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latujaca z nas woda jest nosni-
kiem substancji odzywczych,
rozpuszczalnikiem elektro-
litéw i zwigzk6w powsta-
jacych w procesach metabolicznych
oraz naturalnym Srodkiem transportu
witamin i hormonéw'. Odpowiada réw-
niez za zachowanie réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej, reguluje pasaz jelitowy
i zapobiega zaparciom. Bez niej nie-
mozliwy staje sig¢ prawidlowy przebieg
proceséw metabolicznych, trawienia
i wchlaniania. Jej niedobér prowadzi
do zaburzenia wewnatrzustrojowej
homeostazy i proces6w termoregulacji’.
Innymi stowy — woda to nosnik, ktéry
umozliwia wchtanianie warto$ciowych
substancji oraz pozbywanie sig¢ szkodli-
wych (detoksykacje), a przy tym wptywa
korzystnie na mikroflore bakteryjna.

Ostonadla jelit
Utrzymanie réwnowagi pH w diecie
(tak, by alkaliczne produkty stanowity
ok. 70-80%) sprzyja tworzeniu opty-
malnej flory bakteryjnej jelit, bowiem
jest ona karmiona przez btonnik i nie-
przetworzone produkty roslinne. Bez
zadbania o mikrobiom skladniki mine-
ralne z pozywienia nie beda dobrze
przyswajane, za to toksyny zaczng
sig przedostawac do krwioobiegu.
Dlatego tez zaleca sie w diecie
duzo btonnika roslinnego ze swie-
zych warzyw, a dodatkowo kiszonki
(probiotyki), ktérych namnazanie

stymulujg prebiotyki (czosnek, cebu-
la, por, cykoria, szparagi, pomidory).
Takie polgczenie jest najbardziej sku-
tecznym sposobem odbudowy prawi-
dtowe;j flory jelitowej i unormowania
pracy uktadu pokarmowego, wymaga
jednak odpowiedniego nawodnienia.
Blonnik pochtania bowiem bardzo
duze ilo$ci wody i pecznieje pod

jej wplywem, powodujac zwieksze-
nie objetosci tresci pokarmowych.
Zmusza to jelita do bardziej efek-
tywnej pracy, dajac jednoczesnie
uczucie sytosci. Dlatego positki
bogate w btonnik nalezy spozywac

z odpowiednio duzg iloécig pltynow.

Wspélnie przeciw wirusom

Kiedy uda sig poprawi¢ metabolizm

i przywr6ci¢ rownowage mikrobiomu,
skorzysta na tym réwniez uklad immu-
nologiczny. W koncu odpornosé zaczyna
sie w jelitach, co oznacza, ze wilasnie

te mikroorganizmy odgrywaja szcze-
g6lna role w walce z infekcjami.

Nie mniej wazne pozostaje nawod-
nienie: woda jest bowiem gléwnym
sktadnikiem nie tylko krwi, ale takze
limfy, do zadan ktérej nalezy trans-
port bialek i komérek istotnych
z punktu widzenia wlasciwej odpo-
wiedzi uktadu immunologicznego
na patogeny. Nic dziwnego, ze w trak-
cie leczenia infekcji lekarze jako pod-
stawowg interwencje zalecaja odpo-
wiednie nawodnienie organizmu.

-~

Skutecznie nawodnienie

W ostatnich latach coraz wieksza popu-
larno$cia cieszy sie woda alkaliczna,
czyli o zwiekszonym pH. Okazuje sieg,
ze w poréwnaniu do zwyklej zapewnia
ona lepsze nawodnienie po intensyw-
nym wysiltku fizycznym®. To za$ ozna-
cza, ze dzieki niej Sluzéwki sg lepiej
nawilzone, co zwieksza odpornosc
naturalnych barier organizmu na drob-
noustroje. Ma to szczeg6lne znacze-
nie w okresie jesienno-zimowym,
kiedy suche powietrze w pomiesz-
czeniach sprzyja wysychaniu §luzé-
wek i skéry, co w rezultacie powoduje
sktonno$é do podraznien i Swiadu,

a zadrapania skéry czy pekajace kaci-
ki ust stanowig wrota zakazenia.

Woda alkaliczna normalizuje réw-
niez procesy trawienne, poprawiajac
wypré6znienia i fagodzac dolegliwosci
jelitowe, a ponadto moze poméc w dez-
aktywacji pepsyny, gléwnego enzymu
powodujacego refluks zoladkowy".

Reasumujac woda alkaliczna to pro-
sty i naturalny sposéb na poprawe
wchlaniania substancji odzywczych,
regulacje pracy uktadu trawienne-
go oraz fagodzenie dolegliwosci jeli-
towych i wsparcie odpornosci.
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awsze bylam osohy zablegana. Jednak w pew-

mymy momencie czeste bale stawow i nieustan-

ne migreny smienily wseystko. Preez reama-

tyzm i crdele amecerie me bvlam wostanie
wykonywad codziennyeh czynnosci. Co prawda poma-
gali my moi bliscy, pednak me moglam jue dluze) zniesd
TERO WIBCZNep o WYTeCzanii mnie we weaysthim.

Ma kazdy bl czy kluele, Iykalam mase preparatow
preeciwbdlowych, fednak mialam wiazenie, ze nawet
ane nle s wostnie udmicrzy® moich katuszy, Pewnego
dnia sgsiadka proyniosla mi bransoletke, deighi kidre)
pozbyla sig problemdw 2 rownowags | trwale pokona-
Ia problem standw zapalnvch. Nie uwierzylam, dlutegn
zdieta ja 1 sama zmloevta mi na reke. - Ponod przez tydzien,
nie zdejmuf, a zobaczysr - odparta 7 powaga.

Mosilam j2i blyskatke tyiko dlatego, by udowodnié
Basce jak bardzo:sic myli. Jednak rano zmienilam zda-
nie. Zavwarvlam, ze hél reumatycrny nie budzil mnie
w nocy, od tego @asu spalam coruz lepicj. Po tygodnio
noszenia boledei renmatoidalne i migreny znikne
Iy na dobre! W iedy ted preekonatom si¢ do cudawnych
whatciwodd bransoletidd. Zamowitum dla sichic opaike
webogucony o dodatkowe jony srebra | turmaln, pone-
wak od lar mmaparn sle 2 Zaawansowans artrozg SERwW oW
| bUJHJ 1 ;Ll IE'.LH‘L'EJ L]}'I'A. Ll tH.IKIE' mam P[L\hlL‘lUl\' £ LI o |.‘:.I'|'I'L|'
dcig krwi T migotaniem preedsionkdw. Noszg biomedyez-
ni bransalethe jui pdl roku § nadal nie odcruwam adne-
go bolu! Ponadio zauwazylam, e wzmocnila sie moja
odpornoéc | witalnodé, bo 1of jesieni w opdle sig nie
preeziebilam, Nie czuje sie juz rozhita, mam wiece| ener-
gii i zndw moge jak dawnief dbaé o dom i maj ukochany
ograd, Jestem w FO0% sprawna 1 szcaesliva!

Pradawna moc biomagnesow
skutecznie przywraca sile

Jo wiele lamch badan odkrylam skutecrny sposab
wwale zwalczajuey przewlekly bal, reuvmaryem, a 1akze
preblemy ze stawami | réwnowaga Maje genlalne roe-
wigeanie wykoraystuje naturalng sile magnesdw, 2
ofd sarodvmedcl. Deieki stosowaniv e
niezwyklej veraphi na kazdy narzad od-
dzialuje pole mapnetyezne o calkowite]
mocy 000 Gs, Co waine, sila zostala
odpowicdnio dobrana przez  eksper-
i, drickl czemu ryzyko powiklan

iskutkow ubocznych jest zerowe.
Idealna moc magnesdw sprawia,

Zr juz po tygodnie nastgpuic blo-
kada zronlls balu ore calkowi-
cie znikaja zawroty plowy, co
skutkuje  trwalym  odzy
skaniem rownowagi cia-
la "o cholo 2, tygodniach
STOSOWANia nASTEpuje
inlensywne gojenie - sie

i el badowa sniseceonych

By
W o

Dzieki biomedycznej
bransoletce trwale wyeliminowata
bol i zmeczenie ze swojego zycia

Ty takze nie muslisz Juz nic robi¢, aby definitywnie pozby¢ sie bolu stawdw,
migreny, reumatyzmu, zwyrodnien, a takze trwale wzmocni¢ tkanki
stawowe. Wystarczy, ze zatozysz biomedyczng bizuterie na nadgarstek,
a ona sprawi, ze dotychczasowe dolegliwosci znikna jak reka odjatl.
WyraZna poprawa zdrowia i kondycji fizycznej odczuwalna juz po 24h!

przez uragy, rwyrodnienia i reumatyrm tkanek
i koden Odpowiada za to tew. efekt piezoelektryeany,
krary zwigksza ilodc balek budulcowych w organizmie,
W pddniejszym caasie defilanie oparte na podstiwo-
wych prawach eyl usprawnia preeplyw hemoglobiny
L enzymdw zawierageyveh leane metile swiekseajg oo swo
12 aktywnodd. Daickn termu dochodz do nar}-'chms.ntr_nwm
preemiany materi sprevigjace] odchudzaniv, niwelagi
stresn oraz edryskiwanive wtraconyeh il | witalnaded.
Muoje odkrycie dziala u Zrddly problemu na poziomie
nanokomarkowym, a przy tym pobudza preewodnictwo
pomigdey kemdrkami peiweowymi, ktdre autoregensary-
ja potgczenin nerwowe, Dzicki temo powstajgce praez
lata szkody cofajy sie ber powrotnie - thumacey tworca
bransoletki, prof. Isaboll Williaoms 7 Hareard University

Z BIOMEDYCZNA
ERANSOLETKA

JUZ 130 TYS. OSOB:

Natychmiast zniwelowalo bol

Zwigkszylo witalnosé swojego
organizmu juz po 24h \
A

QR

Przyspieszylo regeneracje
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Pani Danuta {(651.) nie zgodzila sie
na to, aby zycle uczynilo
z nlej niedoleina staruszke...

DZIEKI BIOMEDYCZNEJ-

BERANSOLETCE:

» zlagodzisz stany zapalne,
» odnowisz zniszczone tkanki,
» rharmonizujesz prace narzadow,
. dzieki czemu pozbedziesz sig balu,
» odzryskasz anarg_fiq

» wzmocnisz swoja odpornosc.

Poprawa samopoczucia
i trwate wzmocnienie zdrowla

Czy wiesz, ie prayjmujac masg réznych table-
tek miseceyse watrabe? Na seoegdcie prof. lsabell
Williams odkryla trwaly sposéb, dzigki ktdremu
pokonase @i 26 rodeajow schorzen, bez stosowi-
nia chemicznvch preparavdw, drogich zabiegdw
i dlugotreale; rekonwalescenci, Pozytywne
N rezultaty  potwierdzila Or-
ganizacjs fdrowia (WHO), ktore zlecila
preeprowadzenie wisle nesaleinyech testdw

Swintowa

| badan. Wynika z nich jasno, re terapia
jest w 100% skuteczna oraz w pelni bez-
picczna. Efekty te potwierdzajy staryscyki

@ stawow | pokonato az 95/ 100 oseb regularnie noszacych bran-
reumatyzm w 7 dni soletke w ciggu 12, dni pazhylo sie zawratdw

2 glowy 1 problemaw z zasypianiem!
= 4 yd Jui po 3. rygodnlech bransoletka biomedycz-
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jakosc snu 5 - ¥ stawdw, 2 ki reumatvem - co potwierdes

glowy oraz zaburzenia
rownowagi
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Trwale zwalczylo zawroty | | |

07 74 badanych oséb, Wirdd uvezestnikdw ba-
dunia znaledli sig rdwnied ludzie, Kidrey praez
Inra ignorowali swoje problemy zdrowotne
dlatezo grupa ta potrzebowala 26 dni, by w pel-
1 ni Zregenerowsd organizm. -
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Magazyn O czym lekarze
Ci nie powiedza jest
wydawany na licenji
brytyjskiego miesiecznika
What Doctors Don’t

Tell You, wspieranego
przez swiatowej stawy
specjalistow.

Drn. med.John
Mansfield —je-
denz pionierow
w dziedzinie
alergii, uczulen
pokarmowych i ekologii klinicz-
nej. Jest zatozycielem Kliniki
Burghwood, ktéra prowadzi
badania nad schorzeniami

o podtozu alergicznym i Srodo-
wiskowym i leczy pacjentéw
ztego rodzaju problemami.
Petnit funkcje przewodnicza-
cego Brytyjskiego Towarzy-
stwa Alergologii i Medycyny
Srodowiskowej. Jest autorem
licznych artykutéw na temat
alergii i ksigzek na temat migre-
ny, astmy i artretyzmu.

Drn. med.
Jean Monro
—kierownik me-
N dyczny Szpitala
1] Breakspear, spe-

A
qjalistka w dziedzinie medycyny
$srodowiskowej, wtym takich
schorzen jak: zespét chronicznego
zmeczenia, boreliozaiztozona
nadwrazliwos¢ chemiczna. Jest

cztonkiem Amerykanskiej Aka-
demii Medycyny Srodowiskowej
oraz certyfikowanym amerykan-
skim lekarzem orzecznikiem.

Drn. med. Da-
mien Downing
—specjalista

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

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

i Klinice Diagnostycznej, a tak-
ze cztonek komitetu Fundacji
Ksiecia Walii na rzecz Integradji
Zdrowia. Autor licznych ar-
tykutéw naukowych i ksigzki
+Encyklopedia homeopatii”.

Drn. med.
Michel Odent
—chirurg i po-
toznik, czotowy

nowator zwig-
zany zruchem na rzecz aktyw-
nego rodzenia, ktory podkresla
zalety porodu w domu i w wo-
dzie. Zatozyt w Wielkiej Brytanii
Centrum Podstawowych Badan
Lekarskich. Napisat okoto

50 artykutéw naukowych
i 11 ksigzek.
Drn. med.
Melvyn

Werbach —psy-

chiatra, ekspert

w dziedzinie
oddziatywan odzywiania
i roslin na rozwéj choréb
fizycznych i psychicznych.
Byt zatrudniony na wydziale
psychiatrii Szkoty Medycznej
Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Los Angeles (UCLA). Jest
autorem wielu ksigzek, m.in.
nagrodzonej publikacji pt.
Wptyw zywienia na rozwoj
choréb psychicznych”.

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

Dr Sarah Myhill
a % W pracowata

% = =8 W brytyjskiej
é‘! bl Narodowej

Stuzbie Zdro-

wia (NHS) oraz prowadzita
prywatng praktyke od czasu
ukorczeniaw 1981 r. Middle-
sex Hospital Medical School.
Przez 17 lat byta honorowym
sekretarzem Brytyjskiego
Towarzystwa Medycyny Eko-
logicznej (przemianowanego
pozniej na Towarzystwo Aler-
gii, Srodowiska i Odzywczej
Medycyny).
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Janet Balaskas
—inicjatorka
Ruchu Aktyw-
nego Rodzenia,
ktéra pomogfa

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

Promyki nadziei
Kilka lat temu wpadlismy na
pomyst, zeby stworzy¢ miejsce,
w ktérym ludzie z proble-
mami zdrowotnymi beda

mogli wystuchac pionieréw
nowoczesnych holistycznych
metod leczenia oraz znalez¢
alternatywne terapie i produkty
o0 udowodnionej skutecznosci.
Gdy w lutym uruchomiliémy Get
Well Show w Olympii w Lon-
dynie, to marzenie stato sie
rzeczywistoscia. Pokaz okazat
sie wielkim sukcesem, codzien-
nie uczestniczyty w nim tysigce
ludzi. Nie chcielismy, by ogra-
niczenia zwigzane z covid-19
pozbawily Was szansy uczest-
niczenia w naszym kolejnym
spotkaniu, ktére miato odby¢
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sie w dniach 12-15 listopada.
Tym razem zorganizowalismy je
w formie wirtualnej. Ponownie
goscilismy ponad 70 praktykow.

Dzigki pomystowej platformie
oprogramowania, z ktdrej ko-
rzystalismy, kazdy mogt ogladac
te prelekcje, zadawac pytania,
odwiedzac stoiska z dobrej
jakosci produktami, a nawet
zrobic zakupy, korzystajac
Z niesamowitych rabatow.

Poznajcie naszych tera-
peutdw leczacych po obu
stronach Atlantyku! Ponizej
znajduje sie tylko prébka.

Byt z nami dr Christopher
Centeno, specjalista medycyny
regeneracyjnej, ktory opracowat
pierwszy, najbardziej skuteczny
i najlepiej przebadany naukowo
system komdrek macie-

rzystych do leczenia kosci,
stawow i tkanek miekkich.
Brian Bradley zaprezentowat
Egoscue, program ¢wiczen,
ktory tagodzi bél oraz leczy
stawy i kregostup; dr Mitchell
Yass pokazat, jak korygowac
nierdwnowage miesni, ktéra
jest przyczyna wiekszosci bélu
plecéw i rwy kulszowej, a fi-
zjoterapeutka Margie Bissinger
zademonstrowata najlepsze
¢wiczenia leczace osteoporoze.
Kazdemu, kto cierpi z powodu
boélu, Debora Wayne opisata
swdj stynny system HighSpeed
Healing™ przeciw fizycznemu
i emocjonalnemu bélowi oraz
zaoferowata indywidualne sesje
uzdrawiania, a Nick Ortner,
popularyzator ,,opukiwa-
nia” (Emotional Freedom

Technique), pokazat, jak
mozna pokonac b6l w 5 min.

Pacjentom z fibromialgia
kregarz dr Carol McMakin
zaprezentowat sprzet wykorzy-
stujacy w leczeniu mikroprady.

Dr Terry Wahls, wcze$niej
przywigzana przez SM do
wozka inwalidzkiego, wyleczyta
siebie, a teraz pomaga innym.
Naturopatka dr Becky Campbell
opisata droge, ktérg wybrata,
aby naprawi¢ swoja tarczy-
ce. Nasza ekspert dr Sarah
Myhill oméwita swéj skuteczny
program leczenia cukrzycy.

Z kolei dr Shawn Tassone,
amerykanski ginekolog,
przedstawit wiasny holistyczny
system, ktéry pomaga przejsc
przez menopauze, a amerykar-
ska guru fitness Debra Atkinson

zrewolucjonizowac wiele praktyk
potozniczych na calym Swiecie.
Jestzatozycielka i kierowniczkg
Centrum Aktywnego Rodzenia,
ktére miesci sie w potnocnej cze-
$ci Londynu. Napisata 9 ksigzek
dla cigzarych.

Craig Sams
—wspotzatozyciel
firmy Whole Earth
Foods—lidera
wsréd producen-
tow zywnosci organicznej, zatozy-
cieli prezes firmy Green &Black's,
ktéra produkuje ekologiczne wyro-
by czekoladowe. Przewodniczacy
Soil Association, prezes przedsie-
biorstwa Carbon Gold Ltd oraz
cztonek zarzadu organizadjii ruchu
spotecznego Slow Food w Wielkie]
Brytanii. Napisat 4 ksigzki, m.in.
.Mata ksiazke o zywieniu".

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

pokazata, ktdre ¢wiczenia
zdziataja cuda w utrzymaniu
hormondw w ryzach po 50.r.z.
Dr Roseann Capanna-Hodge
uzywa m.in. neurofeedbac-
ku do leczenia probleméw
psychicznych i behawioralnych.
Kanadyjska terapeutka Anita
Saltmarche wyleczyta wiele
0s6b ciepigcych na alzheimera
terapig $wiatlem, za$ Karen
Thomas odwrdcita autyzm
U SWojego syna za pomocg
terapii czaszkowo-krzyzowej...
To byly naprawde ekscytujace
spotkania. Dziekujemy, ze wielu
z Was zechciato do nas zajrzec!
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Anioty s wsrod nas?  Tetelan
Mineta wlasnie péinoc, byt 24 grudnia 1983 r. Na srodkowym zacho- Broi Sielpn_rgd covid-19

dzie Stanéw Zjednoczonych panowaly rekordowe mrozy, towarzyszyly
im wichury, a wodociagi zamarzaty. 21-letni Tim wraz z dwoma kolega-
mi Jimem i Donem wracali na Swigta. Chlopcy zatrzymali sie na krétko
w Fort Wayne, zeby odstawi¢ Dona do jego rodzinnego domu. Zdrowy
rozsadek nakazywat, aby Tim i Jim tam przenocowali i ponownie ruszyli
w droge rano, jednak przed soba mieli jeszcze tylko 4 godz. jazdy, wiec
zdecydowali sie jecha¢ dalej. Pokonali zaledwie kilkanascie kilometréw y
drogi dojazdowej do platnej autostrady, kiedy zauwazyli, Ze silnik zwal- um T,
nia, raptownie szarpiac, a predkos¢ zmniejsza sie do ok. 20 km na go-

dzine. W tym samym momencie spiker w radiu oznajmit: ,Nie wy-

chodzcie. Temperatura odczuwalna wynosi -60°C, co oznacza, ze wystawiona na mroz skéra zamarznie
w niespelna minute”. Chwile p6zniej auto stanelo. W jego ciemnym wnetrzu chlopcy spojrzeli na siebie
z przerazeniem. Otaczala ich zimowa pustka, w poblizu nie bylo zadnego budynku, auta ani zywej
duszy. Kolejne proby odpalenia silnika nic nie daty. Zapanowala cisza, a przejmujace zimno przeni-
kajace do auta juz kasalo im stopy. ,Boze, Tylko Ty mozesz nam teraz pomo6c” — pomyélat Tim. Czas
plynal, a im coraz trudniej bylo walczy¢ z sennoscia. I wtedy kto§ zapukat w szybe od strony kierowcy.

— Trzeba was wzia¢ na hol? — zapytal mezczyzna okryty niemal catkowicie futrzang kurtka, w kap-
turze i z szalikiem naciggnietym pod same oczy. Ich wybawca nadjechat samochodem pomocy dro-
gowej. Chlopcy poprosili, by, jezeli nie znajda zadnego otwartego o tej porze warsztatu, odstawil ich
do domu Dona. Kierowca, styszac to, skinal glowa. Mineli 2 nieczynne stacje obstugi, zatrzymali
sie przy budce telefonicznej, by poinformowac ko-
lege, ze wracaja do niego. Wreszcie zajechali przed
dom Dona. Zdretwiali z zimna popedzili do bocz-
nych drzwi, gdzie czekat na nich kolega. Don za-
trzasnatl drzwi przed lodowatym podmuchem.

— Hej, co sie stalo? — zaczal, ale Tim mu przerwat.

— Kierowca cigzar6wki, Don... Trzeba
mu zaplaci¢. Musze pozyczy¢...

— Poczekaj. — Don zmarszczyl brwi i wyjrzal przez
okno. — Nie widze tu zadnej ciezaréwki. Tim i Jim sig odwrdcili. Ich samochéd stat samotnie
na krawezniku. Wokét panowala cisza, jak makiem zasial, nie bylo stycha¢ warkotu odjezdzaja-
cego pojazdu, a na zasypanej $niegiem drodze widoczny byt slad opon tylko jednego auta...

Te piekng historig przeczytatam w ksigzce Joan Wester Anderson pt. , Anielskie drogi”.

Urzekla mnie, tym bardziej ze zaledwie kilka tygodni wcze$niej spotkatam sie z naukows
hipoteza, ktéra méwi, ze jesli nie aniotowie, to ich potomkowie sg wéréd nas.

Zaleznie od glikolipidéw, jakie zawiera, krew przypisuje sie do danej grupy (A, B, AB, 0). Précz
tego charakteryzuje ja jeszcze czynnik Rh. Jezeli na powierzchni erytrocytow wystepuje anty-
gen D, méwi sig o grupie Rh+, a gdy go brak o Rh- (ma go zaledwie 15% ludzi). Krew z ujem-
nym Rh ma zupetnie inny sktad odpornosciowy, np. bywa oporna na niektére szczepionki. Jednak
naukowcéw od lat bardziej frapuje inna kwestia. Nasza krew od wiekéw nalezy do najmniej podat-
nych na mutacje i zmiany elementéw ludzkiego ustroju. Skad wiec wzielo sie Rh-? Niektdre do-
wody sugeruja, ze czynnik ten zwigzany jest z jedng grupg ludzi lub plemieniem. By¢ moze zostal
wprowadzony do populacji przez obce organizmy. Nie chodzi jednak o bakterie... a o anioty!

W hebrajskiej tradycji znalez¢é mozna wzmianki o nefilimach - aniotach, potomkach Boga, ktérzy za-
siedlali ziemie, laczac sie z ludzkimi kobietami. Charakteryzowatly ich olbrzymi wzrost, wyzsze IQ, bar-
dziej wrazliwe i wyostrzone zmysly, nizsza temperatura ciala, niebieskie oczy, zwiekszona wrazliwosé
na dziatanie promieni stonecznych i ciepta. W jezyku hebrajskim stowo ,nephilim” oznacza dostow-
nie ,spadac¢”, moze wiec odnosié¢ sig do upadlego aniota. Zaré6wno Talmud, Koran, jak i Biblia m6wig
o upadlych aniotach, ktére niegdy$ wladaly ziemiq i zasiedlaly jg. Nefilimi pojawiajg sie w Ksiedze
Rodzaju: ,Synowie Boga, widzac, ze corki czlowiecze sa piekne, brali je sobie za zony, wszystkie,
jakie im sie tylko podobaly (...), gdy zblizali sie do cérek czlowieczych, te im rodzity”. [Rdz 6, 2 i 4]

Jakkolwiek by bylo, w tych trudnych i niespokojnych czasach zycze Pan-
stwu jak najwiecej cudéw i aniot6w nie tylko na pustych drogach!
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1o nie btekitny kolor
krwi, a Rh- swiadczy
O lepszym pochodzeniu

REDAKTOR NACZELNA

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

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

go poradnika medycznego

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

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

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
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” relagji
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 s w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Nowa terapiaraka
opornego na chemie

Do tej pory nowotwory z pewng mutacjg genetyczng opieraty
sie medycynie, ale od niedawna umiemy je zagtodzi¢

Cofnij cukrzyce i choroby
7 autoagresii

By poprawi¢ metabolizm i pozby¢ sie objawdw
przewlektych schorzen, zacznij od resetu watroby

Jak odwrocic kiopoty
Zpamiecia?

tagodne zaburzenia poznawcze nie oznaczajg nieuchronnej
demenciji — zawsze mozna pobudzi¢ neurogeneze

Bron sie przed covid-19 TEMAT

Przedstawiamy dostosowany do wieku plan odbudowy NUMERU

uktadu odpornosciowego oraz zwalczania wroga

Uwazaj, prochnica kasa stawy!
Coraz wigcej badan wykazuje zwigzek
miedzy chorobami przyzebia a RZS

10 sposobow na pokrzywke

Naturalne antyhistaminy pomoga w przypadku
swedzgcej wysypki skornej

Bole gtowy od hormonow
| chorejtarczycy

Zaburzenia endokrynologiczne, a nawet cykliczne zmiany stezenia
estrogenu, moga wywotywac lub nasila¢ m.in. migreny

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

WYMOWNE GRAFIKI
Pachnacych Swiat! [F

Bozonarodzeniowe aromaty niosa korzysci zdrowotne dla uktadu
nerwowego i oddechowego

NEWS FOCUS
Leczac nieuleczalne ¥

RAPORT SPECJALNY

Restart metabolizmu 7X

Korzenne Swieta £F]

Podkrec tradycyjne przepisy za pomoca aromatycznych,
wschodnich przypraw

ZDROWY STYL ZYCIA

Ruszaj sig! L}

Nawet trening na sitowni nie daje takich efektow, jak wiaczenie
aktywnosci do codziennej rutyny

Swieta z pazurem 7

Dzieki domowym metodom mozna usunac przebarwienia ptytki
iwzmocnic paznokcie

0dwrdé ktopoty z pamiecia F
/ PRAKTYKI

NliATlIJ ROTERAPEUTY
Jak walczy¢ ze stresem? 7]

TEMATNUMERU

D jak droga do zdrowia 3

Stoneczna witamina reguluje aktywnos¢ uktadu
odpornosciowego: mobilizuje go lub hamuje w miare potrzeb

Plan bitwy z covid-19

DETEKTYW MEDYCZNY

Ziotana PMS [Ii

Istnieja az 62 witaminy, mineraty i ziofa dajace potwierdzone
naukowo efekty w zespole napigcia przedmiesigczkowego

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Menu dla trojga [

Dzieki potedze odzywiania Louise spefnita marzenie
0 macierzyristwie mimo bolesnej endometriozy

Préchnica kasa stawy £
10 sposobéw na pokrzywke FI1
Uzdrowieni w okamgnieniu £F]

Terapia grupowa przynosi spektakularne wyniki

Seks, hormony ... bél gtowy 3
RUBRYKI STALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow £
Prenumerata [EI!

Dobry wybér dla zdrowia fEI3
Nasz zielnik: topola czarna [FX]

JAK SOBIE RADZICZ...

wolnymi rodnikami {[iF]
goraczka {7

Czeka?ny na listy Czytelnikow pod adresem: Iekarié@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

W obecnosci cukru bakterie

i drozdzaki sg w stanie
podwajac swoja
liczebnos$¢ co 20 min!

30% pacientow
z niedoczynnoscig
tarczycy cierpi na

przewiekie hole glowy

90% mieszkancow
Zachodu jest nosicielami
wirusa Epsteina-Barr,
ktéry powoduje
mononukleoze, stwardnienie
rozsiane, RZS i inne choroby
autoimmunologiczne

Przeglad ponad 30 badan

pozwolit ustali¢, ze wzglednie
zdrowy dorosty stawia

Co roku

ok. 200 min ludzi
na catym Swiecie przejawia

symptomy depresji

AZ 99% POLAKOW

w wieku 35-44 lat

MA PROCHNICE.

podczas gdy w krajach
skandynawskich tylko 15%
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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 Facebook!

Nasz adres:
Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Wrzody i NLPZ
U mojego taty zdia-
\_/"' gnozowano w tym
roku wrzody zolqd-
ka i dwunastnicy. Po przebytej
antybiotykoterapii przez dtuz-
szy czas dos¢ dobrze sobie
z nimi radzil, ale ostatnio
dolegliwosci sie nasilily. Nie
wydaje mi sig, aby zmienil
diete czy styl zycia, a jednak
skarzy sie na rosnqcy bdl,
ktéry prébuje fagodzic ibupro-
fenem. Mi jednak wydaje
sie, ze to tylko mu szkodzi,
bo czytalam gdzies, ze wia-
snie naduzywanie lekéw
moze sprzyjac rozwojowi tej
choroby. Czy to mozliwe?
I czy to wszystko ma zwiqzek
z nadcisnieniem? Tata cho-
ruje na nie od lat, a od kiedy
wrdcily mu objawy wrzoddw,
ci$nienie zaczelo skakac.
Alicja

Red. To prawda, ze przyj-
mowanie tzw. nieste-
rydowych lekéw prze-
ciwzapalnych (NLPZ),
np. ibuprofenu, ketoprofe-
nu, naproksenu, jest jedna
z najczestszych przyczyn
choroby wrzodowej. Wta-
$nie dlatego na przetomie
jesieni i zimy pacjenci
skarzg sie na wzmozone
objawy bélowe, przy czym
sezonowos¢ dotyczy gléw-
nie wrzodéw dwunastnicy.
Zjawisko to taczone jest
m.in. ze zmiang trybu zycia,
diety, czasu, a takze wiek-
szg liczbg infekcji i zazy-
wanych w zwigzku z nimi
lekéw. Pacjenci odczuwa-
ja wéwczas pogorszenie
samopoczucia i nasilenie
probleméw zotadkowych.
Tata powinien wiec zre-
zygnowac z lekow prze-
ciwzapalnych i sprébowac
zastgpic je naturalnymi
metodami tagodzenia
bélu i objawéw infekcji.
Warto tez unika¢ alkoholu
i potraw, po zjedzeniu kté-
rych czuje sie dyskomfort
(zwykle to smazone, ostre

dania, cytrusy i soki owo-
cowe, tluste pokarmy).
Mozna wyprébowaé
rowniez ekstrakty z lukre-
cji — jak wykazaty badania,
chroniag one uklad pokar-
mowy réwniez poprzez
przyspieszenie odbudowy
blony §luzowej zotadka,
a sproszkowany korzen tej
rosliny znacznie zmniejsza
objawy bélowe i zgage.
Réwniez niektére warzy-
wa zawierajg naturalne
srodki o dziataniu prze-
ciwwrzodowym. Kapusta
swoje wladciwosci zawdzie-
cza zwigzkowi o nazwie
gefarnat oraz substancji
przypominajacej karbe-
noksolon — lek stosowany
w leczeniu choroby wrzo-
dowej. Sok z niej dziala
ochronnie na komérki
blony §luzowej zotadka,
pobudzajac je do produkcji
$luzu. Z kolei dieta wysoko-
blonnikowa moze obnizaé¢
ryzyko nawrotéw objawow.
Jesli natomiast chodzi
o0 pogorszenie kontro-
li ci$nienia tetniczego,
to ten problem réwniez
moze wynikaé ze stoso-
wania NLPZ. Okazuje sig,
ze powoduja one wzrost
ci$nienia tetniczego
$rednio o 5 mmHg oraz
zmniejszaja skutecznos$é
prawie wszystkich przyj-
mowanych lekéw hipo-
tensyjnych, uposledzajg
wydalanie sodu i prowa-
dza do retencji ptynéw.
Szczegblnie narazeni na te
interakcje sg seniorzy,
a takze pacjenci z upo-
$ledzona funkcja nerek
lub chorzy na cukrzyce.
Kontrole ci$nienia utrud-
nia réwniez spozywanie
innych lekéw i suplemen-
téw, np. obkurczajacych
naczynia §luzéwki nosa,
odchudzajacych, sty-
mulujacych (metylfenidat,
deksmetylfenidat, pochod-
ne amfetaminy, modafinyl)
czy przeciwdepresyjnych.
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Jak rzucic
palenie?

Droga Redakcjo!

\/ W listopadowym

wydaniu z wielkq trwo-
gq przeczytalam artykuly
zamieszczone w rubryce
wJemat numeru”, ktére opisy-
waly zalezne od nas samych
przyczyny raka. Musze
przyznad, ze temat dotknqt
mnie szczegdlnie, poniewaz
od wielu lat jestem nalogowq
palaczkq — a wlasnie temu
uzaleznieniu poswiecony
byt caly jeden material.
Kilka razy prébowatam juz
rzucic palenie, ale zwykle
predzej niz pézniej wraca-
fam do niego. Nie umiatam
znalez¢ lepszego sposobu
na odstresowanie Iub po pro-
stu zbyt czesto przebywalam
w towarzystwie lubiqgcym
wpusci¢ dymka”. Teraz jed-
nak czuje sie¢ zmotywowa-
na, by podjqc kolejnq prébe.
Na pewno wykorzystam
garsc porad, ktére zamiesci-
liscie na temat naturalnych
sposobéw pomagajqcych
poradzic sobie z efektami
odstawienia. By¢ moze wia-
$nie tego zabrakto mi przy
poprzednich prébach. Skoro
w moim przypadku to nerwy
najczesciej powodujq cheé
siegniecia po papierosa,
by¢ moze joga lub tai-chi
okazq sie jakims rozwiqza-
niem. Trzymajcie kciuki!
Mariola

Red. Prosze pamietac,

ze nigdy nie jest za p6zno

na rzucenie palenia, cho¢

oczywiscie im szybciej

sig to zrobi, tym lepiej.

By ulatwi¢ sobie te droge,

warto siegnaé po dostepne

powszechnie Srodki (zaréw-

no farmakologiczne, jak

i naturalne), bo rzeczywi-

$cie w wielu przypadkach

powodem powrotu do nato-

gu jest nieradzenie sobie

ze skutkami odstawienia.
Jesli zas chodzi o terapie

niekonwencjonalne, ktére

skupiajg sie na pracy psycho-
logicznej i zmianie nastawie-
nia do palenia, to oprécz jogi
i tai-chi warto wyprébowacé
rowniez medytacje uwaznej
obecnosci, czyli mindfulness.
Stuzy ona rozwijaniu kon-
centracji oraz wytworzeniu
»$wiadomej uwagi” skupione;j
na biezacej chwili. Wedlug
jednego z badan technika
ta pozwala znacznie zmniej-
szy¢ liczbe wypalanych
papieroséw, nawet w okresie
17 tygodni po jej rozpocze-
ciu. Badania rezonansem
magnetycznym potwierdzaja,
ze mniejsza che¢ siegniecia
po papierosa nie jest jedynie
subiektywnym wrazeniem
— u stosujacych medyta-
cje pacjentéw odnotowano
mniejszg aktywno$é¢ w cze-
$ci mézgu odpowiedzialne;j
za samokontrole i pragnienia.
Wszystkie tego typu tech-
niki, ktére redukuja stres
i napiecie zwiazane z abs-
tynencjg oraz pozwalajg
ujé¢ negatywnym emocjom,
sprawdza sie zwlaszcza
w pierwszym tygodniu
rzucania palenia — to wow-
czas organizm najsilniej
reaguje na bodzce zwigzane
z nikotyna i najtrudniej jest
mu przestawié sie na zdro-
wy tryb zycia bez niej. Naj-
wazniejsze zatem to nie
poddawac sig i nie znie-
checaé. Trzymamy kciuki!

. Morsowanie
jako hartowanie
\/"' Droga Redakcjo!
Wyznaje zasade,

ze lepiej zapobiegad, niz
leczy¢ — szczegdlnie w kwe-
stii odpornosci. Nie wierze
wiec w zadne magiczne
suplementy, ktdre z dnia
na dzieni uleczq mnie z infek-
¢ji. Zamiast tego wole sys-
tematycznie zdrowo sie
odzywiad, a od jakiegos
czasu réowniez hartowac.

I tu pojawia sie moja wqt-
pliwosé. Otéz dotqd stoso-
walam raczej fagodne formy

hartowania — latem cho-
dzitam boso po trawie, pod
prysznicem oblewalam sie
raz zimng, a raz cieplq wodq
czy spalam przy otwartym
oknie nawet w chtodne noce.
Zastanawiam sie, czy
jestem juz gotowa na kolejny
krok, czyli morsowanie? Jak
sie do tego przygotowac?
Weronika

Red. Stopniowe przyzwy-
czajanie ciata do chtodu rze-
czywiScie moze przyniesc¢
dobroczynne skutki dla zdro-
wia. Hartowanie sprawia,

Ze uczy sie ono gospodaro-
wac cieptem, niezaleznie

od czynnikéw zewnetrznych,
czyli umie broni¢ sig przed
naglymi zmianami tempera-
tury. Powtarzajaca sie ekspo-
zycja na zimno po 12 tygo-
dniach moze prowadzié¢

do mechanizméw adaptacyj-
nych, a u oséb stosujacych
ja regularnie mozna spo-
dziewac sie mniejszej podat-
noéci na chiéd. W efekcie
organizm staje sig silniejszy
w starciu z zimowym powie-
trzem czy wirusami i mniej
podatny na infekcje. Badania
potwierdzaja, ze ekspozy-
cja na niskie temperatury
skutkuje niewielkimi zmia-
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nami poziomu interleukin
decydujacych o mobilizacji
uktadu odpornosciowego.
Dotyczy to tez morséw, czyli
amatoréow zimowych kapie-
li w jeziorach czy morzu.
Udowodniono, ze dzie-
ki regularnemu zanurza-
niu sig w bardzo zimnej
wodzie u 0s6b tych czestosé
zakazen ukladu oddecho-
wego spada az o 40%.
Trzeba jednak pamietac,
ze podstawa hartowania jest
stopniowe przyzwyczaja-
nie ciala do zimna — warto
wiec zaczyna¢ od mniej
inwazyjnych metod,
ktore juz Pani stosuje.
Wazna jest rdwniez ogol-
na kondycja organizmu.
Podczas infekcji, wyczerpa-
nia, a nawet nadmiernego
stresu lepiej nie wystawiac
ciata na takq prébe. Istniejg
tez pewne przeciwwska-
zania, np. choroby serca
i uktadu krazenia, w tym
nieuregulowane lekami
nadci$nienie tetnicze.
Najlepiej wiec swoja przy-
gode rozpoczac¢ od dotg-
czenia do klubu morséw.
Praktykowanie takich
kapieli w grupie zapewnia
bezpieczenstwo i odpo-
wiednie przygotowanie.

