbdlowe i wigzace wapn. Co cie-
kawe, dowiedziono, ze wiekszo$¢ z nich
dziala przeciwdrobnoustrojowo?.
Najczesciej bioaktywne morskie pep-
tydy pozyskuje sie z bakterii, gtéwnie
sinic morskich, mikroalg, takich jak
Chlorella vulgaris, gabek morskich i po-
wigzanych z nimi mikroorganizmdéw?’.

Przeciwboélowe wodorosty
Jak wykazano w badaniach, oprécz efek-
téw hamujacych proces zapalny, wiele
alg powoduje réwniez usmierzenie bélu.
Do grupy tej naleza chlorella, a takze
glony z rodzaju Sargassum, Caulerpa
czy Bryothamnion®®. Okazuje sie przy
tym, ze chlorella moze by¢ pomocna
nawet w tagodzeniu dolegliwosci towa-
rzyszacych fibromialgii — przewleklej
niezapalnej choroby reumatycznej
tkanek miekkich, charakteryzujacej sie
uogélnionym bdlem migéni i stawow’'.
W duzg ilo$¢ zwigzkéw przeciwzapal-
nych i przeciwbélowych obfituja tez kra-
snorosty. Jednym z nich jest wystepujacy
na Karaibach gatunek Vidalia obtusalo-
ba, w ktérym odkryto 2 nowe zwigzki
bromofenolowe — Vidalol A i B, dzia-
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mujac regeneracje mitochondriéw
i tworzenie naczyn krwiono$nych.
Co sprawia, iz zwigzek ten moze
wspiera¢ leczenie sarkopenii®®.

Warto skorzysta¢ z bogactwa
podwodnego $wiata, uprzedzajac
chorobe. Jesli jednak zaczeta juz
drazy¢ Twoje stawy lub kosci, nie
zastanawiaj sie i siegnij po owoce
morza, aby wyciszy¢ stany zapalne,
ochronié¢ chrzastke stawowag i kosci,
zmniejszy¢ bol i obrzeki oraz jak
najdtuzej zachowac¢ sprawno$é.

Nie lekcewaz dolegliwosci, bowiem
choroby reumatyczne moga zajmowac
takze narzady wewnetrzne i przyczy-
ni¢ sig do wielu powaznych powiklan

o6 Astaksa ntyna jest 65 razy SilﬂiEjszym wielonarzadowych, prowadzacych
.o . . do inwalidztwa, a nawet $mierci.
antyoksydantem niz witamina C oraz
100 razy bardziej skuteczny niz a.-tokoferol ®9
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Jestesmy dystrybutorem produktéw firmy Alg-Borje

AB w Polsce. Firma Alg-Bérje AB importuje 5% RABAT
i rozprowadza algi z pétnocno-zachodniego wybrzeza na wszystkie produkty
Islandii. Zawierajg one wszystkie mineraty i substancje kod: SKARBYNATURY
- Sladowe, a takze ponad 20 aminokwasow, wiekszo$¢
Www.alg-borje.pi witamin i kwasy omega-3, omega-6 oraz jod.
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REAKCJA
SPONTANICZNA

Jak rozwigzac¢ problem taki jak
biegunka? Dietetyczka Sandra Mikhail
szczegotowo opowiada o testach,

o ktorych nalezy wiedzie¢ w przypadku
ktopotow trawiennych, a takze o tym,
co mozna zrobic od razu, by szybko
ztagodzic objawy.
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iegunka nie zwaza na miejsce

i czas. Jedno z najgorszych prze-
zy¢ zwiazanych z wydalaniem,
jakie kiedykolwiek mi sig przy-
darzyto, miato miejsce w jadacym pociggu
w Egipcie, w drodze do piramid, po zjedze-
niu kanapki z serem z wézka z przekaska-
mi. Toaletg byla dziura w podlodze, a mez-
czyzna, z ktérym bytam wlasnie na randce,
pilnowat drzwi i pytal, czy nie potrzebuje
pomocy w zachowaniu réwnowagi.

Ten rodzaj rozwolnienia, ktérego do-
$wiadczylam, znany jest jako ostry i za-
zwyczaj definiowany jako 3 lub wiecej
luznych albo wodnistych stolcéw dzien-
nie, przez czas krétszy niz 4 tygodnie.

To najczestsza posta¢ biegunki i ma przede
wszystkim podloze zakazne, co oznacza,
ze prawdopodobnie nabawilismy sie
infekcji bakteryjnej, wirusowej lub paso-
zytniczej. Kazdy z nas styszal o ,grypie
zotadkowej”, znanej takze jako wirusowy
niezyt zotadka i jelit, i to ona jest jedng

z najczestszych przyczyn rozwolnienia.

Jezeli utrzymuje sie ono dtuzej, to moz-
liwe, Ze mamy do czynienia z czym$
wiecej. Biegunke klasyfikuje sig jako
przewlekla, jezeli trwa dtuzej niz 4 tygo-
dnie, a ustalenie jej przyczyn jest wtedy
znacznie bardziej zlozone. Nalezy wy-
kluczy¢ dluga liste probleméw i scho-
rzen, ktére moga leze¢ u jej podloza.

Oto przewodnik, w ktérym podpo-
wiadamy, jakie badania wykonac i jakie
mozliwe przyczyny wzigé pod uwa-
ge przy przewleklej biegunce, a takze
— co mozna zrobié, by jak najszybciej
zlagodzi¢ problemy trawienne.

Odkrywanie przyczyn

Ogolnie zalecam kilka testéw jako punkt
wyjscia w dochodzeniu przyczyn roz-
wolnienia (patrz ramka pt. ,Wstepne
badania w przewleklej biegunce”).

W zaleznosci od rezultatéw uzasadniona
moze by¢ kolonoskopia (w ktérej uzywa sie
kamery, by zajrze¢ do wnetrza odbytnicy
ijelita grubego). Trzeba zaznaczy¢, ze cho-
ciaz niektére schorzenia moga budzié¢
lek, gdy sie o nich dowiadujemy, to naj-
czesciej przyczyny przewleklej biegunki
daja sie opanowac i nie zagrazaja zyciu.
Niektére z potencjalnych przyczyn to:
celiakia,
choroba zapalna jelit (IBD),
zespol jelita drazliwego (IBS),
zespol rozrostu bakteryjne-
go jelita cienkiego (SIBO),

— zle wchtanianie kwas6éw z6lciowych,
— nietolerancje i alergie pokarmowe,
— infekcje, np. C. difficile,
— zapalenie trzustki,
rak jelita.
Biegunka moze tez by¢ skutkiem
ubocznym niektérych lekéw, jak np.:
— antybiotykéw, a szczegdlnie ma-
krolidéw (np. erytromycyny),
— niesteroidowych lekéw przeciwza-
palnych (NLPZ, np. ibuprofenu),
— produktéw zawierajacych magnez,
— czynnikéw hipoglikemicz-
nych (np. metforminy).

Przyczyny zwigzane z Zywnoscia

Bardzo czgsto przewlekle rozwolnienie

jest poklosiem tego, co jemy, a proste

zmiany diety moga przynies¢ wielka po-

prawe. Mozliwe przyczyny obejmuja:

— IBS, ktéremu mozna przeciwdziala¢,
stosujac diete FODMAP (zmniejszajac
ilo$¢ fermentujacych cukrow w menu);

— nietolerancje laktozy — da sie jej zaradzié¢

za pomocy jadlospisu o niskiej zawarto-
$ci tego cukru mlecznego lub bez niego;
— celiakie (nieprawidlows reakcje
uktadu odpornosciowego na glu-
ten) — wtedy rozwigzaniem jest
eliminacja glutenu z diety;
— zespol zlego wchlaniania kwaséw z61-
ciowych (BAM), gdzie ulge moze przy-
nie$¢ ograniczenie ttuszczéw w diecie.

Terapia
Chociaz leczenie biegunki uzaleznione
jest od jej przyczyny, czy to zwigzanej
Z Zywno$cia, czy tez nie, to ponizsze
4 kroki beda istotne dla kazdego, kto
cierpi z powodu tej dolegliwosci.
Leczeniem pierw-
szego rzutu jest zawsze uzupelnienie
wszelkich strat elektrolitéw i plynéw.
Przez najblizsze 24 godz. plyny musza by¢
Twymi najlepszymi przyjaciétmi. Nalezy
dazy¢ do wypijania ich 2-2,5 1 dziennie.
Najlepiej jest zawsze mie¢ w domowej
apteczce doustny ptyn nawadniajacy
(ORS). Plyny ORS sg og6lnie dostepne
w postaci saszetek lub tabletek, a zawie-
raja one mieszanke glukozy, sodu i potasu
dla przeciwdzialania odwodnieniu. Latwo
mozna tez przyrzadzic je samodzielnie
w domu (patrz ramka pt. ,Roztwor na-
wadniajacy do samodzielnego przyrzadze-
nia”). Nalezy popijaé je przez caly dzien.
Inne ptyny, ktére moga mie¢ korzystne
dzialanie, to woda butelkowana, bulion,

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Wstepne badania
w przewlektej biegunce

Petna morfologia krwi

CRP (biatko C-reaktywne,
marker stanu zapalnego)

Mocznik i elektrolity

Badanie przesiewowe celiakii
Poziom zelaza i ferrytyny
Witamina B12

Kalprotektyna w kale (marker
stanu zapalnego) '

Kultury i pasozyty katowe {

Elastaza w kale
(dla sprawdzenia
funkcjonowania
trzustki) /il

Roztwor nawadniajacy
do samodzielnego
przyrzadzenia

Oto przepis na 1| roztworu nawad-
niajacego, zalecanego przez Swia-
towa Organizacje Zdrowia (WHO),
przy uzyciu sktadnikéw w ilosciach
mierzonych domowymi tyzkami:

Sktadniki

12 tyzeczki soli stotowej

14> tyzeczki sody oczyszczonej

2 tyzki stotowe cukru

4y filizanki (1 1) wody z kranu (je-
zeli nadaje sie bezpiecznie do pi-
cia) lub wody butelkowanej

Przygotowanie
O Wilej 2 filizanki (500 ml) wody
do butelki lub pojemnika.

@® Dodaj wszystkie suche sktad-
niki i wymieszaj lub wstrza-

$nij, az sie rozpuszcza.

© Dolej reszte wody.
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rozcienczony sok i napoje sportowe, zawierajace
sole sodowe i potasowe. Najlepiej jednak unikaé
napojoéw gazowanych, koktajli owocowych i napo-
jow mlecznych, gdyz moga one nasila¢ biegunke.

Uwazaj na nastepujace objawy odwodnie-
nia: uczucie pragnienia, ciemne zabarwienie
moczu, oddawanie mniejszej iloSci moczu niz
zwykle, poczucie skrajnego zmeczenia oraz za-
wroty glowy. Jezeli zauwazysz u siebie ktéry-
kolwiek z tych objawéw, musisz pi¢ wiece;j.

Jeze-

li biegunka i skurcze zotgdka uspokoily sie,
to prawdopodobnie jeste$ juz gotowy na matg
porcje prawdziwego jedzenia, ale oczywi-
$cie nie siggniesz od razu po risotto z grzyba-
mi w $mietanie ani zupe z owocéw morza.

Zacznij od wilaczenia produktéw fatwo tolerowa-
nych, ktére nie zawierajg zbyt duzo blonnika; nie
oznacza to, oczywiscie, ze musisz wyeliminowaé
blonnik catkowicie. Gdy biegunka ustepuje, wazne
jest czasowe zmniejszenie ilo$ci spozywanego bton-
nika nierozpuszczalnego, dopdéki stolec nie bedzie
lepiej uformowany. Oznacza to, Ze nadal mozna
spozywacé btonnik ze Zrédet rozpuszczalnych.

Wyszlismy juz poza przestarzate podejscie
BRAT (ang.: banana, rice, applesauce, toast, czyli
banany, ryz, przecier jabtkowy i tosty), ktére mimo
braku jakiegokolwiek uzasadnienia naukowego
bylo szeroko zalecane przez pediatréw i lekarzy
do czasowego tagodzenia biegunek. W ramce
pt. ,Produkty dobrze tolerowane” znajdziesz pod-
stawowe wskazéwki na temat zywnosci, ktéra moze
sie dobrze sprawdzi¢ podczas leczenia biegunki.

Niektére
produkty znane sg z nasilania dolegliwosci, po-
niewaz mogg powodowaé wydzielanie wigkszej
ilosci gaz6éw, wzdecia i luzne stolce w wyniku zbyt
szybkiego przechodzenia pokarmu przez jelita.
Dopdki rozwolnienie utrzymuje sig, korzystne
moze by¢ unikanie nastepujacych produktow:

— kofeiny w kawie, mocnej herbacie czarnej

i chai, napojach typu cola oraz energetycznych;
— produktéw bogatych w nierozpuszczalny

blonnik, takich jak pieczywo i zboza z pel-

nego ziarna lub wieloziarniste, makarony

z pelnego ziarna, cate orzechy, brokuty, bruk-

selka, czarna fasola, seler i soczewica;
— duzych ilosci fruktozy, cukru zawarte-

go w miodzie, daktylach, suszonych owo-

cach oraz soku jabtkowym, lub zbyt du-

zych porcji owoc6w za jednym razem;

— smazonego lub tlustego jedzenia, takie-

go jak wszelkie potrawy smazone na masle,

frytki, chipsy ziemniaczane i ciastka;

— alkoholi cukrowych, wystepujacych w pro-
duktach dietetycznych, takich jak bez-

cukrowe gumy do Zucia, stodycze i wy-

sokobiatkowe produkty mleczne.
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Przepisy przyjazne dla zotadka

Po ataku biegunki mozesz nie mie¢ wielkiego apetytu, ale
nalezy potozy¢ nacisk na nawodnienie i stopniowe odzyski-
wanie sit oraz energii z pozywienia, gdy apetyt powrdci. Po-

nizszy przepis najlepiej zachowac na czas, gdy bedzie mozna

juz wprowadzi¢ produkty zywnosciowe przy zmniejszeniu
do minimum poziomu nierozpuszczalnego btonnika.

PUDDING RYZOWY

Sktadniki (na 4 porcje)

1> filizanki (100 g) biatego ryzu
1tyzka stotowa cukru

1laska cynamonu

1tyzeczka wanilii

Dodatki: Dowolne owoce, ktore jeste$ w stanie tolerowac

Przygotowanie

© Wlej mleko do $redniej wielkoéci garnka i dopro-
wadz do temperatury tuz ponizej wrzenia, po czym
zmniejsz ogien, wsyp ryz i gotuj dalej na matym ogniu.
® Dodaj cukier i laske cynamonu. Gotuj dalej, czesto
mieszajac, przez 30-40 min, az ryz stanie sie miekki.
© Wylacz ogieri i domieszaj wanilie. Potrawa po-
winna przypominac konsystencja rzadkg owsian-

ke, ale w miare stygniecia bedzie sie zageszczac.

O Wyjmij laske cynamonu i przet6z pudding na duzy p6t-
misek. Pozostaw do schtodzenia do temperatury pokojo-
wej, po czym przechowuj w lodéwce do czasu podania.

43/ filizanki (11) mleka roslinnego (sojowego lub owsianego)
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Produkty dobrze
tolerowane

PIECZYWO,
ZIARNA | ZBOZA

Jeczmien
Makaron bezglutenowy
Ptatki owsiane (gotowane)
Zwykty makaron
Kluski ryzowe
Kasza manna
Chleb na zakwasie
Chleb orkiszowy

Biale pieczywo

Biata maka

Bialy ryz

WARZYWA

(chwilowo wybieraj te dobrze
ugotowane zamiast surowych)
Wierzchotki szparagéw

; Marchew

" 0gorek
- Ziemniaki (bez skary)
Dynia (bez skory)
Pomidorowy koncentrat i purée
Cukinia

OWOCE

(nie wiecej niz 2 porcje dziennie)
Awokado

Banany

Boréwka amerykanska

MAKARON ORZO (RISONI) Z CYTRYNA

| ZIELONYM GROSZKIEM

Sktadniki (na 4 porcje)

1tyzka stotowa oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
1 filizanka (200 g) makaronu orzo

1tyzka stotowa suszonego tymianku

1 maly zabek czosnku, zmiazdzony

2 filizanki (500 ml) bulionu warzywnego

1/ filizanki (125 ml) $mietanki owsianej lub sojowej
Sok i skérka z 1 matej cytryny

1Y% filizanki (200 g) mrozonego zielonego grosz-

Melon miodowy
Mango

Pomarancze
Gruszki

Melon kantalupa
Arbuz bezpestkowy
Truskawki

MIESO | ALTERNATYWY

(unikaj miesa twardego, chrzastkowatego)
Cieciorka (V4 filizanki, z puszki, po-
winna by¢ dobrze tolerowana)

ku, rozmrozonego w cieptej wodzie Jaja
Chuda wotowina
Przygotowanie Dréb
O Na patelni podgrzej oliwe z oliwek, po czym dodaj maka- Tofu
ron orzo i mieszaj przez ok. 1 min, az lekko sie podsmazy.
@® Dodaj tymianek i czosnek. Mieszaj, az sta- PRODUKTY MLECZNE
na sie aromatyczne i dobrze sie potacza. | ALTERNATYWY
© Dodawaj bulion po jednej tyzce, mieszajac, az dodasz ca- (chwilowo wybieraj produkty bez laktozy)
tos¢. Doprowadz do wrzenia, po czym gotuj na matym ogniu Naturalny jogurt grecki

pod przykryciem przez 10 min, az makaron wchtonie ptyn. Mleko ovysiang . .
O Zdejmij pokrywke, dodaj $mietanke, sok i skérke z cytry- M|ek0hSO'JOWE.I naturalne jogurty sojowe
ny oraz groszek. Mieszaj, az groszek ugotuje sig, ale bedzie 8{ Z;Ii' Vi naflona h
nadal jasnozielony. (Uwaga: staraj sie go nie rozgotowac). clsloluliiledodnig
L . . we (np. masto migdatowe)
© Dopraw solg i pieprzem, a opcjonalnie po-

. . . Nasiona chia
Syp tez startym parmezanem, i podaj do stotu. Mielone siemie Iniane
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Krok 4. Suplementuj madrze

Gdy chodzi o ztagodzenie biegunki przy
uzyciu suplementéw, pomocne moga
okazac sie opisane nizej tuski babki
plesznik oraz szczepy probiotykéw.

tuski babki ptesznik czesto uzywane
sg jako remedium na zaparcia, ale
mogg stuzy¢ tez do leczenia biegunki
dzieki ich zdolnosci do magazynowania
w jelitach wody i wypelniania
wodnistych, luznych stolcéw.
Sugerowane dawkowanie:

Dzien |, zacznij od Y2 tyzeczki

w szklance wody (250 ml), po czym
popij ja kolejng szklankg wody. Dzien

I, zwieksz ilos¢ do tyzeczki w szklance
wody i popij jg kolejng szklanka

Lactobacillus rhamnosus GG (LGG)

to szczep probiotyczny, uzywany

do leczenia i zapobiegania

biegunkom zwigzanym z uzyciem
antybiotykéw oraz z podrézami.
Sugerowane dawkowanie: Mozesz
przyjmowac ten szczep na 2 godz. przed
$niadaniem i obiadem w ilosci 5-6 mid CFU,
2 razy dziennie przez caly czas kuracji
antybiotykowej i przez tydzien po niej

Saccharomyces boulardiilyo

CNCM I-745 to probiotyczne

drozdze, ktére réwniez uzywane

sg zar6wno do zapobiegania biegunce
wywolanej przez antybiotyki,

jak i biegunce podrézne;j.

Sugerowane dawkowanie: 0golnie
dostepne s w saszetkach po 10 mid CFU;
stosuj sie do instrukcji na opakowaniu

Enterococcus faecium SF68

to szczep powszechnie wystepujacy

w Europie, ktérego uzywam

u moich klientéw zaréwno dla
zapobiegania, jak i leczenia wszelkich
zakaznych rodzajéow biegunki.
Sugerowane dawkowanie: Dla zapobiegania
bierz 2 kapsutki dziennie przez 2 tygodnie.
W celu leczenia bierz 3 kapsutki dziennie
przez pierwszy tydzien, po czym zmniejsz
ilos¢ do 2 kapsutek w drugim tygodniu

Zaadaptowano
zksigzki Sandry
Mikhail pt. ,,The Gut
Chronicles” (Kroniki
jelit) wydanej
w2023r. przez
Hammersmith
Health Books
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IBS czy SIBO?

Objawy zespotu jelita
drazliwego (IBS), takie
jak wzdecia, bol lub dys-
komfort brzucha, gazy,
biegunka i/lub zaparcia,
sg podobne do objawdw
towarzyszacych zespoto-
wi rozrostu bakteryjnego
jelita cienkiego (SIBO).

Czym jest SIBO?
SIBO diagnozuje sie w przy-
padku nadmiernej ilosci
bakterii w jelicie cienkim.
W zdrowym uktadzie
pokarmowym ich ilos¢
w jelicie cienkim jest dos¢
niska, wiec gdy staje sie
nadmierna, czesto jest
to rezultatem nieprawi-
diowosci anatomicznej
lub choroby trawienne;j.
Najczestsze typowe
przyczyny zwigzane s3 z za-
burzeniami perystaltyki
(tzn. schorzeniami, ktére
spowalniajg przejscie po-
karmu przez jelito cienkie);
z problemami struktural-
nymi, obecnymi wzdtuz
jelita cienkiego, takimi jak
zrosty; lub tez z chorobami
(m.in. Crohna czy cukrzycg)
wplywajacymi na przecho-
dzenie pokarmu trzewia.
4-78% pacjentow
z IBS ma takze SIBO.
To do$¢ szeroki rozrzut,
ktory wynika jednak z tego,
ze spotecznos¢é medyczna
nie opracowata jeszcze jed-
nolitego standardowego te-
stu do diagnozowania SIBO.