EEvE THETER

Autorki opublikowanych listéw otrzymuja zestawy
kosmetykéw AA Retinol Intensive — przeciwzmarszczkowy
program pielegnacji dla skéry dojrzatej, przeciw utracie

elastycznosci. Gratulujemy!
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\“\\‘ Aktywnos¢ flzyczna
J pomaga przetrwac raka

Dtugotrwate przesiadywanie na kanapie moze mie¢ ogromny wptyw na walke
z rozpoznanym nowotworem. Osoby prowadzace najbardziej siedzacy tryb
zycia majg 0 82% zwiekszone ryzyko $mierci z jego powodu, ostrzegaja
naukowcy z Uniwersytetu w Teksasie. Z kolei kazde 30 min spedzone na rowe-
rze zamiast na kanapie redukuje je o 31%, a spacer — 0 8%.

Tak naprawde jednak juz samo wstanie z krzesta i zrobienie czegokolwiek
zmniejsza ryzyko. Nawet stanie przez 5 min czy tez péjscie schodami zamiast
jechania windg moze obniza¢ prawdopodobieristwo, Ze umrze sie z powodu
raka, przekonuje Susan Gilchrist.

- Nasze badanie dowodzi, ze nawet drobna aktywno$¢ wptywa korzystnie
na szanse przetrwania raka — méwi.

Naukowcy wzieli pod lupe dane o stanie zdrowia ok. 30 tys. dorostych
powyzej 45. r.z. i zmierzyli poziom ich aktywnosci za pomocg przyspie-

szeniomierza, ktéry uczestnicy nosili przez 7 dni. Podczas trwajacego

5 lat badania 268 os6b zmarto na raka, a badacze szacujg, ze ryzyko

zgonu byto najwyzsze u tych najmniej aktywnych.
JAMA Oncol, 2020; €202045

Choroby
jelit
podwajaja

ryzyko
demenc;ji

- Istnieje zwigzek miedzy
nieswoistym zapaleniem jelit
(inflammatory bowel disease, IBD),
do ktérego zalicza sie chorobe Lesniowskiego-
-Crohna, a demencja. U pacjentéw z IBD ryzyko
rozwoju problemdéw z pamiecia jest co najmniej
2 razy wieksze, jak wykazuja najswiezsze badania.
To kolejny dowdd na to, ze wiele choréb osrod-
kowego ukiadu nerwowego i mézgu ma swoj
poczatek w jelitach i zalezy od urzedujacych
tam bakterii, ttumacza badacze z Tajwanu.
Przez 16 lat $ledzili oni zdolnosSci poznaw-
cze 1742 pacjentéw z IBD i poréwnali ich
do podobnej grupy 17 420 0s6b wolnych od cho-
réb jelit. Przez ten czas u 5,5% cztonkéw grupy
z IBD rozwinety sie demencja lub alzheimer,
a wsrdd osdb zdrowych jedynie u 1,5%.
Demencje diagnozowano réwniez o $rednio
7 lat wczesniej w grupie IBD, a ryzyko byto tym
wieksze, im dtuzej ktos zmagat sie z choroba.
Chociaz badanie nie dowodzi, ze istnie-
je bezposredni zwigzek przyczynowo-skut-
kowy, z pewnoscig wystepuje jakas zalez-
no$¢ miedzy ztg kondycja jelit a procesami
poznawczymi, podsumowujg badacze.
Gut, 2020; gutjnl-2020-320789
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Wszyscy $miali sie z Trumpa, gdy to zasugerowat, ale moze jednak co$
w tym jest — Swiatto UV jest w stanie unicestwiac koronawirusy, a by¢
moze dotyczy to réwniez wywotujacego covid-19 gatunku SARS-CoV-2.
Badacze z Osrodka Medycznego Irvinga przy Uniwersytecie Columbia
twierdzg, ze tzw. $wiatlo dalekiej czerwieni jest bezpieczne dla ludzi,
ale zabdjcze dla wiruséw przenoszonych w powietrzu drogg kropelko-

wa. Podczas do$wiadczen unicestwito ono 99,9% patogenéw w bada-

nych prébkach w ciggu 25 min. Juz po 8 min zgineto 90% wirusow.
W przeciwieristwie do zwyktego swia-

tta UVC to dalekiej czerwieni mozna bez-

piecznie stosowac¢ w pomieszczeniach,

takich jak szpitale czy domy opieki,

a takze szkoty, samoloty i autobusy,

przekonuja naukowcy. Nie jest ono

bowiem w stanie przenikna¢ ludz-

kich tkanek, zwtaszcza kanalikéw

tzowych w oku.
Swiatto sprawdzito sie

w zwalczaniu wiruséw SARS

wszelkiego rodzaju i jest w stanie

eliminowac tez grype sezonowa.
SciRep,2020;10:10285

|
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Zdrowy umyst to zdrowe ciato

Kazdy chce by¢ szczesliwy i kazdy chce by¢ zdrowy — a te 2 sprawy
idg w parze, gdyz osoby pozytywnie nastawione i optymistyczne
maja wieksze szanse na dobrg kondycje fizyczna.

Ludzie, ktérzy przeszli program poprawiajacy podejscie do Zycia,
p6zniej rzadziej chorowali.

Badacze z Uniwersytetu w Wirginii zwerbowali 155 zdrowych
dorostych, ktérych przydzielono do kursu lub wpisano na liste ocze-
kujacych. Trwajace 12 tygodni zajecia uczyty wartosci osobistych,
mocnych stron i celéw, kontrolowania emocji oraz uwaznosci.

Po 3 miesigcach od ich zakoriczenia uczestnicy rzadziej brali zwol-
nienie lekarskie, niz ci, ktérzy byli na liScie rezerwowej. Donosili tez,
Ze czuja sie lepiej, zaréwno psychicznie, jak i fizycznie.

Wyniki potwierdzaja wiec wczeéniejsze badania, zgodnie z ktéry-
mi szczesliwi ludzie odznaczajg sie lepsza kondycjg uktadu krgzenia
i silniejszym uktadem odpornosciowym.

Psychol Sci,2020;31:807-21

REKLAMA

PRU BLEMY jelitowo-zotagdkowe, niska odpornosc, alergie?

Przygotuj grunt
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Wyglada na to, ze medytacja wywiera
korzystny wplyw na miesien sercowy.
Praktykujace j3 osoby rzadziej cierpia
na cukrzyce, udary i chorobe wierco-
wa, jak odkryli naukowcy.

Petna lista korzysci dla serca robi
wrazenie. Prawdopodobieristwo roz-
woju choroby wiencowej — schorzenia
poprzedzajacego zawat — u wielbicieli
medytacji jest az o potowe mniejsze.
0 wiele rzadziej tez notuje sie u nich
podwyzszony cholesterol, cukrzyce,

eaytacja jest dobra dla serca

Eksperci z amerykanskiego Kole-
gium Medycznego Baylora przeba-
dali ponad 61 tys. ludzi, z ktérych
ok. 10% regularnie medytowalo, przy
czym najpowszechniejsze techniki
skupiaty sie na uwadze i uwaznosci.

Wyniki badan pokrywaja sie z wcze-
$niejszymi rezultatami, ale naukowcy
nadal nie mogg definitywnie udowod-
ni¢, ze to medytacja redukuje ryzyko
choroby serca: osoby, ktére jg prakty-
kuja, prawdopodobnie prowadza tez
ogolnie zdrowszy tryb Zycia.

Nowe
strategie
cofania wad
wzroku

Mamy dobre wiesci dla 0séb martwia-

cych sie o pogorszenie wzroku z wiekiem:

naukowcy wskazujq 2 proste rzeczy, ktére

mozna robi¢ codziennie, by utrzymac dobre

widzenie w p6zniejszych latach zycia.
Pierwszg z nich jest aktywnos¢ fizycz-

na. Jak odkryli naukowcy, ma ona bezpo-

$redni zwigzek ze zwyrodnieniem plamki

z6ttej, bedacym jedng z najczestszych

przyczyn pogorszenia wzroku z wie-

kiem. Regularne ¢wiczenia obnizajg prze-

rost naczyn krwiono$nych w oczach

o ok. 45%, a r6znica ta moze wrecz przewa-

zy¢ o tym, czy dojdzie do utraty wzroku.
Badacze ze Szkoty Medycznej przy Uniwer-

sytecie w Wirginii pocieszaja, ze do ochrony

wzroku wystarczg ¢wiczenia o matej inten-

sywnosci. Nie s co prawda pewni, z czego

ten efekt wynika, ale podejrzewaja, ze przy-

czyng jest wzmozony doptyw krwi do oczu.
Trening przerywa btedne koto. Gdy widze-

nie sie pogarsza, ludzie zazwyczaj zaczy-

naja mniej sie ruszac, a to z kolei prowa-

dzi do przyspieszonej utraty wzroku.
Badania oparto na testach labora-

toryjnych na myszach, ale naukow-

cy s zdania, ze wyniki te odzwier-

ciedlaja korzysci, jakie widziatoby sie

u ludzi rozpoczynajacych ¢wiczenia.
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nadcisnienie oraz udary.

Drugg strategig ocalenia wzroku jest
codzienne wpatrywanie sie w czerwo-
ne $wiatto. Nada sie do tego niewielka
lampka LED, méwig naukowcy z Kole-
gium Uniwersyteckiego w Londynie.
Patrzenie w takie czerwone $wiatetko
przez 3 min kazdego dnia moze cofnaé
wady wzroku, ktdre s czeste wérdd
0s6b po 40. r.z. Kontrast widzianych
przez nas barw ma szanse poprawic sie
0 20% juz po kilku tygodniach wykony-
wania tej czynnosci, o czym przekonali
sie badacze, gdy przetestowali to na
grupie 24 0s6b w wieku od 24 do 72 lat.

Swiatto tego typu ponownie aktywu-
je komorki siatkdwki, ktore starzejq sie
najszybciej sposrdd wszystkich komdrek
w ludzkim ciele. Wraz z upty-
wem czasu moze dojs$c
do zmniejszenia ich
wydajnosci 0 70%,
co powoduje znaczne
pogorszenie funkcjo-
nalnosci komérek foto-
receptorowych w oku.

Invest Ophthalmol Vis Sci, 2020; 61: 52; |
Gerontol A Biol Sci Med Sci, 2020; glaal55

Am | Cardiol, 2020; S0002-9149(20)30620-2

Ryby chronia przed
zanieczyszczeniem
powietrza

Jedzenie ryb kilka razy w tygo-
dniu moze ostoni¢ nasz mézg
przed uszkodzeniami wywotany-
mi zanieczyszczeniem powietrza.
Kwasy tluszczowe omega-3 zawar-
te w ich miesie przeciwdziataja naj-
gorszym skutkom dziatania substan-
cji zanieczyszczajacych powietrze
- redukcji istoty biatej i hipokampu,
ktoéry odpowiada za pamiec i zdol-
nos$¢ rozwigzywania problemow.
Naukowcy z nowojorskiego Uniwer-
sytetu Columbia przebadali 1 315 kobiet
w wieku Srednio 70 lat, ktdre nie prze-
jawialy zadnych oznak demenciji.
Okreslili oni ilos¢ ryb, jaka ochotniczki
spozywaty w ciggu tygodnia, wigcza-
jac w to gotowane na parze i pieczone
oraz tunczyka w puszce, ale wytaczajac
smazone, poniewaz smazenie uszka-
dza kwasy ttuszczowe. Zmierzyli tez
ilo$¢ srodkéw zanieczyszczajacych
powietrze w otoczeniu uczestniczek.
Kobiety o wyzszych poziomach
omega-3 we krwi miaty w mézgu wiecej
istoty biatej, a wedtug ustalen naukow-
cow te kwasy ttuszczowe chronity tez
mozgi uczestniczek mieszkajacych w bar-
dziej zanieczyszczonych obszarach.
Neurology, 2020; 10.1212/WNL00000000000010074




Zregeneruj sie po przebytej
infekcji covid-19

Dyskusja o wyzdrowieniu po

covid-19 moze by¢ przedwczesna dla
Europy i USA, ktére wchodzg w szczy-
towgq faze pandemii, ale pojawia sie
pierwsza fala rekonwalescencji. To chyba
jedyna strategia, ktéra pozwoli na realne
wyzdrowienie z wyniszczajacych obja-
wow choréb wirusowych. Nawet przy
groznych wskaznikach $miertelnosci
wiekszo$¢ ludzi wyzdrowieje po korona-
wirusie. Jednak powr6t do catkowitego
zdrowia moze by¢ trudny ze wzgledu

na utrzymujace sie skutki przebytej infek-
cji, jak np. dlugotrwale zmeczenie, osta-
bienie (przez tygodnie, a nawet miesiace),
mrowienie, kolatanie serca, brak tchu,
utrata pamieci i funkcji poznawczych,
ktopoty z mysleniem — ,mgla covid” lub
za¢mienie mézgu — niepokdj, depresja.
Wladze szpitalne w Hongkongu zauwa-
zaja, ze 2 na 3 zdrowiejacych pacjen-
téw utracito 20-30% czynnosci ptuc.

Poderoso Mix

Zaltozone w 1994 r. Centrum Ziololecz-

nictwa Wilcaccora w Lomiankach kolo

Warszawy od lat propaguje ziola ama-

zonskie w Europie i regularnie przy-

gotowuje nowe produkty (wspétpraca

z Wydzialem Biologii UW) wykorzystuja-

ce site lecznicza surowcow naturalnych

z r6znych czesci $wiata, aby wspomagaé

pacjentéw zaré6wno w czasie infekcji,

jak i po chorobach wirusowych, takich

jak covid-19, grypa, choroba Ebste-

ina Barra, opryszczka, WZW i inne.
Poderoso Mix to kolejna mieszanka

stworzona z wielka intuicjg i znawstwem

wspétczesnych naukowcoéw i farmaceu-

PROMOCJA

,Zdalismy sobie sprawe, Ze powrdt do zdrowia po covid-19 nie

koriczy sie, gdy ktos jest stabilny i opuszcza szpital”
~ dr Benjamin Abvamoff

»Szeroki zakres problemdow medycznych moze
utrzymywac sie i uposledzac funkcjonowanie

i 0golng jakos¢ zycia tych pacjentow”

téw. W jej sktad wchodza: izolat biatka
serwatkowego, ekstrakt z grzyba Cordy-
ceps sinesis, reishi (Ganoderma lucidum)
oraz fioletowa kukurydza (Zea mays L.).

Unikalne potaczenie
Izolat biatka serwatkowego to naturalne
zrédio prekursora glutationu — cyste-
iny — przyczyniajacy sie do utrzymania
silnego uktadu odpornosciowego. Ma
duza zawarto$¢ biatkows i dostarcza
wszystkich niezbednych aminokwaséw.
Nadaje sie dla rekonwa-
lescentéw, ale réwniez
mitosnikéw kulturysty-
ki, joggingu i treningu
na sitowni. Biatko jest nie-
zbedne do wzrostu, rege-
neracji i naprawy uszko-
dzonych tkanek i komoérek,
odpowiada za synteze
wigkszosci hormondw.
Zawiera tez laktoferyne,
tworzaca z zelazem kom-
pleksowe zwiazki chemicz-
ne, majace wlasciwosci
antybakteryjne i antywi-
rusowe. Istotnym elemen-
tem Poderoso Mix jest
Cordyceps sinensis — grzyb rosnacy
powyzej 4200 m n.p.m. w Tybecie.
Stymuluje odporno$é, wspiera prace
nerek, zwigksza pojemno$é pluc
i poprawia wydajnos¢, a w polacze-
niu z reishi poteguje swoje dziatanie
antywirusowe i antybakteryjne.
Reishi jest unikatem w §wiecie
roélin, poniewaz zawiera dotlenia-
jacy i detoksykujacy, german orga-
niczny wzmacnia serce, chroni
watrobe i wszystkie komérki.

[ S —

CEMTRUM
20LOLECTRIECT ey
WILCACCORA

Kolejnym skladnikiem tego prepara-
tu jest ekstrakt z fioletowej kukurydzy
(Zea mays L.). Ma ona charakterystycz-
ng fioletowg barwe z powodu duzej
koncentracji korzystnych dla organi-
zmu antocyjanéw (roélinne zwigzki
organicznie zaliczane do flawonoidéw).
Lecznicze i prozdrowotne wlasci-
wosci purpurowej kukurydzy znane
sag w Ameryce Poludniowej od wielu
wiekéw. Zawiera ona cenne witami-
ny i mineraty: cynk, Zzelazo, mangan,
magnez, potas, witaminy
B5 i B9, niacyne. Obecne
w kukurydzy antocyjany
dzialajg przeciwzapalnie,
walczg z wolnymi rodni-
kami, a polifenole chronig
uktad krazenia i zmniej-
szaja ryzyko choréb serca.

Mozliwosci terapeutycz-
ne, jakie stwarza Poderoso
Mix, szczegblnie w zakre-
sie zwigkszania odpornosci
organizmu, powinny by¢
w okresie pandemii doce-
| nione. Wyré6znic tez trzeba

-+ wlasciwosci tego produk-
tu w zakresie poprawienia
funkcjonowania organizmu, niezwy-
ktej zdolnosci redukcji wolnych rod-
nikéw, dzialan antynowotworowych
oraz umozliwiajacych pozbywanie sig
zbednych kilograméw i detoksykacje.

Konsultacje:

Centrum Ziololecznictwa

Wilcaccora, 05-092 L.omianki,

ul. Warszawska 71 A tel 22 751 65 07,
tel/fax 22 751 85 43. www.unadegato.pl
e-mail: vilcacora@biorelax.pl
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[ L]
Spermidynaw covid-19
Naukowcy z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badar Zywnosci PAN z Olsztyna
zajmuja sie opracowaniem naturalnego suplementu diety wspierajagcego
system odpornosciowy w walce z infekcjami SARS-CoV-2, ze szczegdlnym
przeznaczeniem dla 0s6b z grup podwyzszonego ryzyka. Ma on zawiera¢
spermidyne, odgrywajaca kluczowa role w rozwoju autofagii, oraz bogaty
w eugenol przeciwwirusowy olejek eteryczny o szerokim spektrum zastosowa-
nia, ktdérego dziatanie polega na zmniejszeniu zdolnosci wiruséw do replikacji.
Spermidyna to organiczny zwigzek chemiczny znajdujacy sie w ludzkiej
spermie, ktéry zapewnia ochrone DNA plemnikéw przed kwasowym $ro-
dowiskiem pochwy. Wstrzymuje wiele pro-
ceséw zwigzanych ze starzeniem sie
— badacze z Uniwersytetu w Gratz

&N oglosili, Ze jest w stanie opdznic
- _»‘ "~y je umyszy nawet o 30% bez
A Py skutkéw ubocznych. Wiadomo
T ) v
- -

tez, ze redukuje liczbe szkodli-

wych wolnych rodnikéw, dziata
- korzystnie na uktad sercowo-na-
. czyniowy, a takze ukiad odporno-

Aspirynazmniejsza
liczbe powiktan

Krzepniecie to duzy problem w przypadku zakazenia
SARS-CoV-2. Aspiryna za$ to powszechnie dostepny
i tani lek, ktéry mu przeciwdziata. Nic wiec dziwne-
g0, Ze przeprowadzono juz kilka badan na temat jej
wptywu na chorych. Jedno z nich nadzorowane przez
University of Maryland School of Medicine wykazato,
ze pacjenci z covid-19 mieli mniej powiktan, gdy
brali aspiryne. Naukowcy przebadali 412 chorych

na koronawirusa, z ktérych 98 otrzymywato aspi-
ryne na tydzien przed przyjeciem do szpitala lub

W Ciggu 24 godzin od przyjecia. W badaniu stwier-
dzono, Ze zazywanie kwasu acetylosalicylowego
wigzato sie ze zmniejszonym ryzykiem wentylacji
mechanicznej, przyjecia na OIOM oraz $miertelnosci
wewnatrzszpitalnej. Jesli potwierdzi sie to w rando-
mizowanych badaniach klinicznych, aspiryna stanie
sie pierwszym lekiem w terapii COVID-19 szeroko
dostepnym, bez recepty.

ThePharmaceutical journal, P November2020D0I:10.1211/
P].2020.20208522

Sciowy poprzez indukowanie autofagii,
czyli degradacji uszkodzonych lub niepo-
trzebnych komérek i biatek. Badania in vitro wykazaty, ze zakazenie koro-
nawirusem ogranicza autofagie poprzez zaktdcanie szlakéw metabolicz-
nych, a obecnos¢ egzogennej spermidyny ogranicza rozwdj SARS-CoV-2.

Zwiazek ten poza spermg mozna réwniez znalez¢ w wielu produk-
tach zywnosciowych, takich jak kietki pszenicy, amarantus, broku-
ty, kalafiory, satata, soja, groszek zielony, kukurydza, grzyby shiita-
ke, czerwone grejpfruty, jabtka, gruszki i sery plesniowe. | to wiasnie
z ro$lin pozyskuje sie spermidyne do celéw medycznych.

Zdaniem polskich uczonych, pracujacych w ramach miedzynarodowe-
go projektu SPIN, nowy suplement nie tylko hamuje rozwdj zakazenia
SARS-CoV-2, ale takze ogranicza jego powazne ptucne powiktania.
http://pan.olsztyn.pl/2020/10/eit-food-spin-pl-2/

Zabijawirusaw15 sekund!

Octenisept to lek, ktory ze wzgledu na jego skutecznos¢ przeciwko bakteriom, grzybom i wi-
rusom otoczkowym stosuje sie na rany oraz do antyseptyki jamy ustnej od 30 lat. W wielu
doniesieniach naukowych wykazano, ze w pierwszym tygodniu wystepowania objawoéw zaka-
zenia wydalanie wirusa jest bardzo wysokie. Dlatego tez niemiecka grupa badaczy rozpoczeta
poszukiwania rozwigzan, ktére prowadzityby do zmniejszenia miana koronawirusa w jamie
ustnej i Sluzéwce nosa, a przez to ograniczenia jego rozprzestrzeniania sie. W badaniu prze-
analizowano dziatanie 3 roztwordw do ptukania jamy ustnej, ktére zawieraty 0,1% chlorheksa-
dyny, 0,2% chlorheksadyny oraz preparat zawierajgcy 0,1% oktenidyny potaczonej z 2% feno-
ksyetanolem. Octenisept wykazat skutecznosc juz po 15 s i unicestwit ponad 99,99% czastek
wirusa SARS-CoV-2. Badane produkty z chlorheksydyng obnizaty miano wirusa dopiero
po 5-10 min i tylko o ok. 25%. Obecnie trwa druga faza badania klinicznego z udziatem oséb
z potwierdzonym zakazeniem SARS-CoV-2 w celu jednoznacznego potwierdzenia zmniejsze-
nia miana wirusa. Obnizenie go ma na celu ograniczenie wnikania wirusa przez nos i zahamo-
wanie objawdw neurologicznych (utrata wechu i smaku) oraz zmniejszenie wnikania droga
oddechowa, czyli ostabienie objawdw takich jak kaszel i zapalenie ptuc, co skutkuje tagodniej-
szym przebiegiem infekcji.

Tym, ktdrzy chcieliby uzywac Octeniseptu profilaktycznie na co dzien, przypominamy,
Ze nie nalezy tego robi¢, gdyz jest on przeznaczony tylko do krétkotrwatego stosowania
w obrebie jamy ustnej.
bioRxiv2020.10.25.354571doi.org/10.1101/2020.10.25.354571
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Przez kichniecie czy przez podanie reki?

Naukowcy sprawdzili, jakie sg najczestsze drogi transmisji korona- rza sie to dosc¢ rzadko - istniejg dowody na to, Ze takie transmisje
wirusa. Ich zdaniem SARS-CoV-2 zwykle rozprzestrzenia sie podczas  najczesciej miaty miejsce w zamknietych pomieszczeniach o niewy-
bliskiego kontaktu, czyli gdy dzieli nas mniej niz 1,5 m. Zdaniem starczajacej wentylacji, gdzie dodatkowo wystepowata dtugotrwata
badaczy wynika to z tego, ze osoby zakazone w czasie oddychania, ekspozycja na zwigkszone stezenie wirusa w powietrzu, co mogto

by¢ spowodowane $piewem, krzykiem lub wysitkiem.

Istniejg réwniez doniesienia, ze do zakazZenia koronawirusem
moze doj$¢ w zattoczonych, zamknietych pomieszczeniach. Takie
zjawiska od poczatku epidemii zaobserwowano podczas ¢wiczen
chéru, w domach towarowych czy w trakcie wydarzen religijnych.

Na szczescie badacze uspokajaja, ze podstawowe dziatania pre-
wencyjne, takie jak zachowanie dystansu fizycznego, dezynfekcja

mowienia, $piewania, kaszlenia lub kichania wydzielaja wirusa.
Zawierajace go kropelki oddechowe moga wywotac infekcje, jesli
osadza sie na btonach sluzowych nosa badz jamy ustnej osoby
narazonej. Wieksze czasteczki osiadajg na powierzchniach. Jak po-
kazujg badania, wirus pozostawat zywy na szkle, stali nierdzewnej
i banknotach do 28 dni w temperaturze 20°C, natomiast gdy tem-

peratura powietrza wynosita 40°C, byt w stanie przetrwac na nich i czeste mycie rak oraz zastanianie ust i nosa, skutecznie zmniejszaja
mniej niz dobe. Mniejsze czasteczki zawierajace mikroby unoszj sie rozprzestrzenianie sie wirusa w spotecznoéciach.
w powietrzu nawet do kilku godzin i przemieszczajg sie wraz z jego NEngl|Med2020;382:1564-1567
pradami. Oznacza to, ze do infekcji moze dojs¢ nawet, gdy zakazony Virol | 17,145(2020)
ODU§C“ juz dane pomieszczenie. ]ednak w przypadku covid-19 zda- Journal of Infectious DiseasesVolume 96, July 2020, Pages 219-221
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Tchorzostwo lub egoizm, czyli
komunikatyo szczepionkach

Amerykanskie agencje ochrony zdrowia testujg

Komercyjna
stronaepidemii

Pfizer, moloch na rynku farmaceu-
tycznym, na szczepionce przeciw
koronawirusowi ma szanse zarobic
ponad 15 mld dolaréw. Cene usta-
lono na 19,50 dolaréw za zastrzyk
i taki wiasnie standard przyjmga naj-
prawdopodobniej pozostate firmy
z branzy farmaceutycznej. Rzad
USA ztozyt zamdwienie o wartosci
1,95 mld dolaréw na 100 min dawek
szczepionki — ale tylko pod warun-
kiem, Ze okaze sie ona skuteczna.

Jednak dochéd moze by¢ nawet
wiekszy, o ile Pfizer zrealizuje swoj plan
2 dawek szczepionek, nad ktérym pra-
cuja obecnie naukowcy koncernu. Takie

Organy rzadowe USA zamierza-
ja zamoéwic¢ 500 mIn dawek, jesliich
skutecznos$¢ zostanie udowodnio-
na, za$ instytucje regulacyjne ustala
raczej niskie standardy, oby tylko jak
najszybciej wprowadzi¢ szczepion-
ke na rynek. Stosowane zwyczajo-
wo testy bezpieczeristwa zostang
pominiete, gdyz obserwacje mogtyby
trwac nawet kilka lat. Dla udziatow-
cow Pfizera to doskonate wiesci, jak
zauwaza analityk branzy Randall Sta-
nicky z firmy RBC Capital Markets.
Oczywiscie nie tylko Pfizer zaciera
rece. Co ciekawe koncern nie zwr6-
cit sie po wsparcie rzagdowe badan
nad szczepionka, zas firmy, ktore sie
Ia—'f;'r- na to zdecydowaly, beda miaty mniej
== wygorowane ceny. AstraZeneca
“““= ma przyktadowo liczy¢ po ok. 4 dola-
. ry za szczepionke ze wzgledu
- na otrzymana od rzadu pomoc finan-
sowa. |est to cena ,,po kosztach”,
= z praktycznie zerowym zyskiem.
AstraZeneca jest jednocze-
_ $nie jednym z producentéw,
147 od ktérego szczepionki zamie-
! b i rza zakupi¢ Unia Europejska
y_ (pozostali to Sanofi-GSK oraz
na koronawirusa moga tra-
fi¢ do nas w styczniu 2021r.

""'3 Johnson & Johnson). Polska
Fiercepharma.com,27lipca2020

1

' uczestniczy we wspolnym
~. zamowieniu UE, a premier
Mateusz Morawiecki juz
kilka tygodni temu zapo-
wiedziat na konferencji,
Ze pierwsze szczepionki

—TT_“\

\—\-‘"““ﬂ-’
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2 zastrzyki majg kosztowac 39 dolaréw.

rézne przekazy marketingowe, ktére majg przekonac
jak najwieksza liczbe ludzi, zeby zaszczepili sie
na covid-19, gdy tylko pojawi sie taka mozliwos¢.
Zespot badawczy z Uniwersytetu Yale zaangazowat
4 tys. ochotnikdw, ktérym przekazuje sie réznorodne komunikaty
marketingowe. Najskuteczniejsze prawdopodobnie wykorzysta
sie w ogolnokrajowych kampaniach reklamowych,
+ gdy szczepionka bedzie wchodzi¢ na rynek.
Standardowe komunikaty, ze szczepionki
sg bezpieczne i skuteczne, poréwna sie z innymi
przekazami, np. takimi, Zze wirus zmniejsza wolno$¢
osobistg lub ogranicza sposobnos¢ zarabiania
pieniedzy. W jednym z nich prosi sie uczestnikéw,
\ by wyobrazili sobie, jak poczuliby sie, gdyby nie przyjeli
: ~ szczepionki i zarazili choroba swoja rodzine i osoby
" znajblizszego otoczenia. Inny, o nazwie ,,zaufaj nauce”,
sugeruje, ze osoby nieszczepigce sie nie rozumiejg, w jaki
sposdb wirus sie rozprzestrzenia, i lekcewaza nauke.
Ostatni przekaz, czyli ,brak odwagi”, sugeruje,
ze ludzie, ktérzy odmawiajq zaszczepienia sig, nie
sg odwazni w przeciwienstwie do lekarzy, strazakow
iinnych oséb na pierwszej linii walki z epidemia.
ClinicalTrials.gov; NCT04460703

MiedZtestowana
jakozabojcawirusa

Juz teraz miedz stosuje sie w niektdrych szpitalach
jako potezny srodek odkazajacy — a naukowcy

sg przekonani, ze jest tez skuteczna przeciw
koronawirusowi.

Przyjmowanie suplementéw miedzi lub jedzenie
pokarméw bogatych w ten pierwiastek, takich jak
zielone warzywa lisciaste, orzechy czy podroby,
moze chronic¢ przed zarazeniem, jak informuja
badacze z norweskiego Uniwersytetu w Oslo. Miedz
w udokumentowany spos6b jest w stanie zabija¢
rézne wirusy oraz bakterie, w tym polio, HIV, MRSA
i zapalenia oskrzeli, a wobec koronawirusa by¢ moze
okaze sie réwnie skuteczna. Wéwczas uzywatoby
sie jej tez jako Srodka czyszczacego powierzchnie,
na ktérych magt osigs¢ wirus.

W innym badaniu,
przeprowadzonym
na Uniwersytecie w Atenach,
badacze planujg przetestowac
miedZ w potaczeniu z NAC
(N-acetylocysteing)
przeciwko
koronawirusowi. Jak
mdwig, wczesniejsze
analizy wykazaty
skutecznosc¢ obu
tych $rodkéw
w zwalczaniu
wirusow.

MedicalHypotheses,
2020;142:109814;
InVivo,2020;34(3supl.):
1567-88



PROMOCJA

DLACZEGO WODA JEST TAK WAZNA W NASZYM ZYCIU?
CZY MOZE BYC SOJUSZNIKIEM W WALCE Z CHOROBAMI?

Jak wiemy, w ok. 70% zbudowani jesteSmy z wody.

To prawda niemal tak stara, jak swiat.

Dlaczego wiec tak mato uwagi poswiecamy wiasciwemu na-
wodnieniu naszego organizmu?

Skad mamy wzia¢ zdrowa i smaczng wodg?

OdpowiedZ moze z pozoru nie by¢ prosta, lecz réwnolegle
znana jest ludzkosci od ponad 5 tys. lat. Méwi o tym wyraznie
najstarszy system medyczny na §wiecie — ajurveda.

ko teraz

Wyjatkowa
Oferta
Swiateczna

Wystarczy wzia¢ naczynie z czystej

i certyfikowanej miedzi (minimalnie =T
99,9% miedzi), napelni¢ je zwyklg | 1 p,
woda kranowg i pozostawié¢ na co A=8E

najmniej 8-12 godz. Po tym czasie
uzyskujemy wode pozbawiong
bakterii, wiruséw, chloru, glonéw,
pneumokokéw itp., z optymal-
nym pH - 7,5 (to pH naszej

krwi), ktéra dodatkowo (wyko-

rzystujac naturalny antagonizm)
,wyrzuca” z naszego ciala rteé i oléw.

Jakie jeszcze wlasciwos$ci ma taka woda oczyszczona
w naczyniu miedzianym?

1.

956 U 89

Reguluje prace ukladu pokarmowego

Wspiera funkcjonowanie watroby i nerek
Spowalnia procesy starzenia

Wspomaga uklad sercowo-naczyniowy

Wspiera prace mozgu i ukladu nerwowego
Reguluje funkcje tarczycy

Wspiera organizm w stanach zapalnych stawow
Oczyszcza organizm z toksyn

BANGALORE
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WYMOWNE GRAFIKI

Pachnqcych SW|

Aromaty nie tylko tworzg klimat
Bozego Narodzenia, ale rowniez
wptywaja korzystnie na nasze
zdrowie i samopoczucie

ynamon, gozdziki, pomarancze i $wieze gatazki
jodly lub sosny to najpopularniejsze bozonaro-
dzeniowe zapachy, dzigki ktérym dostownie czu-
jemy magie Swiat. Warto pamietac, Ze mozemy
réwniez wykorzystaé je do poprawy naszego samopoczucia
i stanu zdrowia. Wiele olejk6w eterycznych i substancji za-
pachowych poprawia bowiem kondycje psychiczng i fizycz-
ng, co juz od 100 lat wykorzystuje sig w aromaterapii.
Stosowane w kapieli, podczas masazu i inhalacji albo
po prostu rozpylone w pomieszczeniu, doskonale wptywaja
na caly organizm. Warto zainteresowaé sig nimi szczegélnie
teraz, w okresie nasilenia infekcji oraz stresu zwigzanego
z pandemig koronawirusa — olejki eteryczne majg bowiem
cenny potencjal przeciwbakteryjny, a ponadto dziataja wy-
krztusnie, antyseptycznie, przeciwzapalnie, przeciwbdlo-
wo, lagodzaco na rany, relaksujaco i kojaco na nerwy:.
A zatem ciesz sig nie tylko smakiem $wiatecznych potraw
i widokiem roziskrzonej choinki, ale réwniez ich zapachami!

Olejek anyzowy

Pozyskiwany z biedrzerica anyzu olejek juz od wielu
lat zaliczany jest do grupy najsilniej hamujacych
wzrost drozdzakéw i grzybéw plesniowych. Znaj-
duje réwniez zastosowanie w problemach zotadko-
wych, likwidujac wzdecia i kolki oraz dziatajac roz-
kurczowo®. Olejek eteryczny pozyskiwany z anyzu
pomaga takze w przypadku infekcji i niezytéw gor-
nych drég oddechowych, a jego sktadniki przyspie-
szajq gojenie ran i ograniczajg wydzielanie sebum.

Olejek cynamonowy

Dodawany do kapieli lub rozpylany w powietrzu doskonale

wplywa na uktad immunologiczny, a takze leczy kaszel i ka- OIQjEk pomaraﬁczowy

tar . Inhalacje z rozgrzewajacym olejkiem cynamonowym

pomagaja tagodzi¢ przekrwienie, bél i pieczenie gardta. Sto- Ten cytrusowy olejek dziata wykrztusnie, zétciopednie

suje sie go réwniez przy wyczerpaniu, ktopotach z trawieniem irozkurczowo, a ponadto uspokaja i utatwia zasypianie.
(doskonale przyspiesza metabolizm i spalanie ttuszczu) lub Liczne analizy potwierdzaja tez, ze olejek z pomarari-
bélach miesniowych. Jego pobudzajace wiasciwosci sprawiaja, czy zwalcza drobnoustroje (bakterie, niektore grzyby

7e poprawia pamie¢ i koncentracje, a nawet zwieksza libido! drozdzopodobne i ple$niowe, wirusy oraz inse!(t.y] .
Ponadto badania wykazuja, Ze dzieki zawartosci fla-

wonoidéw o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych
moze obnizac ryzyko choréb sercowo-naczyniowych .
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/ Olejek jodtowy
- Popularne drzewko $wigteczne - jodta — zawiera

olejek o dziataniu antyseptycznym, wykrztusnym,
odswiezajacym, rozgrzewajacym i kojgcym mie-
$nie’. Mozna wciera¢ go w bolace miejsca w przy-
padku choroby reumatycznej lub infekcji. Usuwa
tez objawy zmeczenia i wyczerpania nerwowego.
Olejek pozyskiwany ze szpilek jodty ma orzez-
wiajacy lesny zapach, natomiast ten z szyszek
zawiera wiecej limonenu, przez co jego aro-

mat przypomina cytryne lub pomarancze.

Olejek sosnowy

Jesli przy wyborze bozonarodzeniowego
drzewka zdecydujesz sie na sosne, jej
zapach moze Cie orzezwic i pobudzic.
Badania wskazuja tez, ze pozyskiwa-
ny z peddéw i pgkow olejek eteryczny
dziata stymulujgco na ukiad immunolo-
giczny', a wyciag z kory, ktdry zawiera
niewielkie jego ilo$ci, ma wiasciwosci
przeciwutleniajgce, przeciwzapalne

i przeciwdrobnoustrojowe?. Ponadto
olejek sosnowy stosuje sie w profilaktyce
i terapii choréb uktadu oddechowego.

Olejek gozdzikowy
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Wytrawne Swieta?

Czy Swieta i inne mniej lub bardziej uroczyste okazje musza by¢ zwia-
zane z odmawianiem sobie wszystkiego z powodu choroby? Magdale-
na Makarowska i Dominika Musiatowska, autorki bestsellerowych porad-
nikéw dla insulinoopornych, dowodzg, ze kolacja wigilijna moze by¢
pyszna i wcale nie wymaga to rezygnacji ze zdrowego stylu zycia i prze-
strzeganych na co dzien zasad zywieniowych. Ekspertka od insulino-

L ——— opornosci Dominika Musiatowska poradzi, jak przygotowac sie do Swiat,
== a dietetyczka Magdalena Makarowska podsunie Ci pomysty na smacz-
Mogdslena qu’h ne i zdrowe potrawy na tradycyjnie polskie Boze Narodzenie. Nie jesz
lominika Musiale v miesa? Nie ma sprawy. Znajdziesz tu od$wietne przepisy w wersji wege.

Magdalena Makarowska i Dominika Musiatowska:
.Swietowanie z insulinoopornoscia. Boze Narodzenie,
sylwester, Wielkanoc, majéwka i urodziny”, cena: 44,90 zi,
Wydawnictwo Feeria, www.wydawnictwofeeria.pl

Zapis zarazy

Sa wydarzenia, ktére zmieniajg wszystko i po ktdrych nic juz nie jest takie,
jak byto przedtem — o takim wtasnie wydarzeniu opowiada ta historia. W jed-
nej chwili ludzkos¢ staneta na krawedzi katastrofy, w obliczu tajemniczej epi-
demii, ktéra zniszczyta terazniejszos¢, zmienita wyobrazenie o przesztosci,
wywotata lek i pytania o przysztos¢: czy pandemia to przypadek, czy pre-
cyzyjnie zaplanowany event, czy wirus zmieniono w bron, co w tej histo-

rii jest prawda, a co oszustwem, kto na tym zyskat i co nas czeka? Histo-

ria, ktdrg opowiadajg dziennikarz sledczy Wojciech Sumlinski i major ABW
Tomasz Budzynski, to nie tylko unikalny zapis pandemii i opowies¢ o natu-
rze zta ujawniajacego sie w sytuacjach ekstremalnych, ale przede wszystkim
przedstawienie odpowiedzi na pytania, ktére dotad pozostawaty otwarte.
W swoim $ledztwie, prowadzonym w mysl sentencji hokeisty wszechcza-
sow, Wayna Gretzkyego: , podazaj tam, dokad zmierza krazek, a nie tam,
gdzie jest”, autorzy odstaniajg opatrzone klauzulg tajnosci materiaty i nie-
znane opinii publicznej fakty ujawniajgce prawde o sSwiecie, w ktérym nic
nie jest tym, czym sie wydaje, zmuszajgce do spojrzenia w nowym swie-

tle na tajemnice globalnego dramatu i gigantycznego ktamstwa uznawa-
nego za zbyt prawdziwe, by o nim opowiada¢. Az do tego momentu....
Wojciech Sumlinski, Tomasz Budzynski: , Zapis zarazy”, cena: 28,90 zi,
Wydawnictwo Wojciech Sumlinski Reporter, www.sumlinski.com.pl

Nie daj sie przestraszy¢!