Diagnozowanie SIBO
Wiekszo$¢ przypadkéw
diagnozuje sie za pomoca
2 rodzajoéw wodorowych
testéw oddechowych: testu
oddechowego z laktulo-
z3 (LBT) lub testu odde-
chowego z glukoza (GBT).
Obydwa testy mierzg
stezenie wodoru i metanu
w wydychanym powietrzu.
Jezeli lekarz zaleci taki

test, zostaniesz poproszony §*

0 Wypicie roztworu z cu-

krem, a nastepnie pobierane

beda prébki Twego oddechu

w pewnych odstepach czasu.
Jezeli w ciggu 90 min wykryty

zostanie wodér i/lub me-
tan, to oznacza SIBO.

Kluczowe znaczenie
ma czas trwania badania
- na ogot roztwar cukru
potrzebuje 2 godz., by do-
trzec do jelita grubego,
wiec kazdy wzrost ilosci
wymienionych gazéw przed
tym czasem sugeruje,
ze na cukier oddziatywaty
bakterie z jelita cienkiego.

Ta metoda ma jednak
Znaczne ograniczenia dia-
gnostyczne: brakuje jej
czutosci i specyficznosci,
€O 0znacza, ze istnieje
wysokie ryzyko uzyska-

Oregano w leczeniu SIBO

nia wynikéw fatszywie
pozytywnych lub fat-
szywie negatywnych.
Najlepsza metoda dia-
gnozowania SIBO jest
pobranie prébki ptynu
z jelita cienkiego i ho-
dowanie wystepujacych
w nim bakterii w celu
oszacowania, czy obecne
sg w bardzo duzej ilosci.
Poniewaz jest to zabieg
inwazyjny, rzadko stosuje
sie go w praktyce klinicz-
nej, o ile gastroenterolog
nie uzna go za niezbedny.

Z4

Jezeli zdiagnozowano u Ciebie SIBO, to zasadniczym spo-
sobem leczenia jest pewien rodzaj antybiotyku, ktéry nie
jest wchianiany w Zotadku i dzieki temu moze przedostac
sie do jelita cienkiego, gdzie bedzie mégt wyelimino-
wac wszelkie bakterie, ktére tam napotka. Najczesciej
jest nim ryfaksymina pod nazwa handlowa Xifaxan.
Doskonatg alternatywa jest jednak olejek z oregano,
naturalny antybiotyk, ktérego sktadnikami aktywny-
mi sg tymol i karwakrol. Pierwszy wykazuje dziatanie
przeciwzapalne obok wiasnosci przeciwbakteryjnych,
przeciwwirusowych i przeciwgrzybiczych, podczas
gdy drugi zwalcza réznorodne szczepy bakteryjne.
Porozmawiaj z gastroenterologiem lub dietetykiem,
czy takie podejscie bedzie w Twoim przypadku skuteczne.
Schematem leczenia, jaki stosuje, jest kapsutka z olej-
kiem z oregano zawierajaca 180-200 mg, przyjmowana
wraz z positkiem 3 razy dziennie przez 3-6 tygodni.

v
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Ratuj swa skore

Dr Leigh Erin Connealy wyjasnia, jak odnalez¢ ztoty
srodek w korzystaniu z promieni stonecznych
i dlaczego wczesne wykrycie ma decydujace

znaczenie w leczeniu raka

ciaz utrzymuje sie wiele

btednych przekonan

na temat roli stofica

w uszkodzeniach skéry,
a takze na temat tego, jak powinni-
$my dbac¢ o zdrowie swojej zewnetrz-
nej powloki, a w konsekwencji
— calego organizmu. Rozprawmy
sie wiec z kilkoma popularnymi
mitami i przyjrzyjmy sie bardziej
dogtebnie zapobieganiu i leczeniu
raka skéry oraz trosce o jej zdrowie.

Skora: nasz

najwiekszy narzad

Cho¢ czesto, m6éwiac o organach,
mamy na mys$li to, co znajduje sig
wewnatrz ciata (mdézg, ptuca, serce
itp.), to jednak naszym najwiekszym
narzadem jest skéra. U dorostych
stanowi ona ok. 15% wagi ciala

i ma powierzchnieg 1,5-2 mkw'. Ten
cudowny narzad petni kilka nie-
zwykle waznych rél: chroni nasze
organy wewnetrzne przed skrajny-
mi temperaturami, uszkodzeniem
przez stonce i zwigzki chemiczne,
wytwarza ochronng witaming D,

a nawet produkuje przeciwdrob-
noustrojowe peptydy, ktére bronig
organizmu przed infekcjami?.

Nasza skdora ma jednak cigzkie
zycie, a chronienie jej przy jednocze-
snym wchlanianiu $§wiatla slonecz-
nego w ilosci wystarczajacej dla uzy-
skania korzysci zdrowotnych moze
by¢ skomplikowanym zadaniem.

W koiicu naszym gléwnym zrédiem
produkcji witaminy D jest stonce

i wytwarzamy te kluczowa, rozpusz-
czalng w ttuszczach witamine wtedy,
gdy skora wystawiona jest na dzia-

tanie jego promieni. Zbyt duza ich
ilos¢ jest szkodliwa, podobnie jak
zbyt mata. Odpowiedni poziom
witaminy D* zapewnia mnéstwo ko-
rzy$ci: lepszg odpornosé i ochrone
przed rakiem, nizszy poziom stanéw
zapalnych, a takze lepsze wchla-
nianie wapnia i innych sktadnikéw
odzywczych, budujacych kosci.

Bardzo wazne jest przyjmo-
wanie codziennej dawki §wiatla
slonecznego — przez co najmniej
20 min. Gdy czas ten wydluza sie,
nalezy chroni¢ skére przed nad-
mierng ekspozycja, prowadzaca
do poparzen, raka i innych proble-
mow. Ale ochrona przed stoncem
réwniez moze by¢ zdradliwa.

Gdy smarujemy sig kremem z fil-
trem stonecznym, by chroni¢ sie
przed szkodliwym promieniowaniem
UVA i UVB, czesto nie zastanawia-
my sie nad tym, jakie potencjalnie
szkodliwe chemikalia wchlania-
ne sg przez nasza skore. Jednym
ze szczegblnie problematycznych
zwigzkow jest benzen, znany jako
czynnik zaburzajacy funkcjonowanie
hormonéw i powigzany z rakiem.
Szczegblne zaniepokojenie budza fil-
try sloneczne w aerozolu zawierajace
ten zwigzek’, a mozna tu wymienic
sporo marek. Przetomowe bada-
nie, opublikowane w czasopi$mie
Environmental Health, w konkretny
spos6b powiazalo narazenie na kon-
takt z benzenem u robotnikéw z pod-
wyzszonym ryzykiem bialaczki®.

Zachowaj ostrozno$¢ wobec filtrow
stonecznych — uzywaj tylko produk-
téw na bazie mineralnej, zawiera-
jacych tlenek cynku. Jeszcze lepiej

jest chronic¢ sig w sposéb naturalny,

noszac kapelusz z szerokim rondem

iluzng odziez w jasnych kolorach,

z dlugimi rekawami. Mozna tez zna-

lez¢ kilka modeli odziezy z wbudo-

wanym filtrem przeciwslonecznym.
Unikaj bezposredniego swia-

tla stonecznego miedzy godzing

10 a 16, gdy slonice jest najsil-

niejsze, i pamietaj, ze promie-

nie UV mogg przenika¢ tez przez

okna w domu i w samochodzie.

Co z rakiem skory?
Istnieja 2 zasadnicze kategorie
raka skéry: czerniak i nowotwo-
ry nieczerniakowe (najczestsze
z nich to raki podstawnokomor-
kowy i kolczystokomérkowy,
nazwane tak, poniewaz zazwyczaj
maja swoéj poczatek w warstwie
podstawnej lub kolczystej skéry).
Raki podstawnokomérkowe
wystepuja czesciej niz kol-
czystokomérkowe, ale $§mier¢
na skutek tego rodzaju raka
jest rzadka®, szczeg6lnie przy
wczesnej diagnozie i leczeniu.
Sposréd wymienionych 2 typéw
rak kolczystokomérkowy moze
rosna¢ glebiej w skorze i tworzy¢
przerzuty do innych okolic ciata.
Czerniak odpowiedzialny jest
za 1,7% Swiatowych diagnoz
raka’, a rozpoczyna sie w melano-
cytach. Cho¢ zazwyczaj wigzany
jest z ekspozycja na §wiatlo ultra-
fioletowe, to moze rozwijac sie
na takich obszarach ciala, ktére
rzadko lub wcale nie widuja $wia-
tla stonecznego, m.in. na dloniach
i podeszwach stép, na skérze
owlosionej czesci glowy, miedzy
palcami nég lub na genitaliach.
Wprawdzie wiegkszos¢ zgo-
néw z powodu raka skory jest
skutkiem czerniaka, to jednak
ten rodzaj raka skéry w zadnym
wypadku nie jest wyrokiem
$mierci. Wykryty i leczony
wczesnie, zanim zdazy rozprze-
strzeni¢ sie do weztéw chlon-
nych, ma odsetek 5-letniego
przezycia wynoszacy 99%?°.
Kluczowe znaczenie ma wiec
jego wczesne rozpoznanie i nie-
zwloczna opieka medyczna.
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Choc wiekszos¢
zgonow z powodu
raka skory jest
skutkiem czerniaka,
to jednak w zadnym
wypadku nie jest
on wyrokiem Smierci
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Badania i monitorowanie

Jezeli podejrzewasz raka skoéry — lub jakiegokolwiek
innego — zawsze masz do dyspozycji rézne opcje
narzedzi przesiewowych i testéw diagnostycznych.

Specjalistyczne badania krwi
Gdy chodzi o wczesne wykrycie raka, to kilka spe-
cjalistycznych badan krwi odznacza sie wyjatkowa
skutecznoscig. Wprawdzie s one niedostatecznie
wykorzystywane w konwencjonalnej onkologii, ale
my w Cancer Center for Healing stosujemy je regularnie.
Ponizsze testy dajg mozliwos¢ zidentyfikowania
biomarkeréw wskazujacych na raka, zanim jego oznaki
i objawy stang sie widoczne w badaniach fizykalnych,
rutynowych badaniach krwi i skanach obrazowania dia-
gnostycznego. Testy te pomagaja takze monitorowac
skutecznos$c leczenia i kierowac protokotami leczenia,
zaréwno konwencjonalnego, jak i integracyjnego.

Izomeraza fosfoheksozowa (PHD[EFARYE

jest takze czynnikiem ruchliwosci autokrynnej

i jest enzymem uczestniczagcym w metabolizmie

beztlenowym. |ej podwyzszony poziom zostat

powigzany ze zwiekszong aktywnoscig guzéw

w rakach skory, watroby i innych lokalizacji.
Zakres prawidtowy: 15,6-31,4 U/I

to komérki
oddzielone od guzéw i uwolnione do krwiobiegu.
Wznowa lub przerzut pojawia sie wtedy, gdy
krazace komorki osiedlg sie w miejscu pierwotnego
guza lub w innych narzadach. CTC mozna wykry¢
za pomoca ,,ptynnej biopsji” firmy RGCC.

Zakres prawidtowy: 0 komérek/ml

jest enzymem, ktéry hamuje dziatanie czynnika
aktywujacego makrofagi Gc (GcMAF) i zaktéca
produkcje makrofagéw. Wiekszos$¢ pacjentéw
chorych na raka ma podwyzszony poziom nagalazy.
Zakres prawidtowy: ponizej 0,95 nmol/min/mg

Obrazowanie diagnostyczne
Skany sg takze pomocne w monitorowa-
niu skutecznosci leczenia i statusu raka.

wykorzystuje
silne fale magnetyczne i radiowe do wytworzenia
obrazu wewnetrznych struktur ciata. Czesto
pacjent musi otrzymywac wstrzykniecie
gadolinowego barwnika kontrastowego, dlatego
dr Connealy zaleca detoksykacje i chelatacje

w celu jego pdzniejszego usuniecia.

omografia komputerowa (CTINClra B

promieniowanie rentgenowskie i komputer
do wytworzenia obrazéw cienkowarstwowych
przekrojéw struktur ciata.

wykorzystuje specjalng kamere do wykrywania
ruchu substancji radioaktywnej w organizmie,
skupiajac sie raczej na funkcjonowaniu
organizmu, niz przygladajac sie jego formom,
jak to czynity poprzednie 2 rodzaje skandw.

Zapobieganie
Za wszelka cene nalezy unikaé
ekstremalnej ekspozycji stonecznej
i poparzen stonecznych, ale i inne
czynniki stylu zycia moga wplywac
na ryzyko raka skory. Przyktadowo,
badania epidemiologiczne suge-
ruja, ze czerniak powigzany jest
z zaburzeniem ré6wnowagi hormo-
nalnej, a poziomy hormon6éw maja
zwigzek z odzywianiem, poziomem
stresu, waga ciata
i pewnymi lekami.
Zdrowe zmiany

Wczesnhe oznaki

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Bill zglosit sie do nas w styczniu
2016 r. z udokumentowang w ba-
daniu rezonansem magnetycznym
wznowa czerniaka, zdiagnozowa-
ng jako stadium IV z przerzutem
do watroby, ktéra poczatkowo
podejrzewano na podstawie wy-
nikéw badan PHI, CTC i nagalazy.
Po tym, jak w czerwcu 2014 r. zdia-
gnozowano u niego czerniaka
w stadium III, Bill przeszed? juz
operacje usuniegcia
zmian na plecach
ilewym podudziu

stylu zycia, takie jak d ktywn 0scl wraz z 12 wezlami
dobre wysypianie r W i chtonnymi, z ktérych
sie, spozywanie al.(o . eJ w jednym znaleziono
produktéw bogatych ~ UIT) OZI |W|*y Nalm  komérki nowotworu.
w sktadniki odzyw- H We wrzesniu

cze, medytowanie rozp.oczeu.e 2014 r. Bill mial czy-
dla obnizenia stresu, Ieczen 1A NA kl I ka sty skan PET i nie

a takze codzienne . e potrzebowatl wtedy
¢wiczenia fizyczne, miesiecy przed dalszego leczenia.

sg zasadniczymi p 0tW| e rd Zen | emn Onkolog monitoro-
sposobami utrzyma- wal jego stan oraz
nia réwnowagi hor- przerz utu wyniki testow krwi

monalnej i zacho-
wania dobrego zdrowia ogélnego.

Historia Billa

Chce podzieli¢ sie z Wami przypad-
kiem 50-letniego pacjenta z nawra-
cajacym czerniakiem w IV stadium
z przerzutem do watroby. Wczesne
wykrycie wznowy za pomocs spe-
cjalistycznych testow krwi pod ka-
tem biomarkeréw raka (patrz ram-
ka pt. ,Badania i monitorowanie”)
oraz leczenie terapiami integra-
cyjnymi (patrz ramka pt. ,Terapie
integracyjne do leczenia celo-
wanego”) przyniosly doskonalg
odpowiedz. Z radoécia donosze,

Ze pacjent jest obecnie w remis;ji.

co 3-6 miesiecy, a skan
tomografii komputerowej na ko-
niec 2015 r. byl negatywny. (Bill
ma takze historie raka tarczycy
i tyroidektomii, czyli operacyjnego
usuniecia catej lub czesci tarczycy).

Cho¢ Bill, pomimo historii

raka, nie odczuwat dolegliwosci
zdrowotnych, to przy pierwszej
wizycie u nas w styczniu 2016 r.
chcial wesprze¢ swéj uklad odpor-
nosciowy i ogdlne zdrowie. Testy
krwi ujawnily, Zze pelna morfologia
krwi (CBC), kompleksowy panel
metaboliczny (CMP) i badanie
biatka C-reaktywnego o wysokiej
czutosci (hs-CRP) byly prawidto-
we i pozostaly zresztg takie przez
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Dr Connealy czesto wyko-
rzystuje nastepujace spo-
soby leczenia, ktore uszka-
dzajg komorki rakowe, lecz
sg neutralne lub korzystne
dla komorek zdrowych.

Terapie dozylne
aktywuje apoptoze, czyli
$mier¢ komorek, i zapobiega
zuzywaniu glukozy przez
komorki rakowe, lecz nie
przez zdrowe tkanki.

taczy w sobie
pallad z kompleksem
alfa-liponowym. Pomaga
chroni¢ komorki, sprzyja
detoksykacji i wspiera
uktad odpornosciowy.

WETGTENE reaguje

z tlenem w komérkach
rakowych, wytwarzajac
nadtlenek wodoru,
ktory je zabija.

EAE] jest niezbednym
skiadnikiem
mineralnym w wielu
procesach organizmu

i moze pomagac
zapobiegac¢ wzrostowi
i rozprzestrzenianiu
sie raka.

INIZAEL znany jest
takze jako artemizyna lub
bylica piotun. Wspoétdziata
z witaming C i zelazem,
tworzac zabdjcze dla

raka wolne rodniki.

Inne terapie

Hiperbaryczna terapia
tlenowa (HBOT) P14 %)

ilos¢ tlenu w komérkach,
takze rakowych, ktére
uwielbiaja srodowisko
beztlenowe.

erapia hipertermiczna

przypomina celowang
goraczke. Wykorzystuje fale
radiowe o ultrawysokiej
czestotliwosci, by podnies¢
temperature w komdrkach
rakowych, co je zabija.

promieni s$wietlnych (LBG)
uzywa stabego strumienia
natadowanych ujemnie
fotonéw do stymulowania
na poziomie komérkowym
usuwania odpaddéw

i przeptywu limfatycznego,
eliminujacego odpady

i toksyny z organizmu.

11 EXo4 )3 ) powoduje

hipernatlenienie organizmu,

caly okres jego leczenia. Jednakze
jego PHI i CTC byly podwyzszone,
osiggajac warto$ci, odpowiednio,
60 U/11i 9,3 komérek/ml, co suge-
rowalo trwajaca aktywno$¢ raka.

Terapie integracyjne do leczenia celowanego

czynigc go niegoscinnym
dla raka i wzmacniajac
uktad odpornosciowy.

((3Y13) emituje

do organizmu czestotliwosci
elektromagnetyczne,

by zwiekszy¢
przepuszczalnosc

komérek, co wzmacnia
funkcjonowanie komérek
zdrowych, a ostabia

komorki rakowe.

oligonukleotydowa (SOT)
znana jest takze jako
antysensowna terapia
oligonukleotydowa (AOT).
Zabija komdrki rakowe,
niektére wirusy oraz
bakterie wywotujace
borelioze poprzez
zapobieganie ich replikacji.

{{A

o
\

2016 r. PHI skoczyto do bardzo
wysokiej wartosci 92,9 U/l, CTC
wynosito 9,5 komérek/ml, a pod-
wyzszona nagalaza osiagala
1,97 nmol/min/mg. Te podwyzszone
warto$ci sktonily nas w grudniu
2016 r. do zlecenia wykonania ska-
néw. Skan tomografii komputerowe;j
pluc byl negatywny, ale tomografia
jamy brzusznej wykazala 2 zmiany
w watrobie, a wzbogacony kon-
trastem rezonans magnetyczny
brzucha wykazat 2 zmiany odpo-
wiadajace przerzutom w watrobie
oraz kilka zmian torbielowatych.
Gdy zdiagnozowano u Billa czer-
niaka z przerzutami, zintensyfi-
kowalismy jego protokél leczenia.
Ponownie podjat terapie HBOT
3 razy w tygodniu oraz PEMF i te-
rapie dozylne (witaming C, DCA,
Poly-MVA, selenem i artezunatem)
2 razy w tygodniu. Bill rozpoczatl
takze cotygodniowgq terapie LBG

RozpoczeliSmy wiec 3-miesiecz-
ny wielostronny protokét leczenia:
3 razy w tygodniu hiperbaryczng
terapie tlenowa (HBOT), dozylng
witamine C i dichlorooctan sodu
(DCA), 2 razy w tygodniu terapie
pulsacyjnym polem elektromagne-
tycznym (PEMF) oraz cotygodnio-
wa terapig generatorem promieni
$wietlnych (LBG) oraz terapig ozo-
nows. Przepisaliémy takze Billowi
4 zabiegi wspomagajacej terapii
oligonukleotydowej (SOT), rozlozo-
ne w odstepach kilkumiesigcznych,
poczynajac od pazdziernika 2016 r.

Cho¢ poziom PHI i CTC po-
czatkowo spadt, to pod koniec
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ABC (oraz D i E) raka skéry

Jest rzeczg niezwykle istot-
na, by kazdy regularnie
badat swa skdre. Zapobie-
ganie i wczesne wykrywanie
sg decydujacymi aspek-
tami leczenia raka skory.
Kazdy nietypowy roz-
rost skorny czy tez ranka,
ktéra nie goi sie samo-
istnie, jak réwniez kazde
podejrzane znamie po-
winno zostac doktadniej
zbadane. W ocenie takich
zmian nalezy kierowac sie
ponizszymi wytycznymi.

Asymetria — Zwracaj
uwage na asymetryczne
znamiona, ktérych potéw-
ki rézniq sie od siebie.
Brzeg — Brzegi wczesne-
go raka skory s czesto
nieréwne. Zwracaj uwage
na krawedzie, ktore sg po-
strzepione i nieregularne.

Kolor (ang. Color) — R6z-
ne kolory w obrebie

tego samego znamienia
sg kolejnym sygnatem
ostrzegawczym i moga
wskazywac na raka skory.

Srednica (ang. Diameter)
- Raki skéry maja zazwy-
czaj $rednice wieksza

niz gumka na otéwku.
Ewolucja - Kazda zmia-
na wielkosci, ksztattu
czy koloru wymaga
dalszego zbadania.