Niepewnos¢ jutra, tempo zycia i ciggte zmiany powoduja, ze trud-
no nam sie odnalez¢ w petnym niewiadomych swiecie. Kiedy przy-
sztosc jest coraz bardziej nieprzewidywalna, to wtasnie sztuka pano-
wania nad lekiem staje sie jedynym sposobem na przetrwanie.

Czy zdarza Ci sie, ze praca, ktéra miata zajac kilka godzin, ukradtfa
Ci caty weekend? Diugotrwaty stres skutkuje problemami z zarzadzaniem
czasem. Dlatego Tim Cantopher radzi, by, planujac cokolwiek, pomnozy¢
zaplanowany czas przez 3. Taki potréjny mnoznik to urealnienie swoje-
go wishful thinking, a przy okazji zabezpieczenie na wypadek tzw. nie-
przewidzianych okolicznosci. Inna porada? Jezeli jestes osobg lekowa,
nie narzucaj sobie ograniczen w stylu: najpierw obowiazek, a potem przy-
jemnos¢. Gdy zostawisz sobie pewien margines luzu, moze to znacza-
co poprawi¢ Twoja kondycje psychiczng. Dzieki tej ksigzce poznasz wzor-
ce myslenia w stanie leku i nauczysz sie radzi¢ sobie z obawami.
Tim Cantopher: ,Jak nie bac¢ sie zy¢. Sztuka panowania
nad lekiem”, cena: 39,90 zt, Wydawnictwo Kompania
Mediowa, www.kompaniamediowa.pl
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zadbac o najwazniejsze funkcje swaojego arganizmu.

Tak powstalo Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpieczne preparaty
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News Focus

Leczac nieuleczalne

Mniej wiecej 25% wszystkich nowotworéw jest nie do pokonania
z powodu mutacji genowej. Jednakze nowa terapia, t3czaca

wysokie dawki witaminy C i post, wykazuje fascynujace rezultaty.

o sekret, ktérym onkolodzy
rzadko dzielg sig ze swoimi
pacjentami: ok. 25% wszyst-
kich nowotwordéw nie da sig
wyleczy¢, a rokowania sg gorsze
w przypadku raka jelita grubego
i ptuc, sposréd ktérych polowa przy-
padkéw jest oporna na chemiotera-
pie. Jednakze te choroby moga by¢
wkrotce jak najbardziej uleczalne
dzieki nowej terapii, taczacej 2 meto-
dy od zawsze spychane na peryferia
medycyny: post i podawane dozylnie
wysokie dawki witaminy C. W przy-
padku obu uzyskiwano obiecujace
wyniki badan, a ich polaczenie wyda-
je sig wywieraé supersilny zabéjczy
wplyw na trudne do leczenia komérki
nowotworowe, bez oddzialywania
na otaczajace je zdrowe tkanki.
Terapia ta wciaz znajduje sie
na wczesnym etapie testéw. Bada-
no ja w laboratorium na liniach
komérkowych nowotworu jelita
grubego, co przyniosto ,,zdumiewa-
jace rezultaty”, jak méwi gléwny
naukowiec prof. Valter Longo z Insty-
tutu Dtugowiecznos$ci Uniwersy-
tetu Poludniowej Kalifornii. Kazda
z metod samodzielnie uémiercala
cze$¢ komorek rakowych, ale kiedy
zastosowano je lacznie, ,,przynosi-
ly oszalamiajacy efekt polegajacy
na unicestwieniu prawie wszyst-
kich komérek nowotworowych”!.
Prof. Longo i jego zespot testowali
terapie skojarzong na myszach labo-
ratoryjnych i zaobserwowali te same
pozytywne wyniki: ich nowotwory
zaczely sig cofaé. Dzieki tym fascy-
nujacym odkryciom trwa obecnie
5 badan klinicznych z udzialem
pacjentéw z rakiem piersi i prostaty.
Chociaz w eksperymentach wyko-
rzystywano rézne komérki rakowe,
zesp6! badawczy odkryl, Ze polacze-
nie witaminy C i postu byto szcze-
goblnie skuteczne przeciwko tym
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ze specjalng mutacjg, ktéra czyni

te nowotwory nieuleczalnymi. Chro-
ni ona komérki rakowe przed nawet
najsilniejszymi i najbardziej toksycz-
nymi lekami stosowanymi w ramach
chemioterapii. Kiedy wykrywa si¢

te mutacje, onkologom odradza sie
leczenie, poniewaz prawdopodobnie
niepotrzebnie zrujnuje ono jakosé
zycia pacjenta. Mutacja dotyczy genu
zwanego KRAS, a poza paleniem tyto-
niu naukowcy nie sg pewni czynni-
kéw, ktére jg powodujg. KRAS odpo-
wiada za sygnalizowanie komérkom
wzrostu 1 podziatu, ale kiedy docho-
dzi do jego mutacji, sygnaly te moga
rozpoczaé proces NOWOtworowy.

O ile sama diagnoza raka jest juz
wystarczajaco zla, o tyle mutacja genu
KRAS to co$ o wiele gorszego. W jed-
nym z badan zmarto 63% chorych
na raka ptuc, u ktérych ja rozpozna-
no, w poréwnaniu z 32% pacjen-
téw bez niej>. W innym, z udzia-
fem 116 pacjentéw z nowotworem
pluc, zaobserwowano, ze piecioletni
okres przezycia osiagnelo zaledwie
11% o0s6b z ta mutacjg. Tymczasem
w grupie bez niej takie rezultaty zaob-
serwowano u 64% uczestnikow®.

Mutacja ta tworzy wokét komérki
rakowej ochronng ostonke. Stosowane
w ramach chemioterapii leki — takie
jak panitumumab, cetuksymab i erlo-
tynib — nie przynosza zadnych rezul-
tatéw u chorych na raka jelita gru-
bego i ptuc ze zmutowanym genem
KRAS. Przed odkryciem prof. Longa
onkolodzy byli w rozterce, jak leczy¢
ok. ¥4 wszystkich obserwowanych
nowotwordéw. Post i witamina C od lat
wydawaly sie kuszacymi opcjami,
jednak badania naukowe pozosta-
waly niespéjne. Pozytywne odkrycia
przykrywaly te negatywne i w efek-
cie obie metody dodano do rosng-
cej listy terapii nowotworowych
o nieudowodnionej skutecznosci.

Nie tak szybko
Post ma w leczeniu raka dobra pod-
stawe naukowa. Podczas gdy Ame-
rykanskie Towarzystwo Onkologicz-
ne zaleca pacjentom przyjmowanie
mnostwa kalorii i biatka, zwlaszcza
w czasie chemioterapii, wiadomo,
ze dieta ta odzywia réwniez nowo-
twér. W 1931 r. niemiecki lekarz
Otto Warburg zauwazyt, ze komor-
ki rakowe sg energetycznie zalezne
nie od tlenu, lecz od cukru - proces
ten znany jest jako efekt Warburga.
Pozbawienie organizmu cukréw spo-
wodowuje zatem $mier¢ komoérek
nowotworowych, a przynajmniej tak
méwi teoria, co tez zaobserwowano
w badaniach laboratoryjnych. W jed-
nym z nich 17 linii komérek, w tym
probki czerniaka, glejaka i raka piersi,
»zagtodzono”, a naukowcy stwierdzili,
ze wyniki byly réwnie satysfakcjonu-
jace, jak te osiggane z wykorzystaniem
chemioterapii. Komérki nowotwo-
rowe przestawaly rosnaé i — co bar-
dziej znaczace — te, ktére normalnie
byly oporne na leki onkologiczne
(by¢ moze z powodu mutacji genu
KRAS) nagle stawaly sie na nie wraz-
liwe. Post sprawial, Ze nieuleczalne
nowotwory stawaly sie uleczalne®.
Jak szacuje prof. Longo, pieciodnio-
wy rezim moze spowodowa¢ obni-
zenie 0 50% poziomu glukozy, ktérg
zywi sie nowotwor i ktéra wspomaga
jego wzrost. Post, po ktérym naste-
puje kontynuacja normalnej diety, %
moze réwniez ochroni¢ pacjentéw & =
onkologicznych przed najbardziej {
niszczacymi skutkami chemioterapii’.
Jednak aby naprawde zaobser- '
wowac¢ zmiane w przypadku raka,
pacjent musi miesigcami stosowac
restrykcyjng diete, z redukcja bialka'_
0 40%. I tu teoria zderza sie z twar-
da éciang pragmatyki. Zaden onko-
log nie pozwoli swojemu pacjentowi
na stosowanie tak restrykcyjnej diety
przez tak dlugi czas w okresie che-
mioterapii. Scisly post to wlasnie to:
zadnego jedzenia poza regularnym
popijaniem wody, co stanowi skraj-
no$¢ nawet dla zdrowej osoby, a co
dopiero chorej na raka. Prof. Longo
dostrzegt ten dylemat i opracowat
wlasng wersje rezimu, tzw. diete imi-
tujaca post, ktéra — jak moéwi nauko-
wiec — przynosi wszelkie zdrowotne




NEWS FOCUS

stu
i i wek
witaminy C wydaje sie
wywierac supersilny
zabojczy wplyw
na trudne do leczenia
komorki nowotworowe,
bez oddziatywania
naot jaceje zdrowe

REKLAMA

Skuteczna ochrona

antyoksydacyjna
Twoich mitochondriow

mito-pharma.pl
Witamina C \“‘
e e mitopharma’

ZDROWIE DZIEK] NAUCE

= é)
LT Or. Enzmann

7/

eprasa.pl cBc00a2d90



https://www.mito-pharma.pl/

NEWS FOCUS

Dieta imitujaca
post przynosi
zdrowotne korzysci
powstrzymywania
sie od jedzenia bez
gtodzenia pacjenta

korzyéci prawdziwego powstrzy-
mywania sie od jedzenia bez gto-
dzenia pacjenta (patrz ramka).

Witamina C
O ile post znajduje sie na naj-
dalszych peryferiach lecze-
nia onkologicznego, o tyle
witamina C przynajmniej
otarla sie o medycyne gtow-
nego nurtu. Wypromowana
ponad 40 lat temu przez
amerykanskiego biochemika
Linusa Paulinga terapia wyso-
kimi dawkami kwasu askor-
binowego miata cofaé koricowe
stadia choréb nowotworowych.
Wedtug naukowcéw bedacych
pionierami tej terapii droga jej poda-
wania wydawala sig bez znaczenia.
Poprawial sie stan pacjentéw, kté-
rzy przyjmowali witamine doustnie

Witamina C:
dawka

Prof. Longo zaleca
kilkutygodniowa
Luczte” co 6 miesiecy
- codziennie powin-
no sie przyjmowac
do 6 g witaminy C lub
do poziomu tolerancji
jelitowej, powyzej
ktérego moze ona
powodowac biegunke.
Jednakze dawki tera-
peutyczne w leczeniu
raka i innych choréb prze-
wlekiych mogg by¢ nawet wyzsze.
Te podawane w badaniach klinicznych
to 0,15-0,7 g na kilogram masy ciata
dziennie. Na wyzszym poziomie 0so-
ba wazaca 63,5 kg przyjmowataby
prawie 10 g witaminy C. To 50 razy
wiecej niz rekomendowana dawka
- wynoszaca 200 mg — i cos$ zupetnie
odmiennego niz zalecane dzienne
spozycie ustalone na zaledwie 95 mg.

24 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2020

Jakby post

Powstrzymywanie sie od je-
dzenia i popijanie tylko wody
to ostatecznosc i niewiele
0s6b moze dtugo konty-
nuowac taki post, chociaz
miewa on niezwykle dobro-
czynny wplyw na organizm.
Prof. Valter Longo z Instytutu
Dtugowiecznosci Uniwersyte-
tu Potudniowej Kalifornii do-
strzegt ten dylemat i opraco-

wat pieciodniowy post, ktéry
przynosi korzysci bez katuszy.
Naukowiec opracowat
wiasny plan - L-Nutra
- ktory, jak twierdzi, imituje
prawdziwy post i sktada sie
z warzywnych zup jedzonych
2 razy dziennie, oliwek, wa-
rzywnych frytek, orzechéw
i orzechowych batondw.
Stworzyt réwniez suplementy
oraz napoje i herbaty spo-
zywane w celu utrzymania
nawodnienia organizmu.
Prof. Longo zaleca
poscic¢ przez 5 dni mniej
wiecej co 6 miesiecy.
Oto kilka kluczowych
zmian dietetycznych,
ktore rekomenduje
wszystkim przez
wiekszos¢ czasu.
Redukcja biatka Nalezy
jesc zaledwie 0,31 g biatka
na funt masy ciata dziennie,
€0 0znacza, ze w przypadku
osoby o wadze 63,5 kg by-
tyby to 43 g na dobe.

Ograniczenie ryb Powin-
no sie spozywac zaledwie
1-2 porcje tygodniowo. Ryby
nalezy zastapi¢ pokarmem
roslinnym, np. warzywami.
Eliminacja cukrow |est
to podstawowy element
kazdej diety - redukcja spo-
zycia cukru prawie do zera
oraz ograniczenie konsump-
cji makaronu i chleba.
Przyjmowanie suplemen-
toéw Niezbedne substancje
obejmujg kwasy ttuszczowe
omega-3 i -6 oraz witamine C.
Spozywanie pozytecznych
tluszczow, takich jak oli-
wa z oliwek i orzechy.
Ograniczenie spozycia alko-
holu, ktory nalezy postarac
sie mozliwie wyeliminowac.
Chociaz post jest ko-
rzystny prawie dla kazdego,
prof. Longo przestrzega przed
nim osoby po 70.r.z., ktére
powinny skonsultowac sie
przed jego rozpoczeciem
ze swoim lekarzem.

lub dozylnie®. Terapii szybko jednak
zaniechano, po tym jak w 2 bada-
niach klinicznych nad stosowang
doustnie witaming C nie zdotano
powtérzy¢ wynikéw’. Moglo tak sie
zdarzy¢, poniewaz spos6b podawa-
nia ma znaczenie: musi by¢ dozyl-
ny. W jednym z badan donoszono,
ze obserwowano korzysci u pacjentéw
onkologicznych, ktérzy przyjmowali
w kropléwkach przecietnie 10 g wita-
miny C dziennie®. Jednak w p6z-
niejszej probie z dokladnie takimi
samymi protokotami nie zauwazono
zadnej poprawy w niewielkiej grupie
chorych z zaawansowanym rakiem®’.
Dlaczego naukowcy osiagneli tak
r6zne wyniki? Wysokie dawki wita-
miny C moga wywola¢ biologiczny
proces w komérkach nowotworowych
ze zmutowanym genem KRAS, co spra-
wia, ze produkujg one ferrytyne — wia-
zace zelazo biatko. Z kolei zelazo jest
zwigzane ze wzrostem nowotworu,
zwlaszcza jelita grubego. Istnieje bez-
posrednia korelacja miedzy jego pozio-
mem a wskaznikami przezycia chorych
na ten rodzaj raka. Im wyzsze stezenie
zelaza we krwi, tym nizszy wskaznik

przezycia. I to moze stanowi¢ odpo-
wiedz na pytanie, dlaczego dwu-
uderzeniowe podejscie prof. Longa
— post i witamina C — jest skuteczne.
Wstrzemigzliwosé pokarmowa obni-
za poziom ferrytyny w organizmie,
co umozliwia witaminie C u$mier-
cenie komoérki nowotworowe;j.
Metoda ta moze réwniez zwiek-
szy¢ skuteczno$¢ chemioterapii, ale
to krétkotrwala korzysé. Prof. Longo
wyobraza sobie, ze pacjentom
onkologicznym beda podawa-
ne lagodniejsze leki, bez efektow
bomby neutronowej chemiotera-
pii. I by¢ moze nadejdzie dzien,
kiedy raka nie bedzie sig leczy¢
zadnymi farmaceutykami, a jedy-
nie krétkim postem i witaming C.
Bryan Hubbard
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' Dla 100 pierwszych osob - produkt GRATIS. A dla najszybszych - dodatkowy PREZENT!

HIT - MINIATUROWY APARAT AUDIALNY - ZNASZ GO Z TV!

WZMACNIA StUCH W 24 H?

Poznaj prawdziwe opinie osob, kiore odzyskaty
zdolnosc slyszenia. Niektorzy byli catkiem glusi!

To oni wybawili z poslgpu;qcego ubytku siuchu jUI 189 700 oséb

RYZYKUJAC KARIERE ZAWODOWA, ujawnili ultra-skuteczng technologie
przywracajgcq pefny, czysty zakres diwiekow. Gluchota ustepuje od 1. uzycial

cud techniki, wynalazek,

ktéry ma szanse wyprzet

» 2 rynku tradycyjne aparaty
sluchowe | preywrac doskonaly jokosc
stuchu milionem ludzi na calym $wie-
cle” — tak o innowacyjnym aparacie
audialmym wypewladaja sie eksperel
i padkretiajg, T ten miniaturowy, ultra-
-skutecany regenerator stuchu pomaga
wyeliminowac szumy LsZne, W2 mocnic
odbierane diwieki | uwolnic od niedo-
stuchu absolutnie kaidego. Baz wagle-
du na wiek, rodza] wady sluchu, sto-
pleri degenerac)i nerwu stuchowego,
a nawelt bez wegledu na preycyne po-
gorszenia stuchu — kaidy (réwnieg Tyl)
Ma S7TANSE Na Nowo, wyrainie ushysred
otaczajacy Swiat | pozbyd sie eaawanso-
wanych zaburzer stuchu.

Wyostrzenle sluchu
o97% w24 h-
jak to w ogole moiliwe?

Chod o nowatorsklej metodzie naprawy
stuchu mowi sie coraz Wiece], narwescy
naukowey preebyl diugs droge, by rozpo-
wizechnld swoia autorsky technologie,
Straszono ich utratg pracy | zapriepas:-
czeniern kariery naukowej, & wszystko
przez to, fe rewolucyiny wynalazek
Jest wostanie proywrdcd stuch nawet
u osoh catkowicie ghuchych, wezmocnic
| poprawié jakosd shyszanyeh diwizkow,
eriwelowad przecaulice shuchowa | za-
pewnid wyrainy, ostry stuch nawet
88 rany saybeigj i skuteczniej niz trady-
cyjne, przestarzale aparaty shuchowe,

Pionierski aparat audialny

znike z polskich magazynéw
W REKORDOWYM TEMPIE

Jego spektakularne dzialanie
potwierdza juz 189 700 osob - za co
pokochali nowatorskie urzgdzenie?

¥ Mindaturowy rozmiar, dzieki
ktdremu aparat jest w pelni dyskretny
i niewidoczny dia otoczenia

>Eliminacja saumow usznych

¥ Regeneracia nerwu stuchowego —
odbudowanie shuchu na poziomie
kemdrikowym pozwala praywrocid
zdolnodd shyszenia nawet u ostb
calkowicie ghuchych|

» Btyskawicene deiatanie = juz od

1. zatozenia jakosc styszenia podnosi
sig srednio o polows, a glosnosd
diwiekow rwieksza sie nawet o 79%

» Pelny, coysty zakres diwickdw —
odzyskanie zdalnodci izolowania glosdw
w thumie, wyostrzenie szeptu, glostw
zoddali, a takie tych ‘723 plecow’

Zautaj ganiuszom i zacznij
styszet swiat w petni
Spegalisc sg preekonani, ze nie ma takie]
wady stuchu, ktdre| nie zregenerowally
nowatorskl, miniaturowy aparat audial-
ny orar #& nie istnieje criowiek, ktary
2 jepo pomocy nie bylby w stanie po-
zhye sie niedostuchu. To jedynie kwestia
crasu — u niektorych najwyisza |akost
sluchu powraca juf po 1. udyciu aparatu,
inni Zauwazajg poprawe stuchu i zwiek:
stony zakres shyszenia po 57 dniach.
Wiele zalety od stopnia uszkodzenia
nerwu stuchowego, ale fakt, & Inno-
wacyjna technologia jest w stanie od-
wréclé nawet pefng gluchote oznacza,
e jestesmy dwiadkami ndkrycla jakiegn
do te] pory w 2walczaniu problemdw
e sluchem jesrcze nigdy nie bylo.
Stumy usme?
Gluchota? Niedostuch?

No wszystkie problemy -
jedno roxwigzanie

Wyaohrar sobie, i8 juf jutro prey poran-
nej kawie 1 tatwosda i pelng swoboda
porozmiawiasz 2 bliskiml, ushyszysz prae-
jeidiajgce za cknem samochody | tram-
waje, sfum wiatru, cry bijacy o parapet
deszcz, Obejrzysz ulubiony program
w telewiz]l bee nastawiania go na caly
regulator, bez przeszked postuchasz

radia | porozrmawiasz przez telefon - bez
domyilania sie, co rozmdwea powiedzial
I bez cigghych pridh o powtérzenie. Inte-
ligentny aparat shworzony preez Norwe-
gow thumi niepotrzebny diwick, pozwa-
la wyodrebnié¢ mowe w hatasie a nawet
rezpoznad, 2 jakiego kiorunku dochodzi.
Praygotuj sig, 2e juz po 1. zafoieniu tego
urzadzenia zaczniesz styszad dx mocniaj,
glodnie] | wyraZnie]. Saumy uszne ulegna
wyclszeniu, a niedostuch ustgpi miejsca
petremu, czysternu zakresow) divwiskaw.

SPODZIEWA] SIE
IMPONUJACYCH EFEKTOW:

v Rozszerzenie styszalnosc
diwigkow 1 otoczenia
Wyraine slyszenie mowy,

o komfort stuchowy nowet
w halozie / tumie
Wazmacnlenie, wyosirzenie
shuchu, wyraine
shyszenie szepty

SHa nauki w trosce
o Twdj stuch

Batalia na rynku medyczno-naukowym
trwala dugn, ale ostatecznie innowacyj-
na technologia wemacniania | regenera-
oji stuchu przebita sig przez mur tradycyj-
mych korporaci | przywraca rewelacyjng
jahkose styszenia Srednio 16 osobom
kaidego dnia. ,Jo przefomowy regene-
rator stuchu, ktdry preesunat granice

(LA LELSEN - WALEjiDEs

Ll wal
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Bylam prawie
gltucha, teraxr
shysze wszystko!

To wynolazek, kidry
uratowat mnie preed
catkowity gluchotg = owdzieczam
mu cdzyskonie wyrainego sfuchu
zoledwie w kilko dni. To niesamow-
te, @le jui po pierwszym Folozeniu
mezelam fopiel shyszec glosy 220
okna § moglom sciszyc dudnigey sto-
le telewizor, Dzis ber miepora2umiert
raemiawiant & fnnymi fudimi, nowet
preeztelefon. Polecam z cofego serca,
Elibieta, 64 lata, Radom

Odzyskatem
swietny stuch

Postepuigro glichoto
sprawite, fe stowg-
tetn sie corar mnie] |
samodzlelny — cdrka

baoto sie, kiedy wychodzifem som
z domu, bo kiedys prawle wpadifem
pad nadjezdiaigey somochdd, zu-
pelnie go nie shyszalem.. Kiedy no
swiat prayseed! mdf plenwszy wnuk,
vEnatem de musze zowalczyé o swid)
sluch, Zoboezylem ten aparat W re-
klomie telewizyingf, od rozu go 1o-
moéwitem = [ to byt strzal w dziesigt-
ko' 3 dnlwystarcny, 2ebym odzysked
mocry stuch | uciszy! nieznosne pisz-
crenie wouszoch, No | ouslyszofemn
pierwsre sfowa wnuko! Rewelacia.

Zygmunt, 58 lal, Siedlce

technologh | pomaga pravwracad adel-
nodt styszenta na nieosiggalnym dotych-
czas podiomie” — donoszg specjalisci
| spekulujg, 2e odkad nowy aparat stal
sie dostepry dia kaidego, era priesta-
rzabyeh, nieskutecznyeh, wielkich § nie-
wygodnych aparatéw stuchowych nie-
odwracainie przechodz do przeszhosc.

Niezawodny stuch
jak za dawnych lat

Ty ted moZesz skoraystaé 2 innowacyl-
nepo wynalazku norweskich naukow-
cow | preywrocic sobie pelng zdolnose
shyszenla bez wegledu na swé] wiek czy
stopler ubytky sluchu, Ju? dzis dolgez
do szczedliwodw, kbdrzy bez trudu pro-
wadzg rozmowy 2 bliskimi, 2 fatwoddy
dogaduja sie z ekspedientks w sklepie,
styszg poranny Spiew piakdw | swobod-
nie poroiumiewajy sie 2 otoczeniem
ber skrepowania | pociucia bezsilng-
4oi, Zadzwon pod podany numer jako
Jedna ze 100 pierwszych osob, a otrzy-
masz swo] indywiduainy aparat au-
dialny z petng refundacia producenta

ZDROWIE TWOJE | TWOICH BLISKICH *
TO NAJLEPSZY PREZENT NA SWIETA!

TV

Pierwsze 100 oséb, ktdre zadzwonia do 31.12.2020r.,
otrzyma 100% REFUNDAC|I OD PRODUCENTA

Cheesz drugi produkt w PREZENCIE? Zadzwori w przeciagu 5 dni!

zapzwoN: 61 610 21 06

pon. = pl. I}S 00 - 20 IJII sob. = nd. 09, I]I} 20:00.
Fwykle palgcrenie Iakaine bez dodathowych oplat.
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PREZENTACJA

Spermidyna - przetomowe
odkrycie naukowcow

Autofagia to naturalny proces odno-
wy organizmu, ktéry przyczynia sie
do zachowania dobrego stanu zdro-
wia i wydluzenia naszego zycia.

Z tego artykutu dowiesz sig, na czym
polega autofagia oraz dlaczego odgrywa
ona tak istotng role w utrzymywaniu
prawidtowego funkcjonowania organi-
zmu, a takze zapoznasz sie z naturalng
substancja czynna, ktéra wykazuje
zdolno$¢ uruchamiania tego procesu.

Jestes tak mtody, jak
miode s3 Twoje komorki
oraz mitochondria
Nasz wiek biologiczny jest uwarun-
kowany stanem komoérek oraz mito-
chondriéw, jak réwniez ich zdolnoscig
do prawidtowego funkcjonowania.
Wszystkie mechanizmy, ktdre przy-
czyniajg sie do aktywacji proceséow
naprawczych na poziomie komér-
kowym oraz mitochondrialnym,
beda zatem spowalnialy starzenie.
Celami organizmoéw zywych sa prze-
trwanie oraz zapewnienie cigglosci gatun-
ku. Jednym z mechanizmdéw, ktére umoz-
liwiaja nam ich realizacje, jest autofagia,
pozwalajaca organizmowi pozby¢ sie
uszkodzonych, starych lub zmutowanych
komoérek oraz mitochondriéw'. Mecha-
nizm ten stanowi fizjologiczna odpowiedz
ustroju na takie czynniki stresowe jak
gtéd, niedobory substancji budulcowych,
doznane uszkodzenia czy atak patoge-
néw’. Autofagia spelnia réwniez istotng
funkcje profilaktyczng oraz optymali-
zuje prace uktadu odpornosciowego.

Zatrzymaj czas dzieki sile natury
Autofagia przyczynia sie do od-
mlodzenia organizmu na poziomie
komérkowym. Jednoczesnie po-

zwala tez na optymalizacje proce-

su syntezy ATP i innych substancji
czynnych. Proces ten stymuluja:

— post oraz dieta lekko hipokaloryczna,
— Gwiczenia fizyczne,

— tzw. sirt-foods,

— spermidyna®.
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Miodos¢ ukryta

w kietkach pszenicy
Spermidyna to naturalna poliamina,
ktérej najbogatszym Zrodtem sg kietki
pszenicy, a ktéra spelnia istotng funk-
cje w prawidtowym funkcjonowaniu
komérek oraz mitochondriéw*.

Ok. 1/3 catkowitego wolumenu tej
substancji zawartej w naszym orga-
nizmie jest wytwarzana przez wlasne
komoérki. Pozostala cze$é¢ pozyskujemy
z pozywienia oraz odpowiednich suple-
mentéw diety. Oprécz zarodkéw pszeni-
cy dobrymi Zrédtami spermidyny sg°:

— mieso,

— dlugo dojrzewajace sery,
— ciecierzyca,

— soja,

— pieczarki.

Prace badawcze nad prozdrowotnym
wplywem spermidyny zaowocowaty
nastepujacymi wnioskami.
1.Przedluza ona zycie oraz wywiera

ochronny wplyw na uktad nerwowy

i sercowo-naczyniowy. Jej dziatanie

nasladuje dobroczynny wptyw postu,

uprawiania sportu i spozywania okre-
$lonych produktéw, przez co prowadzi
do widocznej odnowy na poziomie ko-
mérkowym oraz mitochondrialnym®.
2.W miare uplywu lat poziom spermidy-
ny w komérkach maleje, dlatego wraz

z wiekiem nasze zapotrzebowanie

na te substancje stopniowo wzrasta.
3.Suplementacja spermidy-

ng zgodnie z zaleceniami jest

catkowicie bezpieczna.
4.Eliminacja uszkodzonych komoérek

oraz mitochondriéw stanowi istotny
czynnik profilaktyki, a takze tera-

pii schorzen neurodegeneracyjnych

(w tym ré6znych postaci demenciji,

alzheimera oraz parkinsona), ze-

spolu metabolicznego, miazdzycy,
choréb serca oraz ukladu krazenia,
ostabienia mitochondrialnej pro-
dukcji energii i nowotworéw?®.
5.Najkorzystniejsze dzialanie wy-
wierajg te suplementy spermidyny,

ktére zawieraja tez inne substan-
cje wspierajgce uktad nerwowy
—np. witaminy B1 oraz B5.

Gléwne obszary zastosowania
preparatéw spermidynowych:

- prewencja choréb metabolicz-
nych i neurodegeneracyjnych
oraz zatrzymywanie ich poste-
pu na wczesnym etapie,

— ochrona uktadu
SErCOW0-Naczyniowego,

— usprawnienie dzialania ukta-
du hormonalnego,

— poprawa odpornosci,

— redukcja przewlektych sta-
néw zapalnych.

Spermidyna to substancja o ogrom-
nym potencjale terapeutycznym.
Korzysci, ktére wiaza sie z jej suple-
mentacja, moga by¢ znacznie wiek-
sze, niz sie dotychczas przypuszcza,
dlatego wiodace instytuty naukowe
w Europie prowadza obecnie inten-
sywne prace badawcze w tym zakre-
sie. Pierwsze wyniki, jak chociazby
te z roku 20187, sg bardzo obiecujgce
i zachecajg zar6wno do suplemen-
tacji spermidyna, jak réwniez wia-
czenia produktéw bogatych w te
substancje do codziennej diety.

Jednoczesne stosowanie pre-
paratéw spermidynowych, upra-
wianie sportu oraz ostrozne
ograniczenie kalorycznosci diety
i/lub regularne krotkie gtodéwki
w polaczeniu z produktami typu
sirt-foods mogg w synergiczny
sposoéb nie tylko wydluzaé zycie,
lecz réwniez poprawia¢ nasze sa-
mopoczucie — i to kazdego dnia!

1. Alzheimers Res Ther. 2019; 11:36

2. Int ] Prev Med. 2018; 9:58; Mol Cancer. 2020; 19:12

3. Autophagy. 2019; 15(1):165-168

4. Aging (Albany NY). 2020 Apr 15; 12(7):6401-6414

5. Front Nutr. 2019; 6:108

6. Dtsch Arztebl 2016; 113(40): A-1740 / B-1469 /
C-1461

7. Am | Clin Nutr 2018 Aug 1; 108(2):371-380
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spermidinelIFE® - odnowa na poziomie kemdrkowym.
Uszkodzone komponenty komdrek oraz zdegenerowane
mitochandria preyczyniajg sie do rozwoju chordb uwarun-
kowanych procesami starzenia, ich eliminagao stanowi is-
totny czynnik profilaktyki o takze terapii takich chorab jok
schorzenia neurodegeneracyjne, w tym rdznych postad de-
mencji czy choroby Alzheimera, zespotu metabolicznego,
miazdzycy, chordb serca, ukiodu immunologicznego i krgze-
nia, ostabienia mitochondrialnej produkdji energii jok réw-
niez choréb nowotweorowych.

Badania kliniczne, pod kierownictwem Prof. Franka Ma-
deo z Uniwersytetu w Graz, araz Prof. dr. Heyo K. Kroemer
z Charité-Universitatsmedizin Berlin potwierdzajgce wlas-
ciwoscl spermidyny joko siinege aoktywatora autofagii, przy-
niasty przetom w Swiecie medycyny oraz profiloktyki przed-
wezesnego starzenio.

Wysoka dawka spermidyny w synergii z witaming Bl
oraz cynkiem, zatwierdzona jako Novel Food” przez EFSA
(European Food Safety Authority), to wyjgtkowy preparat
w odpowiedzi na najnowsze odkrycia naukowe, spetnia-
jaey najwyzsze standardy jokosci | czystosd,

B4 biuro@mito-pharma.pl


https://www.mito-pharma.pl/
mailto:biuro@mito-pharma.pl
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a $wiecie panuje btedne
przekonanie, ze rodzi-
my sie z dobrym albo
zlym metabolizmem.
Tymczasem okazuje sie, ze tempo
przemiany materii wcale nie
zostaje ustalone na cale zycie.
Kluczem do poprawy nie jest
wcale odmawianie sobie przy-
jemnych potraw, podczas gdy
reszta rodziny sig nimi cieszy,
ani tez eliminowanie na state kon-
kretnych produktéw z diety.
Sekret odkryty przeze mnie
w toku wieloletniej praktyki kli-
nicznej i badawczej polega po pro-
stu na tym, by oczy$ci¢ watrobe,
aby mogta lepiej spala¢ ttuszcz.
Watroba to najciezszy narzad
wewnetrzny, a zarazem najwiek-
szy gruczol w ludzkim organizmie.
To potezna maszyna dzialajaca
niczym filtr do usuwania toksyn,
wspierajgca trawienie i reguluja-
ca poziom hormonéw oraz cukru
we krwi. Odpowiada za prze-
tworzenie wszystkiego, co trafia
do zoladka, a oprécz tego stuzy
za swego rodzaju spizarnig organi-
zmu. Sktadniki odzywcze
(witaminy, mineraly i inne
substancje, ktérych watroba
potrzebuje do jak najlep-
szego funkcjonowania) oraz
paliwo (z najwazniejszych
zrédet kalorii — ttuszczéw
i weglowodandw), ktérych
organizm nie potrzebuje
w danym momencie, trafiajg
do ,spizarni” na péznie;j.
Taka nadwyzka ma klu-
czowe znaczenie, ponie-
waz nigdy nie dostarczamy
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W
estart
tabolizmu

Dr Alan Christianson pomaogt wielu pacjentom cofnaé
cukrzyce i choroby autoimmunologiczne oraz zrzuci¢
zbedne kilogramy poprzez odtrucie watroby

ciatu dokladnie tyle energii, ile aku-
rat mu potrzeba. Zdrowa watroba
przechowuje jej nadmiar i uwalnia
go pozniej, gdy zajdzie taka potrzeba.
Kiedy watroba jest w gorszym
stanie, organizm zaczyna prze-
chowywac energie w formie tkan-
ki thuszczowej, przede wszystkim
wokot talii, tracgc jednoczesnie
dostep do zapasowych sktadnikéw
odzywczych, ktérych potrzebuje
do spalania ttuszczu. To oznacza,
ze bez wzgledu na to, jaka diete
sig wybierze i jak §cisle by sie
jej nie przestrzegalo, utrata wagi
jest praktycznie niemozliwa.

Pokarmy, ktore
napedzaja
metabolizm

Warzywa: buraki, ka-
pusta, czosnek, cebula,
rzodkiewka

Dobre ttuszcze: pestki dyni,
pistacje, migdaty
Weglowodany zawierajace
skrobie oporna: dynia, go-
towane ziemniaki, fasolka
szparagowa ®
Chude biatko: tosos, matze,
tempeh, dréb

Przyprawy: kurkuma, czo-
snek, bazylia, imbir
Warzywa krzyzowe:
brokut, kalafior i kapusta

w potgczeniu z warzywami
selerowatymi, takimi jak
marchew, pietruszka czy
pasternak

Inne: papaja, winogrona,
produkty sojowe, liscie
mniszka lekarskiego, grzyby
shiitake

Watroba przechowuje tluszcz
w 2 postaciach: glikogenu oraz tréj-
glicerydow. Gdy narzad ten jest
w dobrej formie, magazynuje zapas
obu tych zwigzkéw, zachowujac
jednoczesnie miejsce na kolej-
ne porcje paliwa. Tréjglicerydy
to ostateczna wersja magazynowa-
nego w organizmie paliwa. Watro-
ba jest w stanie wytworzy¢ je ze
wszystkiego: weglowodanow, thusz-
cz6w, bialek, a nawet alkoholu.
Inaczej ma sig sprawa z glikoge-
nem. Zwigzek ten da sie wytwo-
rzy¢ jedynie z weglowodandéw, przy
czym dostarcza on znacznie mniej
energii. Ma jednak pewna przewage
w stosunku do tréjglicerydéw: ener-
gia przechowywana w tej postaci
jest tatwiej dostepna. Organizmowi
tatwiej jest spala¢ tréjglicerydy, jezeli
proces ten zapoczatkuje glikogen.
Gdy watroba jest przecigzona zbyt
duza iloscig tréjglicerydéw, na gli-
kogen nie ma juz miejsca. Bez niego
cigzko jest spalac tréjglicerydy. A gdy
do watroby trafia kolejna porcja pali-
wa z ostatniego posilku, jest ona
w stanie jedynie upakowac jeszcze
wiecej tréjglicerydéw albo w ogéle
odrzucié je — wéwczas sg magazyno-
wane w postaci tkanki ttuszczowe;.
To wlasnie powoduje powol-
ny metabolizm: watroba jest
zbyt przecigzona, by tymczaso-
wo przechowywac energie.

Resetowanie watroby
Praktycznie kazda dieta uwzglednia
pewne ,dobre” pokarmy i nakazuje
unika¢ tych ,,zlych”. Z kazdym dniem
zalewaja nas nowe fale ,,naukowo
opracowanych” zasad zywienia,
ktore stoja w calkowitej sprzeczno-
$ci z ich poprzednikami. Prawda
jest taka, ze tluszcz, weglowodany

i biatka razem stanowig paliwo orga-
nizmu. Zdrowa watroba jest w sta-
nie spala¢ je albo magazynowad,



~

a przecigzona moze tylko magazynowac. Dobre
wiesci sa takie, Ze jej uleczenie trwa tylko kilka
tygodni — wcale nie cale miesigce czy lata.

Jako lekarz specjalizujacy sie w zaburzeniach
hormonalnych i cukrzycy niejednokrotnie spo-
tkatem sie z koncepcja modyfikowanego postu
jako metody na poprawe zdrowia. Przeczytalem
opis badania z 2011 r., w toku ktérego zaawan-
sowang cukrzyce uleczono za pomoca 8-tygo-
dniowej diety opartej na spozywaniu 600 kalo-
rii dziennie w postaci wytacznie plynne;j'.

Badania krwi i tomografia komputero-
wa wykazywaly, ze trzustki tych pacjentéw
catkowicie wyzdrowialy i odzyskatly zdol-
no$¢ normalnego produkowania insuliny.
Pacjenci nie potrzebowali juz lekéw. Okazalo
sie, ze gdy ich watroby oczyscily sie ze sta-
rych zlogéw ttuszczu, cukrzyca ustapila.

66 Dzieki resetowi watroby
wielu pacjentow uwolnito sie
od cukrzycy, przestato bra¢
lekarstwa i zachowato zdrowie
na cate lata 99

To byt prawdziwy przetom. Nowe badania
wykazaly, ze trzustka to tylko czeéé¢ ukltadan-
ki. Watroba réwniez odgrywa kluczowa role,
poniewaz wykazuje niezwyklg zdolnos¢ rege-
neracji. Gdy zapoznalem sig juz ze wszystkimi
badaniami na ten temat, jakie bytem w stanie
znalez¢, zmienitem jadlospis moich pacjen-
téw: zamiast 3 plynnych shake’éw zaczatem
zaleca¢ im 2 napoje i jeden porzadny positek.

Rezultaty byly spektakularne. Sprawdza-
fem stan pacjentéw co 2 tygodnie — wigkszo$é
z nich weszta w stan remisji na dtugo przed
uplywem 8 tygodni. Dzi$ nasza klinika ma na
koncie niezliczone przypadki pacjentéw, kté-
rzy uwolnili sie od cukrzycy, przestali bra¢
lekarstwa i zachowali zdrowie na cale lata.

Niemal kazdy, kogo leczylismy, mial sttuszcze-

nie watroby. Gdy narzad jest przecigzony przez
cukier, organizm magazynuje go w postaci tlusz-

Mrozone , kakao”

Przygotowanie: 5 min
2 porcje na $niadanie
lub lunch

Parzony karob stanowi
doskonaty bezkofeino-
wy zamiennik kakao
na czas restartowa-
nia metabolizmu.

Sktadniki

* 1/2 szklanki ptat-
kéw owsianych

« 1 szklanka oczysz-
czonej wody

« 1 szklanka kostek lodu

Przekaski

« Suplement skrobi opor-
nej (1 porcja) lub produkt
tego typu (1/4 szklanki
maki z zielonych ba-
nandw, 1/2 szklanki
aquafaby, czyli wody

po fasoli - patrz ramka).
« Stodzik naturalny

do smaku (np. stewia)

« 2 tyzki stotowe parzo-
nego karobu w proszku

* 2 porcje proszku
biatkowego z grochu
*1/2 mrozonego banana
(z uprawy ekologicz-

nej, jezeli wykorzy-

stuje sie skorke)

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

* 1tyzeczka eks-
traktu z wanilii

* szczypta pieprzu
cayenne (opcjonalnie)

O Przenies ptatki
owsiane do blendera

i miksuj przez minute.
® Dodaj pozostate
sktadniki i miksuj przez
3-5min, az potacza
sie w gladka mase.

© Podawaj na zimno
w szklance o duzej
Srednicy albo z meta-
lowa stomka do picia.

Skomponuj swoje wiasne drugie $niadanie z ponizszych produktéw, na surowo
badz gotowanych, z dowolnymi przyprawami.

czu. To z kolei moZe wywotaé potencjalnie kata- * Bakfazan » Daikon (rzod- « Kietki bambusa ¢ Satata mastowa
strofalng reakcjg zapalna, ktéra Iaczy sie z cho- * Brokuty kiew japoriska) * Kietki fasoli * Satata rzymska
robami serca oraz niektérymi nowotworami. * Brukiew * DV"T""“ * Kietki Iucerny * Satata siewna
Naiéwies badania sueertia. ze sthuszczenie . Brukse!lfa‘ ¢ Dynia ) * Koper wioski * Seler ‘
ajswiezsze 8eruja, : Zczen « Burak lisciowy  « Endywia « Marchew « Seler korzeniowy
watroby to nie tylko konsekwencja przybierania « Cebula « Fasola zielona « Ogorek « Sok z cytryny
na wadze, ale tez jego potencjalna przyczyna. « Cukinia « Groch « Pomidory * Sok z limonki
Dlatego tez zdiagnozowanie i leczenie tej przypa- * Cykoria * Jarmuz * Por * Szparagi
dlosci ma kluczowe znaczenie zaré6wno w kon- * Cykoria satatowa e Kalafior * Rukola * Szpinak
tekscie powrotu do zdro- (czerwona) * Kalarepa * Rzepa (liscie » Zielona papryka
L .. * Czerwona » Kapusta i todygi) « Zielony groszek
wia, jak i chudnigcia. :
. Kt lecal papryka * Karczochy (w ca- ¢ Rzezucha
Dieta, ktérg zalecatem « Czosnek tosci lub glaby) « Rzodkiewka

moim pacjentéw, dziatata

-y
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cuda. Oprécz diabetykéw uleczyta réwniez wielu

pacjentéw z nadci$nieniem tetniczym, zbyt wyso-

kim poziomem cholesterolu oraz chorobami auto-

immunologicznymi. Zauwazylem tez, ze wraz

z poprawg funkcjonowania watroby miata miej-

sce naturalna utrata wagi, zwlaszcza w pasie.

Nierzadko bywala to jedyna zmiana, jaka pacjen-

ci musieli zastosowacé, by odzyskaé zdrowie.
Opierajac sie na moim doswiadczeniu, opra-

cowalem 28-dniowy jadlospis zawierajgcy

zdrowy poziom biatka, blonnika, mikroele-

mentéw oraz fitozwigzkow, ktére wspomagaja

prace watroby. Dieta ta zapewnia prawidlo-

wa ilos¢ paliwa pochodzacego z weglowoda-

néw oraz ttuszczu, co zapobiega niedoborom,

a zarazem pobudza watrobe do wykorzysta-

nia zgromadzonych w niej zapaséw energii.

66 Gdy funkcjonowanie watroby
juz sie poprawi, pacjenci zauwazaja
tez dodatkowe korzysci, takie jak
rzadsze napady niekontrolowanej
checi na jedzenie, mniejsze
zatrzymanie wody w organizmie
oraz sprawniejsze trawienie 99

Juz po 4 tygodniach da sie bez wigkszego
wysilku jes¢ w miare zdrowo oraz zachowac pra-
widlows wage. Wiekszos¢ ludzi zauwaza, ze po
zastosowaniu diety nie trzeba ograniczaé¢ pew-
nych produktéw az do tego stopnia, co wczeéniej,
a i tak czerpie sie korzysci plyngce z prawidto-
wo funkcjonujacej watroby. Gdy jej praca juz
sie poprawi, pacjenci zauwazajg tez dodatkowe
korzysci, takie jak rzadsze napady niekontrolo-
wanej checi na jedzenie, mniejsze zatrzymanie
wody w organizmie oraz
sprawniejsze trawienie.

Restartowanie metabolizmu

pomoze pozby¢ sie nadmia-

ru tréjglicerydéw we krwi

poprzez jedzenie prostych *\
produktéw w odpowied- Ll |
nich proporcjach, we wla- .
$ciwych momentach dnia.

Codzienna dieta wyglada o, ™
nastepujaco: jedno smo- '
othie na $niadanie, drugie
na lunch, porzadny
obiad oraz przeka-
ski wedle potrze-
by. To wszystko.

Fragment ksigzki

dr. Alana Christiansona
pt. .,The Metabolism
Reset Diet” (2019).

1 Diabetologia,2011;54:2506-14
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Pikantny shake
z marchwia

Przygotowanie: 5 min
2 porcje na Sniadanie lub lunch

Ten przepis zrobi furore
w kazdej rodzinie.

* 1szklanka przefiltrowanej wody -

* 1 szklanka kostek lodu " 4
« produkt typu skrobi opornej ,/,"’/'J
(1/4 szklanki maki z zielonych bananéw, o -

1/2 szklanki wody po fasoli) =
« Stodzik naturalny do smaku - .
(np. stewia)

* 1/2 mrozonego banana (z uprawy eko-

logicznej, jezeli wykorzystuje sie skérke)

» 2 porcje proszku biatkowego z grochu

lub innej bazy proteinowej

* 1/2 szklanki startej marchwi lub mar-

chewek baby, posiekanych na kawatki

wielkosci 2-5 cm

¢ 1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

* 1/2 tyzeczki zmielonego cynamonu

cejlonskiego -
* 1/8 tyzeczki startej gatki
muszkatotowej -

« 1tyzka stotowa suszonych porzeczek

lub rodzynek (opcjonalnie)

Wszystkie sktadniki oprécz porze-
czek umies¢ w blenderze i miksuj przez
3-5 min, az potacza sie w mase o gtad-
kiej konsystenciji.

Dodaj porzeczki i miksuj pulsacyjnie
jeszcze kilka razy, aby doktadnie wmie-
szatly sie w mase.

Skrobia oporna (resistant starch — RS) to istotny sktadnik przytoczo-

nej tu diety, jako ze wspomaga watrobe w rozktadaniu tréjglicerydow
oraz przyspiesza przemiane tkanki ttuszczowej w energie. Kazdy sha-
ke powinien zawiera¢ przynajmniej 10 g skrobi opornej na porcje.

Nazwa ,,aquafaba” oznacza wode
po fasoli. Wystarczy odsaczy¢

pltyn z ciecierzycy lub biatej fasoli,
upewniajac sie jednak, ze pusz-

ka nie zawiera bisfenolu A (BPA),

a w skiadzie zalewy nie ma zadnych
dodatkéw tylko sama woda. Ta po
solonej fasoli tez sie do tego nadaje,
chociaz najlepiej sprawdzi sie bez
przypraw. Ptyn mozna wykorzystac
w shake'u, a fasole przechowywac
w lodéwce przez kolejne 48 godz.

» Maka z zielonych bana-
néw (1/4 szklanki); ilos¢
RS na porcje: 3-6 g.

* Mrozone banany z uprawy ekolo-
gicznej, dojrzate, ze skorka (1/2 ba-
nana); ilo$¢ RS na porcje: 2-4 g.

* Fasola biata (1/4 szklanki): szpara-
gowa, potksiezycowata, albo can-
nellini; ilos¢ RS na porcje: 1,5-2 8.

» Aquafaba (1/2 szklanki), ktéra $wiet-

nie wptywa na konsystencje sha-

ke'éw; ilos¢ RS na porcje: 1,2-1,8 g.



L.osos z patelni

Przygotowanie:

35 min (w tym gotowanie
brazowego ryzu)

Pieczenie: 10 min

Porcja obiadowa dla 1 osoby

Ryba smazona zbyt
dtugo przyjmuje gumowa
konsystencje. Trik w tym
przepisie polega na tym,
by przygotowywac
tososia nieco krocej, niz

wydaje sie to konieczne.

Sktadniki:

* olej zawokado w spreju
 1{yzka stotowa
musztardy dijon

* sok z potowy cytryny

cieptego, ugotowanego
brazowego ryzu
* s6lipieprz

Opcjonalne dodatki:
* plastry rzodkiewki

» Swiezy szpinak baby

* plastry ogérka

* plastry marchwi

* plastry dymki

* kietki

* plastry z1/3 awokado

© Spryskaj patelnie
olejem z awokado i wstaw
ja na éredni ogien.

@® Musztarde, sok z cytryny
i czosnek potacz w misce

przez 3-7 min (zaleznie
od jego grubosci).
Nastepnie odwrdc, dodajac
nieco oleju, jesli zajdzie
taka potrzeba, i smaz
przez kolejne 2-5 min

lub do czasu, az ryba
bedzie twarda i prawie
catkiem usmazona.

O Ciepty ryz przenie$

do miski i utéz na nim
tososia. Dodaj opcjonalne
skiadniki wedle uznania.
Dopraw do smaku solg

i pieprzem. Smacznego!

Wersja weganska
Zamiast tososia mozna

-
OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALN

* 2 pokruszone i tak powstatg paste wykorzystac¢ bezmigsne

zabki czosnku rozsmaruj na filecie ztososia.  produkty z tofu badz

» 100-170¢ filetu z tososia © Umiesc¢ rybe na patelni, innych zamiennikéw miesa, |}
e 1/2-1/4 szklanki skdrg do gory, i smaz bez zawartosci soi i GMO.

(@ HEMOR

= Skutecznie zwalcza pieczenie, swedzenie, bal eraz krwawienie

SZYBKA ULGA PRZY HEMOROIDACH
WSPOMAGA | REGENERUJE PRACE SLEDZIONY

PROMOCIJA SWIATECZNA
3+1 GRATIS, 225-2¢ - §

= lsuwa prayczyny powstawania hemoroidow

Pakiet promocyiny mwlern 4 apakowenia

HEMORFHD, w r]‘-“lJI‘I'IIII'p GRATIS

DOUSTNA

FORMA
STOSO

s\Wepomaga | regenaruje prace sledziony
| [kwiduje problemy z wypréznianiem
s7apobiega zatwardzeniom

sZawiera 100% skladnikdow naturalnych

* Nie powoduje skutkow ubocznych | nie uzaleznia

W celu uzyskania wiasciwych efektow nalezy
stosowac przez okres od 20 — 40 dni.

SUPEEMENT DHETY

To znakomity preparat oparty wylacznie na naturalnych sktadnikach, ktéry pomaga
i nie powoduje skutkéw ubocznych. Zdrowie w czyste] postaci. Gorgco polecam!
Or.p.farm Mirostowo Skorkowska, Specjolista Medycyny Wischodnig), prowodigoa Apteke Sw. Heleny w Gdyni,

Wiece] Informacji o produkoie na hemorend.pl Wlacany o
s Lo ! Rl Infolinia : 22 812 54 80 ,

dystrybutor w Polsce: Aspen Distribution Sp, 7 0.0



https://aspendistribution.pl/
mailto:aspen@aspendistribution.pl
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Korzenne Swieta

Kirsten Hartvig przedstawia przepisy na pysze — i zdrowe!
— zamienniki typowych jesiennych ciast oraz podrzuca gars¢
aromatycznych, bliskowschodnich inspiracji kulinarnych

okresie jesienno-zimowym
nie tak fatwo o zdrowy deser,
ale proponowane przeze mnie
ciasto stanowi przepyszng
alternatywe zwyklych stodkosci ser-
wowanych w grudniowe wieczory.
Mieszkam obecnie w domku na wsi,
ktéry swego czasu zajmowala starsza
pani o imieniu Maren. Piekta wyborne
ciasto korzenne i to wlasnie tym prze-
pisem dziele sig z Czytelnikami. Ja uzy-
wam §wiezych drozdzy, ale jesli macie
suszone, postepujcie po prostu zgod-
nie z instrukcjami na opakowaniu.
Przepis Maren opiera sig na przypra-
wach, ktére przez tysigce lat przed roz-
wojem wspolczesnej medycyny cenilo
sig za pomoc w opieraniu sig chorobom
i wspieraniu dobrej kondycji zdrowotnej,
cho¢ ich podstawowe sktadniki odzywcze
— przeciwutleniacze i zdrowe fitozwiaz-
ki - nie byly wtedy jeszcze wyizolowane
ani rozpoznane. Mimo to w starozyt-
nych cywilizacjach Mezopotamii, Egip-
tu, Chin czy Indii dodawano przyprawy
do bardzo wielu lekarstw zwalczajgcych
infekcje, tagodzacych bél, czyszczacych
rany, wspierajacych trawienie i wspo-
magajacych sen, a takze do recep-
tur oczyszczajacych powietrze.
Przyprawy podkreslaja
5 podstawowych smakéw:
stodki, stony, kwasny,
gorzki i ostry. Zachowu-
ja tez Swiezos¢, dodajg
koloru i wspomagajg
trawienie. Kluczem
do udanego gotowa-
nia z ich udzialem jest
pamietanie, ze zawsze
powinny one tylko pod-
kresla¢ smak i jakosé
innych sktadnikéw, a nie
nad nimi dominowaé. Zadna
z nich nie moze zaburza¢ réw-
nowagi dania jako calo$ciowego
do$wiadczenia dla podniebienia.
W Swieta wykorzystaj aromatycz-
ne przyprawy nie tylko w deserach,
ale i w daniach gléwnych — moze
to dobry pomyst na powiew §wie-

2)
A

zo$ci na Twoim stole wigilijnym?
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Wskazowka

Kupuj ziele angielskie
w catosci i miel
ziarenka wedle
potrzeb, aby
zachowac ich smak.
Gdy przechowuje
sie je w szczelnym
pojemniku, poza
bezposrednim
dziataniem promieni
stonecznych
powinno nadawac
sie do spozycia
przez kilka lat.

Ziele angielskie

(Pimenta dioica)

Zielem angielskim nazywamy owoce korzennika lekarskiego, drze-
wa z rodziny mirtowatych (Myrtaceae). Znane jest tez pod innymi
nazwami, takimi jak pieprz pachnacy, piment, owoce anomka czy
pieprz z Jamajki. Pierwszy raz z tg przyprawa zetknat sie Krzysztof
Kolumb, gdy podczas swojej podrézy w poszukiwaniu Indii wylado-
wat na nalezacej do Karaibow Jamajce. Sprowadzit ziele angielskie
do Europy w przekonaniu, Ze jest to pieprz, i tak zyskato ono niektére
swoje nazwy. Pdzniej nadano mu uzywane dzisiaj miano allspice,
czyli ,przyprawa-wszystko”, Anglikom bowiem wydawato sie, ze czu-
ja w nim potgczenie cynamonu, gatki muszkatotowej i gozdzikow
z nutg pieprzowa. W Polsce wiedziano za$, ze przyprawa ta jest nie-
zwykle popularna w Anglii, stad najczesciej uzywana u nas nazwa.
Ziele angielskie to nic innego, jak suszone owoce byli-
ny rosnacej na Karaibach oraz w Srodkowej i Potudniowej Ameryce. Zbiera
sie je, gdy wciaz sa zielone i niedojrzate, nastepnie suszy sie na storicu, kie-
dy to zmieniaja kolor na fioletowy i brgzowy. Z wygladu przypominajg ziarenka
pieprzu, ale sg wieksze i jasniejsze, o chropowatej powierzchni zloZonej z gru-
czotéw wydzielajacych lotne olejki i z 2 twardymi nasionkami wewnatrz.
Ziele angielskie to nieodtgczna czes¢ kuchni karaibskiej, nadaje bowiem cieptego,
bogatego smaku wielu tradycyjnym potrawom, zwtaszcza zupom, gulaszom i curry.
0d momentu pojawienia sie na starym kontynencie podbito tez kuchnie europejska,
$réddziemnomorska, bliskowschodnia, indyjska i amerykariska. Dzi$ jest popularnym
sktadnikiem ciast, marynat i przetwordw. Dodaje sie je do kietbas, $ledzi,
mielonych mies, ciast i ciasteczek, jest obecne w mieszankach przy-
praw oraz w likierach i winach. Czesto stosuje sie je tez w prze-
mysle spozywczym do produkcji soséw i konserw. Oczywi-
$cie nie moze go zabrakna¢ w potrawach $wigtecznych.

PROFIL ZDROWOTNY

Ziele angielskie ma silny, pieprzowy smak, jego lotne

- olejki zawierajg bowiem fenole o dziataniu przeciw-

~ utleniajacym, takie jak eugenol, znajdujacy sie réw-

niez w gozdzikach. Zwigzek ten ma wiasciwosci

'~ zaréwno przeciwutleniajace, jak i przeciwdrob-

| noustrojowe, co czyni go skutecznym antysep-
tykiem o dziataniu miejscowo znieczulajagcym*.

Rozgrzewajace i rozluzniajgce wiasciwosci sprawiaja,

Ze ziele angielskie mozna stosowac do tagodzenia nie-

strawnosci, biegunki i wiatréw oraz do leczenia infekcji.

J

66 Ziele angielskie zawiera

eugenol o dziataniu zarowno ‘
przeciwutleniajacym, jak

i przeciwdrobnoustrojowym 99



RAPORT SPECIALN

Korzenne ciasto

siostrzane

Czas przygoto-
wania i pieczenia:
50 min + rosniecie
8 porcji

100 ml mleka

25 g Swie-

zych drozdzy

150 g marga-

ryny roslinnej

+ do nasmaro-
wania blachy

25 g Swiezego
cukru trzcinowego
lub kokosowego
badz innego zdro-
wego zamiennika
1jajko lekko ubite
50 g rodzynek

25 g kandyzowa-
nej skorki poma-
ranczowej

1/2 tyzeczki zmie-
lonego kardamonu
1/2 tyzeczki zmie-
lonych gozdzikéw
1/2 tyzeczki
zmielonego ziela
angielskiego
11yzeczka obra-
nego i startego
korzenia imbiru
250 g maki pszennej

Do ozdobienia
1jabtko wydrazone
i pokrojone w kostke
3 tyzki stoto-

we surowego
cukru trzcinowe-
go lub zdrowe-

go zamiennika
1tyzeczka zmielo-
nego cynamonu

1 garsc¢ ptatkow
migdatowych lub
drobno posieka-
nych migdatow

© Ostroznie
podgrzej mleko,

az bedzie gora-

ce, i przelej

do duzej miski.

® Dodaj droz-

dze i pozostaw,

az powstanie piana
i drozdze sie roz-
puszcza, nastepnie
wmieszaj wszystkie
pozostate sktadniki
i gnie¢, az powsta-
nie miekkie cia-

sto. Uformuj kule,
przykryj i pozostaw
w cieptym miejscu,
zeby rosto przez

40 min lub powiek-
szyto sie 2-krotnie.
© Nastaw piekarnik
na 200°C. Wysmaruj
margaryng okragly
blache do ciasta

o $rednicy 23 cm.

O Przenie$ uro-
$niete ciasto

do nasmarowanej
blachy i przyklep

je, aby wypetniato
rogi. Natnij ciasto

w kilku miejscach,
aby miato szanse
rosng¢ rownomier-
nie, bez pekania.

© Kawatki jabtek
obtocz w cukrze
trzcinowym i cyna-
monie, po czym roz-
syp je na wierzchu
ciasta wraz z posie-
kanymi migdatami.
Piecz na srodku pie-
karnika przez 30 min
lub az ciasto
nabierze ztotego
koloru i porzad-

nie sie upiecze.

66 Kardamon od dawna ceni
sie jako lek na zaburzenia
trawienne i oddechowe,

a takze na malarie 99

p
Kardamon

\__ aromatycznych, ciemnobrazowych )

(Elettaria cardamomum)

Te nasionka moga pochwali¢ sie
mianem elity wérdd przypraw,
naleza bowiem do najdrozszych
na $wiecie — wyprzedzaja
je jedynie szafran i wanilia.
Kardamon jest byling rosna-
cg dziko w gérskich lasach
deszczowych potudnio-
wych Indii i Sri Lanki.
Cenne zielone torebki
nasienne pochodza
z pewnych odmian ro-
dzaju Elettaria z rodziny
imbirowatych (Zingibe-
raceae), ale przy kupnie
kardamonu naprawde
mozna sie pogubi¢, gdyz
na rynku dostepne sg réwniez
jego inne, pokrewne odmiany.
Te o silniejszym smaku sg sze-
roko stosowane w kuchniach Chin,
Wietnamu oraz Afryki, gdzie sprzedaje
sie je jako tanisze zamienniki drozsze- T
go, aromatycznego kardamonu zielonego.

Kardamon czesto dodaje sie do dan kuch-
ni indyjskiej, zaréwno stodkich, jak i ostrych. |est tez popularny
w Skandynawii do przyprawiania pieczywa i ciast, zwlaszcza
bozonarodzeniowych. W kuchniach azjatyckich i bliskow-
schodnich kardamon nierzadko znajduje zastosowanie w de-
serach oraz kawie i herbacie, podkreslajac ich smak.

Cata moc skoncentrowana jest w malerikich, czar-
nych nasionkach, a do uzyskania wyjgtkowego, cytru-
sowego posmaku wystarczy ich niewielka ilos¢.

PROFIL ZDROWOTNY

W tradycyjnej medycynie chiriskiej oraz indyjskiej kardamon

od dawna ceni sie jako lek na zaburzenia trawienne i oddecho-

we, a takze na malarie. Znany jest ze swoich silnie antyseptycz-

nych wiasciwosci, a w celu leczenia infekcji jamy ustnej i dzigset

mozna go rzut, co od$wiezy przy okazji oddech. Nasiona kar-

damonu zawierajg do 8% lotnych olejkéw, takich jak terpineol,

mircen, limonen, menton, eukaliptol (1,8-cyneol) oraz borneol.
Kardamon hamuje wrzody zotadka? oraz namnazanie sie¢ komdrek

nowotworowych?, czego dowiodty badania laboratoryjne. Ostatnio

doniesiono tez o jego zdol-
Wskazowka

nosci do zmniejszania stanu
zapalnego i stresu oksyda-
Po otwarciu torebek nasiennych cyjnego u kobiet z nadwagg
nasiona szybko tracg swoj i otytoscia“. U niektdrych
intensywny smak, dlatego najlepiej  os6b kardamon tagodzi tez
kupowac torebki w catosci refluks, co uzasadnia jego
iwyciggac przyprawe dopiero,gdy tradycyjne zastosowanie
zajdzie potrzeba. Kazda torebka
zawiera 10-20 malenkich, silnie

]

jako rozgrzewajacy, tago-
dzacy srodek na kolki.

lub czarnych nasionek, ktére
wydzielajg ostry, cytrusowy
zapach. Nasionka z 7 catych torebek
s rownowaznikiem 11yzeczki
zmielonego kardamonu.
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Cynamon

(Cinnamomum verum)

To jedna z najstarszych znanych przypraw aromatycznych,
ktora stosowano w Chinach juz ok. 2800 r. p.n.e. Prawdzi-
we laski cynamonu pochodza z wnetrza kory niewielkiej,
krzaczastej byliny rosngcej dziko w Potudniowych Indiach
ina Sri Lance.

Cynamon nadaje bogaty smak potrawom z patelni, gu-
laszom i zupom, daniom na ryzu i soczewicy, pieczywu,
czekoladzie, ciastom i innym deserom, napojom i mieszan-
kom przypraw. Dodaje tez przyjemnej stodyczy satatkom
owocowym i smoothies.

Najlepsze laski cynamonu sa gtadkie, jasnobrazowe
i cienkie niczym papier. Warto kupowac je w catosci, gdyz
po zmieleniu szybko tracg swoj stodki, rozgrzewajacy aro-
mat. Nalezy przechowywac je w szczelnych pojemnikach
z dala od bezposredniego dziatania promieni stonecznych.

PROFILZDROWOTNY

Cynamon zawiera olejek eteryczny, taniny, kumary-
ne, waph, zelazo i witamine K. Jako rozgrzewajaca
przyprawa ma dziatanie uspokajajace, przeciw-
skurczowe, antybakteryjne i przeciwgrzybicze.
Sprawdza sie przy leczeniu probleméw tra-
wiennych, tagodzeniu nudnosci i wymiotdéw,

w biegunce i skurczach brzucha. Stosuje sie

go rowniez jako tradycyjne lekarstwo na prze-
ziebienie, grype, zapalenie stawdw i nadcisnie-
nie. Dowody naukowe potwierdzaja, Ze cyna-
mon wykazuje zdolno$¢ obnizania ci$nienia

krwi i zwiekszania przeptywu krwi obwodowej°.
Jego antybakteryjne i przeciwgrzybicze wiasci-
wosci réwniez potwierdzono na drodze badan

- testy laboratoryjne wykazuja jego skutecznosc
w walce z ple$niawka jamy ustnej®.

Gdy spozywa sie go codziennie przez dtuzszy czas,
cynamon zwieksza wrazliwos¢ organizmu na insu-
ling oraz obniza poziom cukru i cholesterolu we krwi’.
Zmniejsza tez wchianianie glukozy poprzez hamowanie
wydzielin trzustkowych i poprawia jej wchtanianie przez
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komorki poprzez pobudzanie wydzielania insuliny i jej dzia-
tania®. Ma tez wiasciwosci podnoszace odpornosé, prze-
ciwutleniajgce i przeciwzapalne oraz moze by¢ skuteczny
w profilaktyce nowotwordw®.

UWAGA:

« Nalezy zachowa¢ szczegélng ostroznos¢ w czasie cigzy,
w przypadku wrzodow zotadka oraz u oséb przyjmujacych
leki rozrzedzajace krew.

« Duze dawki moga wywotywac skorne reakcje alergiczne.

4

Kmin rzymski

(Cuminum cyminum)

Réwniez nalezy do rodziny selerowatych, nie nalezy myli¢ go z kurkuma
(ostryzem dtugim) ani czarnym kminkiem.

Warto kupowac nasiona w catosci i przechowywac je w szczelnych
pojemnikach z dala od bezposredniego dziatania promieni stonecznych.
Tuz przed uzyciem nalezy je podprazy¢, aby wydobyt sie z nich petny smak,
i zmieli¢, gdy ostygna.

PROFILZDROWOTNY
Kmin rzymski to tradycyjne indyjskie lekarstwo na problemy trawienne, znane
z tagodzenia skurczéw, pobudzania strumienia moczu i zwiekszania lakta-
cji. Nasiona obnizajg tez zbyt wysoki poziom cukru i ttuszczéw we krwi oraz
spowalniajg rozwoj powiktan cukrzycy, takich jak za¢ma'®. Wykazuja tez wia-
$ciwosci przeciwdrobnoustrojowe, przeciwcukrzycowe, przeciwpadaczkowe,
przeciwrakowe, przeciwutleniajace i regulujgce odpornos$¢. Zawarty w nich
olejek eteryczny dobrze dziata na pacjentéw z astmg i zapaleniem oskrzeli oraz
grzybicowymi infekcjami skory i ropniami®.




Kolendra

(Coriandrum sativum)

Jej kulinarne i medyczne wtasciwosci udokumento-
wano juz ponad 3 tys. lat temu.

Nalezy do rodziny selerowatych; znana jest
tez pod petng nazwa kolendra siewna.

Nasionami sg wysuszone, dojrzate owoce przypo-
minajace bladoztote ziarenka pieprzu, ale o tagod-
niejszym, stodszym, niemal drewnianym zapachu
i rozgrzewajacym, delikatnym smaku. Zawierajq
olejki eteryczne i kamfore, linalol, geraniol, terpeny,
flawonoidy, kumaryny, kwasy fenolowe, sterole
oraz olejki eteryczne.

Wszystkie czesci rosliny moga by¢ stosowane jako
produkty spozywcze i lecznicze.

Kolendre warto kupowa¢ w postaci catych nasion,
a nie zmielonego proszku, i przechowywac w szczel-
nych pojemnikach z dala od promieni stonecznych.
Zmieli¢ je nalezy dopiero, gdy zajdzie taka potrzeba,
a przed tym je uprazy¢, by wydoby¢ petnie smaku.
Liscie kolendry najlepiej sprawdzaja sie na $wiezo,
cho¢ mozna je tez kupi¢ w postaci liofilizowanej.

PROFIL ZDROWOTNY
Kolendre stosuje sie od czaséw starozytnych do le-
czenia niestrawnosci, wiatréw, kolki i skurczéw oraz
pobudzania apetytu. Od niedawna poleca sie jg tez
do normowania cukrzycy typu 2 oraz jako diuretyk.
Ogranicza réwniez wchianianie metali ciezkich z po-
zywienia, a nawet moze je usuwac z organizmu®.
Kolendra ma tez zmniejszac dziatanie zakazen He-
licobacter pylori wywotujgcych wrzody i skutecznie
zwalcza¢ zaréwno Gram-dodatnie, jak i Gram-ujemne
bakterie, w tym MRSA, E. colii Salmonella®.

UWAGA:
« Nasiona kolendry spozywane w zbyt duzej ilosci
moga dziata¢ narkotyzujaco.

Marokanski tazin

Przygotowanie i gotowanie: 50 min
4 porcje

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek
4 szalotki pokrojone w plasterki
1 laska cynamonu

1tyzeczka zmielonego kminu rzymskiego

1tyzeczka zmielonej kolendry

Szczypta nitek szafranu

1/2 tyzeczki pieprzu cayenne

4 rozgniecione zabki czosnku

400 g piersi z kurczaka (lub tofu) pokrojone w kawatki
500 g dyni bez pestek, obranej i pokrojonej w kostke
500 g batatéw, obranych i pokrojonych w kostke
400 g odsaczonej i przeptukanej ciecierzycy z puszki
1tyzka stotowa pasty z pomidoréw

400 ml czerwonego wina

500 ml bulionu warzywnego

1 gars$¢ suszonych moreli

Sél morska

Swiezo zmielony czarny pieprz

O Rozgrzej oliwe w ognioodpornej brytfance do zapie-
kanek lub naczyniu do tazinu. Dodaj szalotki i podsma-
Zaj delikatnie przez 2 min.

® Wmieszaj przyprawy i czosnek i smaz na duzym
ogniu przez 30 s, a nastepnie dodaj kurczaka (lub tofu),
dynie, bataty i ciecierzyce.

© Smaz, mieszajac, przez 3 min, po czym dodaj paste
z pomidoréw, czerwone wino, bulion i morele.

O Dopraw solg i pieprzem, doprowadz do wrzenia

i zmniejsz ogien, przykryj i pozostaw, zeby catosc¢ goto-
wata sie na matym ogniu przez 30 min lub do momentu,
az kurczak (tofu) i warzywa zmiekna, a sos pociemnieje.

RAPORT SPECIALN

Wskazowka

Temperatura wydobywa
petnie smaku i aromatu
z wiekszosci przypraw
nasiennych, dlatego
przed dodaniem do nich
oleju czy jakiegokol-
wiek innego sktadnika
czesto prazy sie je na
rozgrzanej patelni.
Trzeba jednak zachowat
ostroznosc¢, gdyz bardzo
tatwo je spalic.

Inne przyprawy uwal-
niajg smak, gdy rozpusci
sie je w goracej wodzie,
ajeszcze inne dadza
najlepszy efekt, gdy
doda sie je do potrawy
tuz przed podaniem.

Sél i pieprz czesto dosy-
puje sie wiasnie wtedy,
tak jak nierafinowany
cukier trzcinowy lub
palmowy i wasabi.

Zaadaptowane z ksigzki
Kirsten Hartvig ,,Healing
Spices” (Lecznicze
przyprawy).

1 AdvExpMedBiol,2016;929:
45-66

2 |Ethnopharmacol,
2006;103:149-53

3 RecentPatFoodNutrAgric,
2010;2:166-77

4 |SciFoodAgric,2017May8.doi:
10.1002/jsfa.8414

5 BMCComplementAlternMed,
2013;13:275

6 Am|ChinMed,1996;24:103-9

7 DiabetesCare,2003;26:3215-8

8 Nutr|,2015;14:108

9 EvidBased Complement
AlternatMed, 2014;2014:
642942

10 |NutrBiochem,2009;20:
553-62

11 IJRPS(Int)ResPharmacySci),
2012;2:14-27

12 ScientificWorldjournal,2013;
2013:219840

13 |MedMicrobiol,2011;60:
1479-86
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PREZENTACJA

Nadzieja dla zainfekowanych

Potrafi zapobiegac¢ smierci w wyniku sepsy, a jak pokazujg ostatnie doniesienia
naukowe, moze rowniez wspomac leczenie zakazen wirusowych, w tym covid-19

szystko zaczeto sie 16 marca 2020 r., gdy
u 55-letniej kobiety potwierdzono zakaze-
nie SARS-CoV-2. Pacjentce podano Tyle-
nol w celu obnizenia goraczki. Niestety
to nie pomogto. W kolejnych dniach jest stan pogarszat
sig. Goraczka byla coraz wyzsza, a poziom natlenie-
nia spadal, pojawily sig tez béle w klatce i dusznosci.
W zwiazku z tym wdrozono leczenie przeciwmala-
ryczng hydroksychloroching, Zithromaxem i cynkiem.
Temperatura wzrosta ponad 39°C. W 11. dniu choroby
kobieta nie mogla juz samodzielnie oddycha¢, a poziom
CRP byl niebezpiecznie wysoki. W nastepnym dniu
coraz wyzsze nasilenie stanu zapalnego doprowadzito
do tzw. burzy cytokinowej — to stan, w ktérym nadmierna
produkcja komérek uktadu odpornosciowego i cytokin
moze doprowadzi¢ do nagromadzenia ptynéw i stanéw
zapalnych w organizmie, co zwigksza ryzyko $mier-
ci z powodu nieodwracalnego uszkodzenia organéw.

Na przekor burzy
U chorej rozwinelo sig obustronne zapalenie pluc, ktére
dodatkowo utrudnilo jej oddychanie. Minelo 13 dni, w cza- Uciec przed §miercia
sie ktérych czula sie coraz gorzej. Jednak wtasnie wtedy Posocznica, zagrazajacy zyciu zesp6! objaw6éw charakte-
dr Robert Huizeng zdecydowat sig poda¢ pacjentce mononu- ryzujacy sie niewydolnoscig narzadéw po zakazeniu, jest
kleotyd nikotynamidu (NMN) z betaing i chlorkiem sodu. najczestszg przyczyna Smierci hospitalizowanych pacjen-
Juz w 12 godz. od rozpoczecia leczenia nastgpila wyraz- téw z covid-19. Tymczasem nowe badanie wykazuje,
na poprawa — poziom biatych krwinek wzrést o 85%. ze leczenie przy uzyciu NAD+ moze pomo6c zapobiegaé
Zaledwie po 36 godz. goragczka spadta, a CRP znacznie zgonom z powodu infekcji bakteryjnej. Prekursorem tego
sie obnizyto. W kolejnych dniach (15.-17.) nagle ustapi- zwigzku jest mononukleotyd nikotynamidowy (NMN).
ty dusznosci i béle migéni, a poziom CRP i liczba limfo- Eksperymenty przeprowadzone na myszach dowio-
cytéw zmniejszyly sie na tyle, ze kobieta zostata wypi- dly, ze NAD+ wykazuje silng i skuteczng ochrone przed
sana do domu, gdzie miala nadal przyjmowaé NMN. wstrzasem septycznym. Suplementacja nim zwiekszy-
3 dni p6zniej w testach donosowych nie stwier- la przezycie zwierzat, ktérym wstrzyknieto potencjal-
dzono u niej obecnos$ci koronawirusa. nie $miertelne dawki bakterii wywolujace sepse.
Zdaniem badaczy byla to zastuga mononukleotydu Co ciekawe leczenie z zastosowaniem NAD+ nie mialo
nikotynamidu, ktéry zatrzymatl §miertelnie niebezpiecz- wplywu na infekcje bakteryjnag, ale minimalizowato reak-
ng burze cytokinows. Zwiazek ten podwyzsza poziom cje zapalng i pozwalato utrzymaé prawidtowy poziom sub-
NAD i NAD+ w organizmie oraz wzmacnia odpornosé, stancji niezbedny dla kluczowych funkcji organizmu.
poprawia krazenie krwi, a takze chroni nerki, watro- Dwukrotne podanie dinukleotydu nikotynoamidoadeninowe-
be i mézg przed chorobami czy uszkodzeniami. go w formie zastrzyku zminimalizowatlo stan zapalny wynika-
NMN podano jeszcze 2 zakazonym koronawirusem pacjen- jacy z burzy cytokinowej wywotanej gwattowna reakcjg ukladu
tom w starszym wieku bedacym po lub w trakcie leczenia odporno$ciowego i zwiekszylo przezycie pacjentéw z 0 do 85%.
z zastosowaniem hydroksychlorochiny. U nich réwniez zaob-
serwowano znaczng poprawe w ciagu zaledwie 36-48 godz. Tarcza
5 czynnikéw, ktére przyczyniajg sig do zachorowania i zgo- NMN i NAD+ skutecznie wzmacniajg wrodzong odpor-
noéw w wyniku covid-19, to szlak sygnalowy uktadu renina- no$¢ na infekcje wirusowe. Lagodza stany zapalne,
-angiotensyna (RAS), stres oksydacyjny, mniejsze ukrwienie, chronig przed $miercia z powodu sepsy oraz przeciw-
zaburzenia funkcji §ér6dblonka oraz burza cytokinowa — wszyst- dziatajg grozZnej burzy cytokin. Chyba nie ma watpli-
kie one wynikaja z wyczerpania zasob6w NAD w organizmie. wosci, ze taki arsenal warto mie¢ na podoredziu?
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NAD+ wystepuje naturalnie w kazdej komorce organizmu
czlowieka. Zwigzek ten jest niezbedny dla prawidtowego

funkcjonowania mozgu, serca, pluc, oczu, stawow
i pozostatych organow. Dlatego jego odkrycie zostalo
nagrodzone Nagrods Nobla w 1929 roku. Niestety poziom
NAD+ gwattownie spada wraz z wiekiem, dlatego
niezbedna jest jego suplementacja.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Ruszaj
siel

Z aktywnosci fizycznej uczyn czesé
swego codziennego zycia, gdyz ma to
kluczowe znaczenie dla zdrowia ciata
i umystu — namawia Charlotte Watts

ednym z minuséw kultury chodzenia

na sitownie jest to, ze ludziom czesto sie

wydaje, iz po odbebnieniu paru trenin-

gow w tygodniu mozna spokojnie reszte
czasu przesiedzie¢ na kanapie czy przy biurku.

Ot6z nie — nagta zmiana z 0 na 100 km na
godzine jest dla ciata szokiem i wywotuje
stres, ktorego przeciez staramy sig unikac.

Zamiast przeznaczaé na ¢wiczenia konkretne,
waskie odcinki czasu, istotne jest, by poruszac sie
regularnie w ciaggu calego dnia — najlepiej co godzine.

Taki rodzaj ruchu nazywany jest ,,sponta-
niczng aktywnoscia fizyczng” lub éwiczeniami
sincydentalnymi”. Polega to nie tylko na poru-
szaniu sie w przeciggu calego dnia, ale tez
gdziekolwiek sie jest, kiedykolwiek sig da.

Chociaz takze podczas siedzenia mozna poczué
liczne funkcje organizmu, takie jak puls, wiele pro-
ces6w jest zaleznych od naszego poruszania sie, bez
czego nie moglyby by¢ realizowane. Przyktadem
tego jest uktad limfatyczny, ktéry wymaga ruchu,
by spelnia¢ swe ochronne i oczyszczajace funkcje.