1 AnnPietrangelo, “Whatlsthe
ABCDE RuleforDetecting Skin
Cancer?,’Feb10,2022,
healthline.com



https://www.healthline.com/

i 2 w tygodniu zabiegi hipertermii, jak
réwniez zaczal przyjmowac metforming
500 mg 2 razy dziennie. Drugi zabieg
terapii SOT przeszedl w marcu 2017 r.

Rezonans magnetyczny brzucha, wyko-
nany w kwietniu 2017, pokazal, ze wiek-
sza zmiana skurczyla sie, a druga byta
stabilna. Zauwazyli$my male zmiany tor-
bielowate, lecz nie bylo zadnych nowych
zmian. Rezonans magnetyczny miednicy
i tomografia klatki piersiowej byly nega-
tywne. Poziom CTC spadt do 7,9 komé-
rek/ml, a warto$¢ PHI byta prawidtowa
i wynosita 30,7 U/l. Nagalaza réwniez
obnizyta sie do wysokiej wartosci nor-
malnej, wynoszacej 0,94 nmol/min/mg.

Bill kontynuowat cotygodniowsq do-
zylna terapie witaming C, selenem i ar-
tezunatem. Trzeci zabieg SOT przeszedl
w sierpniu 2017 r., a jego stan byl nadal
dobry. Wykonany wtedy rezonans ma-
gnetyczny wykazal dalsze obkurczenie
2 zmian z malymi zmianami torbielowa-
tymi, lecz nie pojawilo sie nic nowego.

Czwarty zabieg SOT Bill prze-
szedl w styczniu 2018 i w dal-
szym ciggu poddawal sie terapii
HBOT 2 lub 3 razy w tygodniu. Ba-
dania krwi w lutym 2018 r. wykazaly,
ze jego PHI spadto do 31,5 U/, a na-
galaza do 0,66 nmol/min/mg, a wiec
obydwa wyniki byly prawidlowe.
Rezonans magnetyczny jamy brzusz-
nej w kwietniu 2018 r. wykazat sta-
bilne zmiany z matymi zmianami
torbielowatymi i brak nowych.

Kontynuowali$my regularne za-
biegi i badania krwi przez caly
2018 r. W czerwcu CTC Billa spadto jesz-
cze bardziej, do 7,0 komérek/ml, a jego
PHI réwniez stopniowo obnizalo sie.

Co ciekawe, gdy Bill zmniejszy? licz-
be zabiegéw, jego PHI podniosto sie
nieco, a gdy podjal na nowo terapie
dozylng i HBOT, poziom znormalizo-
wat sig. W grudniu 2018 r. rezonans
magnetyczny brzucha wykazat dal-
sze zmniejszenie 2 zmian w watrobie
z malymi zmianami torbielowatymi,
ktére pozostaly niezmienione.

W 2019 r. zintensyfikowalismy
jego terapie dozylne i w czerwcu
poziomy PHI i nagalazy byty pra-
widlowe, wynoszac odpowiednio
28,1 U/li 0,75 nmol/min/mg. Rezonans
magnetyczny jamy brzusznej w czerw-
cu 2019 r. wykazat zwapnienie zmian
w watrobie przy braku innych zmian

(z wyjatkiem torbielowatych) i brak
dowodéw istnienia przerzutéw. Zwap-
nienie, czyli gromadzenie sig wapnia
w komérkach, wywolane jest stanem
zapalnym i czgsto prowadzi do raka.
Mozna leczy¢ je przy uzyciu jonowe-
go wapnia. Rezonans magnetyczny
miednicy przyniésl réwniez wynik ne-
gatywny pod wzgledem przerzutéw.
Czerniak w stadium IV u tego pa-
cjenta pozostaje w remisji od czerw-
ca 2019 r. Rezonans magnetyczny
brzucha - z kontrastem i bez — wy-
konany w grudniu 2019 r. odnoto-
wal obecnoé¢ malenkich stabilnych
torbieli w watrobie i brak dowodéw
istnienia nowotworéw jamy brzusz-
nej lub nowych zmian w tej okolicy.
Bill powraca na badania kontrol-
ne z okresowymi testami i leczeniem
wspomagajacym. Jego najnowszy test
CTC wykazat 5,2 komérek/ml, co jest
wynikiem znacznie lepszym niz rezultat
jego poczatkowego testu z 2016 1., wy-
noszacy 9,3 komérek/ml. Jego poziom
PHI réwniez utrzymuje sig w zakresie
prawidlowym, z wyjatkiem przej-
sciowego skoku w styczniu 2021 r.
Skok PHI mégt by¢ skutkiem wyso-
kiego poziomu palladu, toksycznego
metalu ciezkiego, ktory ttumi funkcje
odpornosciowe. Bill poddat sig licznym
zabiegom chelatacji z uzyciem EDTA,
podczas ktérych pacjenci przyjmuja
sole kwasu wersenowego, wigzace sig
z metalami ciezkimi i usuwajace je z or-
ganizmu. Wcze$niejszy wysoki poziom
olowiu, gadolinu, platyny, uranu i in-
nych metali w organizmie Billa spadt,
a poziom palladu powoli obniza sie.

Kluczem jest wczesne leczenie
Poniewaz kontrola, jakg zalecit Billowi
jego konwencjonalny onkolog, polega-
a na badaniach krwi co 3-6 miesigcy,
wznowa moglaby przej$¢ niezauwazo-
na, gdyby aktywne markery rakowe nie
zostaly wykryte za pomocg testéw PHI,
CTC i nagalazy. Wczesne oznaki aktyw-
noéci rakowej umozliwily nam rozpo-
czecie leczenia o kilka miesigcy weze-
$niej, zanim rezonans magnetyczny
w grudniu 2016 r. potwierdzit
czerniaka z przerzutami.

5 lat kompleksowego le-
czenia, regularnych badan
krwi i skanéw doprowadzi-

o do spektakularnego wy-

PROFILAKTYKA | LECZENIE

zdrowienia. Niektore z terapii, jakie
stosowalismy w leczeniu Billa, maja
bezposrednie dziatanie przeciwrakowe,
podczas gdy inne stymulujg uklad od-
porno$ciowy lub wspomagaja zdrowie
ogoblne. Wszystkie sg dobrze tolerowa-
ne, nie uszkadzajg zdrowych tkanek,
a czesto pomagaja chroni¢ je przed
negatywnymi skutkami konwencjonal-
nego leczenia nowotworéw. Bill miat
niewiele skutkéw ubocznych i zglaszat
stabilny poziom energii, regularny ape-
tyt oraz brak bélu i innych objawéw.
Jego przypadek pokazuje, ze niedo-
statecznie wykorzystywane biomar-
kery rakowe (PHI, CTC i nagalaza)
oraz terapie integracyjne, jakie sto-
sujemy w Cancer Center for Healing,
zastuguja na szersze wykorzystanie
i wigkszg liczbe badan naukowych
dla wykazania sposobu ich dzialania,
bezpieczenstwa i zdolnoéci wydtuza-
nia dtugoterminowego przezycia.

1 NursTimes,2003;99(31):46-8

2 Eur]Dermatol,2008;18(1):11-21

3 HarvardTH ChanSchoolof Public Health, “Vitamin D,
March2023, hsph.harvard.edu

4 ClevelandClinic, “Benzene Foundin Sunscreen: Here's

WhatYouNeedtoKnow,”Sept 26,2022, health.

clevelandclinic.org

EnvironHealth,2010;9:31

American CancerSociety, “KeyStatistics for Basaland

SquamousCellSkinCancers,’Jan12,2023, cancer.org

7 MedSci(Basel),2021;9(4):63

8 AmericanCancerSociety, “CancerFactsandFigures
2022, cancer.org
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Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine
w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi specjali-
stéw oraz holistycznemu podejs$ciu do zdro-
wia i terapii staly sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/funkcjo-
nalnej w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi
przez ponad 70 tys. pacjentdw z catego
Swiata. Dr Connealy jest autorka ksigzek
2. pt.,The Cancer Revolution”
#%% (,Nowotworowa rewolucja”)

oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietg prelegentka,
ktéra wystepuje w licznych
. programach telewizyjnych
% i radiowych, seminariach
& internetowych oraz
= podcastach. Uznaje sie
ja zajedna z najlepszych
. specjalistéw w dziedzinie
medycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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ZYagodzenie
migreny

Dolegliwos¢ ta wcigz zajmuje drugie miej-
sce wérod przyczyn niepelnosprawnosci

ie pod katem zakazenia Helicobacter pylori (to bak-
i cierpienia na $§wiecie. Na podstawie lujaca wrzody trawienne), uwaza sie bowiem, ze u niektérych ludzi moze
liczby dni z bélem glowy okresla sie, czy ik zwiekszajacy sktonnos¢ do wystepowania migren. W jednym badaniu
pacjent ma migrene epizodyczna, czy tez u 40% pacjentdw cierpigcych na migreny stwierdzono zakazenie H. pylori. U wszyst-
przewlekla. Na szczescie istnieje kilka kich oséb bioracych udziat w badahiu, ktére catkowicie pozbyly sie tych bakterii,
znaczgco obnizyty sie intensywno

potwierdzonych metod na zmniejszenie

IE UKLUC

tury mozna leczy¢ wiele réznych rodza-
ym migrene. Wyniki badania przeglado-
g0 przez prestizowy os$rodek Cochrane
oration wskazuja, ze akupunktura jest ,,co najmniej
réwnie skuteczna, lub nawet skuteczniejsza niz profilaktyczne
podawanie lekéw i ma mniej dziatar niepozadanych™. Cho¢ jesz-
cze zaden z eksperymentéw nie wyjasnit, dlaczego tak sie dzieje.

owody, zZe niektére
zmniejszac czesto-
tliwosc atakéw i ich nasilenie.

TEETITEY:F! W badaniu

przeprowadzonym w Niemczech
stwierdzono, ze suplementacja
ryboflawiny zmniejszata liczbe
atakéw migreny o potowe. Jednakze,
gdy atak juz sie zaczat, witamin
ta nie miata wptywu ani na jeg

nasilenie, ani na czas trwania’ LI' SI EG N ” PO
R b ﬂ . . b . L]
w stosowantu, ehociat u niekcervc B = 2 | =74 \ |4
0s6b przyjmowanie wysokich

dawek moze wywotywac biegunke.
Dawkowanie: 400 mg/dzien

Badanie kliniczne, w ktd-
rym migrenowcom po-
dawano 50 mg wyciggu

Wydaje sig, z lepieznika (Petasites
ze znaczna cze$¢ os6b cierpigcych hybridus) 2 razy dziennie
na migrene ma niedobdr tego przez 3 miesigce, wykazato,
przeciwutleniacza o charakterze ze $rednia liczba migren

witaminy. W jednym badaniu w grupie badanych spadia , 0
zasugerowano, Zze moze 0 60%, a powracajacy bél 4 l
on zmniejszy¢ czestotliwos$¢ byt stabszy i trwat krocej®. AWIA M ILO S C
migren o ponad potowe’. Dawl.(oyvani_e:_ ) seksualna przerywa migrenowy bél glowy,
Dawkowanie: 150 mg/dzien 50 mg/dzien lepieznika oczatkowej fazie ataku. Potwierdzaja to ba-
T 22T Udowodniono, wolnego od alkaloidow; dania’. Wsrd uczestnikéw eksperymentu cierpigcych

500-600 mg/dzien na klasterowe i migrenowe béle glowy co 3 odczuwat ulge,
jesli przerwat atak migreny seksem. Badacze podejrzewaja,
ze to zastuga endorfin, ktére wydzielajg sie w duzych
ilosciach w czasie orgazmu i niweluja bél gtowy.

BIBLIOGRAFIA

Ze aminokwas ten, znany takze
jako 5-HTP, jest rownie skuteczny
jak 2 powszechnie stosowane
leki — propranolol i metysergid®.
Dawkowanie: 400-600 mg na dzien

Gdy osobom

" " " 1. Hepatogastroenterology, 1998; 45: 765-70
cierpiacym na migrene podawano 2. Eur| Neurol, 2004; 11: 475-7; Neurology, 1998; 50:
kwasy gamma-linolenowy i alfa- 466-70
-li 0, 3. 14 Headache, 2007; 47: 73-80; Cephalalgia, 2002;
I|nolenowy, u 86(0 zaot_lser.wowano 2215040
zmniejszenie nasilenia, 4. 17 Schweiz Med Wochenschr, 1991; 121: 1585-90;
czestotliwosci i czasu trwania - f;"c Ne;rclwl,|198$é gg: 137271297 —
) 9 . . . . ephalalgia, s/ e
atakéw, u 22% mlgrenoy CalkOV\.IIC.Ie 6. Cochrane Database Syst Rev, 2009; 1: CD001218
ustaty, a u ponad 90% rzadziej 7. Cephalalgia . 2013 Apr:33(6): 384-9
wystepowaty nudnosci i wymioty®. 8. Altern Med Rev. 2001 Jun;6(3): 303-10
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Utrzymaj
prawidtowy cholesterol

Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: 24,90 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Monolipid K Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w jednej kapsutce unikalng kombinacje ekstraktu

z owocow bergamoty (Citrus bergamium), standaryzowanego

na 40% polifenoli BPF (Bergamot Polyphenolic Fraction), w naj-
wyzszej dawce 400 mg, oraz aktywny ekstrakt z czerwonych
drozdzy ryzu standaryzowany na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra
pomaga w utrzymaniu prawidtowego cholesterolu.

Produkt w 100% naturalny. Monolipid K Forte nie zawiera cu-
kru, soli, glutenu, kazeiny i laktozy. Wyprodukowany zostat bez
uzycia sztucznych substancji konserwujacych, zapachowych
oraz zbednych barwnikdéw. Jest bezpieczny dla diabetykdw.

Co wiecej, w Monolipid K Forte zostata zastosowana innowacyj-
na kapsutka roslinna V-Caps® - bez konserwantéw i zelatyny,
polecana dla wegan i wegetarian.

J

HOLISTIC
CELLSYRE

STABILISERAT SYRE
somi

0dkryj zalety aktywnego tlenu

Holistic
Holistic Cellsyre
Cena: 143 zt (60 ml, czyli ok. 900 kropel) -
Po konsultacji w ramach bezptatnej ekspert linii Holistic <§
572 312 127 - rabat na start! y
www.holistic-polska.pl

Cellsyre to produkt zawierajacy stabilizowane czasteczki tlenu
(02) w roztworze wody destylowanej i soli (chlorku sodu)

o neutralnym pH (pH=7). Jako$¢ tlenu stabilizowanego nie
Zmienia sie przez lata, nie wywotuje on skutkéw ubocznych

i nie generuje tworzenia sie wolnych rodnikéw, ponadto jest
tatwo przyswajany przez organizm.

Czasteczki tlenu przenikaja Sciany pecherzykéw ptucnych,
dostajg sie do krwiobiegu i przenoszone s3 do kazdej komaérki
ciata. Doustne stosowanie aktywnego tlenu znacznie zwieksza
jego powierzchnie wchtianiania (poprzez wysciotke zotadka i jelito
cienkie), stanowigc dodatkowe zrédto tego cennego sktadnika dla
komérek. Odpowiednie wysycenie komdrek tlenem jest niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania narzadéw i catego organizmu.

Preparat nie zawiera substancji stodzacych, glutenu, soi i GMO.

Piekne
i zdrowe wtosy

Xenico Pharma

Wiosy Skéra Paznokcie Xenico
Cena: 39,50 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Wiosy Skéra Paznokcie Xenico to najwyzszej jakosSci preparat
zawierajacy skiadniki, ktére organizm wykorzystuje do budowy
kolagenu i keratyny — podstawowych sktadnikéw budulcowych
wtosdw, skéry i paznokci. Preparat zawiera: siarke MSM (mety-
losulfonylometan) pozyskiwang z sosny w postaci organicznej,
krzem - z naturalnych alg oceanicznych, aminokwasy (lizyne

i proline) oraz cytrynian cynku i glicynian miedzi. Ponadto zostat
wzbogacony o witamine C oraz D3 (2000 j.m.).

J

\ J/

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 prawidlowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet o 40%.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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KOMPLEKS

HIDBOLIEOWANY KOLASEN TYsUR
BARCZANCHONDROTTYNT

Innowacyjny 4
kolagen

Singularis

Kolagen Stawy Kompleks
Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

WITAMINAC

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera
BIOCELL COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen

ityny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bdlu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz wspiera kolagen w celu zapewnie-

nia prawidtowego funkcjonowania skory.

SINGULARIS® i)

SUPERIOR

% KOLAGEN STAWY
I
I

typu Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondro-

TEEFTEEE STAETE TSI e

-
Wsparcie
P
dla watroby ;) coRCuMIN € Compiey
+ FBIOPERINE
Singularis o e

-

Curcumin C2 Complex® i BioPerine®
Singularis Superior

Cena: ok. 110 zt (70 kaps.)
www.singularis.com.pl

Swmg+smg

Oto nowoczesne i naturalne uzu-
petnienie diety. Preparat zawiera
sktadniki, ktore dzialajg silnie
przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie, w tym najlepiej na $wie-
cie przebadang kurkume! Curcumin C3 Complex® to ekstrakt
otrzymywany z suszonych kigczy kurkumy (Curcuma longa)
standaryzowany na minimum 95% kurkuminy. Wywiera ko-
rzystne dziatanie na procesy trawienne, ma wptyw na proces
metabolizowania tluszczéw oraz wspiera prace watroby. Jego
skutecznos¢ zwieksza pieprz czarny, ktéry przy okazji uaktyw-
nia system nerwowy.

Co istotne, w Curcumin C3 Complex® i BioPerine® nie znaj-
dziesz niepotrzebnych konserwantéw i barwnikéw.

i fs'f-fi.-'."‘f.-'f.“!.!.-“-'

Bl [rrIonE WEHLARIANIE SHLADHEROW OOLTREETEN

N t SUPEiIOR I

. . aturalny olej
Pierwszoligowe i zkryla
kwasy omega-3 e R,

Singularis

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Singularis® Superior

Cena: ok. 45 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego Euphausia
superba, ktory zyje gtéwnie w krystalicznie czystych wodach
Oceanu Potudniowego. Te niewielkie organizmy, osiggajace
wage do 2 g i dlugos¢ ok. 6 cm, stanowig pozywienie morskich
ptakow, wielorybdw i fok. Olej z kryla jest zrédtem niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych NNKT i innych wartoscio-
wych substancji, korzystnych dla zdrowia organizmu. Preparat
stanowi synergiczne potaczenie NNKT, fosfolipidéw i antyok-
sydantéw. Kwasy omega-3 zawarte w produkcie wspomagajg
prawidtowe funkcjonowanie serca i mézgu.

J/

(

MET TITRREIRITSEY

®
: SUPERIOR
Czasna ASHWAGANDHA

s o FORTE =9
wzmochienie ) SR
Singularis

Ashwagandha Forte
Singularis Superior

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ashwagandha (Withania somnifera) to adaptogen uzywany

od wiekéw do wspomagania w okresach stresu i niepokoju,
wspierania proceséw uczenia i zdolno$ci pamieciowych, doda-
wania sit witalnych oraz budowy odpornosci. Jego bioaktywne
czasteczki zaangazowane w modulacje uktadu odpornosciowego
obejmuja witanolidy, witanozydy i witaferyne-A. Witanolid A nasi-
la proliferacje limfocytéw T indukowang przez mitogen, co suge-
ruje dziatanie immunostymulujgce. Ten suplement diety zawiera
ekstrakt z korzenia witani ospatej 0 9% standaryzaciji (facznie
56,07 mg witanolidéw i withaferinéw). Preparat ma forme kap-
sutki weganskiej. Jest bezglutenowy.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir
y SIRTMAX®
( Suplement diety
A
f
C

| SIRTMAN® sistraks pzyskiwany 2 blacsa czamegs |
Imibinu {nvasens riwnied cramg lukuma) b
Kaemplerta pasplors

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

www. kenayag ol

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

F_ N

)
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '

x Suplement diety
Y L) M ,f_\.\
odpornosciowy Lt s
Kenay '! B]o:rrin
ImmunoVir PRACTIV
Cena: 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu.

/L J
s 4 . \
Maca ekstrakt BIO Diosmina
. MacaCare™ . zmikronizowana DiosVein®
uplrment ey o 11 Suplement diety |
- Dla pieknych b i
[ mmodiios )} — . s =i
g i zdrowych nog 0
R A Y .':,_.._'.:D:i0§\_.l’ei_n
Poprawia Kenay
o o o v Diosmina zmikronizowana woaca kenay, com i
libido i nastroj DiosVein®
Cena: 67 zt (60 kaps.)
Kenay www.kenay.com.pl

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wyiacznie
skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

\.

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Piekne i mocne wiosy SSRINDAY
Grinday o osn
Grinday Look Up £

Cena: 109,90 zt (60 kaps.) X

www.griday.com u

SUPLEMENT DIETY

Geste, mocne wtosy i piekne paznok-
cie to marzenia kazdej z nas. Preparat
Look Up dzieki bogactwu zawartych
w nim wyciggdéw roslinnych, kluczowych
pierwiastkéw i witamin oraz aktywnych sktadnikéw pomaga
je osiggnac. Ze wzgledu na zawartos¢ skrzypu polnego przeciw-
dziata wypadaniu wioséw, a jednoczesnie wspiera ich wzrost
i wzmacnia strukture. Co wiecej, dzieki ekstraktom z pokrzy-
wy zwyczajnej zapobiega tupiezowi i utatwia jego eliminacje.
Natomiast znajdujace sie w jego sktadzie antyoksydanty
(m.in. witaminy C i E) chronig komérki przed stresem oksyda-
cyjnym. Pomaga tez utrzymac prawidtowa pigmentacje skory
i wlosdw, a przy okazji wspomaga produkcje kolagenu.