Jak wyewoluowalismy do ruchu

Ludzie sg stworzeni do poruszania sie. Nasz meta-
bolizm (predkos¢, z jaka zuzywamy energie) pod-
nosi sie w odpowiedzi na sygnaly, ze potrzebujemy
wiekszej ilosci energii wraz z natezeniem aktywnodci
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fizycznej. Jezeli ruchu nam brakuje, zuzy-
cie energii spowalnia, a cialo ma wiek-
szg skfonnoé¢ do magazynowania tkanki
tluszczowej niz do budowania miesni.

Krétko méwiac, im wiecej sig rusza-
my, tym efektywniej przebiegaja pro-
cesy organizmu. W rezultacie latwiej
da sie regulowa¢ np. poziom cukru
we krwi czy apetyt. Oznacza to, ze 1zej
przychodzi opanowywanie checi
na stodycze czy inne produkty.

Przy czym nie chodzi tu wylgcznie
o to, by rusza¢ sig wiecej, intensywniej
i szybciej. Nasi przodkowie zajmuja-
cy sie zbieractwem i lowiectwem mieli
mocno zréznicowany system ruchu,
gdyz ich czynnosci opieraly sie przede
wszystkim na podstawowych zada-
niach: chodzeniu, bieganiu, budowaniu,
naprawianiu, wspinaniu sie itd. Nie byli
w konicu otoczeni wygodnymi mebla-
mi, na ktérych mozna sie wylegiwac.

Przetrwanie przy takim trybie zycia
wymagalo zatem wielu podstawo-
wych ruchéw i spalania kalorii pod-
czas poszukiwania pozywienia i wody,
interakcji spotecznych, uciekania przed
drapieznikami, budowania doméw,
wytwarzania narzedzi, prania ubran
czy noszenia niemowlat — a wszystko
to w o wiele surowszych warunkach
niz te, w ktérych przewaznie znajdu-
jemy sie w dzisiejszych czasach.

Zbieractwo i fowiectwo byto powszech-
ne do ok. 10 tys. lat temu. Aktywny
tryb zycia ludzi tamtego okresu spra-
wial, ze wazyli srednio 14 kg mniej niz
my dzis$ i spalali 400-600 kalorii dziennie
wiecej, przy czym zdarzaly sie im tez
okresy ugoru i wymuszonego postu.

Wydatek energii typowego miesz-
kanica cywilizacji Zachodu wynosi
ok. 38% tego, co spalali nasi zbie-
racko-towieccy przodkowie'.

Daniel Lieberman, profesor biologii
ewolucyjnej cztowieka na Uniwersy-
tecie Harvarda, w swojej ksigzce ,,The
Story of the Human Body” (historia ciata
czlowieka), opisuje, jak nasi przodkowie
przeplatali dni duzej aktywnosci z okre-
sami mniej wysitkowymi, by odpoczagé.

Jednak ich spokojniejsze dni nie pole-
galy na kompletnej bezczynnosci, z ktérg
utozsamiamy wypoczynek dzisiaj. Byly
one przeznaczone na regeneracje tka-
nek i ograniczanie ryzyka urazéw.

To wlasnie podpowiada nam rytm
¢wiczen najbardziej zgodny z ewo-

lucja: r6znorodne czynnosci wyko-
nywane na przemian, o r6znych
stopniach natezenia, przeplatane
okresami odpowiedniego odpoczynku
w celu zapewnienia pelnej regenera-
cji ciala miedzy okresami wysitku®.
Jako ze dzi$ jedzenie jest ogélnie
dostepne, podobnie jak niezawodne
i trwate schronienie, wokot nie czyha-
ja na nas drapiezniki, a cenne rzeczy
i siebie samych mozemy z tatwoscig
transportowac, brakuje nam naturalne;j
zachety do poruszania sie. To sprawia,
ze staje przed nami nietatwe zadanie:
znalezienie motywacji do podniesie-
nia sie i wykonywania czynnosci, kté-
rych po prostu nie musimy robi¢.

Jak sie poruszaé
Najlepsze formy spontanicznego ruchu
to takie, ktére mozemy wple$¢ w nasze
codzienne zycie, np. wchodzenie
po schodach zamiast jechania windg.
Oto kilka pomocnych wskazowek:
i staraj sie robic
mniej wiecej 10 tys. krokéw dzien-
nie przez 5-6 dni w tygodniu. Prze-
glad ponad 30 badan pozwolit ustalig,
ze wzglednie zdrowy dorosty stawia
7-13 tys. krokéw na dobe’. Osoby, ktére
realizujg zamierzenie 10 tys. krokow,
czesciej sa klasyfikowane jako majace
prawidlowg wage, a tych, ktérzy robig
ponizej 5 tys. dziennie, czesciej zalicza
sie do otylych®. Kazdy krok ma zna-
czenie, nawet jesli jest to krotka prze-
chadzka do kuchni po przekaske, a p6t
godziny spaceru to ok. 3 tys. krokéw.
Jak czy-
tamy w badaniach opublikowanych
w magazynie British Journal of Sports
Medicine, kobietom, ktére biegaly w gore
i w dét po schodach kazdorazowo przez
2 min 5 razy na dzien, udalo sie zwiek-
szy€ swojg sprawnosc na przestrzeni
8 tygodni®. Wiekszosci z nas brakuje
czasu, ale jesli podniesiesz sie chocby
raz na godzine, podkrecisz swoj meta-
bolizm bardziej, niz siedzac za biur-
kiem bez przerwy az do obiadu.

Zbierzcie sie

,Cwiczenie w otoczeniu spotecznym”
to wszelkiego rodzaju aktywnos¢ fizycz-
na, ktéra wymaga wiecej niz jednej
osoby. Jest to szczegélnie korzystne nie
tylko ze wzgledu na wplyw na ukltad
krazenia, ale tez z uwagi na sposob-

ZDROWY STYL ZYCIA

nos¢ do laczenia ludzi, sprawiania
przyjemnosci oraz dawania okazji
do zdrowego wspétzawodnictwa’.

Ludzie to zwierzeta stadne, dlate-
go kluczowa dla naszego przetrwa-
nia jest spéjnosé¢ plemienia. Z tego
powodu nasze mézgi nagradzaja tego
typu zachowania dawka motywuja-
cego neuroprzekaznika — dopaminy.
Pomaga to wyrwac sie z przetadowa-
nego bodZcami stanu umystowego
i wypali¢ hormony stresu wydzie-
lone w toku typowego tygodnia.

Branie udzialu w ¢wiczeniach
w towarzystwie 1-2 razy w tygodniu
pomaga w naturalny sposéb wia-
czy¢ aktywnos¢ fizyczna w spotka-
nia rodzinne i okoliczno$ciowe®.

Zwiazki z innymi, ktére majg w sobie
komponent ¢wiczen i kontaktu, podno-
szg poziom odpowiedzialnych za dobre
samopoczucie beta-endorfin oraz hor-
monu przeciwstresowego DHEA.

Obie te substancje pelnig klu-
czowe funkcje w regulacji uktadéw
odporno$ciowego i nerwowego oraz
ochronie przed przewleklymi scho-
rzeniami, takimi jak osteoporoza,
choroby serca i cukrzyca. Oczywi-
Scie réwniez same ¢wiczenia fizyczne
to czynnik profilaktyczny, pomocny
w zapobieganiu takim problemom®.

Cwiczenia w towarzystwie nie
muszg wcale przybiera¢ postaci zor-
ganizowanych sportéw, takich jak
tenis czy golf, obejmujg réwniez:

— wsp6lne prace w ogrodzie,
— zbieranie $§mieci w grupie — §wiet-
na okazja do zaangazowania

dzieci w ochrong przyrody,

- plywanie na §wiezym powietrzu,
- gry i zabawy z pilka,

— zabawe w berka,

— taniec.

Wszystkie czynnosci, ktére obejmujg
przebywanie na fonie natury, §mianie
sie wraz z innymi i przyjemne spedza-
nie czasu, sg wyjatkowo wzmacniajgce
na kazdej plaszczyznie umystu i ciala.

Int) SportsMed,1998;19:328-35
Am|Med,2010;123:1082-86
ResQExercSport,2001;72:1-12

Int] Obes RelatMetab Disord, 2001;25:1571-8
MayoClinProcInnovQual Outcomes, 2019; 3:268-75
Br|SportsMed,2005;39:590-3

|JAm GeriatrSoc,2003;51:1685-92
Can|PublicHealth,2007;98 Suppl 2:5208-17
ComprPhysiol,2012;2:1143-211
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Cwiczenia promujace ruch

Przedstawiamy kilka prostych zajeé, ktére mozna wple$¢ w codzienne zycie i wykonywacé np. czekajac, az zagotuje sie woda
w czajniku, czy tez podczas chwili przerwy od monitora. Niech beda one okazjg na rozruszanie sie po dlugiej bezczynnosci
i sposobem na wsparcie przeptywu krwi i limfy w organizmie oraz podkrecenie metabolizmu.

Uwolnij rece

Jedna reka siegnij przed |
siebie, a okciem drugiej
reki w przeciwnym kie- |~
runku. Zmieniaj strony \ I|
kolistym ruchem, ktéry | |
rozluzni tkanki okalajace I
przepone, zebra i brzuch. |
Wspomaga to oddech oraz |
kondycje uktadéw trawien-
nego i rozrodczego poprzez |
rozluznianie powiezi (tkankilI X
tacznej) w tym obszarze. |

e =
[ T
Poruszanie gérng polowa ‘r._' M‘Qﬂ{\
ciata — wokoét klatki pier- d‘w—rll ‘P J;;f::':::.?____
siowej, serca, barkéw, szyi GT-\ [E.*F‘-‘-"im ——
i ramion — uwalnia wynikle NS N
ze stresu napiecia przyczy- /_.-»"f \_) \ﬂ
niajace sig do b6léw glowy. (" Y )
"\-. k _:\_:__: \.-"‘- II
N o

) /

i L I"‘x E!

Réb wymachy obiema I|
rekami przed siebie i za
siebie, z boku na bok, ;J
pozwalajac, by ciezar
tworzyt pulsujacy ruch
przez barki, rozluzniajac =
przy tym napiecia czgsto \'\
gromadzace sig tam w wy-
niku stresu, zlej postawy
czy uzywania klawiatury.

Rusz biodrami
i dotem plecow

Po dtuzszych okresach sie-
dzenia dolne plecy moga sie
spinaé, zwlaszcza jesli mamy
nieprawidlowa postawe.
Regularne poruszanie tym
obszarem ciata zapobiega
bélom tam zlokalizowanym,
tak czestym w spoleczen-
stwach spedzajacych wiek-
sz0$¢ zycia na siedzaco.

Zataczaj biodrami kola, aby roz-
luzni¢ sztywnoé¢ w dolnych plecach | i,u
i obudzi¢ wewnetrzne strony nég. / p,
Stan na stopach rozstawionych
na szeroko$c¢ bioder i obracaj /
miednica, jednoczesnie utrzymu-
jac lekko ugiete kolana i glowe
w jednym, srodkowym punkcie. J k
M

A

Unies$ jedna sto-
Y ~)pe znad podlogi
) —~ | | [ izataczaj kota ko-

_."'__' ""‘"J :}‘ f L e .
— = :;:‘-:l:k / / lanem, rozluzniajac
:r . d__-* =/ 1otwierajac staw

\ \\“I““M___L ) - 7/~ biodrowy. Mozesz

/ unosi¢ stope nad ziemia
/ lub palcami dotykaé pod-
) }" togi przy kazdym kétku.

f

L
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Nogi w ruch

Te ¢wiczenia imitujg ruch wykonywany
podczas chodzenia, a trzymanie rak nad
glowaq i skrety tutowia jeszcze bardziej
napedzajg krazenie w organizmie.

Stopy ustaw na szeroko$¢ bioder
i réwnolegle do siebie. Wykonaj
krok w przéd, zeby wejsé w wypad
z ugietym tylnym kolanem. Unie$
reke przeciwlegla do przednie;j
nogi, a drugiej pozwdl zwisaé
swobodnie. Pulsuj tu przez chwi-
le, aby wczué sie w ruch, wy-
ciagajac sie w gore przez
napiety brzuch dla pod-
parcia dolnych plecow.

\

|
~~_ o~
\i}(‘

\\‘

Odbij sie tylng noga
i przyciagnij ja w gore
{1 do klatki piersiowej,
| pozwalajac, by na-

" turalne machniecie
\\_I\ zwisajaca reka
\ w gore i gérng
'~ w dot utatwito

\ EL' ruch. Cwicz w ryt-

Y mie, ktéry nie jest

zbyt meczacy, zaczy-

najac od 5 powtorzen.

e

T

Y
\\\.‘

) =

Przez nastepne 5 po-
wtérzen ruchu opisanego
powyzej dodaj skret tuto-
} wia, w ktérym zewnetrz-
ng czeS¢ uniesionego
kolana przytrzymujesz
przeciwlegla dlonia, a dru-
ga reke wyciagasz na bok.
Pomiedzy tym wracaj do wy-
padu i calo$é powtarzaj
5 razy, a potem zmien strony.

Propozycje

spontanicznych

4 ° &

cwiczen

* Noszenie siatek z zakupami
do domu - rozmies$¢ ciezar réwno-
miernie na obie rece

* Prace w ogrodzie

* Jazda narowerze doi z pracy

* Wyjécie z autobusu przystanek
wczesniej, Zzeby sie przejsc

» Parkowanie dalej od miejsca doce-
lowego, np. zeby mdc dojs¢ do niego
przez park

* Spacery z psem

» Energiczne prace w domu

* Wieszanie prania na wysoko zawie-
szonym sznurku

* Noszenie niemowlaka i gonienie go

 Projekty typu ,,zréb to sam”

» Porzadki w szopie lub szafkach,
ktore zawsze odktada sie na pozniej

¢ Kupowanie lunchu w miejscu,
do ktérego trzeba dojs$c

* Taniec — w grupie lub w pojedynke,
do ulubionej piosenki
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PARAERE RIS HoaN= Y == 0hnY

Jak lepiej radzic sobie ze stresem?

Obecnie stres odczuwalny jest wiasciwie w kazdej sferze zycia, w domu, pracy,
stosunkach miedzyludzkich, a nawet w kuchni z powodu ztej zywnosci..

Istniejg osoby, ktére majg naturalng
latwos¢ radzenia sobie ze stresem.
Na szcze$cie pozostali sg w sta-

nie to sobie wypracowac. Zawsze
rozmawiam z pacjentami na temat
ich percepciji stresu i jego wplywu
na sfere fizyczna oraz intelektu-
alna. I bardzo czesto obserwuje,

ze po odpowiednich zaleceniach,
uzupelnieniu niedoboréw, pacjenci
zauwazaja, iz stres ma coraz mniej-
szy wplyw na ich zycie, co ozna-
cza, ze zblizajg sie do uzyskania
homeostazy. I wierzcie mi, czasem
niewiele trzeba, np. moja pacjent-
ka pani Ania, ktéra twierdzila,

ze w skali 1-10 jej natezenie stresu
wynosito 9, juz na trzeciej wizycie
ocenila, ze spadlo do 2. Jak to moz-
liwe? Ot6z byto to napiecie, ktére
gléwnie ona sobie wytwarzala.

Zartoczny stres

Stres to reakcja na bodziec (fizycz-
ny, emocjonalny, spoteczny), ktéry
zaburza naszg rownowage. Jej
zadaniem jest zwiekszenie naszych
mozliwosci przetrwania. Dochodzi
wtedy do zwiekszonego wydzie-
lania kortyzolu i adrenaliny oraz
aktywacji uktadu wspdtczulnego.

Krétkoterminowy efekt dziatania
bodZzca stresowego jest pozytywny:
nastepuje poprawa pracy mézgu
i ciala, a co za tym idzie, lepiej
radzimy sobie z dang sytuacja.
Natomiast dlugotrwate napiecie
jest niekorzystne. Skutkuje leka-
mi, chorobami przewleklymi oraz
przedwczesnym starzeniem.

W odpowiedzi na stres cialo
wydziela ponad 1 400 réznych sub-
stancji, ktére przyspieszajq zegar
biologiczny (a zatem starzenie)

i obnizajg witalno$é. Dodatkowo
stres pozbawia organizm witamin,
mineratéw oraz innych cennych
i potrzebnych sktadnikéw odzyw-
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czych. Sprawia, ze gorzej funkcjo-
nuje uklad trawienny, spowalnia
metabolizm (sporadycznie zdarza
sig sytuacja odwrotna, ze nad-
miernie przyspiesza). Co gorsza,
wtedy wlasnie, w stanie silne-

go napiecia, siegamy po ,,puste”,
bezwartoéciowe jedzenie. I tak
lapiemy dodatkowe kilogra-

my, a przy tym zjadamy byle co
w chwili, gdy najbardziej potrze-
bujemy warto$ciowej zywnosci.

Gdzie siedzq uczucia?

Juz nieraz wspominatam na tych
famach, ze tradycyjna medycyna
chinska zupelnie inaczej postrze-
ga czlowieka niz zachodnia. Dla
niej jest calo$cig wraz z emocjami.
To, co czujemy, wplywa na nasze
zachowanie i cialo, choé nie
wszystkie reakcje sa §wiadome.

W medycynie chinskiej centrum
zarzgdzania emocjami jest SERCE
— uczucia wychodzg wlasnie stam-
tad. Jednak na tym nie koniec.
Chinczycy gléwnym organom pod-
porzadkowali konkretne emocje:

* serce — rado$¢,

* watroba — zlos¢,

* §ledziona — zamartwianie sie,
* pluca - smutek,

* nerki — lek.

Gdy jestesmy w stresie, rytm
serca staje sig bardziej nieregu-
larny, wskazujac na mniejsza
synchronizacje autonomicz-
nego uktadu nerwowego.

Przejmij kontrole

Na szcze$cie mozemy kontrolo-
wac natgzenie stresu i nie pozwo-
li¢, aby nas zdominowal. Przede
wszystkim trzeba sobie zda¢ spra-
we, ze zadna sytuacja nie musi
powodowac stresu — kluczowy
jest nasz odbiér. A my, wiedzac

o tym, mozemy go zmieni¢. Moze-

my réwniez korygowac nasz styl
zycia i poprawic fizjologiczne
oraz biochemiczne reakcje, aby
zminimalizowaé wplyw stre-
su. Odpowiednio dobrane menu
oraz ziota mogg by¢ znakomitym
wsparciem w walce ze stresem.
Zywnoéé moze sprzy-
ja¢ napieciu w ciele, nasila-
jac mechanizmy stresowe:
* kofeina, ktéra znajduje sig
w kawie, herbacie, coli;
* alkohol, ktéry pobudza wydzie-
lanie adrenaliny, prowadzi
do napiecia nerwowego. Ponadto,
jego nadmierne spozycie upo-
sledza detoksykacje watroby.
Podczas stresu powstaje duzo
toksyn, a przecigzona watroba
nie jest w stanie ich wydalag;
cukier i stodycze zapewniajg krot-
kotrwaly przyplyw energii, nad-
wyrezajac energetyke nadnerczy;
bardzo stona i przetwo-
rzona zywnos$c;
mleko i jego przetwory u wielu
ludzi w obecnej rzeczywistosci
nie sg prawidlowo trawione;
pszenica i wysokooczysz-
czone produkty;
potrawy, ktére nie stuza
danej osobie z powodu
alergii i nietolerancji.
Inng kwestig sg niedobory zywie-
niowe, np. deficyt nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych omega-3.
Bardzo czesto nawet suplementacja
nie wystarcza, aby uzupelni¢ zapo-
trzebowanie rozwijajacego sie orga-
nizmu. Niektére badania u dzie-
ci z deficytem uwagi pokazaty,
ze efekty widoczne sg dopiero przy
dawce 6 g kwaséw omega-3. Istotne
sg rowniez niedobory jodu w ciazy.
Szkodliwym procesom na tle
dlugotrwalego stresu mogg réw-
niez sprzyjaé niestabilne stezenie
cukru we krwi, zaburzenia mikro-
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biomu jelitowego (nie bez przyczyny
moéwi sie, ze jelita to nasz drugi mézg),
infekcje pasozytnicze oraz przerost
mikroflory drozdzakowej, ktéra wydziela
neurotoksyny zaburzajace prace ukla-
du nerwowego. Ponadto do czynnikéw
ryzyka nalezy zaliczy¢ dziedziczenie,
brak wystarczajacej ilosci snu i odpo-
czynku, przestymulowanie uktadu
nerwowego poprzez §wiatlo niebieskie
z komputeréw, telefon6w, tabletéw
i wreszcie traumatyczne przezycia.
Zgodnie z koncepcja medycyny
chinskiej dlugotrwaly stres najcze-
$ciej manifestuje sie ostabieniem
nerek, obcigzeniem watroby oraz
wplywem §luzu, jak réwniez serca,
ktére jest siedzibg umystu (shen).

Wzmacniajace menu

Przede wszystkim zacznij od wyelimi-
nowania z diety, a przynajmniej ogra-
niczenia cukru, produktéw mlecznych,
pszenicy, a w niektérych przypadkach
réwniez glutenu. Siegnij za to po owsian-
ki — znakomicie stabilizujg prace ukladu
nerwowego i poziom cukru we krwi.

Nie bdj sie chrupaé orzech6w wloskich

i brazylijskich oraz nasion konopi, ktére
sa niezwykle bogate w zwiazki regulu-
jace prace ukladu nerwowego, tj. NNKT,
witaminy z grupy B, wapn i magnez.
Jedz zielone warzywa, dzieki temu uda
Ci sie usung¢ toksyczne metabolity

z organizmu i odciazy¢ watrobe. Dopra-
wiaj je bogatym w cynk olejem z pestek
z dyni. Mozesz tez uzywac oliwy z oli-
wek, oleju rzepakowego czy Inianego,
ktére sa skarbnica kwaséw ttuszczowych
w pozywieniu. Nie zaluj tez sobie pokar-
moéw bogatych w tryptofan, niezbedny
do stabilizacji pracy ukltadu nerwowego,
jak migso z indyka, otreby pszenne i jaja.
Mozesz tez przyjmowac enzymy trawien-
ne, prebiotyki i probiotyki, co uspraw-
ni procesy trawienia i wchianiania.

To wazne, bo praca uktadu pokarmo-
wego jest absolutnie kluczowa dla pracy
moézgu. Wiedziano o tym juz tysiagce
lat temu, a i zachodnia nauka powoli
zaczyna przyznawac, ze jelita sa naszym
drugim centrum dowodzenia. Jezeli roz-
szczelnia sig ich §luzéwka, wéwczas
do organizmu przedostaje sig wiecej
wewnetrznych toksyn. To moze spowodo-
wag, ze bariera krew-mdézg réwniez moze
zacza¢ sie rozszczelniac. Jeszcze gorszy

TEST NA NATEZENIE STRESU

Za kazda twierdzacq odpowiedz przyznaj sobie 1 punkt.

A teraz odpowiedz: czy obserwujesz u siebie

Il Czeste zmeczenie?

Il Gwattowne spadki poziomu energii
w ciggu dnia?

Il Wiekszj iloé¢ tkanki ttuszczowej,
ktéra gromadzi w okolicach pasa?

Il Czesty apetyt na butki, makaron, ciasto?

W Silng ochote na sél i stone produkty?

W Silng ochote na cukier i stodycze?

Il Zmienne nastroje?

W Czeste napady ztosci lub irytacji?

Il Wzdecia i gazy po jedzeniu?

Il Szybka meczliwos¢?

B Czeste przygnebienie, smutek?

Il Czeste niepokdj i/lub nerwowos¢?

Il Ospatosc?

B Brak motywacji do nowych dziatan?

Il Bezsennos¢?

I Picie duzych ilosci kawy
i pobudzajacych napojéw?
B Alergie lub nietolerancje na jakie$ produkty?
B Czesta potrzebe wypicia alkoholu?
Il Czesto gtod?
Il Kotatanie lub ucisk w okolicach serca?
W Bole lub napiecie gtowy?
B Skionnosc do ptaczu?
M Zaparcia lub biegunki?
Il Infekcje grzybicze lub pasozytnicze?
Il Zawroty glowy, uczucie oszotomienia?
Il Napiecie przedmiesigczkowe?
Il Wypadanie wtosow?
Il Brazowe plamy na skérze?
Il Niezdolnos$¢ do radzenia sobie
z wiasnymi uczuciami?
M Trudnosc¢ z odprezeniem i zrelaksowaniem?

Za kazda twierdzaca odpowiedz przyznaj sobie 1 punkt.

Wynik ponizej 5 $wiadczy, ze wiedziesz spokojne zycie, miedzy 5 a 10 oznacza Srednie natezenie stre-
su, natomiast powyzej 10 silne napiecie stresowe. W tym przypadku trzeba czym predzej dziatac!
Chroniczny stres jest bowiem przyczyna wielu chordb i dolegliwosci.

wariant to taki, ze toksyny wewnetrzne
sprowokuja produkcje prozapalnych bia-
tek, np. cytokin, ktére moga przyczyniac
sie do niszczenia komaérek mézgowych.
Sprébuj tez wyré6wnaé niedobory
zywieniowe za pomocg suplementéw.
Na poczatek zadbaj o detoks. Chlorella,
spirulina, mlody jeczmien — znakomi-
te Zzrédlo bialka — umozliwig drenaz
toksyn z organizmu. Dla prawidlo-
wej pracy ukladu nerwowego istotne
beda witaminy z grupy B, w szcze-
g6lnosci B12, ale tez magnez, olej
konopny CBD (bardzo wiele badan
potwierdza jego znakomite wlasci-
wosci terapeutyczne). Z kolei GABA,
lecytyna i cholina biorg czynny udziat
w procesach zapamietywania i uczenia
sie, a takze usprawniajg prace watroby.
Jezeli masz anemie, koniecznie uzupel-
nij deficyty zelaza. Ponadto zaopatrz
sie w pierzge, ktéra wzmacnia nerki
iintensywnie odzywia organizm.

Zielone rozluznienie

Herbaty ziotowe reguluja i wspiera-

ja dziatanie calego organizmu. Napar

z korzenia lukrecji wzmacnia oraz rege-
neruje §ledzione i nerki. Adaptogeny,
takie jak gotu cola czy ashwaganda,
poprawiaja samopoczucie i jako$¢ snu,
wyciszaja leki, usprawniaja pamieé

i koncentracje; dobrze sprawdzaja sig
w leczeniu tikéw, a takze polepszaja
jakos¢ snu. Z kolei rézeniec gorski dosto-

sowuje sie do warunkéw wewnetrznych
organizmu, poprawia nastréj, zapamie-
tywanie, a jednocze$nie usprawnia sen
i zdolnos$ci do regeneracji. Natomiast

jezeli chcesz sie wyciszy¢ (ale nie usnac),
dobrze sprawdzi sie meczennica. Roslina
ta wspaniale dziala na leki, ktére oslabia-
ja nerki, a przez to takze uklad nerwowy.

Gdy przyczyna zaburzen ukladu ner-
wowego jest labilnoé¢ i pobudzenie ner-
wowe, warto wybraé napar z kwiatéw
lawendy, ktory wycisza uktad nerwowy.
Dobra opcja bedzie tez kwiat lipy — u nas
gléwnie kojarzony ze swoich napotnych
wlasciwosci, ma réwniez znakomite
dziatanie wyciszajace i regulujace.

W ziolowej apteczce powinien
sig jeszcze znalez¢ korzen traganka.

To wspaniate wzmacniajace ziolo, zna-
komicie sprawdza sie u dzieci. W uje-
ciu chinskim poprawia krew, prace §le-
dziony oraz wspiera nerki i moduluje
funkcje uktadu odpornosciowego.

Na koniec wszystkim zestresowanym
proponuje najlepsza metode roztado-
wania napiecia — ruch, ktéry cudow-
nie stymuluje r6zne obszary mézgu,
dotlenia go i uwalnia od stresu. Warto
co najmniej godzine dziennie spedzac
na aktywnoéci fizycznej, najkorzyst-
niej takiej, ktéra sprawia rados¢!

A przede wszystkim - nie stresujmy
si¢ tym, na co nie mamy wplywu! Tego
serdecznie zycze nam wszystkim w tym
trudnym, lecz nadal swiatecznym czasie.
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Jak sprawi¢, by ostabione, kruche i tamliwe, rozdwajajace sie paznokcie przetrwaty
grudniowy nawat obowigzkéw? S3 na to skuteczne domowe sposoby.

przatanie, wybieranie choinki,
dekorowanie, gotowanie i pie-
czenie nie sprzyjaja paznok-
ciom, a przeciez kazda z nas
chcialaby usig$¢ do wigilijnego stolu lub
wybra¢ sig na Sylwestra z nienagannym
manicurem. Aby to osiagnaé, nalezy
podja¢ dzialania na wszystkich frontach.

Jesli chcesz skutecznie zadbaé o swoje

paznokcie, przestrzegaj 5 zasad:

1. Pituj paznokcie papierowym lub szkla-
nym pilniczkiem. Pamietaj, by zawsze
wykonywaé ruch w jednym kierunku.

2.Uzywaj bezacetonowych zmywaczy.
Aceton wysusza plytke.

3.Sprzataj i zmywaj w rekawiczkach
gumowych'.

4.Regularnie odzywiaj swoje paznokcie
zar6wno od zewnatrz, jak od srodka.

5.Codziennie wieczorem nawilzaj plytki.

Pasta
do zebow

Jesli chcesz rozjasnic¢ paznokcie, uzyj pa-
sty do zebdw. Wiekszos$¢ preparatow tego
typu zawiera substancje wybielajgce. Mozesz
uzyc ich do szczotkowania paznokci lub jako

wcierke. Pierwsze efekty powinny by¢ widocz-
ne juz po minucie. Pamietaj jednak, ze pasty
maja w sobie réwniez substancje $cierne,
ktdre stanowig 25-50% ich zawartosci.
Dlatego nie trzyj zbyt zapamietale,
by nie uszkodzi¢ ptytki.

Maseczka z ogorka
na matowe paznokcie

Umyj i zetrzyj na tarce z matymi
oczkami maty ogérek. Nastepnie
zmieszaj go z sokiem z potowy cy-
tryny i 2 tyzkami startego jabtka.
Starannie wymieszaj i obt6z papka
paznokcie na 15-20 min. Zabieg po-
wtarzaj codziennie przez co najmniej
2 tygodnie. Dzieki niemu nie tylko
przywrocisz plytce blask, ale tez usu-
niesz plamy na paznokciach.

Marchewkowa
maseczka

0dzywka ze skrzypu i oliwy

Zmieszaj p6t szklanki oliwy z oliwek i 2 tyzki suszonego
skrzypu. Ogrzewaj przez 30 min na parze. Nastepnie
odstaw, by ostygto. Dopiero wtedy przecedz i przelej

do matej miseczki. Zanurz paznokcie na kwadrans. Zabieg
wykonuj raz w tygodniu. Jesli nie zuzyjesz wszystkiego,
mozesz przechowac mieszanke w lodéwce.

odzywcza
Umyj i obierz jedna Sredniej
wielkoSci marchew. Zetrzyj ja na
tarce o matych oczkach. Dodaj

tyzke kwasnej Smietany oraz
tyzeczke oliwy z oliwek i wymie-
szaj. Natéz maseczke na cate pa-
znokcie i dtonie grubg warstwa.
Po 20 minutach papke wyrzug,
a rece optucz ciepta woda. Wyko-
nuj raz w tygodniu.
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Rozpusc tyzke wosku pszczelego dobrej jakosci na matym ogniu (najlepiej "‘
w kapieli wodnej). Gdy przestygnie, zanurz w nim paznokcie. Gdy je obklei, - . s
wyjmij rece. Poczekaj, az zastygnie. Powtorz proces jeszcze 2-3 razy. Zostaw = : ‘\4 ‘ r
wosk na palcach na co najmniej 15 min. Aby wzmocni¢ ostabiong ptytke, zabieg e O
wykonuj 2 razy w tygodniu przez 2 miesigce. e '.:,,r'
vy 4
. 0y
Wcierka olejowa P B . ) ‘
Wieczorem do miski wlej po ty- L ’ e, e,
Zeczce olejku rycynowego oraz e : Te L. .
oleju z migdatéw lub awokado. .
Dodaj ¢wierc tyzeczki soku wy- i, -,
ci$nietego z cytryny, wszyst- _° R,
ko dokfadnie wymieszaj. . E
Miksture wmasuj w czyste, .’ 3 °
niepomalowane paznokcie - tyzke siemienia Inianego
oraz w skorki. Nastepnie Do zalej szklanka wody. Gotuj
zal6z bawetniane reka- - S tak dtugo, az powstanie
wiczki i... potéz sie spaé. - L. gesty kleik. Poczekaj,
Rano zmyj dionie cieptg  * - . aznieco przestygnle 1za-
A . . nurz w nim palce. Gdy zel
woda z mydtem. Taka ku- A je oblepi, nat6z rekawiczki
racja stosowana co wieczor "s J A foliowe. Po kwadransie
przez 2 tygodnie wzmocni  °, 5 e delikatnie wytrzyj papie-
stabe i kruche paznokcie. - F S0 rowym recznikiem. Taka
Mozesz tez uzyc tylko jednego  “: . S : kuracja zapobiega rozdwa-
olejku — wtedy najlepiej spraw- ) el L janiu sie paznokci. Powta-
dzi sie rycynowy lub arganowy. T Pt L rzaj zabieg przynajmniej
3 razy w tygodniu.

. °®
° o .
® e 0000

0dzywiajacy lakier czosnkowy
1 kapsutke witaminy E przektuj szpilka i przelej zawartos¢ do przezroczystego lakieru do pa-
znokci. 3 obrane zabki czosnku obierz i zalej goragca woda. Zostaw tak na 15 min. Nastepnie
rozgniec je, az uzyskasz gtadka paste. Dodaj do niej 20 kropli soku z cytryny. Paste przenies$
do buteleczki z lakierem. Wstrza$nij lub zamieszaj patyczkiem, aby sie réwnomiernie roz-
prowadzita. Przed kazdym uzyciem wstrzasaj buteleczka. Nat6z odzywke tak, jak lakier.
Pozostaw na 3 dni. Potem zmyj paznokcie. Zréb jednodniowa przerwe. W tym czasie wmasuj
w ptytke wcierke olejowa. Nastepnego dnia ponownie pomaluj.

Galaretkowa kuracja

3 duze tyzki zelatyny zalej potowa
szklanki wrzatku. Mieszaj az do roz-
puszczenia proszku. Gdy roztwor
przestygnie, tak ze nie bedzie parzyt

Ci skory, wiéz do niego czubki palcow
na ok. 5-10 min. Po kapieli umyj dtonie,
osusz i posmaruj odzywczym kremem.
By wzmocnic ptytke, zabieg powtarzaj

co drugi dzien przez 2 tygodnie.

Kapiel koprowa

2 tyzeczki suszonych nasion kopru zalej
potowg szklanki wrzacej wody i przykryj
spodeczkiem. Gdy napar bedzie chtodny,
przecedz go przez sito. Nasgcz ptynem wa-
ciki kosmetyczne i naktadaj na paznokcie.
Zostaw na 5-10 min. Potem sptucz rece
w cieptej wodzie. Powtarzaj codziennie
przez 2 tygodnie, za kazdym razem przygo-
towujac nowy napar. To pomoze wzmocnic
kruche i tamliwe paznokcie.
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Aloesowe S.0.S.

tyzke zelu aloesowego (wyciSnietego

ze $wiezo ucietego, zmiazdzonego liscia)

wymieszaj z 3 kroplami oliwy z oliwek. Sy [+

Mikstura nasacz wacik kosmetyczny i posma- ~3 |

ruj paznokcie, az do catkowitego wchtoniecia. i
Mozesz tez wykonac kapiel aloesowa. Potrzebujesz do niej

3 tyzek zelu z lisci wymieszanych z tyzka oliwy. Zanurz czubki

palcéw w mieszance na kwadrans. Po tym czasie umyj rece. Za-

bieg powtarzaj co drugi dzier do czasu poprawy stanu ptytek.

»

Wewnetrzne wsparcie

Napar ze skrzypu i pokrzywy pomoze wzmocni¢ paznokcie. Zalej
szklanka wody tyzke stotowg suszonych ziét obu gatunkéw i go-
tuj je na wolnym ogniu przez 10-15 minut. Pij 1-2 razy dziennie
nie dtuzej niz 3 miesigce. Po tym czasie zréb miesieczna przerwe.

Dobrym Zrédtem krzemu, ktéry poprawia strukture i jakos¢
paznokci, jest sok z ogérka. Zawiera on takze spore ilosci siarki
(zmniejszajcej tamliwos¢ i rozdwajanie). Umyj i wiéz do sokowi-
réwki duzego ogérka. Pij 0,5 szklanki $wiezego soku dziennie.

Na talerz codziennie naktadaj spore ilosci warzyw oraz owo-
céw i nie Zaluj sobie orzechéw, ziét i pestek dyni lub stonecznika.
Gdy ptytka tatwo sie tamie, rozdwaja lub haczy, warto sie-
gnac po biotyne. Badania kliniczne wykazaty, Zze dzieki doustnej
suplementacji tg substancjg grubos¢ paznokci wzrosta o0 25%
w poréwnaniu z grupa kontrolna. Dodatkowo rzadziej sie one
rozdwajaty®. Ponadto zdaniem naukowcdéw najczestsza przy-
czyng tego typu ktopotéw s3 niedobory witamin B7 i B12 oraz
magnezu i biatka®. Okazuje sie tez, ze uzupetnianie zelaza (wraz
z witaming C) moze by¢ bardzo skuteczne, gdy poziom ferrytyny
jest nizszy niz 10 ng/ml".

Kapiel w olejku

i 'H 3 tyzki oliwy z oliwek wlej do szkla-
t nej miseczki i podgrzej lekko w mi-
krofaléwce. Dodaj kilka kropli soku

Z cytryny — to pomoze w walce

z przebarwieniami. Zanurz palce
w oliwie na kwadrans, po czym we-
trzyj ja w paznokcie. Nastepnie de-
likatnie osusz je papierowym recz-
nikiem. Aby je wzmocni¢, powtarzaj

taki zabieg 2-3 razy w tygodniu.
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Puree na popekane dtonie

Ugotuj 2-3 sredniej wielkosci ziemniaki bez obierania
(w mundurkach). Gdy beda jeszcze ciepte, zdejmij skor-
ke i rozgniec je widelcem. Dodaj do nich 1-2 tyzki ttuste-

go mleka oraz 2 tyzki oleju arganowego (lub oliwy). Natéz
na rece i pozostaw tak na co najmniej godzine. Nastepnie
usun zaschnietg papke i umyj dtonie w cieptej wodzie.

Oktad mozesz naktadac codziennie. Ziemniaki zawie-
rajg enzym zwany katecholaza, ktéry pomaga rozjasnic¢

skore i pozby¢ sie ciemnych plam, takze z paznokci'.
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|ezeli z6tte przebarwienia sa wynikiem palenia papieroséw albo
stosowania ciemnego lakieru do paznokci, to mozesz odzyskac ich
prawidtowy kolor, uzywajac cytryny. Pokrdj owoc w plasterki, a na-
stepnie przecieraj nimi paznokcie i trzymaj tak przez kilka minut®.
Na koniec umyj dtonie cieptg woda. Jesli zazétcenie plytki sie utrzy-
muje, powtdrz zabieg kilkakrotnie.

Kuracja
z pistacja

Hiszpanscy i wtoscy uczeni
postanowili oceni¢ skutecz-
no$¢ nowej wodnej kuracji
wzmacniajacej paznokcie,
zawierajacej kwas hialuro-
nowy oraz olej mastyksowy
z pistacji kleistej (Pistacia
lentiscus) przy codziennym
stosowaniu przez 1-6 mie-
siecy. Po p6t roku u 76% ba-
danych zaobserwowano
poprawe wygladu paznokci,
zmniejszenie szorstko-
Sci ptytki oraz ztaman
dystalnych’.

Jajeczny
opatrunek

Jedno zéttko z jaja
kurzego zmieszaj
z tyzka oliwy oraz
tyzeczka soku z cy-
tryny. Natéz odzywke
na paznokcie na kwa-
drans, po czym zmyj
ciepta woda. Badanie
opublikowane w Jo-
urnal of the American
Academy of Dermato-
logy wykazato, ze bio-
tyna, w ktdrg obfituja
jajka, poprawia stan
paznokci .

Sodowy oktad

Pomoze rozjasnic ptytke. Paznokcie przez 5 min namaczaj w mi-
seczce cieptego mleka (ok. 100 ml). Nastepnie zmieszaj 3 tyzeczki
sody z tyzeczka wody utlenionej. Papke natdz na ptytke i pozostaw
na ok. 10 min. Nastepnie doktadnie zmyj cieptg woda.

Kremu;j!

Pamietaj, zeby po kazdym z tych zabiegéw dobrze nawilzy¢
paznokcie, zwiaszcza jesli wybratas cytryne - jej sok ma sil-

nie wysuszajgce wiasciwosci. Mozesz uzyc¢ zwyktego kremu
do rak lub nattusci¢ dtonie i ptytke odrobing oliwy z oliwek
albo olejem kokosowym.

REKLAMA

ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Sita naturalnej
immunostymulagji

Antybiobon

Suplement diety, kapsulki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli | ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Peine informacje dotyczgce produktu amajdufa sie na stronie www.banimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/
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Wedtug najnowszych badan utrata pamieci moze byc odwracalna. Bez wzgledu

na to, czy ma ona charakter pierwotny, czy rozwineta sie w wyniku innych schorzen,
odpowiednia dieta i aktywnos¢ fizyczna moga w ogromnym stopniu przyczynic sie
do zazegnania problemu otepienia i pobudzenia neurogenezy, czyli zdolnosci mézgu
do wzrastania w obliczu nowych wyzwan.

apoleon Bonaparte twier-
dzil, ze glowa bez pamieci
to twierdza bez garnizonu.
Zdolno$¢ uczenia sie, zapa-
mietywania, gromadzenia do§wiad-
czen, nazywania i rozpoznawania ludzi,
miejsc i przedmiotéw doslownie osa-
dza nas w rzeczywistosci i spoleczen-
stwie. Dlatego jej utrata tak bardzo boli
— zabiera bowiem cze$¢ tozsamosci.
Na szczescie juz dawno obalono
mit, jakoby umyst rozwijat sie tylko
do pewnego momentu. Badania obra-
zowe mo6zgu sugeruja, ze jego struk-
tura zmienia sie nawet u oséb, ktore
ukoniczyty 50. r.z., a wedlug analizy
funkcji kognitywnych zachowuje
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on zdolno$¢ do rozwijania inteligen-
cji skrystalizowanej nawet w pode-
szlym wieku'. Oznacza to, ze tak
naprawde nigdy nie jest za p6zno
na profilaktyke demencji i choroby
Alzheimera, a przy odpowiedniej
suplementacji i zdrowym trybie
zycia mozna nawet cofnac¢ istnie-
jace juz zmiany degeneracyjne.

Tym bardziej mamy wplyw na osta-
bienie funkcji poznawczych, ktére
nie wynika bezposrednio ze zmian
neurondw, a rozwija sie w choro-
bach naczyniowych, zapalnych,
metabolicznych itp. Pojawienie sig
woéwczas klopotéow z pamiecia i kon-
centracjg nie oznacza wcale, ze wsta-

pilismy na $ciezke nieuchronnej,
postepujacej neurodegeneracji!

Meandry pamieci
Zdolno$¢ magazynowania i odtwarzania
informacji stanowi podstawowg funkcje
w przyrodzie, zapisang w DNA i zakodo-
wang w genomie za pomoca 4 liter ozna-
czajacych 4 nukleotydy: A — adeniana,
C - cytozyna, T — tymina i G — guanina.
W tworzeniu pamigci mozna wyréz-
ni¢ 4 fazy: zapamigtywanie wszelkich
informacji; przechowywanie ich w neu-
ronach odpowiedzialnych za magazyno-
wanie; przypominanie tych informacji,
kiedy pojawi sie taka potrzeba i wresz-
cie rozpoznawanie rodzaju informa-



cji*. Praktyczne znaczenie ma jednak
przede wszystkim podzial na pamigé
swiezg (krétkotrwata) i dlugotrwals.
Ta pierwsza oznacza zdolno$¢ ucze-
nia sie i zapamietywania tego, co jest
odbierane w danej chwili przez zmysty.
Mozna powiedzie¢, ze ma charakter
roboczy i ograniczong pojemnosé, jest
nietrwata i to ona najczesciej ulega zabu-
rzeniom w réznych chorobach lub pod
wplywem innych silnych bodzcéw®.
W jej powstawaniu podstawowg role
odgrywajg impulsy elektryczne i neu-
roprzekazniki, gtéwnie acetylocholina.
Pamig¢ krétkotrwala przerabiana jest
w hipokampie w posta¢ engramoéw bial-
kowych i przekazywana do odpowied-

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Badania obrazowe mdzgu sugeruja, ze jego
struktura zmienia sie jeszcze u 0sob, ktore ukonczyty
50.r.z., a wedtug analizy funkcji kognitywnych
zachowuje on zdolnos¢ do rozwijania inteligencji
skrystalizowanej nawet w podesztym wieku 99

nich oérodkéw korowych, gdzie ulega
przetworzeniu. Tak powstaje pamigé
dtugotrwata, zmagazynowana w réznych
oérodkach korowych ptata czolowego

i skroniowego. Jest ona bardziej odporna
na zaburzenia, ale tez bardziej skompli-
kowana. Dzieli si¢ bowiem na 2 rézne
typy: pamig¢ deklaratywna (,wiem, ze”)
i proceduralng (,wiem, jak”). Ta pierw-
sza ogranicza sig zatem do rozpoznawa-
nia sléw i nazw (opisowa) oraz maga-
zynowania wydarzen (epizodyczna).

Z kolei pamig¢ proceduralna dzieli
sie na nieswiadoma (dotyczaca auto-
matycznych czynnoéci, jak chodze-
nie i zachowywanie r6wnowagi) oraz
$wiadoma, czyli operacyjna. Mozna
powiedzie¢, ze ta ostatnia oznacza
wyzszy poziom, poniewaz odpowiada
za zdolno$¢ planowania, rozwigzywania
probleméw i podejmowanie decyzji*.

Pamieé nie ma jednego miejsca
w mézgu. Kazda informacja trafiaja-
ca do osrodkowego uktadu nerwo-
wego (OUN) wywoluje liczne reakcje
i aktywuje nieraz bardzo odlegle neu-
rony. Anatomia pamieci jest zatem
bardzo zlozona i obejmuje kore mézgo-
wa starg i nowa, oérodki mézgowe
oraz najwazniejszy twor zwigzany
z przetwarzaniem i magazynowa-
niem pamieci, jakim jest hipokamp.

Oprozniony magazyn
Pamie¢ dlugotrwata to zbiér olbrzy-
miej ilosci informacji, ktére mozemy
zachowaé nawet do konca zycia, o ile
znaczna ilo$¢ neuronéw w mézgu nie
ulegnie chemicznemu lub mechanicz-
nemu uszkodzeniu. Wilasnie z ich znisz-
czeniem kojarzymy zwykle demencje.
Jednak w praktyce mozna spotkaé r6zne
postaci zaburzenia pamieci. Najczesciej
sg to amnezja, otepienie lub lagodne
zaburzenia funkcji poznawczych®.
IR oznacza utrate pamieci, co
jest jednym z objawéw zespolu ote-
piennego. Powstaje nagle (np. po uda-
rze niedokrwiennym lub napadzie
padaczkowym) i zwykle przemija lub
tez stopniowo postepuje, jak to ma
miejsce w chorobach zwyrodnienio-
wych ukladu nerwowego (wéwczas jest
objawem organicznego procesu cho-
robowego w mézgu). Moze by¢ catko-
wita lub czesciowa, dotyczaca jednego
rodzaju pamieci, np. amnezja stowna.
jest zespotem kilku objawéw,
polegajacych na ubytku wyzszych czyn-
noéci nerwowych, choé u wiekszosci
chorych najczesciej dotyczy pamieci.
Obejmuje zatem réwniez zmiany inte-
lektu, a wigc zasobu wiedzy, my$lenia,
krytycyzmu, orientacji, mowy, czytania
i pisania. Bywa stabilne, np. w niedo-
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»
Boostery dla mozgu
(W% GITE) to substancja lecznicza wykorzystywana w leczeniu udaru, choroby Alzheimera

(moze hamowac odktadanie sie beta-amyloidu) i demencji oraz profilaktycznie jako su-
plement poprawiajacy pamiec i koncentracje. Po spozyciu zwigzek ten przechodzi wiele
przemian i w efekcie ulega rozktadowi na choline i cytydyne, ktére z kolei sg niezbedne
w procesach zapamietywania i uczenia sie.
ERLE W jednym z badan naukowcy dawali zdrowym dorostym 2 tyzki tej substancji
albo placebo przez 5 tygodni. Pod koniec ekseprymentu wyniki testu pamieciowego grupy
lecytynowej znacznie sie poprawity, przekraczajac efekty grupy placebo?
TR, Osoby, u ktérych wykryto wyzszy poziom witamin C, D, E i z grupy B oraz kwaséw
omega-3, majg lepsze wyniki w testach poznawczych niz pacjenci z nizszymi stezeniami3.
Najwazniejsze wydaja sie witaminy z grupy B (a zwtaszcza B12 i B6), ktdre obnizajg po-
ziom homocysteiny — jej nadmiar ostabia doptyw tlenu i substancji odzywczych do mézgu
(uszkadzajac w ten sposéb naczynia krwionosne), utrudnia tworzenie neuroprzekaznikéw,
zwieksza stres oksydacyjny i wywotuje neurotoksycznosé. Prawdopodobnie dzieki temu
moga one nie tylko zapobiegac¢ réznym postaciom demencji, ale i hamowac ich rozwaj,
a nawet poprawiac zdolnosci umystowe*.
e anE Jesli chodzi o dziatanie antyoksydacyjne, to karotenoid wystepujacy w ciele
jednokomoérkowych glonéw, drozdzy, tososi, pstragéw, kryli i krewetek jest silnym prze-
ciwutleniaczem, ktéry przenika przez bariere krew-moézg i dzieki temu znaczaco redukuje
wytwarzanie reaktywnych form tlenu w komadrkach nerwowych?®. Suplementacja astak-
santyna u senioréw zmagajacych sie z ostabieniem pamieci powoduje poprawe zdolnosci
poznawczych i psychomotorycznych®.
(YETTE: to pierwiastek niezbedny do sprawnego
funkcjonowania uktadu nerwowego. Jego deficyt
demonstruje sie nie tylko jako zaburzenia pamieci,
ale réwniez nastroju. Suplementacja magnezem
przez dtuzszy czas (powyzej 3 miesiecy) znaczaco
poprawia uwage, zdolno$¢ przetwarzania informacji
i uczenia sie, pamiec krdtko- i dlugotrwala, a nawet
subiektywne poczucie energii podczas wykonywania
zadan intelektualnych’.
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rozwoju, lub postepujace — w chorobach
zwyrodnieniowych, niedokrwieniach
albo guzach mézgu. U jego podioza
leza organiczne i nieodwracalne zmia-
ny w moézgu polegajace na kurczeniu
sie i zaniku neuronéw oraz zmniejsze-
niu polaczen miedzyneuronalnych.
Otepienia dzielg sie na pierwotne
i wtérne. Do pierwszej grupy zalicza
sie chorobe Alzheimera, zwyrodnie-
nie czolowo-skroniowe i zwyrodnienie
z ciatami Lewy’ego. Otepienie wtor-
ne wystepuje w chorobach naczynio-
wych, zapalnych, metabolicznych,
po urazach, zatruciach, w guzach
mozgu czy stwardnieniu rozsianym.
sg pierwszymi objawami sygna-
lizujacymi mozliwo$¢ postepujacego
procesu chorobowego mézgu zaburza-
jacego pamie¢. Do funkcji tych nale-
za przede wszystkim pamie¢ i uwaga,
myS$lenie i spostrzeganie. Jako pierw-
sze pojawiaja sie klopoty z pamiecia
$wieza i semantyczng (wystawianiem
sig, zapamietywaniem imion i loka-
lizacji obiekt6w, koncentracja).
Lagodne zaburzenia poznawcze nie
zawsze oznaczaja wstepna faze ote-
pienia i moga pojawic si¢ w prawie
kazdej chorobie mézgu, po réznych
lekach, zatruciach, a bardzo czesto
w nerwicach, zespotach depresyjnych
oraz w procesie starzenia. Zaburzenia
tego typu wystepujg u 20% populacji
po 60. r.z. i odsetek ten rosnie z wie-
kiem o 0,5%-1% rocznie, w zalezno-
$ci od czynnikéw srodowiskowych
i predyspozycji genetycznych.

Depresja czy otepienie?
Sytuacje komplikuje fakt, ze nieraz
trudno odréznié¢ faktyczne zaburzenia
poznawcze od innych jednostek choro-
bowych. Wezmy za przyklad depresje
— co roku ok. 100 mln ludzi na caltym
$wiecie przejawia jej objawy i cho¢ naj-
bardziej sa one widoczne w sferze emo-
cjonalnej, to réwnie silnie oddziatuja
na funkcjonowanie poznawcze. A ponie-
waz relacje miedzy depresja a otepie-
niem mogg mie¢ réznorodny charakter,
nielatwo odr6zni¢ jedno od drugiego.
Pogorszenie sie funkcjonowania
poznawczego u pacjentéw z depresja
moze dotyczy¢ r6znych jego aspek-
téw, takich jak spostrzeganie, uwaga,
pamiec, myS$lenie i uczenie sie, funk-



cje wykonawcze, ptynnosé stowna, szybko$¢ i sprawnosé
psychoruchowa. Jak podaje literatura, ostabieniu ulega
przede wszystkim pamie¢ epizodyczna®. Ponadto zaburze-
nia depresyjne majg wplyw na jako$¢ odtwarzanych tresci.

W niektérych procesach organicznych depresja bywa
poczatkiem rozwoju choroby. Jej objawy moga by¢ réwniez
konsekwencja stopniowo narastajacego ostabienia funkcji inte-
lektualnych, ktére pociaga za sobg trudnosci w pracy zawo-
dowej czy organizacji zycia codziennego’. Najczesciej jednak
depresja wystepuje w otepieniu o nasileniu niewielkim lub
srednim i jest powszechniejsza w przypadkach o etiologii
naczyniowej. Méwimy wéwczas o tzw. ,rzekomym otepie-
niu depresyjnym” lub ,,pseudodemencji depresyjne;j”. Pojecie
to odnosi sie do stwierdzenia w obiektywnych testach neu-
ropsychologicznych i skalach psychopatologicznych wspétist-
nienia objaw6éw obu schorzen. U pacjentéw z tej grupy symp-
tomy otepienia ustepuja po leczeniu przeciwdepresyjnym?®.

Nalezy jednak pamietac, iz depresja wystepujaca
po raz pierwszy w podeszlym wieku i zwigzana z osta-
bieniem pamieci moze by¢ czynnikiem ryzyka rozwo-
ju choroby Alzheimera, zwigkszaé prawdopodobienstwo
znacznego osltabienia funkcji poznawczych w p6zniej-
szym czasie lub przyspiesza¢ jego tempo o ok. 20%°.

Znieczuleni wyciszeni

Inny przykiad wtérnych i w pelni odwracalnych
zaburzen poznawczych wiaze sie z... zabiegami chi-
rurgicznymi oraz znieczuleniem og6lnym.

Tzw. pooperacyjne zaburzenia funkcji poznawczych (POCD)
wystepuja po zabiegu i trwajg od kilku dni do kilku mie-
sigcy'’. Przez wiele lat traktowano je jako specyficzne dla
pacjentéw kardiochirurgicznych, co ma zwigzek z uzyciem
krazenia pozaustrojowego. Obecnie uwaza sie, ze tego typu
zaburzenia mogg wystepowac z taka sama czestoscia po kaz-
dej operacji. Najwczesniejsza manifestacjg zniszczenia neu-
ronéw jest w tym przypadku obnizenie wyzszych funkcji
korowych, takich jak zapamietywanie i przypominanie.

Przyczyny tego stanu rzeczy sg ztozone. Po pierwsze,
wigkszo$¢ technik znieczulenia dziata przez odwracalne
zaburzenia funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwo-
wego. Przez wiele lat sadzono, Ze te efekty dziatania lek6w
nie utrzymuja sie dtuzej niz dziatanie farmakologiczne
i w p6zniejszym okresie czynno$¢ mézgu powraca do stanu
sprzed zabiegu operacyjnego. Jednak coraz wigcej dowodéw
wskazuje, ze zmiany w funkcjonowaniu mézgu po znie-
czuleniu ulegaja przedluzeniu lub wystepuja trwale.

Jedng z trudnosci w badaniu wplywu znieczulenia na zabu-
rzenie funkcji poznawczych pozostaje to, ze prawie nigdy
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nie jest ono osobna procedura. Badania dowodzg, ze jednym

z mechanizméw powstawania pooperacyjnych zaburzen pro-
ceséw poznawczych moze by¢ odpowiedz stresowa na zabieg
operacyjny''. Warunki panujace w szpitalach — hatas, izolacja,
ostre $wiatlo, zaburzenia snu, ograniczenie ruchu - takze moga
wywolaé niepokéj, a zarazem zaburzenie funkcji poznaw-
czych u starszych ludzi'?. Wplyw na ich powstanie miewa
takze immunologiczna odpowiedZ organizmu na operacje,
powodujaca uwolnienie TNF-a, ktéry uszkadza bariere krew-
-mézg. Powoduje to migracje makrofagéw do hipokampu®.

Efekty uboczne

To jedynie przyklady, bo sytuacji, ktére mogg wtérnie wywo-
lywac¢ klopoty z pamiecig i koncentracja, jest wigcej: borelio-
za (zakazenie prowadzi do podostrej reakcji zapalnej w OUN

z demielinizacja, zapaleniem naczyn i utratg neuronéw), wiru-
sowe zapalenie opon mézgowych (w ostrej fazie uogélnione
zaburzenia poznawcze i czynno$ciowe w duzej mierze cofaja
sig po zastosowaniu leczenia przeciwwirusowego), gruzli-

REKLAMA

Pamie¢c prawie
absolutna

Zgodnie z badaniami klinicznymi, cytykoling usprawnio funk-
cjonowanie ludzkiego mozgu, zopobiegajgc schorzeniom neu-
rodegeneracyjnym oraz togodzgce ich objowy, jednoczesnie

pozytywnie wphywajac no prace wgtroby i migsni.

Neuro-Intercell® zawiera cytykoling (Cognizin™), kompleks
lecytyny z pestek stonecznika zawiergjgcy fosfatydyloseryne,
w synergii z wystandaryzowanym ekstraktem Gingko biloba
oraz neurcaktywnych witamin z grupy B, dla wsparcia funkcji
kognitywnych.
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Roslinna potega

Najlepiej przebadanym i najszerzej stosowanym preparatem

w leczeniu tagodnych zaburzen poznawczych jest wycigg z mi-
torzebu (Ginkgo biloba), uwazanego za najstarsze i najbardziej
odporne na czynniki zewnetrzne drzewo na $wiecie. Badacze
wykryli w nim ok. 60 aktywnych substancji w 3 gtéwnych
grupach, jakimi sa flawonoidy, glikozydy i terpenoidy. Wyciag

z mitorzebu wszedt do arsenatu lekdw ziotowych i zostat prze-
badany w wielu o$rodkach naukowych na $wiecie. Stwierdzono,
7e ma dosc szerokie spektrum dziatania: chroni mitochondria
neurondw, $rddbtonek naczyniowy oraz neurony przed toksycz-

ca (moze powodowa¢ powstawanie
wewnatrzmoézgowych zmian), zatrucie
metalami ciezkimi (najczesciej wynika-
jace z przewleklej ekspozycji na ot6w)
czy przyjmowanie interferonu (leku
stosowanego w ramach immunoterapii,
po ktérym pacjenci mogg doswiadczac
spowolnienia funkcji poznawczych, apa-
tii i deficytéw funkcji wykonawczych)'.
Co wiecej, badania wykazuja,
ze wyrazne spowolnienie funkcjono-
wania mézgu zaczyna sie w sposéb
naturalny po ukonczeniu 40. r.z., szcze-
g6lnie, jesli sie temu wczesniej nie
przeciwdziatalo. W ramach jednego
z takich doswiadczen przez 10 lat obser-
wowano ponad 7 tys. oséb. Wykaza-
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no pogorszenie wszystkich branych
pod uwage zdolnosci poznawczych
poza zasobem stownictwa'.

Brzmi przerazajaco? Spokojnie, mamy
co$ na pocieszenie! Okazuje sie bowiem,
ze nie tylko da sie cofngé wtérne ote-
pienie (poprzez wyleczenie pierwotne;j
przyczyny), ale r6wniez mozna zbu-
dowac¢ nowag sie¢ neuronéw i popra-
wié¢ funkcjonowanie pamieci. Przede
wszystkim za$ dbalo$¢ o zdolnosci
poznawcze na wczesniejszym etapie
zycia przyniesie korzysci dziesiatki lat
p6zniej'®. Nawet rozpoznanie fagodnych
zaburzen poznawczych w zadnym przy-
padku nie skazuje ostatecznie na cho-
robe Alzheimera. Wprost przeciwnie
—nalezy je potraktowac jako kolejny
impuls do rozpoczecia prozdrowotnej
ofensywy. Istnieje wiele dziatan, ktére
mozna podjaé, aby zapobiec zwigza-
nym z wiekiem zaburzeniom poznaw-
czym, a nawet je cofnaé. O odzyskanie
utraconej pamieci warto zawalczy¢.

Wzmocnij hipokamp!
Juz 40 lat temu odkryto, ze hipokamp
jest struktura, w ktérej neurogeneza
utrzymuje sie u dorostych zwierzat,
a p6zniej stwierdzono, ze zwigksza
sie ona przez umieszczenie ich w $ro-
dowisku wzbogaconym, a takze pod-
czas nauki. Co wiecej, cho¢ z wiekiem
jej natezenie spada, neurogeneza pod
wplywem uczenia moze wzrastaé
rowniez w starczym hipokampie'’.
Podobnie jak u ptakéw czy matych
ssakéw réwniez u ludzi aktywnos¢ prze-
strzenna prowadzi do wzrostu hipo-
kampa, jak wykazaly glosne badania
na londynskich takséwkarzach, ktérzy
przed uzyskaniem licencji maja dwulet-
ni intensywny trening i musza przejs¢

nym wptywem wolnych rodnikéw i beta-amyloidu, co moze by¢
wykorzystywane w leczeniu choroby Alzheimeral. W Chinach
przeprowadzono metaanalize 9 wieloosrodkowych badan kon-
trolowanych placebo, obejmujacych 2 578 pacjentéw ponizej
75.r.z. i leczonych wyciggiem Ginkgo
biloba przez co najmniej 22 tygodnie
W wiekszosci wykazano znamienng
przewage dziatania tego roslinnego
surowca nad placebo. Podobne wnio-
ski uzyskali niemieccy autorzy?.
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bardzo surowe testy policyjne. Okaza-
lo sig, ze ich hipokampy byly wieksze
niz w przecietnej populacji, a objetosé
ta korelowata ze stazem w zawodzie'.
To dobre wiesci, bo wtasnie hipo-
kamp i kora przedczotowa to gtéwne
struktury mézgu dotkniete zaburzenia-
mi i zwigzane z procesem uczenia sie
oraz pamiecig krétko- i dtugotrwala.
Wzmocnienie tych obszaréw oznacza
duzy postep w zwalczaniu zaburzen
pamieci. Pierwszym krokiem powin-
no by¢ wlasnie ustawiczne ksztalce-
nie, czyli uczenie sig i podejmowanie
nowych wyzwan przez cale zycie.
Nic nie mobilizuje neurogenezy tak, jak
rzucanie mézgowi kolejnych wyzwan!

Graj w zielone

By zmniejszy¢ ryzyko demencgji, trze-

ba przede wszystkim zadba¢ o swojg
diete. Jesli bedzie ona bogata w zielone
warzywa lisciaste, jajka, awokado oraz
zielong herbate, mamy wieksze praw-
dopodobienstwo zachowania jasnego
umystu az do péZnej starosci, jak wyka-
zali naukowcy z Uniwersytetu w Illinois.
W badaniu przeprowadzonym na grupie
60 ochotnikéw w wieku 25-45 lat stwier-
dzili oni, Ze u 0s6b jedzacych duzo
zielonych warzyw lisciastych nie pogar-




szaja sie reakcje uktadu nerwowego,
co oznacza mniejsze ryzyko demencji'’.
Z kolei chiniscy badacze z P6t-
nocno-Zachodniego Uniwersytetu
Agrokultury i Le$nictwa w Yangling
odkryli, Ze picie zielonej herbaty spo-
walnia pogorszenie funkcji poznaw-
czych, a moze nawet im zapobiega®’.
Inne badania pozwolity ustalié,
ze dieta §r6dziemnomorska wplywa
korzystnie na pamie¢. Naukowcy
sprawdzili, w jaki sposéb jej 9 ele-
mentéw — w tym owoce, warzywa,
pelne ziarna, orzechy, warzywa
straczkowe, ryby i oliwa z oliwek
— pomaga utrzymaé mézg w dobrym
zdrowiu. Sposréd 7 756 uczestni-
kéw ci, ktérzy najscislej przestrze-
gali diety §r6dziemnomorskiej,
mieli najnizsze ryzyko obnizenia
zdolno$ci poznawczych, a najbar-
dziej chronione byly osoby, ktére
jadly najwiecej ryb i warzyw?'.
Nic dziwnego: ryby to §wietne Zré-
dto kwas6w ttuszczowych omega-3,
a nalezacy do nich kwas dokozaheksa-
enowy (DHA) usprawnia my$lenie, jest
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66 |esli dieta jest bogata w zielone warzywa
liSciaste, jajka, awokado oraz zielong herbate,
mamy wieksze prawdopodobiefstwo zachowania
jasnego umystu az do pdznej starosci #9

zZwigzany z procesami poznawczymi,
moze podwyzszaé IQ, wspiera¢ neu-
rogeneze, stanowi réwniez wazny ele-
ment profilaktyki otepienia, demencji
i choroby Alzheimera. Jedno z szeroko
zakrojonych badan wykazato, ze osoby
z najwyzszymi poziomami DHA, ktére
spozywaly 3 porcje ryb tygodniowo,
byly mniej narazone na rozw6j demencji
(0 47%) i choroby Alzheimera (o0 39%)”*.
Jest tez dobra wiadomo$¢ dla mito-
$nikow diety ketogenicznej: duze ilosci
jaj i miesa rowniez mogg zmniejszy¢
ryzyko zachorowania. Oba produk-
ty sg bogate w choling, ktéra pomaga
utrzymaé prawidtowe funkcjonowanie
mébzgu poprzez udzial w wytwarza-
niu acetylocholiny — neuroprzekaz-

nika umozliwiajgcego przekazywanie
sygnatéw miedzy komérkami nerwowy-
mi. Ludzie, ktérzy jedzg jajka i mieso
regularnie, sg 0 28% mniej naraze-
ni na wystapienie demencji, szacujg
naukowcy z University of East Finland*.
Dodatkowa opcja jest przyjmowa-
nie suplementéw z choling i innymi
zwigzkami wspierajgcymi pracg mézgu
(patrz ramki). Przyktadowo w kilku
badaniach stwierdzono, ze fosfatydy-
locholina stymuluje wzrost nowych
komorek mézgowych i potaczen ner-
wowych (czyli neurogeneze)”.
Takie wielokierunkowe dziala-
nie pomoze Ci zawrdéci¢ ze Sciez-
ki neurodegenracji, ktéra wcale nie
musi okaza¢ si¢ §lepym zautkiem.
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Krolowa liposomalnych
suplementow z witaming C

LivOn Labs™

Altrient®C

Cena: 206 zi (30 x 1000 mg wit. C)
www.vitallabs.pl, tel. 881 031788

Altrient®C zamyka witamine C w opaten-
towanym liposomie, ktéry przeprowadza
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Liposomy w Altrient stuza nie
tylko do transportu witaminy, ale
dzieki wysokiej zawartosci fosfa-
tydylocholiny odzywiaja tez btony
komoérkowe w catym organizmie.

Idealna w sezonie zimowym
dla 0s6b o obnizonej odpor-
nosci, uprawiajacych wyczy-
nowo sport, dla wszystkich
chcacych spowolni¢ proce-

sy starzenia, zyjacych w stresie
oraz dbajacych o wyglad i stan skéry. Uwaga, kupuj pewnie
tylko z autoryzowanej sieci dystrybuciji Vitallabs Polska!

Karnozyna: eliksir mtodosci

Carnomed sp. z 0.0.

Karnozin extra

Cena: 199 zt (120 kaps.)
www.carno-med.pl/seniorzy

Ciesz sie
zdrowiem!

Selprima Sp. z 0.0 Sp.K
Lecithin* lecytyna
stonecznikowa

w proszku

Cena: 38 zt (30 saszetek)
www.sunlecithin.eu

Niezbedna dla ozdrowiencéw i budowania odpornosci
— lecytyna stonecznikowa zawiera 30% choliny
(witaminy B4) i wptywa na caty organizm:
» redukuje cholesterol, utatwia trawienie ttuszczéw
i regeneracje watroby;
* buduje odpornosc i oczyszcza organizm z substancji
toksycznych (lekéw, sktadnikow zlej diety);
» poprawia pamiec i koncentracje, przeciwdziata demencji
u 0sdb starszych;
» witamina B4 polecana kobietom w cigzy dla
ego rozwoju dziecka.

Iny od GMO i innych sztucznych domieszek,
wyprodukowany w Polsce, odpowiedni dla wegetarian
i wegan. Sterylne i bezpieczne opakowanie wystarcza
na miesieczna kuracje.
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Sa substancje, ktére wprawiajg w zdumienie swoimi niezwy-

ktymi wiasciwosciami. Jedng z nich jest niewatpliwie karno-

zyna. Przejawia ona bardzo silne wtasciwosci ,odmtadzajace”

przez przedtuzanie zycia starych i starzejacych sie komo-

rek oraz przemienianie ich w komérki zdrowe. Nieste-

ty wraz z wiekiem poziom karnozyny maleje. Wow-

czas maleje tez nasza sprawnos¢ fizyczna, spada

wydolno$¢ sercowo-naczyniowa, rosnie nara-

zenie na utrate funkcji kognityw-

nych i zwieksza sie czestotliwos¢ .

wystepowania nowotworéw. Karno-

zin extra to unikalny skiad 6 natural-

nych komponentéw, ktdry chroni kar-

nozyne przed efektem karnozynazy.
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Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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http://www.carno-med.pl/seniorzy
http://www.sunlecithin.eu
http://www.vitallabs.pl

Naturalny boo Idealne rozwiazanie

& °
GSH dla skory z problemami
Slimline CLA
cena: 155 zt (120 kaps.)

www.gshpolska.pl, tel. 22 4050642

GSH
Mastiha Tonik 100% naturalny wodny ekstrakt Mastiha Chios
Cena: 65 zt (220 ml)

www.gshpolska.pl, tel. 22 4050642 —

i

Usprawnij swoj metabo-

lizm i kontroluj nadmiar tkan-
ki tluszczowej! Slimline CLA
wykorzystuje naturalne moce
sprzezonego kwasu linolo-
wego z szafranu barwier-

Delikatny tonik bezalkoh
faniu przeciwdrobnoustr N
witalizujgcym, ochronnym i koja- 3

cym stworzony z Mastiha Chios.

skiego, dziko rosnacych wo- Dziata naprawczo i ochron- |

dorostow, zielonej herbaty _ i nie na skére narazona na czynni-

i czarnego pieprzu. To Twoja &h ki zewnetrzne, takie jak smog, pro-

tajna bron w walce o smukia mienie UV czy dym papierosowy.

sylwetke i zdrowa mase cia- S NE Mastiha Chios wykazuje dziatanie: MASTIHA '.

- rozjasniajace,

- przeciwzmarszczkowe, H . l: )
- przeciwzapalne, =
- odmiadzajace (pobudza pro-

ces produkcji kolagenu),

- nawilzajace.

Najwieksze korzysci ze stosowania
Mastiha Chios odniosg osoby z problema-
mi skérnymi: tradzikiem, powracajacy-
mi stanami zapalnymi i przebarwieniami. v

fa, bez skutkéw ubocznych.
CLA i ekstrakt z zielonej
herbaty o wysokiej zawarto-
$ci katechiny i polifenoli majg
za zadanie zwiekszyc i przy-
spieszy¢ Twaéj metabolizm.

LT | W TRI R

TOMIEC LOTION

Bogactwo grzybow shiitake

FinClub

Fin Mycelcaps

Cena: 346 zi (80 kaps.)
www.finshop.pl, tel. 692 280 180

Fin Mycelcaps zawiera opatentowany AHCC® (Active He-
micellulosed Compound - aktywny zwigzek hemicelulo-
zowy) pozyskany z shiitake, nazywanego w |aponii ,perig
miedzy grzybami”. AHCC to substancja odzywcza dla bia-
tych krwinek, doskonale wchtanialna i lekkostrawna. Pre-
parat zawiera tez sktadniki odzywcze, ktére w pozytywny
sposéb wptywajg na organizm: przede wszystkim polisacha-
rydy wzmacniajace dziatanie systemu odpornos$ciowego.
Produkt zalecany przede wszystkim osobom zagrozonym infekcjami, a tak-

ze pacjentom onkologicznym, z zéttaczka, marskoscig watroby, AIDS, podwyz-
szonym cisnieniem, chorobami zwyrodnieniowymi oraz zakazeniami (grzybi-
czymi, gronkowcowymi, pasozytniczymi, wirusowymi). Jest pomocny réwniez
przy przewlektym bélu, po urazach oraz w sytuacjach stresowych.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Celeste McGovern zgtebia
opracowang przez brazylijskiego
lekarza terapie, ktora - jak twierdza
jego pacjenci — cofneta ich choroby
autoimmunologiczne
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przed swymi czterdziestymi uro-
dzinami, Ana Claudia Domene
obudzila sig z dziwnym uczu-
ciem mrowienia w stopach. Pomyslata,

ze widocznie poprzedniego dnia zbyt duzo
¢wiczyla, ale w miare jak mijaly godziny,
mrowienie zaczelo ogarniac jej lydki i sie-
ga¢ ud. Gdy wyszla z pracy, miala wraze-
nie, ze ubrana jest w elektryczny kombine-
zon, siegajacy az po szyje.

— Odczuwatam mrowienie catego ciata
przez miesigc — wspomina. — Stracitam
panowanie nad prawym ramieniem i nie
bylam w stanie utrzymac¢ w reku nawet
suszarki do wloséw, a do tego czutam osla-
bienie lewej nogi, ale naprawde okropne
bylo poczucie skrajnego zmeczenia.

Ana pamieta, jak pewnego dnia, sie-
dzac na kanapie, dotkliwie czula napie-
cie kazdego z migéni, ktérych uzywata
do utrzymania szyi i plecow w pozycji
wyprostowane;j.

— Nawet siedzenie byto niezwykle
wyczerpujace — mowi.

Przez 5 tygodni w 2008 r. Ana pod-
data sie catej serii skan6w, badan krwi,

:) ewnego ranka, na kilka miesiecy

E NI

Skany ujawnily 6 zmian chorobowych w mézgu
i 2 w gérnym odcinku kregostupa. Na podstawie tych
oznak SM sklasyfikowano u Any jako agresywne.

a takze punkcji ledZwiowej, ktére osta-
tecznie potwierdzily diagnoze stward-
nienia rozsianego (sclerosis multiplex
— SM), choroby autoimmunologicznej,
ktéra rozwija sie, gdy wlasny uktad
odporno$ciowy organizmu zaczy-
na niszczy¢ w calym ciele, tacznie
z mézgiem, ochronne ostonki otacza-
jace wl6kna komoérek nerwowych jak
izolacja przewodo6w elektrycznych.

W miare odstaniania nerwéw
u Anny zaczynaly wystepowac nie-
ktére z licznych objawéw SM, wyni-
kajace z chaotycznej i przerywanej
sygnalizacji nerwowej organizmu.
Skany ujawnity 6 zmian chorobowych
w mébzgu i 2 w gérnym odcinku kre-
gostupa: o dtugosci 1,5 cm w gérnej
czeSci szyi oraz mniejsza tuz ponize;j.
Na podstawie tych oznak SM sklasy-
fikowano u niej jako ,,agresywne”.

Skutki uboczne lekow
Lekarze z Albuquerque w stanie
Nowy Meksyk zaoferowali Anie
wybér lekéw do wstrzyknieé z grupy
interferon6w. Przestraszyla jg jed-
nak dluga lista czestych skutkéw
ubocznych ich stosowania, obejmu-
jaca m.in. czarne smoliste stolce,
goraczke, mdlosci i biegunke, béle
staw6w, migéni i glowy, owrzo-
dzenia jamy ustnej i warg, zme-
czenie, trudnosci z oddawaniem
moczu, krwawienia i krwiaki.
Zamiast tego Ana wybrala popularng
alternatywe — octan glatirameru, kto-
rego skutki uboczne byly mniej liczne,
cho¢ obejmowaty lek, béle klatki pier-
siowej i kotatanie serca, béle stawéw,
szyi i migéni oraz pokrzywke. Neuro-
log powiedziat jej, ze ten $rodek jest
w stanie zapobiec 30% nawrotéw

REKLAMA

super C

NATURALNAWITAMINAC

Witamina C to najbardzie] znana witamina, niezwykle
potrzebna do codziennego funkcjonowania organizmu.
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|est niezbednym skladnikiem procesu powstawania tkanki
{acznej spajajacej thkanki organizmu | usprawniajacej transport
skladnikow miedzy nimi.

Super C to zbuforowana forma witaminy C w postaci
askorbinianu sodu, czyli sali sadowe] kwasu askarbinowego.
Taka forma nie powoduje podraznien zoladka i podrednio
przyczynia sie do odkwaszenia organizmu.

super C:

* pomaga podnosic odparnosé organizmu, aktywuje system
immunelogiczny,

» wykazuje dzialanie antywirusowe, przeciwgrzybicze
i przeciwhakteryjna,

» wplywa na poprawe wydolnosci fizycznej i psychiczngj,

= pomaga likwidowac chroniczne zmeczenie, wspomaga
witalnodc,

« chroni skére przed szkodliwym dzialaniem promieni
stonecznych,

= wspiera sprawne funkcjonowanie uktadu krwionosnego
i serca, a takze chroni przed miazdiyca,

» reguluje ciSnienie krwi i poziom zlego cholesteroly,

» jest potrzebna do prawidlowej pracy watroby,

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

= wspomaga naczynia krwionosne (sprzyja zapobieganiu
tworzenia sie siniakdw, przeciwdziala krwawieniu dziaset],

* posiada zdelnosc usuwania metali ciezkich,

= dziala korzystnie na wzrok,

* jest silnym antyutleniaczem - zwalcza wolne rodniki,
chroni organizm przed nowotworami (lagodzi skutkl
radioterapii),

* pomaga w utrzymaniu prawidlowego poziomu cukru,
przyjazna dla diabetykdw.

www.formorpolska.eu - tel. 795 498 257, Warszawa, Al. Prymasa Tysiaclecia 145/143
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i moze spowolnié¢ postep choroby, ale tez nie
przyniesc efektéw. Ana pomyslata, ze to nie naj-
lepsza perspektywa, lecz zgodzila sie na terapie,

a jednoczesnie zaczela szuka¢ innych rozwigzan.
Znalazta grupe wsparcia chorych na stwardnienie
rozsiane, ktéra polecata diete eliminujaca gluten,
mleko i jego przetwory, cukier, soje i kilka innych
produktéw znanych z czestego wyzwalania reakcji
ukladu odpornosciowego. Zalecano tam réwniez
przyjmowanie suplementéw, m.in. 5 tys. j.m. wita-
miny D dziennie, czyli dawke znacznie prze-
wyzszajgca 600-800 j.m. rekomendowane przez
wiekszos¢ instytucji zdrowotnych'. Ana zaczeta
stosowac jedno i drugie.

Zwiazek z choroba autoimmunologiczna 7
W 1960 r., irlandzki lekarz i epidemiolog Donald
Acheson jako pierwszy powigzal wysoka zapadal-
nos$¢ na SM w krajach péinocnych w poréwnaniu
do obszar6éw lezacych w nizszych szeroko$ciach
geograficznych z dostepna liczbg godzin
nastonecznienia. Wtedy jego koncepcja zosta-
fa wyémiana, ale badania prowadzone przez
ostatnie 50 lat potwierdzity te odkrycia.

Przykladowo czesto$é wystepowa-
nia SM w bardziej stonecznych potu-
dniowych stanach USA wynosi
w przyblizeniu 57-78 przypad- |
kéw na 100 tys. oséb, podczas
gdy w chlodniejszych i ciem-
niejszych stanach péinocnych
sigga 110-140°.