Produkt o czystym, weganskim skladzie, bez barwnikéw
i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki aktywne
\EVNoIMaxTM, BioPerine®, Selenium SeLECT®.

it

(PCRINDAY

RELAN
Buduj swoja PRI
wytrzymatosé 9
nastres
Grinday =
Grinday Relan

Cena: 139,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odpornos¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan.

7

Zapobiegajilecz | TS ﬁ |
Lycopharm Lo WA e -
LycopenPRO

Cena: 39,90 zt (zestaw degustacyjny, zawierajgcy 3 smaki)
www.lycopenpro.com

LycopenPRO to pierwszy na $wiecie napdj lipokenowy nie tylko
wzmachiajacy odpornosé, ale takze majacy wiasciwosci an-
tynowotworowe. Chroni organizm przed nadmiarem wolnych
rodnikéw, ktére moga prowadzi¢ do uszkodzen komérek i za-
ktdcen w funkcjonowaniu organizmu. Likopen moze korzystnie
wplywacé na proces rekonwalescencji po terapii antynowotwo-
rowej, takiej jak chemioterapia czy radioterapia. Jako silny prze-
ciwutleniacz pomaga w ochronie komdrek przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi, wspiera uktad odpornosciowy, wzmacniajac
odpowiedz organizmu i pomagajac w zwalczaniu infekcji.

Dzieki termicznej obrébce zawartego likopenu produkt ten
jest bardzo dobrze przyswajany przez nasz organizm. Ponadto
ptynna kompozycja umozliwia tatwe i przyjemne przyjecie opty-
malnej dla organizmu porcji. LycopenPRO jest idealny dla oséb,
ktére mierzg sie ze stresem, dtugo przebywajgcych na storicu,
spozywajacych zbyt mato antyoksydantdéw i tych, ktorzy zyja
w zanieczyszczonym $rodowisku i majg kontakt z uzywkami.

Jantar &

MGIELKA OCHRONNA =
T FILTRAMI UMAZUVE

YCLYCOYCO

(

‘zwmwh 4
ALOESD ROD [*
e Jantar

MGALRL COMRORMA
R s

Zabierz mgietke
na plaze!

Jantar Medica e
Mgietka ochronna do wtoséw z filtrami UVA/UVB

Cena: 24 zt (150 ml)

www.ideepharm.pl

w0z
A 20EG 0 MO

Kochamy lato, ale stoneczne chwile zwlaszcza nad morzem
zwykle niekorzystnie odbijajg sie na kondycji naszych fryzur.
Mozemy jednak temu przeciwdziata¢. Wystarczy wzig¢ ze soba
Mgietke ochronna do wloséw z filtrami UVA/UVB Jantar Me-
dica. Preparat ten zawiera kombinacje filtréw chemicznych

UVA i UVB, by skutecznie zapobiega¢ wysuszeniu i uszkodze-
niu wtoséw oraz blaknieciu koloru. Dwufazowa formuta bez
sptukiwania pielegnuje i chroni przed szkodliwym dziataniem
promieniowania stonecznego oraz stonej wody. Mgietka zawiera
m.in. bogaty w krzem, magnez, zelazo, wapn, potas i kwasy zy-
wiczne ekstrakt z bursztynu, ktéry chroni i odzywia witosy, gli-
ceryne o dziataniu nawilzajagcym i regenerujacym oraz proteiny
dodajace pasmom elastycznosci, miekkosci i blasku. W jej skia-
dzie znajduja sie takze inulina i betaina, ktére majg za zadanie
zamykac tuski witoséw, zapewniajac im odpowiednie nawilzenie.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Twojego serca - pokarmowy

Zaktad Farmaceutyczny AMARA Sp. z o.0.
Anticholesteran®

Cena: 22,00 zt (30 kaps.)
www.anticholesteran.com

Arbonne

BioticSticks Kultury bakterii w proszku
Cena: ok. 176 zt (30 saszetek)
www.arbonne.com/pl/pl

Anticholesteran® to suplement diety zawierajacy bezpieczng
dawke monakoliny K, ktéra pochodzi ze sfermentowanego
czerwonego ryzu, oraz choline, tiamine (witamine B1) i cynk.
Monakolina K nazywa jest naturalng lowastyng, w badaniach
klinicznych potwierdzono jej korzystny wptyw na profil lipidowy
i funkcje srodbtonka naczyniowego. Przy stosowaniu 2,5 mg mona-
koliny K obserwuje sie istotne zmniejszenie cholesterolu (do 20%)*.
Anticholesteran® powinny stosowac osoby dbajace o prawi-
dtowe funkcjonowania watroby i serca oraz wiasciwy metabo-
lizm ttuszczow i kwasow ttuszczowych.

*Wytyczne ESC/EAS dotyczace postepowania w dyslipidemiach: jak dzigki le-
czeniu zaburzen lipidowych obnizy¢ ryzyko sercowo-naczyniowe (2019). Zeszyty
Edukacyjne. Kardiologia Polska 3/2020.

BioticSticks Kultury bakterii w proszku to przeznaczony dla catej
rodziny smaczny suplement diety o smaku owocéw jagodowych.

W wygodnych saszetkach zawarty jest proszek, ktéry rozpuszcza
sie w ustach bez koniecznosci dodania wody. Wspiera réznorod-
no$¢ mikrobiologiczng u dorostych oraz dzieci (od 4. r.z.), bo zawiera
1 mld CFU pozytecznych bakterii Bacillus subtilis DE111%, wspoma-
gajacych ogdine dobre samopoczucie i odgrywajacych wazng role
w funkcjonowaniu wielu narzadéw. Produkt nie wymaga przecho-
wywania w lodéwce lub dodatku wody, wiec mozna z tatwoscig
zabrac go wszedzie ze soba. BioticSticks nie zawiera cukru i jest
stodzony ksylitolem. Zostat opracowany bez uzycia glutenu, sztucz-
nych barwnikéw, aromatdéw oraz substancji stodzacych, syropu
kukurydzianego o wysokiej zawartosci fruktozy, nabiatu i soi.

J

Ekologiczne
sprzatanie bez smug

Barwa Cosmetics

Perfect House DISHES
Cena: 13,99 zt (500 ml)
www. sklep.barwa.com.pl

Poparzenia stoneczne i 0ZON

Onkomed

Goscie wyszli, a po nich zostata géra brudnych i zaschnietych OZONELLAi OZONELLALEN

naczyn? Siegnij po ptyn Perfect House DISHES. Dzieki unikalnej
kompozycji sktadnikéw pozwala on na efektywne mycie nawet
trudnych zabrudzen, a przy tym dba o Twoje dtonie — nie niszczy
naskoérka ani nie wysusza skory. Przeznaczony jest do naczyn
szklanych, krysztatowych, ceramicznych oraz plastikowych,

a takze wykonanych ze stali nierdzewnej, teflonowych i sili-
konowych. Jest bardzo wydajny (wystarczy 1 kropla na ggbke

do mycia), skuteczny i nie pozostawia smug. Jego dodatkowe
zalety to Swiezy zapach i fatwe sptukiwanie.

J

Cena: 32 zt (100 ml), 49 zt (200 ml), 100 zt (500 ml)
www.ozonella.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) — tagodza i przyspie-
szajg odnowe naskarka. Gteboko nawilzajac, uwalniajg aktywny
ozon, ktory przenika do glebokich warstw i dziata przez dtugi czas,
dzieki temu regeneruje skdre wysuszong po opalaniu.

.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Tego lata jednorazowa* potroczna prenumerata

O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (6 numerow)
kosztuje jedynie 62,60 zt.

Masz juz optacong prenumerate?
Przedtuz jg w promocji letniej o kolejne 6 wydan.

Jak zamowi¢? Wystarczy dokona¢ przelewu na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

tytut wptaty: LATO 2023

Przesytka gratis! Promocja trwa do 31.08.2023.

* Z promocji mozna skorzystac tylko jeden raz.

Tel: 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) - e-mail: prenumerata@avt.pl

www.UlubionyKiosk.pl
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Dobye J’f/e/y dla zdomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklep6w

603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Bielsko-Biata

Sklep Zdrowe Zycie Grupa Adi Andrzej
Kulwicki

43-300 Bielsko-Biala, 11 Listopada 25
605 427 152 * adikul01@gmail.com

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 Grojec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice

Jarmark Natury Jolanta Nolas
55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia Géra

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

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziota-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

666 044 036 * sklep@ziolanatura.kielce.pl
www.ziolanatura.kielce.pl

Koszecin
Zdrowa Chata

42-286 Koszecin, §w. Wawrzyiica 1b
663 491 412

Nowa Sél

Zielone Delikatesy

67-100 Nowa Sél, Zielonogérska 8

573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com

www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1

506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Sochaczew

Zielarnia Zdrowia

96-500 Sochaczew, Warszawska 17

572 315 983 * biuro@zielarniazdrowia.pl
www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa

Rolnik Ekologiczny Michal Zarzycki
01-846 Warszawa, Zeromskiego 64
tel. 505 028 953

SM Zdrowa Zywnos$¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com
www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zbro-Trans Michal Zbrozek
02-790 Warszawa, Pawlaczyka 22
502 577 104 biuro@planetazdrowia.pl

Zielarnia Mikotlaj Oldakowski

00-528 Warszawa, Hoza 5/7

22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

02-517 Warszawa, Rakowiecka 5

22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Wroctaw

Sklep Zielarski Kocanka
717 818 018 * sklep@kocanka.com

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:

22 257 84 23 (godz. 10:00-14:00) * prenumerata@avt.pl
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Zamow wrzesniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:

Czy szkota jest zdrowa?

e Temat numeru: Pozbadz sie

wreszcie bolu plecow!

e Wojny z plesnia

® Sposoby na zatrzymanie

cukrzycy typu 2

e Jama usta zrodlem raka?
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NASZ ZIELNIK]

BURAKZWYCZAJNY (BETA VULGARIS)

Po raz pierwszy o warzywie tym wspomina jeden z dokumentow pochodzacych
z Babilonii, dzieki temu wiemy, ze juz w 722 1. p.n.e. uprawiano go w ogrodach
krola Merodaka-Baladana, pod nazwa selqu Jego prozdrowotne wiasciwosci
znane sg od tysiecy lat, a mimo to wcigz jest niedoceniany.

ierwsi do celéw leczniczych
(m.in. do zwalczania goraczki)
zaczeli go wykorzystywac miesz-
kancy Iranu w X w. n.e. Spozywa-
nie buraka zalecano w tym kraju osobom
z zaburzeniami psychiatrycznymi'.
Zar6éwno liscie, jak i jego korzenie
obfituja w blonnik pokarmowy, sktad-
niki mineralne (zwlaszcza potas, séd,
zelazo, miedz, magnez, wapn, fosfor
i cynk), witaminy C, A i z grupy B oraz
aminokwasy egzogenne, ktérych spo-
zywanie jest niezbedne dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu.
Warzywo odznacza sig wysokg zawar-
toscig zwigzkéw bioaktywnych o zrézni-
cowanej strukturze, takich jak saponiny
(np. kwas oleanolowy i betawulgaro-
zydy), flawonoidy (rutyna, kemferol,
ramnetyna, ramnocytryna i astragalina),
kwasy fenolowe (ferulowy, kawowy,
p-kumarowy, syryngowy i wanilinowy),
fitosterole oraz fenole. R6znorodnosé
fitochemiczna burakéw czyni je po-
tencjalnym surowcem do produkcji
nutraceutykéw oraz pozwala zaklasy-
fikowa¢ do zywnosci funkcjonalnej?.
Cho¢ sg bogate w karotenoidy, gtow-
nie B-karoten i luteine, jednak to nie one
odpowiadajg za ich charakterystyczng
czerwong barwe. Swéj niepowtarzalny
kolor buraki zawdzieczaja wysokiej zawar-
tosci barwnikéw zwanych betalainami:
czerwonofioletowych betacyjanin, takich
jak betanina, oraz pomaranczowych
betaksantyn, jak wulgaksantyna. Betala-
iny, wéréd ktérych dominuje betanina,
wykazuja wyjatkowo silne wlasciwosci
przeciwutleniajgce, korzystne w pro-
filaktyce nadcisnienia, dyslipidemii,
choréb uktadu krazenia i nowotworéw?®.