Szczegblnie w ostatnim dziesiecio-
leciu eksplozja badan nad witaming D wyka-
zala, Ze z niskim jej poziomem wigze sig tez wiele
innych choréb, w ktérych uktad odpornosciowy
kieruje swéj atak przeciwko wtasnemu organi-
zmowi, takich jak lysienie, nieswoiste zapalenia
jelit, toczen, tuszczyca, reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS) i cukrzyca. Im nizszy poziom slo-
necznej witaminy, tym gorszy obraz choroby:.

Co wiecej, niedawne badania sugeruja,
ze suplementacja moze przynies¢ poprawe kli-
niczng u oséb cierpigcych na autoimmunolo-
giczng chorobe Lesniowskiego-Crohna, RZS oraz
cukrzyce typu 2. Przypuszcza sig, ze witamina
D pomaga poprzez sterowanie produkcjg kluczo-
wych zwigzkéw regulujacych uktad odpornoscio-
wy, takich jak interleukina 17°.

Im nizszy
poziom
witaminy D,
tym gorszy obraz
choréb

Za gtosem intuicji

W 2010 r., mniej wiecej w rok po tym, jak Ana
Claudia Domene zaczela przyjmowac octan gla-
tirameru, naukowcy z Uniwersytetu w Toron-
to przedstawili wyniki swych badan, wedlug
ktérych wsréd pacjentéw otrzymujacych przez
rok §rednio 14 tys. j.m. witaminy D dziennie
—nawet do 40 tys. j.m. — stwierdzono zaledwie
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15% przypadkéw nawrotu SM w poréwnaniu
do 38% w grupie kontrolnej, przyjmujacej prze-
cietnie tylko 1 000 j.m. na dobe".

Zanim jeszcze badanie to zostato opublikowane,
Ana czytala na forach SM wpisy oséb twierdza-
cych, ze czuja sie lepiej, gdy przyjmuja dawki wita-
miny D siegajace 10 tys. j.m. dziennie. Taka ilo§¢
czotowy badacz witaminy D Michael Holick okre-
slit jako ,Yatwo tolerowang” przez wszystkich nasto-
latkéw i dorostych, ,bez obaw o toksyczno$¢™.

Ana czytala wszystko, co tylko mogta znalezé
na temat witaminy D i SM, rozwazajac zwieksze-
nie jej dawki, gdy niespodziewanie zadzwonita

do niej przyjaciétka z rodzinnej Brazylii.

J;% Opowiedziata, Ze u ich wspélnej kole-

zanki Isabel 4 lata wcze$niej réwniez
] zdiagnozowano SM, ale zaczela ona
leczy¢ sie u specjalisty z Sao Paulo, ktéry prze-

! I-'r. pisat jej wysokie dawki witamin. Dzigki tej

terapii Isabel czula sie fantastycznie.

Nikt nie wie, Ze ona ma SM
b Jak dowiedziala si¢ Ana, kolezan-
. ka po zdiagnozowaniu SM zaczela
, przyjmowac lek interferonowy, ktéry
okazal sie nieskuteczny. Wtedy far-
maceuta powiedzial jej o neurologu
i profesorze neurobiologii z Fede-
ralnego Uniwersytetu w Sdo Paulo
o nazwisku Cicero Galli Coimbra,
ktéry przepisywat pacjentom z SM
wielkie dawki witaminy D i osiagal zadzi-
wiajgce rezultaty.
Isabel zapisala sie na wizyte i niemal natych-
miast po rozpoczeciu suplementacji w dawce
25 tys. j.m. dziennie zaczela czué sig mniej zme-
czona. Po kilku miesigcach stosowania tego pro-
tokotlu jej skany rezonansu magnetycznego nie
wykazywaly zadnej nowej aktywnosci choroby,
a ona sama czula sig lepiej niz przez kilka ostat-
nich lat. Do dzi$ Isabel nie ma zupelnie zadnych
nawrotéw sclerosis multiplex.
Gdy Ana ustyszata historie swej przyjaciétki,
sama zaczela planowa¢ wizyte u dr. Coimbry.

Interes pacjenta
Podczas podoktoranckiego stazu na Uniwersyte-
cie w Lund w Szwecji dr Coimbra czytal o zdol-
nos$ci witaminy D do stymulowania regeneracji
nerwow i jej potencjale jako terapii w scho-
rzeniach neurodegeneracyjnych. Jakies$ 10 lat
pozniej, prowadzac praktyke jako neurobiolog
kliniczny w Brazylii, zaczal leczy¢ pacjentéow
z chorobg Parkinsona dawkami 10 tys. j.m. tej
substancji dziennie, co symuluje u zdrowej osoby
10-20 min kapieli stonecznych.

Jeden z jego pacjentéw cierpial réwniez na bie-
lactwo nabyte — schorzenie autoimmunologiczne
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TEMAT NUMERU

powodujace utrate pigmentacji skéry na wyraznie
zarysowanych obszarach, co wyglada jak biate plamy
na ciemnej skorze. Gdy mezczyzna wrécil na badania
kontrolne po 3 miesigcach od rozpoczecia suplemen-
tacji, dr Coimbra zauwazyl, ze duza plama biela-

cza na jego twarzy nie byla juz wyraznie widocz-

na. Sklonilo to specjaliste do dalszego zglebiania
efektow dzialania witaminy D, dzieki czemu odkrylt
on obszerng literaturg naukowa, opisujaca silng zdol-
nos¢ tego zwigzku do regulowania uktadu odpor-
nosciowego, a w konsekwencji — potencjat leczenia
wszelkiego typu choréb autoimmunologicznych
(patrz ramka). Poniewaz wiekszo$¢ jego pacjentéw

z SM wykazywata niedob6r witaminy D, dr Coimbra
zaczal przepisywaé im réwniez 10 tys. j.m. dziennie
i wkrétce mogt obserwowaé nadzwyczajne rezultaty.

Optymalizacja protokotu
Przez kolejng dekade dr Coimbra w dalszym ciagu
badal poziomy witaminy D u swych pacjentéw
z SM, monitorujac ich pod katem potencjalnych
skutkéw ubocznych nadmiaru tej substancji i stop-
niowo zwiekszajac dawki. Sprawdzal réwniez, kiedy
potrzebne sg wieksze lub mniejsze jej ilosci.
Przyktadowo, gdy obnizony jest poziom hormo-
nu przytarczyc (PTH), witamina D staje sie bardziej
aktywna, poniewaz PTH to jej naturalny antagonista.
Protoké6! ma na celu obnizenie poziomu PTH do dol-
nej granicy normy, by w ten sposéb zoptymalizowaé
dzialanie witaminy D.

U wszystkich 9 pacjentéw

z tuszczyca i u 14 sposrod

16 o0séb z bielactwem nabytym
nastgpila poprawa kliniczna

Dr Coimbra nawigzal réwniez wspélprace z kole-
gami po fachu, by stosowaé swéj plan leczenia
u pacjentéw z innymi chorobami autoimmunologicz-
nymi. Jego wysitki przyniosty zadziwiajace rezultaty.
W 2012 r. wraz z zespolem naukowcédw z Uniwersytetu
Federalnego w Sao Paulo przeprowadzil on pilotazowe
badanie, obejmujgce 25 pacjentéw, ktérym podawano
witamine D3 w dziennej dawce 35 tys. j.m. U wszyst-
kich 9 uczestnikéw z tuszczyca nastapita poprawa kli-
niczna, a 14 sposréd 16 0séb z bielactwem uzyskato
od 25 do 75% repigmentacji skory dotknietej choroba.
Do badania nie wigczono kontrolnej grupy pacjen-
téw, poniewaz jego autorzy uznali, ze byloby rzecza
nieetyczng odmawia¢ im leczenia, ktére normalizuje
stwierdzone niedobory w surowicy krwi®.

Jedno ze zdje¢ ilustrujacych ten eksperyment poka-
zuje czlowieka, ktérego brzuch prawie catkowicie
pokryty jest duzymi, rézowymi, platkowatymi tuska-
mi tuszczycy. Drugie zdjecie, zrobione na zakoncze-
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Witamina stonca

Ta cenna substancja nie jest wca-
le witaming — nazwano j3 tak
btednie, gdy zostata odkryta
na poczatku XX w. W rzeczy-
wistosci jest ona hormonem
wytwarzanym w skérze pod
wplywem $wiatta stonecznego.
Jej znaczenie dla zdrowia kosci
znane jest juz od dziesiecioleci:
niedobdr moze powodowac
osteomalacje i krzywice.

W ostatnich latach wyka-
zano jednak, ze witamina D
odgrywa réwniez role w tysig-
cach proceséw w organizmie.
Sprzyja zdrowiu jelit, chroni
ich wysciotke przed prze-
puszczalnoscig — czynnikiem
lezacym u podstaw wielu
chordb - a takze powoduje
zmiany mikrobiomu. Jest tez
silnym modulatorem uktadu
odpornosciowego (w zalez-
nosci od potrzeby ttumigcym
go lub pobudzajgcym). Wywiera
réwniez wptyw na ekspresje
setek genéw. To, czy s one
wigczone, moze oddziatywac
na ekspresje choroby, nie jest
wiec zaskoczeniem, Ze witamine
D powigzano z ponad 55 réznymi
schorzeniami, m.in. autoimmuno-
logicznymi, nowotworowymi i uktadu
krazenia, depresja, otytoscig i schizofrenigl.
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nie sze$ciomiesigcznego okresu badania, przedstawia
ten sam brzuch, na ktérym praktycznie nie widaé
§ladéw choroby.

Inna seria zdje¢ wykonanych ,,przed i po” ukazuje
ciemnoskéra kobiete, ktérej mniej wiecej potowe twa-
rzy pokrywaja bielacze plamy bialej skéry, ale 6 mie-
siecy pdzniej na prawie nie ma juz §ladéw choroby:.

Chociaz medycyna gtéwnego nurtu obawia
sie wyzszych dawek witaminy D, dowody jej
toksycznosci sg rzadkie. W badaniu opubli-
kowanym w 2015 r. naukowcy z Mayo Clinic
testowali poziom witaminy D u 20 308 pacjen-
téw na przestrzeni 10 lat i wykryli tylko 4 osoby
z hiperkalcemia (nienormalnie wysokim pozio-
mem wapnia we krwi), z ktérych u jednej byta
ona na tyle powazna, ze wywolywala objawy
kliniczne’. Pozostaje to w zgodzie z innymi rezul-
tatami, m.in. z badaniem kanadyjskim, w kt6-
rym stwierdzono, ze osoby dorosle przyjmujace
dziennie do 20 tys. j.m. witaminy D3 wykazywa-
ly znaczacy wzrost stezenia 25(0OH)D, siegajacy
60 ng/mL (150 nmol/L) bez oznak toksycznosci®.
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Jesien to czas, kiedy organizm wyjatkowo
potrzebuje wsparcia. Chron sie przed COVID-19!

VIUSID to unikalny, aktywowany maolekularnie preparat silnie wzmacniajgcy
uklad odpornosciowy czltowieka, ktory eliminuje bakterie | wirusy oraz wspié'ra
organizm w walce z chorobami. To najsilniejszy dostepny na rynku antyoksydant ~
o silnych wlasciwosciach przeciwutleniajgcych i przeciwwirusowych, ktory usuwa

z organizmu nadmiar wolnych rodnikow. Zapobiega w ten sposob powstawaniu

i rozwojowi chorob oraz spowalnia procesy starzenia organizmu. e, Fn
SKUTECZNDSC POTWIERDZONA BADANIAMI KLINICZNYMI! : "'-‘.'fll-.',_h

Frzeznaciony. do siosowanla prIez dorosiych | dilec| o3 J-g0 roku Iycla

SLIPLEMEMT EMETY
SUPLEMENT DHETY

21 szt saszetek x 4g
lub 90 szt. saszetek x 4g

15 buteleczek x 30ml i
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wzmacnia wspiera organizm skutecznie blokuje

2L uktad immunologiczny  w walce z chorabami CovID - 19

bakterie i wirusy

VIUSID zostat siworzony w celu slinego zwiekszania odpornascl immunalogiczne) | do-eliminac)i siresu oksydacyjnego,

krory jest generowany w komdrkach w wyniku infekcfi bakteryinych | wirusowych orde procestw zapaliych, Jest

przezraceony rowniez do stosowania |ako terapia vzupelniajaca u pacjentdw cerpigoych na patologie wymagajqce

wzmocnienia uktadu odparnosciowego, takich jak; HIV, herpeswirus, zapalenie watroby typu B, €, grypy typu A, 8,

Koronawirus SARS, wirus Epsteina-Barra, chorobe denga, malarig, HPY, H5Y, oraz w procesach umystowych takich jak

depresja i stres, ktare mocno oslabiajg uklad odpornodeiowy. Dodatkawo VIUSID swieksza apetyt pray niedokywieniu

I anoreksjl. VIUSID rostat-soworzony na bazie unikalnego procesa Aktywac) Molekularnej, ktora wrmacnia driatanie

substancji coynnych nawet 40 krotnie, co W Znaczny sposob zwieksza ich bio-przyswajalnosc. VIUSID zawiera tylko

naturalne substancje, co sprawia, Ze po zastosowaniu nie wystepuja zadne skutki uboczne | moie byc stosowany przez - .:‘
wsZystkich. Preparat zostal przebadany laboratoryjnie na zawartcst ORAC przez BRUNWICK LABORATORIES w USA, - X
W wynlku preeprowadzonych przez Wydzial Naukowy Catalysis SL badan udowecdniono, ze VIUSID jest doskonalym ‘:," !
narzedziem do eliminacji bakteril | wiruséw, w tym rédwniet do blekowania keronawirusa 2019-nCeV, przy stosewan|u >
prewencyinym araz pomocy Juz zarazonym pacjentom, J

Terapie naledy stesowad przez okres co nafmniel 1 miesigoa, a w raze patrzeby modno preediulyd stosovcanie wedle wiasaych
potrzeb, VILUSID motno prayfmowad prees diniszy czos bez Zadnyeh skatkdw ubocznych, Mozna go rdwnied stosowac razem
Z konwencjonalnym leczeniem w celu poprowy tolerancli oraz zmniejszenta lfefnych skurkdw ebocznych rerapil.
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Po 16 miesiacach od rozpoczecia stosowania
protokotu skany wykazaty brak nowej
aktywno$ci choroby, a niewielka zmiana
na kregostupie szyjnym znikneta

Poczatek - - | V4
Neurolog, u ktérej Ana Claudia Domene g Sl ;H_, Ve
leczyta sie w Nowym Meksyku, nie £ b T i h o
sprzeciwiala sig jej zamiarowi przyj- ’ W, = “F:’J =
mowania wysokich dawek witami- i (> II f R~ "

ny D — uwazata tylko, ze to strata

czasu i pieniedzy. Byla jednak sklon-

na zamoéwic testy, o ktére prosila Ana.

Lekarz rodzinny réwniez zgodzit sie wykonywacé nie-

zbedne badania kontrolne.

Zgodnie z wstepnymi zaleceniami Ana zaczela

juz przyjmowac 15 tys. j.m. witaminy D dziennie

i czula, jak ustepuje jej zmeczenie. Gdy spotkata

sie z dr. Coimbrg osobiscie, podwyzszyt jej dawke

do 25 tys. j.m. i Ana wyszla z gabinetu pelna opty-

mizmu. Dodatkowo nadal stosowata zdrowg diete
eliminacyjng — cho¢ nie pomogta ona w zlagodzeniu
objaw6w — oraz przyjmowata suplementy, ktére zale-
cil jej dr Coimbrae:

— 2 kapsulki (po 500 mg) bogatego w DHA oleju ryb-
nego z kwasami omega-3,

— 800-1200 mg glicynianu lub cytrynianu magnezu,

- 100 mcg witaminy K2, ktéra sprzyja wchlanianiu
wapnia do kosci i zebéw i zapobiega odkladaniu
go w tkankach miekkich,

— 200 mcg selenu,

— kompleks witamin z grupy B, zawierajacy rybofla-
wine (B2), pirydoksyne (B6) i kobalamine (B12).
Ana opowiada, ze uczucie zmeczenia zmniejszy-

to sie do$¢ szybko, ale dopiero po 6-7 miesigcach

zauwazyla prawdziwe zmiany: prawe ramieg nie bylo

juz tak niezdarne i potrafila zawigza¢ sznurowadlo

lub utrzyma¢ szklanke wody, nie rozlewajac jej.
Poniewaz jej poziom PTH byt nadal wyso-

ki, dr Coimbra podniést dawke witami-

ny D do 50 tys. j.m. dziennie, a stan Any wciaz sie

poprawial. Po ok. 16 miesigcach od rozpoczecia

stosowania protokotu udata sig na pierwsze badanie
rezonansem magnetycznym od czasu diagnozy. Skany
wykazaty brak nowej aktywnoéci choroby i nowych
zmian, a ta na kregostupie szyjnym zniknela.

— Bytam w euforii — wspomina kobieta. — Z tego
szczescia usciskatam lekarza.

Jednakze podczas pézniejszej wizyty lekarz
rodzinny stwierdzil u niej podwyzszone ci$nienie
krwi, a ona sama zauwazyla, ze miewa kotatanie

Jaka jest dawka toksyczna?

Dr Coimbra podkresla, ze uzu-
petnianie niedoboru witami-

ny D nie polega tylko na tykaniu
suplementu w wielkich ilo-
$ciach. Pacjentom przyjmujg-
cym wysokie dawki monitoruje
sie krew i mocz pod katem nad-
miaru wapnia. Hiperkalcemia
jest gtéwnym objawem tok-
sycznosci witaminy D, ktérego
obawia sie wielu lekarzy. Nad-
mierna ilo$¢ tego pierwiastka
moze, paradoksalnie, ostabia¢
kosci, zamiast je wzmacniac, jak
réwniez sprzyja¢ wytwarzaniu
kamieni nerkowych.

Wysoki poziom wapnia moze
tez zaktdcac funkcjonowanie
serca i mézgu, wywotujac
symptomy takie jak dezorien-
tacja, apatia, mdtosci, wymioty
i bole brzucha.

W najnowszym raporcie ame-
rykanskiego Instytutu Medycy-
ny, dotyczacym referencyjnych
wartosci spozycia witami-
ny D, nie stwierdzono dowoddw
jej toksycznosci przy spozyciu
na poziomie do 10 tys. j.m., lecz
instytucja ta nadal ,,ostroznie”
ustalita zaledwie 4 tys. j.m. jako
maksymalne bezpieczne spozy-
cie i zalecita przyjmowanie tylko
600 j.m. na dobe'. W raporcie
stwierdzono tez, Ze poziom
stonecznej witaminy we krwi
wynoszacy 20-30 ng/mL
(50-75 nmol/L) jest wystarcza-
jacy dla 97,5% populaciji.

Te wytyczne zostaly zakwe-
stionowane przez licznych eks-
pertéw w dziedzinie witaminy
D. Reinhold Veith, badacz z Uni-
wersytetu w Toronto, przychyla
sie do opinii Towarzystwa En-
dokrynologicznego, ktére zale-
ca dawke 1,5-2 tys. j.m. dzien-
nie dla osdb dorostych jako
niezbednga dla zasadniczego
zdrowia uktadu miesniowo-sz-
kieletowego, z zastrzezeniem,
iz otyli dorosli potrzebuja
2-3 razy wiecej, by utrzymac jej
poziom we krwi na wysokosci
przynajmniej 75 nmol/L2

Inni, jak osteopata dr Jo-
seph Mercola, zalecajg przy-
jecie wartosci 40 ng/mL
(100 nmol/L) jako dolnej granicy
poziomu witaminy D w surowicy
krwi dla optymalizacji zdrowia
i zapobiegania chorobom. Jego
zdaniem idealnie bytoby dazy¢
do poziomu 60-80 ng/mL
(150-200 nmol/L).

By go osiggna¢, wiele oséb
dorostych musi spozywac
wiecej niz 10 tys. j.m. sto-
necznej witaminy dziennie.

1 InstituteofMedicine, Dietary Reference
Intakes forCalciumandVitamin D.Nov
30,2010

2 VitaminD(FourthEdition).Volume
1:Biochemistry, Physiologyand
Diagnostics.Academic Press, 2018, pp.
1091-1107

serca. Zlecono wykonanie EKG, ale jego wynik byt
prawidlowy. Kilka tygodni péZniej Ana poczuta
lek i ucisk, jak gdyby jej klatka piersiowa skrepo-
wana bylta taS§mami. Kotatanie serca nasilito sie.
Tym razem lekarz u§wiadomil sobie, ze objawy

te sg skutkiem ubocznym leku, ktéry przyjmowa-
ta od czasu zdiagnozowania choroby. Tego samego
dnia Ana zadzwonila do neurologa, ktéry polecit jej
calkowite odstawienie octanu glatirameru. W ciagu
kilku tygodni zniknety lek i objawy sercowe.
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Brodziuszka wiechowata Bylica roczna

(Artemnisia annua L.)

Bylica roczna (Artemisia  annua)
zwana inaczej stodkim piotunem jest
rosling jednoroczng, ktdra pochodzi z
terenow  Azji. Wysoka zawartosc
wyciagu z bylicy rocznej (Artemisia
annua) wzmocniona kwaserm R-alfa
lipenowsym.

(Andrographis paniculata)
gatunek roslin jednorocznych z rodzi-
ny akantowatych. Pachodzi z Indii i Sri
Lanki, ale rozpowszechniony zostal
na rozleglych  obszarach  Agzji
Potudniowo-Wschodniej oraz  na
Karaibach, Roslina uprawiana i wyko-
rzyshywana w ziotolecznictwie.

® ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz
kenay' @ WWW.KENAY.COM.PL .

o ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY
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Kiopoty Zotadkowe
Przez kilka nastepnych lat Ana eksperymento-
wala z dietami, az w koncu przeszla na wersje
paleo. Dr Coimbra podniést jej dawke witami-

ny D do 60 tys. j.m. dziennie, a kobieta w dal-
szym ciagu kontrolowala spozycie produktéow
mlecznych, by ogranicza¢ ilos¢ wapnia. Ale

w 2011 r. zaczely dokuczac jej refluks i ciagly
gorzki smak w ustach.

Lekarz przepisat jej inhibitor pompy protono-
wej, omeprazol, ktory miat zmniejszy¢ ilosé kwasu
zotagdkowego, lecz tylko pogor-
szyl jej samopoczucie. W gardle
rozwinal sie stan zapalny, Ana
nie mogla teraz jesc¢, a objawy
weciaz sie nasilaty.

Odwiedzila 2 specjalistow
i wykonata calg serie testow
i skanéw, ale wszystkie wyni-

Po 12 latach bez

i wielu latach
bez zadnych

ki okazaly sie prawidlowe. . 4
W koficu umdéwita sig na wizy- Ob]/aV\{OW .
te u Samuela Waltersa, leka- dosw1adczenle

rza medycyny funkcjonalnej
ze Scottsdale w stanie Arizo-
na, ktéry przeprowadzit test
Heidelberga, sprawdzajacy
wydzielanie kwasu zoladkowe-
go. Wykazat on silny niedobér
kwasu. Leki, ktére przyjmowa-
ta, tylko nasilaly ten problem.

Niedostateczna ilo$¢ kwasu zotadkowego jest
powszechnym problemem, pojawiajacym sie
z wiekiem, a szczegdlnie czesto wystepujagcym
u 0s6b z chorobami autoimmunologicznymi, taki-
mi jak SM. Powigzano jg z nieszczelnym jelitem,
ktore, jak ustalono, jest jednym z istotnych czyn-
nikéw rozwoju schorzen autoimmunologicznych.

Ana zaczela przyjmowac z kazdym posit-
kiem enzymy proteolityczne, a wkrétce dodata
do nich betaing HCl. Wrazenie kluchy w gardle,
wzdecia i gorzki smak w ustach zniknely catko-
wicie, a od tamtej pory kobieta zdolala zmniej-
szy¢ dawke enzymo6w juz o polowe.

Powr6ciwszy do stosowania wysokich dawek
witaminy D, Ana udata sie na rutynowe neurolo-
giczne badania rezonansem magnetycznym i po
blisko 5 latach bez zmian w skanach spotkata
ja przyjemna niespodzianka: nie tylko brak byto
nowych uszkodzen, ale tez duza zmiana choro-
bowa miedzy kregami C2 i C3 zmniejszyla sig
z 1,6 cm do 1,4 cm.

Dzi$§ Ana nadal nie ma nawrotéw choroby.
Jedynym objawem SM jest u niej mrowienie
w dloniach, bedace, jak przypuszcza, pozostato-
$cig po uszkodzeniu nerwéw we wczesnym sta-
dium choroby.

— Czuje sie doskonale — méwi. — Nawet nie
my$le juz o stwardnieniu rozsianym.

walki z SM staje
sie blaknacym
wspomnieniem
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nawrotu choroby

Badania, badania...

Dr Coimbra twierdzi, ze osoby z chorobami autoimmunologiczny-

mi wymagaja niezwykle wysokich dawek witaminy D, poniewaz

s3 ,oporne” na ten hormon. Niemniej jednak zachowuje on ostroz-

nosc¢, a jego protokot zaleca stosowanie wysokich dawek wytacz-

nie pod nadzorem lekarza. Kazdy pacjent musi wykonac catg serie

badan, by mozna byto okresli¢ odpowiednig dla niego ilo$¢ wita-

miny D i wykluczy¢ kandydatéw niespetniajacych kryteridw, jak

np. osoby z wysokim poziomem hormonu przytarczyc lub z nad-

wrazliwoscig na witamine D.

Badania te obejmuja w szczegélnosci:

witamine B12,

witamine D (zaréwno 1,25 (OH)2D3 [kalcytriol], jak i 25(0H)D3),

hormon przytarczyc (PTH),

kreatyning,

azot mocznikowy we krwi,

catkowity poziom wapnia i wapnia zjonizowanego,

catkowity poziom wapnia w moczu (objeto$¢ 24-godzinna),

ferrytyne,

albumine,

fosforany w surowicy,

skan DXA (gestosci kosci).

Pacjentom stosujgcym ten protokdt zaleca sie réwniez prze-

strzeganie diety ograniczajacej ilo$¢ wapnia. Wykluczone s3 z niej

produkty mleczne, z wyjgtkiem matych ilosci w przepisach kuli-

narnych. Mleko i sery sa wiec zakazane, ale purée ziemniaczane

z odrobing masta jest dozwolone. Pacjentom zaleca sie ogranicze-

nie spozycia orzechéw bogatych w wapn i spozywanie jedynie nie-

wielkich iloéci bogatych w ten zwigzek warzyw, takich jak szpinak.
Dodatkowo pacjenci otrzymuja zalecenia wypijania codziennie

2,5 | wody, by wspoméc wyptukiwanie wapnia odktadajacego

sie w nerkach. Ponadto zacheca sie ich do podjecia regularnych,

wzmacniajacych kosci ¢wiczen fizycznych.
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PRZYDATNE ADRESY:
Protokét dr. Coimbry:
www.coimbraprotocol.com
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ie wszyscy zmarli wsku-
tek czarnej $mierci czy
epidemii grypy hiszpanki
i wigkszo$¢ ludzi przetrwa
covid-19. Dlaczego jednak niektérzy
umrg i — co wazniejsze — dlaczego
tak wiele oséb zakazonych doswiad-
cza dtugotrwatych objawéw, nawet
jesli sg mlode i pozornie zdrowe?
I przede wszystkim: jak mozna obni-
zy¢ prawdopodobienstwo infekcji?

Jedno zakazenie moze ozna-
czaé nosicielstwo wirusa
SARS-COV-2 przez cale zycie,
podobnie jak ma to miejsce w przy-
padku herpeswiruséw, ktére sg obec-
ne w organizmach 95% ludzi.

Z kolei 90% mieszkancéw Zacho-
du jest nosicielami wirusa Epste-
ina-Barr (EBV), ktéry powoduje
mononukleoze, stwardnienie rozsia-
ne, reumatoidalne zapalenie stawéw
i inne choroby autoimmunologiczne.

Lekarzy i agencje zdrowotne
zaskoczyla skala covid-19. Wielu
zakladato, ze wspoélczesne leki
i szczepienia uczynily z epidemii
choréb wirusowych relikt przeszlo-
$ci. Jednakze infekcje od zawsze
towarzysza czlowiekowd i staly sie
gléwnymi sitami napgdowymi wielu
problemoéw zdrowotnych o duzej
$miertelnosci — od nowotworéw
i zaburzen wienicowych po demen-
cje i cukrzyce. Drobnoustroje fer-
mentujace w jelitach wywolujg guzy
oraz przyczyniaja sig do rozwoju
choréb psychicznych i zapalenia
staw6w. Zaburzenia neurologiczne
to jedna z najczestszych przyczyn
zgon6éw na Zachodzie, a wszelkie ich
rodzaje maja etiologie infekcyjna.

W ,wyScigu zbrojen” przeciw-
ko wirusom, bakteriom i droz-
dzakom spoteczna czujnosé jest
usypiana lekami i szczepienia-
mi. Covid-19 to obecny problem,
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a inne choroby ewaluuja i sg tuz

za horyzontem. Jak wiec ograni-

cza¢ skutki SARS-CoV-2 i innych

wirusé6w w przypadku infek-
cjiijak ich w ogéle uniknacé?

To dwuskrzydlowy atak, ktérego

ucze wszystkich moich pacjen-

téw z zespotem przewleklego

zmeczenia, moja specjalnosc.
Pelnoobjawowy zesp6l przewle-

ktego zmeczenia to skutek oslabie-
nia mechanizméw dostarczania
energii i obserwuje sie go, kiedy
znuzeniu towarzyszy stan zapalny,
czesto powodowany przez drob-
noustroje, takie jak herpeswirusy,
szczegblnie EBV. Mikroby te koeg-
zystowaly z ludZzmi od milionéw
lat. Fakt, Ze teraz zaczely powodo-
wacé infekcje, to objaw ograniczenia
mozliwosci ludzkiego organizmu
do opierania sie im, co jest bezpo-
srednim skutkiem wspotczesnych
zachodnich stylu zycia i diety.
Moje dwuskrzydto-

we podejscie obejmuje:

— nauke og6lnych metod profi-
laktyki i leczenia infekgji,

— zapewnienie skutecznych stra-
tegii stawiania czola drobno-
ustrojom rujnujgcym zycie
0s6b cierpigcych na zesp6t
przewleklego zmeczenia.

Brak uporzgdkowania ukladu odpor-

noé$ciowego to droga do katastrofy.

A przegrywac te bitwe zaczynamy

juz od najwczeéniejszego dziecin-

stwa. Cesarskie ciecia i karmienie
butelka sprawiaja, ze dzieci nie

sg odpowiednio uodpornione i odzy-

wione. Plesniawka — infekcja grzy-

bicza jamy ustnej — jest czesta u nie-
mowlat, a to oznacza, ze pierwsza
bitwa zostata przegrana. Fermentacja

w jamie ustnej prowadzi do fermen-

tacji w trzewiach. Jelito jest niesz-

czelne, w wyniku czego znajdujace

sie w nim drobnoustroje trafiajg
do organizmu w procesie zwanym
translokacja bakteryjna, ktéry jest
przyczyna wielu patologii i choréb.
Tak, jak w przypadku wirusa
powodujacego covid-19, wiekszosé
drobnoustrojéw trafia do organi-
zmu drogg wziewng lub pokar-
mowg przez zywno$¢ i napoje.
Te wdychane przylegaja do lepkiego
§luzu wyscielajgcego drogi odde-
chowe, sg odkrztuszane i polyka-
ne. Drobnoustroje powinny skoin-
czy¢ w soku zoladkowym, ktory
je zabija. Zatem utrzymanie kwa-
sowosci zolgdka to podstawowa
obrona, ale zachodnie dieta i styl
zycia upo$ledzaja ten naturalny
mechanizm na wiele sposobéw.
Takie
pokarmy fermentujg w zotadku i nie
sg odpowiednio trawione. Biorgce
udzial w tym procesie drobnoustro-
je powoduja fagodny stan zapalny
nablonka zoladka, co prowadzi
co nieszczelnosci jelita. Rownie
szybko jak komérki nabtonka Scia-
ny zoladka wtlaczaja kwas do jego
wnetrza, wycieka on ponownie.
Powszechne alergeny
to nabial i zawierajace gluten zboza
— pokarmy powodujace stan zapal-
ny o niskim nasileniu w ten sam
sposoéb i z takim samym skutkiem,
jak dieta wysokoweglowodanowa.
(M, ktéry uszkadza cia-
sne przestrzenie miedzyko-
morkowe i sprawia, ze stajq sie
nieszczelne. Z tego powodu
wszyscy powinni go unikaé.
[JFEHT Miedzy positkami
zoladek ma szanse na odzyskanie
naturalnej kwasowoéci. Jednakze
ciagle podjadanie lub spozywanie
stodkich pokarméw i napojéw bez-
posrednio odzywia drobnoustroje
i uniemozliwia opréznienie go.




Zrozumienie ryzyka

Skad mozna wiedzie¢, ze jest sig bardziej podat-
nym na infekcje koronawirusowa? Istnieje 6 wska-
zujacych na to znakéw ostrzegawczych:

© Ptytka nazebna Wysokoweglowodanowa dieta odzy-
wia bakterie w jamie ustnej, a glukoza z krwi dosta-

je sie rowniez do §liny. Na poczatku ptytka pojawia sig
na wewnetrznej powierzchni dolnych siekaczy, naprze-
ciwko przewodu $linowego. Produkt zwany czynni-
kiem wybiérczym odbarwi plytke na ré6zowo, dzieki
czemu mozna pozna¢ stopien pokrycia nig zgbéw.

© Zapach ciata Normalny pot jest bezwonny, jednakze wyso-
ki poziom cukru we krwi przedostaje sie do niego. Na ské-
rze cukier ulega fermentacji przez obecne na niej drobno-
ustroje, co powoduje bardzo nieprzyjemny zapach ciala.

O Infekcje grzybicze Drozdzaki
uwielbiajg cukier, a takie proble-
my jak tupiez, grzybica paznok- | -

ci, stép, pochwy lub skéry 5
wskazuja na hiperglikemieg. ™

O Kaszel i przeziebienia Moga
by¢ niegrozne, ale sg réwniez
oznaka tego, ze mechani-

zmy obronne organizmu

i uklad odpornosciowy
zawiodly. Symptomem
wygranej w wirusowym
wyscigu zbrojen sa rzad-

kie i oddalone w czasie
przezigbienia i kaszel.

O Figura w ksztatcie jabtka

Wiadomo, ze otylos¢ to czynnik ryzyka wystapienia
covid-19 (jak w przypadku wiekszosci infekcji). Tkanka
tluszczowa odklada sie, kiedy uktad odpornosciowy jest
zajety, a ttuszcz wokdt jelit oznacza, ze potrzebuje on energii
do zwalczania drobnoustrojéw w fermentujacych jelitach.

0 Bole migsni i stawdw Drobnoustroje nie bytuja jedy-
nie w jelitach, przedostajq sie réwniez do krwiobiegu.
,Nowe” wirusy, takie jak ten wywotujgcy covid-19, moga
dostac sie do obszar6w organizmu, w ktérych doszto
do uszkodzenia tkanek i skaleczen, wywotujac stany
zapalne. Skutkiem tego sa napiecie lub sztywnos¢ i bol.
Wszystko to sa czerwone flagi ostrzegawcze, stadia cho-
robowe, ktére mozna cofngé. Nie nalezy prébowaé thumié
objawéw, poniewaz stanowi to dalsze hamowanie odpowie-
dzi ukladu odpornosciowego, np. leki przeciwreumatycz-
ne podwyzszaja ryzyko wystapienia choréb serca. Dzialajg
przez blokowanie reakcji immunologicznej, co zwiegksza
prawdopodobienstwo infekcji, a to z kolei jest czynni-
kiem pobudzajgcym problemy z sercem i wiele innych.
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To kolejny niezbednik

wojennego wyposazenia.

Zabija wszelkiego rodzaju

patogeny, w tym wirusy, bakte-

rie, grzyby, drozdzaki i pierwotniaki,

zazwyczaj w ciggu 30 s. Dziala przez

polaczenie aminokwas6éw — tyro-

zyny i histydyny — ktére usmierca

organizmy jednokomérkowe.
Francuski lekarz Jean Lugol opraco-

wal preparat, dzieki ktéremu jodyne

mozna bezpiecznie przyjmowac doust-

nie. To mieszanina 5% jodu i 10% po-

tasu. W leczeniu infekcji lekarz ten

przepisywat dawke od 300 mg do

1 g (ptyn Lugola z 12% jodu, 40-60 kro-

pli, 2-8 ml) dziennie. Uwaga! Ten

dostepny w aptekach bez recepty

nie jest przeznaczony do spozycia.
Jadalny farmaceuta przygotowu-
je tylko na zlecenie lekarza.

Trudniej jest wyliczy¢ wlasna opty-
malng dobowsa dawke, ale jest ona
o wiele wyzsza niz zalecanie dzienne
spozycie 150 ug. Nie uwzglednia ono
niedoboru jodu, ktéry na Zachodzie
stal sie powszechny ze wzgledu
na rozpowszechnienie fluoru w tu-
tejszej wodzie i pastach do zebéw
oraz bromu ze zmniejszajgcych
palno$¢ polibromowanych bifeny-
li (PBB) w miekkich elementach wy-
posazenia wnetrz. Jod taczy réwniez
korzystny symbiotyczny zwiazek
z witaming C. Wspdldziatajg one jako
silne srodki przeciwmikrobowe.

Zastosowanie immunospecyficznych
substancji w duzym rozcieficzeniu
przeprogramowuje uklad odpornoscio-
wy, tak by radzil sobie z zaburze-
niami wirusowymi. Metodeg
te opracowat w latach
70. XX w. dr Maurice
Jenner i jest ona szeroko
stosowana w Niem-
czech, Francji, Austrii
i we Wloszech.
Mikroimmunoterapia
wykorzystuje niewielkie
dawki bioidentycznych
mediatoréw stanu zapal-
nego: neuroprzekaznikow,
cytokin, czynnikéw wzrostu, hor-
monéw i okreslonych kwaséw nukle-
inowych. Niektére potaczenia kwaséw
nukleinowych zakl6cajg kopiowanie

-
L}

wirusowego RNA i to decyduje o ich
przeciwwirusowym wplywie.
Metode te mozna stosowaé w przy-
padku wszelkich choréb, w przebie-
gu ktorych wystepuje ostry lub
przewlekly stan zapalny,
" mogacy by¢ skutkiem
chronicznej infekcji wi-
. rusowej (nie bakteryjnej
\ ] czy grzybiczej), alergii
~* czy autoagresji. Jest
szczegblnie pomocna
bardzo chorym pacjen-
tom, ktérzy nie toleruja
niczego innego, warto
ja réwniez taczy¢ z innymi
terapiami. Mikroimmunoterapig
musi jednak prowadzi¢ wykwa-
lifilkowany specjalista, nie nalezy
probowac tego na wlasna reke!

Butylowany hydroksytoluen (BHT)
jest skuteczny przeciwko wirusom

z otoczka lipidows, co dotyczy wszyst-
kich herpeswiruséw, wirusa grypy
sezonowej, ptasiej i $winskiej, wiru-
sowego zapalenia watroby typu Bi C

i wywolujacego covid-19 koronawirusa
SARS-CoV-2. Przerywa tluszczowa
oslonke patogenu, przez co staje sie
on podatny na atak uktadu odporno-
sciowego i witamineg C. Dzigki temu

’zvmsmﬁzs.f
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biatka na powierzchni wirusa przestaja
funkcjonowac i nie moga przywieraé¢
i wnikaé¢ do zdrowych komérek.

BHT to $rodek konserwujacy zyw-
noé¢. Codzienna dieta przecietnego
Amerykanina zawiera ok. 2 mg tej
substancji, podczas gdy skuteczna
zaczyna ona by¢ w dawkach mniej
wiecej 10 razy wyzszych. Testy wy-
kazatly, ze BHT o polowe zmniej-
sza aktywno$¢ herpeswirusow.

Standardowa kapsutka zawiera
300 mg BHT, ale tolerowane moga by¢
dawki w wysokosci 1 g, a niektérzy
przyjmuja nawet 10 g. Przy zazywaniu
1 g przez miesiac lub dluzej wskaza-
ne sg badania sprawdzajace funkcje
watroby po 1, 3 i 6 miesigcach.

Naturalne linie obronne

Lewa kolumna zawiera naturalne me-
chanizmy obrony organizmu przed infek-
cjami — od widocznych fizycznych barier
narzadéw i tkanek po mikroskopijne
rodzaje biatych krwinek uktadu odporno-
$ciowego, a nawet mniejsze chemiczne
przekazniki, ktére pomagajq im celowac
w inwazyjne drobnoustroje i usuwac
umierajgce komorki z organizmu. Prawa
kolumna opisuje z kolei ich funkcje.