Mimo wysokiej zawartosci sacharozy
specjalisci rekomendujg spozywanie soku
z burakéw zaréwno zdrowym (w ramach
profilaktyki), jak i chorym (jako §rodek
wspomagajgcy utrzymanie hemostazy
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insuliny). Hipoglikemiczne dzialanie
soku z burakéw zostato wielokrotnie
potwierdzone naukowo. W randomi-
zowanym podwdjnie Slepym badaniu
kontrolowanym z udzialem 30 zdro-
wych Nigeryjczykéw stwierdzono,
Ze po 4 tygodniach codziennego picia
szklanki soku z burakéw poziom glu-
kozy we krwi uczestnikéw doswiad-
czenia obnizy! sie srednio o 34,5%*.

Z kolei randomizowane badanie
przeprowadzone przez naukowcow
z brytyjskiego Uniwersytetu w Leeds
wykazalo, ze popijanie produktéw bo-
gatych w weglowodany szklanka soku
z burakéw istotnie obniza odpowiedz
glikemiczna, czyli wzrost poziomu
glukozy we krwi po spozyciu positku®.

Syrop na przezigbienie

Umyj i obierz ze skérki duzg bulwe
buraka, nastepnie zetrzyj jq na tarce.
Powstata miazge dokiadnie przecisnij
przez gaze. Otrzymany w ten sposdb
sok zmieszaj z miodem w propor-

¢ji 1:1. Syrop mozesz przechowy-

wac w lodéwece przez kilka dni. Pij

po 2 tyzki 3-4 razy dziennie jako $rodek
tagodzacy kaszel oraz pomocniczo przy
przeziebieniach i infekcjach gardta.

Nalewka wzmacniajaca

Wyci$nij w sokowiréwce 11 soku z bura-
kéw, nastepnie zmieszaj z 1| spirytusu

o zawartosci alkoholu 90% i sokiem

z 1 cytryny, przelej do duzego stoja.
Zakrec pokrywke i wstaw naczynie do lo-
déwki na 14 dni. Codziennie wstrzasaj.
Po uptywie 2 tygodni przefiltruj i zlej na-
lewke do butelek. Odstaw na co najmniej
3 miesigce. Przyjmuj do 3 razy dziennie
po 25 ml przy goraczce, przeziebie-

niu, dolegliwosciach zotagdkowych

lub dla wzmocnienia organizmu.

Maseczka rozéwietlajaca

3 tyzeczki soku z burakdw, duza tyzke
gestego jogurtu naturalnego, tyzeczke
soku z cytryny oraz 2 tyzeczki maki
petnoziarnistej zmieszaj na gtadka
paste. Rozprowadz réwnomiernie

na twarzy i pozostaw na 15 min. Po tym
czasie doktadnie zmyj maseczke. Stosuj
kilka razy w tygodniu, aby zregene-
rowac i rozéwietli¢ skdre twarzy.

Co najmniej 25 niezaleznie prowa-
dzonych eksperymentéw naukowych,
w tym 12 randomizowanych badan kli-
nicznych z udzialem tacznie 373 oséb,
potwierdzito kardioprotekcyjne dziata-
nie suplementacji sokiem z burakéw.
W jednym z nich 40 kobietom w cigzy
podawano codziennie go lub place-

bo w dawce 70 ml. Juz po 8 dniach

u ochotniczek pijacych sok z bura-
kéw stwierdzono wyraznie nizsze
ci$nienie rozkurczowe krwi w po-
réwnaniu z grupa kontrolng®. Z kolei
w badaniu z udzialem 26 mezczyzn

w wieku 25-69 lat wykazano, Ze po

3 godz. od spozycia 500 ml soku z bura-
kéw cisnienie aortalne oraz obwodowe
ulegaly obnizeniu o 4,3-8,8%. Uczeni
sg zgodni, ze za hipotensyjne wla-
$ciwosci soku z burakéw odpowia-
dajg zawarte w nim azotany’.

Wiaczajac buraki do codziennej diety,
wspieramy mikroflore jelitowa. Korzenie
tego warzywa sa bogate w specyficzne
pektyny, oligosacharydy oraz polisa-
charydy niesacharozowe. Zwiazki te sg
odporne na enzymy obecne w zotadku
ijelicie cienkim, w zwiagzku z czym do-
cierajg do jelita grubego, gdzie ulegajg
fermentacji z udzialem mikroorgani-
zmoéw symbiotycznych. Nastgpstwem
jest wzrost liczby oraz aktywnosci po-
zytecznych bakterii jelitowych, takich
jak Bifidobacterium i Lactobacillus.
Autorzy badania sugeruja, ze betalainy
oraz zwigzki fenolowe zawarte w tych
warzywach zwiekszajg produkcje me-
tabolitéw (np. krétkotanicuchowych
kwaséw ttuszczowych) przez mikroflore
jelitowsq oraz bakterie probiotyczne.
Mikroorganizmy symbiotyczne Zyjace
w naszych jelitach wspomagaja dziata-
nie ukladu pokarmowego m.in. poprzez
stymulacje perystaltyki jelit, ponadto
wspieraja odpornos¢ organizmu, nie
pozwalajgc namnazac sig chorobotwor-
czym drobnoustrojom. Co wigcej, bak-
terie symbiotyczne wytwarzajg cenne
dla organizmu witaminy z grupy B°.

Burak zawiera zwigzki bioaktywne,
ktére mogg hamowacé rozwdj réznych
typéw nowotworéw®. Aby przeanali-

zowacé antyproliferacyjne dziatanie
ekstraktow z lidci i korzeni buraka,
brazylijscy naukowcy traktowali
tymi preparatami komérki raka
szyjki macicy, namnozone w wa-
runkach in vitro. Do§wiadczenie
wykazato, ze nawet niewielkie
dawki (10 i 100 pg/ml) ekstraktow
z korzenia i li§ci burakéw zmniej-
szyly zywotno$é komérek nowo-
tworowych, zredukowaty ich roz-
miary i powodowaly ich apoptoze.
Zaobserwowano réwniez, ze oba
badane ekstrakty nasilajg dziatanie
lekéw immunosupresyjnych®.

Wystepowanie: roslina uprawna
rozpowszechniona na catym $wie-
cie. Dzikie formy buraka zwyczaj-
nego do dzi$ wystepuja u wybrzezy
Morza Srédziemnego i Czarnego oraz
w potudniowo-zachodniej Azji.

Surowiec: liscie (Betae folium)
i korzen (Betae radix).

Uprawa: zakwita po 2 latach od wy-
siania, liscie zbiera sie od czerw-

ca do pazdziernika, natomiast
bulwy korzeniowe od sierpnia

do pazdziernika.

Wazne: ze wzgledu na wysoka
zawartos$¢ szczawianéw w burakach
osoby z kamica nerkowa lub dna
moczanowa hie powinny spozywac
tego warzywa w nadmiarze.
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SINGULARIS®

zapwjelctowane przez natuye

OLE]J Z EKSTRAKTEM
konopi wildknistych
BROAD SPECTRUM
z naturalnymi fitokannabinoidami

Wzmacnia organizm przywracajac jego naturalna rownowage moze by¢ naturalnym
wsparciem w:
s ufrzymaniu spokuju,
*walce ze stresem,
e zdrowym i jakoSciowym énie,
*lepszym samopoczuciu,
*fagodzeniu dolegliwosci bélowych,
Profesjonalna produkcja
Czysta ekstrakcja CO2
Wszystko zaczyna sie na etapie ekstrakgji i ma bezposredni wplyw na jakosé i
wszechstronnosé produktéw oraz wydajnosé kolejnych etapéw produkdiji.
Ekstrakcja nadkrytyczna
» Ultra-wysokie cisnienie: 5000 PSI
* Wysoka temperatura

-

¢ DBezposrednie celowanie w kannabinoidy ) SINGULARIS®
Wysokie stezenia: 3 SINGULARIS" SUPERIOR
*15% produkt w 10 ml zawiera 1500 mg CBD: SUPERIOR LEJ Z EKSTRAKTEM
5 Aok e Su : i iedna . sawie - o . konopl wiéknistych
;I:;Utdcj I';:}th; ;1(_' 11250 d(.)a’k;‘gg(i;, ]Ldz:ill;mp]a 0,04 ml zawiera 6 mg CBD OLE) Z E.“?I".““IEMIROAD SPECTRUM
*25% produkt w 10 ml zawiera 2500 mg CBD: o = Inymi fitokannat
w butelce miesci sie 250 doz;’kmp]i; jedna kropla 0,04 ml zawiera 10 mg CBD .BROEAD_SP_EC'I:‘RU_M
Produkt nie zawiera THC. %‘ SUPLEMENT DIETY
Polecamy dla 0s6b gdzie ten zwiazek nie jest pozadany: kierowcéw, sportowcow, T e Ged

mundurowych, dzieci.

LA @ SINGULARS S

- g SUPERIOR
SPIRULIMI . curcuMIN C' COMPLEX

+ PRIOPERINE

15 RAB A’ I ! l l —————————— SINGULARIS" to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta, —————u
0 Nasze substancje uzyte do procesu produkeji sa poddawane szezegdlowej analizie jakosciowej

w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw, Jednak najistotniejszym

NA CALY ASORTY ME N T elementem jest to, iz SINGULARIS” dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznoéé

terapeutyczng poszczegblnych substanci. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze

moéwié o skutecznoéei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
- oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantéw.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

Kod



https://singularis.com.pl/

The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktgcza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoidow,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowa¢ nadmiar glukozy i ttuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK réwnowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energie i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu réwnowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

~ I g * Dswiadczenie to nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
u mfo@sabl nsa.com .pl European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

@ +48 61415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

SABINSA
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