Obrona Mechanizmy

Tkankiiwydzieliny

fizyczne bariery  skora, btony Slu-
zowe wyscietajace
drogi oddechowe,
jelitai krocze

wydzieliny $lina, tzy, mocz, lepki
$luz w jamie ustnej,
jelitach i drogach
oddechowych

Biate krwinki

neutrofile piechurzy uktadu
odpornos$ciowego
produkowani w szpiku
kostnym z komdrek
macierzystych

limfocyty Bi T gtéwne komorki
przeciwwirusowe

zabojcze zabijajg znisz-

limfocyty T czone komorki

Jurodzeni” usmiercaja komorki

zabdjcy: ko- przejete przez wirusa

morki NK

limfocyty T kierujg komérkami NK

pomochicze

limfocyty T reguluja odpowiedz

regulatorowe immunologiczng i ha-
muja zbyt silng reakcje
wspomagaja

limfocyty T

Chemiczne przekazniki

przeciwciala rozpoznajq i zabijajg
wroga oraz alarmujg
uktad odpornoscio-
wy w celu inicjacji
stanu zapalnego
prostaglandyny, czasteczki sygnaliza-
interferony, le-  cyjne regulujgce odpo-
ukotrieny, cyto- wiedz immunologiczng
kiny, chemokiny i okreslajace obszary
wymagajace inicjacji
stanu zapalnego

komorki B
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Komorki zwierzece dzia-
laja na ttuszczach, cho-
ciaz mogg réwniez wyko-
rzystywaé weglowodany.
Diety oparte na tluszczach
i blonniku nie sprzyjaja
inwazji drobnoustrojow,
ktoére rozwijajg sie na cukrze
i skrobi. Diabetycy sa szcze-
g6lnie podatni na infekcje
ze wzgledu na hipergli-
kemie (wysoki poziom
glukozy we krwi). W obec-
nosci cukru bakterie i droz-
dzaki sa w stanie podwajac
swojg liczebno$é co 20 min!
Punktem wyjscia w pro-
filaktyce i leczeniu wszel-
kich infekgji jest dieta pale-
oketogeniczna (PK), ktéra
hamuje fermentacje w jelicie
cienkim. To z kolei popra-
wia trawienie i wchlanianie
pokarméw oraz zapobiega niesz-

Przeciwinfekcyjna dieta PK

czelnodci jelit. Ogranicza réwniez
toksyczny wplyw zachodnich diet,
ktére moga przeciazy¢ watrobe.
Kluczowe zasady PK obejmuja:

¢ Spozywanie mnéstwa ttuszczu

i btonnika zamiast cukru i skrobi.

¢ Jedzenie 2 positkow dzien-

nie bez podjadania.

¢ Unikanie produktow nabiatowych,
ktére — whrew powszechnemu
przekonaniu — nie sg naturalne.

¢ Unikanie zawierajacych gluten
zb6z, ktére powoduja nieszczelnosé
jelit. Wspélczesnie uprawiane zboza
moga zwiera¢ 80% glute-
nu, podczas gdy kiedys
bylo to zaledwie 20%.

¢ Uzupetnianie mikro-
elementéw, poniewaz
nawet warto$ciowa dieta
nie eliminuje mozliwo-
$ci ich niedoboru.

e Spozywanie przypraw
iziot, poniewaz rodliny

i grzyby zawierajg naturalne sub-

stancje przeciwwirusowe, przeciw-

bakteryjne i przeciwgrzybicze.

o Unikanie uzalezniajacych

pokarméw, wystepujacych

w duzych ilosciach w zachod-

niej diecie, takich jak czeko-

lada, cukierki, slone przeka-

ski, kofeina i alkohol — wedtug

mnie cukier jest nawet bar-

dziej uzalezniajacy i grozniej-

szy niz palenie papieroséw.

* Spozywanie btonnika, fer-

mentowanego przez przyjazne

drobnoustroje w jelicie
grubym, co powodu-
je produkcje ciepla,
krétkotanicuchowych

kwaséw ttuszczowych

i niezbednych witamin.

Korzystne mikroby tre-

nuja uktad odporno-

$ciowy w reakcji na te

niekorzystne z jelit.
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POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

UWEMBA-PASTILLES®:

- Dodaje witalnosci dzi?ki mocy ziét

- Wspomaga rekonwalescencje

Product of Switzerland
Ei fb.com/uwembapolska

- Ziotowa mieszanka z bylica roczng™, cynkiem i oSmioma innymi ziolami
- Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm

- Pomaga wzmocnic ostabiong odpornosc organizmu dzieki zawartosci cynku

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe,

Niektore obserwacje kliniczne wykazujq, ze

zioto prawdopodobnie moze by¢ rowniez

skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.

www.uwemba.pl

G wwwmaszielarnia.ﬂ
infolinia: 88121 21
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PROFLAKTYKA

OEELIT, zasobna w tluszcze

i btonnik, a uboga w weglowo-
dany. Nalezy spozywac réwniez
pokarmy probiotyczne, takie jak
kefir i kiszona kapusta, a uni-
kac innego nabiatu czy zbdz.

PLAN Bl
Z COYID-19

TEETITY, w tym preparaty
multiwitaminowe,

multimineralne i witamina D.

TEETITEYE w dawce 5 g na noc.

OETTAT TR, trwajacy 8-9 godz. mie-
dzy 22 a 7 rano. Zima nalezy spac diuzej.
(ITETTFE, przypraw i grzy-

béw do gotowania.

Aktywnos¢ fizyczna przynajmniej raz

- wysitek powinien by¢
intensywny, co powoduje produkcje
kwasu mlekowego i stymuluje tworze-
nie nowych wiékien migsniowych i mito-
chondriéw, komérkowych elektrowni.

LELIGEEE )[4, [, tak czeste, jak to moz-

liwe, i zapobieganie marznieciu.

LECZENME:

L) ] L]
als W EfFels 1 %
(T8 mniej wiecej dzien bez jedze-
nia moze wspomac uruchomie-
nie uktadu odpornosciowego, nale-
zy jednak pi¢ nawadniajace ptyny.
do osiagnie-
cia tolerancji jelitowej — nalezy pod-
nosi¢ dawke o 10 g dziennie do czasu
wystapienia biegunki, a nastepnie
ustali¢ dobowa ilos¢ nieco ponizej.

Przyjmowanie dobrej jakosci pre-|

paratu multiwitaminowego[:Y4

tyzeczki oleju konopnego.

2 krople w matej szklance wody co godzi-

ne do ustapienia objawdw. Nalezy ptukac

t3 mieszaning jame ustng i gardto, wacha¢

i wdychac opary. W przypadku objawéw

ze strony ukiadu oddechowego dodac 4 kro-
ple ptynu do inhalatora solnego i wdychac
przez 2 min 4 razy dziennie. Mozna réwniez
posmarowac jodyng wnetrze nozdrzy.

LXTETETR, przypraw

i grzybéw do potraw.

(ITTYZAT jest szczegdInie wazny

w przypadku infekcji. Czas, w ktérym sie
nie odpoczywa, nalezy poswiecic na sen.
i kapiele sto-

neczne w miare mozliwosci.

(BT - objawy oznacza-

ja walke organizmu z infekcjg

i nie nalezy ich zwalczac przez
przyjmowanie jakichkolwiek

Srodkéw przeciwzapalnych.

SENIORZY

W ludzkim organizmie prawdopodob-

nie obecnych jest wiele wiruséw, bakterii

i innych drobnoustrojéw, ktére moga powo-

dowac chroniczne problemy zdrowotne,

a im starszy wiek, tym wyzsze prawdopo-

dobienstwo ich obecnosci. A zatem w przy-

padku senioréw plan bitwy sie zmienia.

nalezy spozywa¢ pokarmy mozli-

wie najlepszej jakosci, najlepiej organiczne.
0-godzinne okno pokarmowefv4 K

czajace, ze przez 14 godz. zota-

dek odpoczywa i opréznia sie.

Post 1 dzieh w tygodniufSGITI2

liwia jelitom odpoczynek i naprawe.

Przyjmowanie witaminQUAT 1V ICE

paratéw multiwitaminowych, mul-

timineralnych i witaminy D.

- 2 silne érodki detoksykacyj-

ne, skuteczne w dawkach 250 mg glutationu

70 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2020

dziennie i 25 mg jodu tygodniowo. Ze wzgle-
du na mozliwo$¢ nietolerancji tak wysokich

dawek jodu nalezy do nich dochodzi¢ powoli.

Przyjmowanie witaminy C}

w tym 5 g tuz przed snem.

w wodzie kazdego dnia.
ST 8-9 godz. na dobe miedzy 22 a 7 rano
i ucinanie sobie drzemki w ciggu dnia.
BN AT, oznaczajaca poczu-

cie petnej regeneracji nastepnego dnia

po wysitku. Najlepiej ¢wiczyc¢ tak, by puls
przyspieszyt do 120 uderzen na minute.

za pomoca suple-
mentow, takich jak glukozamina. Najlepszy
pod tym wzgledem jest rosét na kosciach.
(LT ENENTERAT, przypraw

i grzybéw do potraw.

Spozywanie adaptogenowAEIE)

jak traganek, kordyceps i rézeniec

gorski, w celu wzmocnienia mecha-
nizméw odpornosSciowych.
EITTTTETIT, ktére wspomaga-

ja przezwyciezanie zmeczenia. Naleza
do nich koenzym Q10 (100 g), niacyna-
mid o przedtuzonym uwalnianiu (1,5 g)
i acetyl L-karnityna (500 mg).

Sprawdzenie przestrzeni Zycio-|

- testy
krwi pod katem funkcjonowania narzadoéw.
i wychodzenie

na storice, wakacje w cieptym klimacie.
(AT - nalezy unika¢ ryzykownych
sytuacji. Nie powinno sie ttumic zadnych
objawéw. Nalezy powaznie traktowac
wszelkie skaleczenia czy zadrapania skory.
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Czlowiek potrzebuje duzo gtebokiego,
kojacego snu - podobnie jak zwalcza-
jace wirusy biate krwinki. Zwierzeta
moga nawet umrze¢ z powodu chro-
nicznego braku nocnego wypoczynku.
Optymalna ilo$¢ snu to 8-9 godz. Istot-
ne jest przygotowanie sig do niego przez
polozenie sie do t6zka ok. 30 min przed
planowanym za$nieciem. Nalezy stara¢
sie spa¢ miedzy 22 a 7 rano, a w zimo-
we miesigce po$wiecaé na sen wiecej
czasu. W sypialni powinno by¢ ciem-
no, cicho i chtodno, nalezy réwniez
wylaczy¢ wszystkie elektromagne-
tyczne urzadzenia, takie jak wi-fi, te-
lefon komérkowy i bezprzewodowy.
Cieplo réwniez jest niezbedne do zdro- i ciepla, a jego pro-
wego funkcjonowania uktadu odpor- mienie ultrafiole-
no$ciowego. Nadmierne wychlodzenie towe (UV) zabijajq
zwieksza prawdopodobiernistwo infekgji. drobnoustroje.
Nalezy utrzymywac podstawowg tempe-  Stosuje sig je do
rature ciata na poziomie 37°C przy waha- sterylizacji wody
niach nie wigkszych niz 0,3°C. Uwazna i basenéw. Swiatlo
obserwacja temperatury umozliwi réw- stoneczne bylo
niez ocene, czy system energetyczny gtéwna metoda le-

organizmu - ketony, mitochondria, tar-

czyca i nadnercza — pracuje harmonijnie.
Goraca sauna lub kgpiel mogg zwal-

czy¢ ostra infekcje, nie nalezy jednak

konczy¢ ich zbyt wczesnie. Jak szacuje

dr Friedrich Douwes, hipertermia, czy-

li podwyzszona temperatura ciala, jest

w stanie 60 razy zwiekszy¢ skutecznosé

antybiotykéw i zabija¢ drobnoustro-

je bez lekéw. Specjalista stosuje duza

cieplarke do podniesienia temperatury

organizmu przez 2 godz. do 41,6°C, utrzy-

mywania jej przez dalsze 2 godz. i po-

wolnej redukcji przez koncowe 2 godz.
Stonice jest najbardziej oczy-

wistym zrédtem $wiatla

A
7

czenia gruzlicy przed erg antybiotykéw.
Dziala ono takze bezposrednio przez
podnoszenie poziomu witaminy D w or-
ganizmie, ktéra rowniez zwalcza in-
fekcje. Nalezy wiec zazywaé mozliwie
najwiecej kapieli stonecznych, ale tylko
do zbrazowienia skéry. Nie wolno do-
pusécic¢ do poparzeni stonecznych.
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60 MAPSULEN, SUPLEMENT DISTY - *
WZMOCNIENIE UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO, POPRAWA ODPORNOSCI.

PRO'
PRO

Prozdrowotne wlasciwoscl colostrum znane sg juz od wiekdw. Nie bez powoedu
mowi sig, 28 dziecko wraz z mlekiem matki otrzymuje od niej to, co najlepsze.
Maukowey udowednili, ze siara nie tylko silnie wzmacnia organizm, lecz takie
wykazuje inne efekty prozdrowoetne.

DZIALANIE COLOSTRUM

= Wykazuje wilasciwoscl antybakteryine; przeciwwirusowe | preeciwgrzybicze.

* Stanowi frodio witamin, mineraléw | czynnikdw wercstu w bardzo duzym
steieniu.

* Wspomaaga dzialanie ukfadu odpormosciowego,

= Wspiera organizm podczas wemozonego wysitku fizycznego,

* Lagodz stany zapalne i objawy alergil.

* Wapiera rozwd) dobrych dia przewedu pokarmowego bakterii | peprawia
wichlanianie skladnikaw odzywczych,

* Utreymuge odpowiednia rownowage calego ekosystemu odpornosclowego
czlowieka.

Do produkeji N°1 Colostrum PRO wykorzystano
wylacznie substancje pobierang z pierwszego udoju,
co daje gwarancje wysokiej skutecznosci.

Colestrum, inacze] sam, to substancia o szezegolnie unikalne) wartodcl
biologiczne), ktora zawiera, niespotykans w innym produkeee  pochodzema
naturalnego, bogactwe skladnikow aktywnych wywierajacych wiglokierunkowe,
pozytywne dzialanie na erganizm.

W skiad siary bydlecej wehodzi ponad 250 bloaktywnych zwigzkaw chemicznych

Jest to naturalna substancja, latwo przyswajalna przez organizm. Stanowi frodlo
sdrowia | witalnoici £ bogata rawartoscia witamin B1, B2, Be, A, D, E K. Colostrum
sklada sig # bialka, krdtko- | sredniofancuchowych hwasow  Huszczowych
nasyconych, skladnikiw mineralnych, takich jak: wapn, cynk, mied?, mangan,
zelaro oraz enzymow, hemopeksyny, laktoferyny § immunoglobulin:lgG, 1A, Igh,
Diieki  zastosowaniu  zaawansowansj  technologii  liofilizacji  produkt

N*1 Colostrum PRO zachowuje pelng blosktywnose | odpowiada jakosc

'wlasciwodciom swiezo pobranes] substanci,

Suplement diety N'1 Colostrum PR zalecany jest dia osob, ktdre latwo popadaja

w infelicje, cxujs oslabienie, ameczenielub 2vig w stresie.

Pradukt idezinie edbudowuje uklad odpormoiciowy po preebytych chorobach,
w okrede rekonwalescencji | po antybiotykoterapii. Colostrum to takiie wainy
czynnik w procesie budowania odpornodcl kemdrkowe), Zawiera polipeptyd
bogaty w profine (PRP), ktory jest swoistym katalizatorem odpornosc oraz
pamaga slagodeid nadmiermns edpowied? immunologiceng, kidra prowads
da alergii; Zalecany takze asohom, ktdre chea poprawié funkejanowanie ukladu
pokarmowego, kostnega | miedniowego. Preparat stanowi idealne uzupetnisnie
codziennej diety oraz wsparcie dla arganizmu.

WWW.SKLEP.LAB1L.COM
MASZ PYTANIAT CHETHIE MA NIE DDPOWIEMY: infoslabl.com, tel; (22) 18 81914


https://sklep.lab1.com/
mailto:info@lab1.com
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Kluczem do samo-
obrony przed infekcjg
wirusowsq jest dieta
PK. Jej stosowanie
zapewnia niekarmie-
nie wroga i niesabo-

towanie wszystkich
innych dzialan.
Nastepna najwazniej-
szg rzecza jest przyj-
mowanie codziennie
wysokich dawek kwasu
askorbinowego — naj-
silniejszego znanego
srodka profilaktycznego
o szerokim spektrum
dziatania, a przy

w profilaktyce
\ ; szkorbutu, ktdra

‘ \ : wynosi zaledwie
; R ﬂ‘ﬁf-'. . _-._._.,..._.-u""‘ 5 '{_I

P R tym zupelnie
-ﬂ.x ' : bezpiecznego.
| Podstawg za-
- ! lecanej do spo-
A0V b o/ zycia ilosci jest
1 --f' - T > ta stosowana
| /

30 mg dziennie. Goér-
ny bezpieczny limit
to 100 mg, a wiec
dawke miedzy

500 mg a 1 g opisuje
sie jako wysoka.
Jednakze, biorac
pod uwage zwierzeta,
ktére samodzielnie
wytwarzaja witamine
C, mozna by zatozy¢,
ze czlowiek powinien
przyjmowac przy-
najmniej 5 g, czyli
tyzeczke dziennie.
Kiedy zaczyna sie
zwigkszanie podazy,
moze wystapi¢ bie-
gunka. To kwestia
toleranciji jelitowej
— aby ja osiagnag,
nalezy podnosi¢ daw-
ke stopniowo, az do
15 g. Jednak nawet
taka ilos¢ moze zosta¢
radykalnie zwiekszo-
na podczas zmagania
sie z infekcja.

Nalezy stosowac jak
najwiecej zi6l, przypraw
i grzybow. Wszystkie
majq wlasciwosci prze-
ciwdrobnoustrojowe.
Pietruszke, rukole i dziki

czosnek mozna spozy-
wac na surowo. Gléwne
ziota w diecie PK to:
czosnek, czarny pieprz,
imbir, rozmaryn, mieta
i tymianek. Indyjskie
potrawy zawsze sg za-
sobne w ziota i przypra-
wy, takie jak kurkuma,
kardamon, kolendra
i kmin rzymski.
Te, ktére poprawia-
ja ochrone im-
munologiczna,
. tom.in. tra-
ganek,
ordyceps i r6-
~ zeniec gorski,
ktére dziataja
przeciwdrobno-
ustrojowo i jako
adaptogeny
wspieraja uktad
- odpornoéciowy. Z kolei
brodziuszka wiechowata
zawiera andrografolidy,
ktére blokujg namnaza-
nie koronawirusa, nato-
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miast pochodzaca z byli-
cy artemizyna wspomaga
leczenie infekcji drég od-
dechowych (sprawdzila
sie przy SARS i MERS).
W celu zwalczania
SARS-CoV-2 i ochrony
przed wieloma innymi
drobnoustrojami nalezy
przejac kontrole nad
wlasnym zdrowiem.
Medycyna zachodnia
zgubila wlasng droge.
Lekarze dazg do do-
raznych rozwigzan.
Nie moze to jednak
stanowi¢ odpowiedzi
na pytania, od ktérych
zaczeliémy. Dlaczego
u niektérych rozwijajg
sie infekcje wirusowe,
a u innych nie i dla-
czego jedni przechodza
je ciezej niz inni? Mam
nadzieje, ze nieco
przyblizytam Czytelni-
ka do samodzielnego
udzielenia odpowiedzi.

Protokot dr. Davida

r

-~ Brownsteina

‘! 4 - .
gl ¥ Amerykanski lekarz ro-
’ "~ dzinny z Michigan oraz jego

e wspétpracownicy skutecznie

-

A <" leczyli ponad 100 chorych

“ ¥ =" nacovid-19, spoérod kté6-
rych niektérzy mieli powazne
objawy, a prawie wszyscy byli
w grupie szczegdlnego ryzyka, z cho-
robami wspétistniejgcymi. Oto jego re-

komendacje dla pacjentéw i lekarzy.

Przy pierwszych objawach co-

vid-19 nalezy doustnie przyja¢:

« 100 tys. j.m. witaminy A,

1 g witaminy C co godzine do uzy-
skania tolerancji jelitowej,

« 50 tys. j.m. witaminy D dziennie,

* 25 mg spozywczego ptynu Lugola dzien-
nie (czasami 50-100 mg dziennie).

Zastosowanie nebulizatora:

Do kazdej torebki (259 cm?) soli fizjolo-
gicznej (stonej wody) nalezy wstrzykna¢: 1
* 3 cm3 spozywczej \i Y &
wody utlenionej,

* 1 cm?3 siarczanu magnezu.
Nastepnie pacjent powi- j];p cﬁ_f iy
nien doda¢ do mieszkan- !

ki krople ptynu Lugola

0 zawartosci 5% jodu i rozpylac co godzi-

ne do czasu nastapienia poprawy.

=T ¥

W przypadku nieskutecznosci suple-
mentacji i nebulizatora lekarz powi-
nien podac dozylne zastrzyki z:

» witaming C: 2,5 g askorbinianu po-
tasu (5 cm? roztworu kwasu askor-
binowego 500 ml/cm?3) w potgczeniu

z jednakowg iloscig sterylnej wody.
 woda utleniona: 30 cm? 0,03% roz-
tworu rozciericzonego H202.

« dodatkowo: 20 cm? 18 pg/cm? ozonu
(w formie tlenowej/ozonowej mieszani-
ny gazéw) podawane w kazdy posladek
w formie zastrzyku domige$niowego.

Zaczerpnieto z ksigzki
,The Infection Game:
Life is an Arms Race”
(,Infekcyjna gra — zycie
to wyscig zbrojer”;
Hammersmith Health
Books, Londyn, 2018,
wydanie poprawione
2020) dr Sarah Myhill

i Craiga Robinsona.
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Historie z gabinetu: adaptogeny
Kamila Rolkiewicz

Gdybym mogta zabrac¢ tylko jedno
lekarstwo na bezludng wyspe.

Do dzisiaj nie mogg zapomniec jedne-
go z moich pacjentdw, ktéry umowit sie
na wizyte kontrolg szybciej, niz wynika-
fo to z harmonogramu. Byl u mnie z zong
kilkanascie dni wczesniej, starali si¢ bez-
skutecznie o dziecko przez dlugi czas.
Wizyta kontrolna przypadala dopie-

ro za miesigc, ale pacjent bardzo nale-
gal. Przyszed! podeksyctowany, z wielkim
u$miechem na twarzy i powiedziak:

“Pani Kamilo, dzigkuje. Nie wiem skad
Pani to wytrzasnela, ale normalnie czu-
je, ze odzyskatem kontakt z Bogiem.
Bardzo dziekuje. ” Tydzien pdzniej poin-
formowatl mnie, ze jego zona jest w ciazy.

Praca w gabinecie daje mozliwo$¢ zwe-
ryfikowania wielu teorii na temat dzia-
tania lekéw, suplementéw i cudownych
$rodkéw na przerdzne schorzenia.
Codziennie jesteSmy zasypywani z tele-
wizora, radia i czasopism niewiarygodny-
mi wrecz informacjami o whadciwosciach
réznych tabletek, ktére nas zabezpie-
cz3, wespra, a w razie potrzeby wyle-

cza z niemal kazdej przypadlosci.

B4l glowy - nie ma problemu,

oto tabletka. Problemy z odporno-

$cig - alez prosze bardzo, kolejna pigut-
ka. Nie mozesz zasna¢? Dodaj kolejny
lek do swojej apteczki...

Problem w tym, ze praktycznie zaden
z tych $rodkéw nie dziala na organizm
catoéciowo, holistycznie. Sg to w wiek-
szo$ci przypadkdw syntetyczne, dzia-
lajace wybidrczo substancje, ktdre

na ulotkach majg dluzsze listy prze-
ciwwskazan i skutkéw ubocznych,

niz faktycznych, dobroczynnych wia-
Sciwosci. Wyleczg jedne objawy,

a czesto w zamian spowodujg problem
w innym miejscu. Tabletka goni tablet-
ke i ten cykl zdaje si¢ nie mie¢ korica.

Do mojego gabinetu trafiaja gléw-

nie osoby z chorobami autoimmunolo-
gicznymi i problemami hormonalnymi.
Nie jestem w stanie zliczy¢ juz pa-
cjentéw z niedoczynnoscig tarczycy,
Hashimoto, nieptodnoscia, zespotem je-
lita drazliwego, choroba Lesniowskiego-
Crohna, reumatoidalnym zapaleniem
stawdw, czy ogdlnym stanem wycieticze-
nia organizmu i niedozywienia na po-
ziomie komérkowym. Czesto osoby te
sg po wieloletnich kuracjach, ktére po-
mimo obietnic, nie przyniosty rezulta-
tow i ulgi. W kilku stowach - bél, apatia,
przygnebienie i brak radosci z zycia.

Uniwersalny srodek
Praca z pacjentami uczy tego, ze kaz-
dy czlowiek jest inny i kazda terapia be-

dzie wymagala indywidualnego podejscia.

Nawet w naszej ukochanej medycy-
nie tradycyjnej, zwanej niestusznie “al-
ternatywna’, czesto obserwuje nie

do korica zdrowe trendy. Co sezon

lub dwa pojawia sie nowe, “najzdrow-
sze” ziolo, witamina lub cala dieta,

na ktdre wszyscy rzucaja sie, jak dzik
na kartofle. Kto nie pamigta chociaz-
by czystka, oleju kokosowego, diety

Paleo, Kwasniewskiego, czy jagdd goji -
te przemijajace mody nie majg i pew-

nie nie beda mialy nigdy korica...

W calym gaszczu réznych “rewelacji’, jest
kilka niezmiennych preparatéw, ktére
stosuje od lat na setkach pacjentdw i ktd-
re umieszczam z wymiernymi rezultata-
mi niemal w kazdym protokole. Kilka lat
temu o tej grupie roslin prawie nikt

nie styszal. Dzisiaj natomiast wdziera-

ja sie z impetem na salony i nie jestem
tym faktem zaskoczona. Ludzie od wie-
kéw szukaja jednej, magicznej pigutki,
ktora wyleczy ich z wszystkich cho-

rob, trosk i pozwoli radowac sie zyciem.
A adaptogeny, bo o nich mowa, s3 na dzi-

siaj najblizej spelnienia tej obietnicy.

Tysigce badan naukowych
przez ostatnie 60 lat

Termin ,adaptogen” zostal stworzo-

ny w 1947 roku przez naukowca ra-
dzieckiego NV. Lazarewa. Nazwal on

tak grupe roslin aktywnych farmakolo-
gicznie, ktdre wywolujg w organizmie
stan podwyzszonej odpornosci, poma-
gaja w przystosowaniu sie do zwiek-
szonego wysitku fizycznego i trudnych
warunkéw. Obecnie za kryterium przyna-
leznosci do adaptogendw przyjmuje sie:
dziatanie immunostymulujace, obniza-
nie aktywnosci osrodkowego ukladu ner-
wowego, a wiec dzialanie uspokajajace,
poprawe funkcji mézgowych — umie-
jetnos¢ uczenia si¢ i zapamigtywania,
podwyzszanie sprawnosci fizycznej orga-
nizmu w sytuacji obcigzenia wysitkiem,
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a takze wtasciwosci przeciwutleniaja-

ce. Wedltug niektérych autoréw nalezy
ponadto dodaé: dzialanie antyhepato-
toksyczne, przeciwnowotworowe oraz ob-
nizanie poziomu cholesterolu i cukru we
krwi. Whasciwosci te nabierajg szcze-
gblnego znaczenia przy obecnym sta-

nie zanieczyszczenia $srodowiska.

Adaptogeny maja w sobie kilkadziesiat
substancji czynnych, z czego tylko kil-
ka z nich jest nazwanych przez na-
uke. Dlatego wazne jest, aby stosowaé
naturalne ekstrakty ptynne o pel-

nym spektrum dzialania, a nie tablet-
ki standaryzowane na 1-3 substancje.

Moja kolezanka po fachu na stu-

diach doktoranckich dostata zadanie,
aby opracowaé jeden powazny mate-
rial na temat adaptogendw. Byta zszo-
kowana wielo$cig publikacji naukowych
na temat tych roslin. Na samg wita-

ni¢ ospalg, czyli Ashwagandhe, znaj-
dziemy w bazie artykuléw medycznych
PubMed ponad 1200 pozycji naukowych.

Sama dowiedzialam sie o adaptoge-
nach pare lat temu od znajomego, kté-
ry po prostu sprezentowal mi buteleczke

o dziwnej nazwie Czarodziej i powiedziak:

‘Kamila, musisz tego sprobowad” Juz

po pierwszym dniu stosowania wiedzia-
tam, ze jest to w pewnym sensie przetom.
Mam bardzo dobra wrazliwos¢ senso-
ryczna, a Czarodziej dostownie ,wystrze-
lit mnie z butéw” - mialam energii tyle
co odrzutowiec, spatam po 4 h dzien-
nie i w ciggu miesigca zrobitam w pracy
tyle, ile normalnie robie przez pét roku.

Wtedy adaptogeny pozwolity

mi na nowo uwierzy¢ w ziota. Zawsze
wiedziatam, ze te roéliny maja potez-

ng moc, tylko wczesniej nie spotkatam
sie z tak widocznym i wielowymiarowym
dzialaniem. Dochodzi tez kwestia pra-
widlowo przeprowadzonej ekstrakcji.
Jezeli proces przeprowadzony jest zle, ro-
$lina traci swoje lecznicze wtadciwoéci.
Niewiele firm zwraca na to uwage uzywa-
jac najtanszych i najszybszych metod.

O adaptogenach mozna dzisiaj przeczy-
ta¢ w internecie naprawde wiele, wystar-
czy wpisa¢ w Google hasto “adaptogeny”
i pojawi sie mndstwo informacji. Jednak
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66 Przede wszystkim trzeba zdawaé sobie sprawe,
ze to nie sg jakies tam delikatnie dziatajgce
»Ziotka". Dziataja mocno, sg odczuwalne, efekt jest
wyrazny, czasami wrecz niespodziewany. 99

w internecie czesto brakuje prakty-
ki i jest mndstwo marketingu, wiec
podpowiem kilka wskazéwek, ktd-
re przez te wszystkie lata uda-

to mi si¢ zaobserowac w gabinecie.

Przede wszystkim trzeba wiedzie(,

ze to nie sg jakies tam delikatnie dzialaja-
ce zidtka. Dziatajg mocno, s3 odczuwalne,
efekt jest wyrazny, czasami wrecz nie-
spodziewany. Najpopularniejszy ada-
ptogen to Ashwagandha, ktdra jest
bardzo uniwersalna, dziala silnie anty-
stresowo i jest dobra dla wigkszosci 0s6b
na rozpoczecie przygody z tymi rosli-
nami. Przepisuje¢ ja pacjentom z pro-
blemami ze snem, znerwicowanym,
zestresowanym. Picknie wspiera tez tar-
czyce, dlatego zawsze dodaje jg do pro-
tokoléw dla kobiet z niedoczynnoscig
tarczycy i Hashimoto - w wynikach

krwi FT4 ro$nie, TSH zawsze spada, prze-
ciwciata anty-TPO i anty-TG réwniez.

Na szczegdlng uwage zastuguje w dzisiej-
szych czasach réwniez Gotu Kola. Jest
to wyjatkowy adaptogen, ktory poteznie
wplywa na mézg. Badania naukowe po-
twierdzajg pozytywne wyniki stosowa-
nia Gotu Koli w schorzeniach
neurologicznych wieku podeszle-

go - pomaga ona zapobiegac wystapie-
niu otepienia starczego, jak rowniez
chorobom Alzheimera i Parkinsona.
Dodatkowo Gotu Kola jest ziolem dzia-
tajacym wybitnie przeciwwirusowo.
Wedtug badari naukowych potrafi za-
hamowa¢ nawet replikacje wirusa HIV.
Moja praktyka pokazuje, ze podanie eks-
traktu plynnego z Gotu Koli w COVID
wraz z setem przeciwirusowym wi-
tamin i mineraléw o dziataniu anty-
oksydacyjnym jest w stanie skrdcié

czas trawania infekcji do 2-3 dni, na-
wet w przypadkach beznadziejnych.

Jakie wybracé i gdzie kupi¢
Wybér w internecie na ten moment
jest dos¢ duzy, tak samo jak rozpietosé

cenowa. Po przetestowaniu kilku-
nastu firm, polecam zwrécié uwa-

ge przede wszystkim na formule tych
zi6l. Najbardziej skuteczny bedzie na-
turalny, ptynny ekstrakt wodno-alko-
holowy o pelnym spektrum dzialania,
bez zadnych dodatkéw, konserwan-
tow i wypelniaczy. W plynie najczest-
szym wypelniaczem bedzie niestety
glikol lub gliceryna, co przemienia eks-
trakt w duzo stabiej dzialajacy gliceryt.

Suche ziota w proszku lub kapsutkach
dzialajg bardzo stabo lub wecale i cho-
ciaz cena jest nizsza, jednak niestety
nie idzie to w parze z jako$cia. Wazne,
zeby ekstrakt nie byl standaryzowa-

ny na zawarto$¢ zadnego sktadnika,

bo do tego wykorzystuje sie bardzo sil-
ng chemie (w przypadku ashwagandhy
chloroform), a w internecie praktycznie
nikt o tym nie wspomina lub méwi kom-
pletnie odwrotnie. W gabinecie korzy-
stam z preparatow przeznaczonych

dla profesjonalistow (mdj wybér w przy-
padku adaptogendw to marka Mother’s
Protect), niezaleznie, czy méwimy o zio-
tach, czy o innych suplementach, jak wi-
taminy i mineraly. Czesto s3 to male,
wyspecjalizowane firmy, ktére zaj-

muja sie tylko jedna dziedzina.

Z mojego do$wiadczenia wynika tez,

ze akurat w przypadku adaptogendw nie
warto oszczedzaé, te drozsze prepara-

ty sg faktycznie duzo lepsze. Niestety

za dobrej jakosci produkt przyjdzie nam
zaplacié ponad 100 zt w kuracji miesiecz-
nej. Mimo wszystko warto, chociazby
zeby przypomnie¢ sobie, jak ciato po-
winno funkcjonowaé, gdy jest zdrowe.

W razie jakichkolwiek pytan lub
watpliwosci co do powyzszych
tresci zapraszam do kontaktu za po-
mocg poczty elektroniczniej pod ad-
resem: info@kamilarolkiewicz.pl.

Wszystkiego dobrego i duzo zdrowia!


mailto:info@kamilarolkiewicz.pl
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Cwisle lepsza koncentracia | zapamietywanie Bardzo polecam

Patrycia Lech-Grzesinska
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MQOZG

CIALO
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Ashwagandha Czarodzie]
Najbardziej znana dzieki wspleraniu Polecany w szczegolnych przypadiach,
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ﬁu dla trojga

Louise Reid cierpiata z powodu przewlekiego
bélu i nieptodnosci, ktdrych przyczyna
byta endometrioza. Dzieki odkryciu potegi
- odzywiania jest dzis zdrowa mama 3 dzieci.
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dy Louise Reid w wieku
11 lat zaczeta miesigcz-
kowag, jej okresy byly tak
bolesne, ze nawet najsil-
niejsze $rodki, jakie mogli jej przepi-
sa¢ lekarze, zupelnie nie pomagaty.

— Z bélu zwijatam sie wpdt,

a czasami nawet mdlalam — wspo-
mina Louise, dzi$ czterdziesto-
latka mieszkajgca w Londynie.

— W koricu bratam leki przeciwbé-
lowe z Australii, poniewaz brytyj-
skie nie byly wystarczajaco silne!

Jednakze dopiero 20 lat p6zniej,
po tym, jak przez ponad rok wraz
z mezem bezskutecznie starali
sig o poczecie dziecka, Louise
odkrylta przyczyne straszliwie
bolesnych miesiaczek.

Kobieta miata endometrioze — trud-
ne do zdiagnozowania schorzenie
ginekologiczne, w ktérym tkanka
przypominajgca wysciétke maci-
cy (endometrium) wystepuje tez
w innych cze$ciach ciala, najcze-
$ciej w jajnikach, jajowodach i jamie
brzusznej. Zachowuje si¢ przy tym
jak endometrium, krwawigc co
miesiac, i moze powodowac silny
bél, obfite miesigczki oraz uczucie
ciaglego wyczerpania i zmeczenia.
Zdarza sie, ze odpowiada réwniez
za nieptodnoé¢ — jak powiedziano
Louise, witasnie to bylo przyczyna,
dla ktérej nie mogta zajs¢ w cigze.

— Mialam skan pokazujacy, ze
jeden z moich jajnikéw nie mogt
swobodnie si¢ przesuwac. Byl uwie-
ziony z powodu endometriozy.

Louise, w owym czasie 34-let-
nia, uslyszala, ze niezbedna bedzie
operacja w celu usuniecia niepra-
widtowej tkanki unieruchamiajg-
cej jajnik. Co prawda nie wyleczy
to endometriozy — nieprawidlowe
struktury wcigz bedg bowiem odra-
sta¢ — ale, jak powiedzieli lekarze,
zabieg otworzy niewielkie okno
mozliwosci zajScia w cigze.

Louise poddata sig operacji
i wkrétce potem szcze$liwie zaszla
w ciaze. Byla jednak zdruzgotana,
gdy po 10 tygodniach poronita.

Po kolejnym poronieniu kilka mie-
siecy pdzniej ustyszata bolesng wia-
domo$¢, iz nigdy nie bedzie w stanie
poczaé dziecka w spos6b naturalny.

Endometrioza: czynniki Srodowiskowe

Coraz wiecej dowoddw suge-
ruje, ze na chorobe moga
wplywac dieta i styl zycia.
Opierajac sie na dotychcza-
sowych badaniach, mozna
zaleci¢ kobietom cierpigcym
na to schorzenie podjecie
nastepujacych krokéw:
Kobiety spo-
zywajgce wiecej niz 5 g kofe-
iny miesiecznie (ok. 1,5 fili-
zanki kawy dziennie) sg blisko
dwukrotnie bardziej narazone
na endometrioze i w rezulta-
cie na nieptodnos¢L.

W jednym

z badan ryzyko endometriozy
byto 0 50% wyzsze u kobiet,
ktore pozwalaty sobie na jego
spozywanie w dowolnej ilosci,
niz u abstynentek?.

WSsrod ponad 1000 kobiet

z pétnocnych Wioch te, ktére
spozywaty mato $wiezych owo-
céw oraz zielonych warzyw,
byly znaczaco bardziej narazo-
ne na endometrioze, podobnie
jak te, ktore jadty duzo wotowi-
ny i czerwonego miesa’.
CETFETCTE Kobiety, ktére
zgtaszaty czeste podejmo-
wanie aktywnosci fizycznej

o duzej intensywnosci, miaty
0 76% nizsze ryzyko rozwoju
endometriozy niz ich mniej
aktywne odpowiedniczki®.

aufaj antyoksydantom

Kobiety z endometrioza na
0g6bt spozywajq mniej prze-
ciwutleniaczy (witamin A,
CiE, cynku i miedzi), wiec
zwiekszenie ilosci tych skiad-
nikéw poprzez diete lub
suplementacje moze mie¢
znaczenie®. U pari z bélem
miednicy przyjmowanie
witamin E (1200 j.m. dzien-
nie) i C (1g dziennie) przez

2 miesigce moze prowadzic¢
do ztagodzenia bélu w ponad
40% przypadkéw. Dla poréw-
nania ochotniczki przyjmuja-
ce placebo nie zgtosity Zadnej
ulgi w bélu®.

By unikna¢
niedokrwistosci, juz w okre-
sie planowania cigzy nalezy
zadbac o odpowiednig podaz
tego pierwiastka, zwtaszcza
u kobiet stosujacych diete
wegetarianska lub z zaburze-
niami wchianiania.

Zaréwno badania na zwierze-
tach, jak i in vitro pokazuja,

ze kwasy omega-3 mogg
pomagac w zmniejszaniu sta-
néw zapalnych’. Wykazano
réwniez, ze dzienna dawka
1080 mg kwasu eikozapen-
taenowego i 720 mg dokoza-
heksaenowego w potaczeniu
z 1,5 mg witaminy E tagodzi

OCZYMLEKARZE...
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objawy bolesnej menstruacji,
ktéra moze by¢ zwigzana

z endometrioza®.

[ZITT, Pewne zanieczysz-
czenia Srodowiskowe, takie

jak dioksyny i polichlorowane

bifenyle (PCB), wydaja sie
odgrywac role w endome-
triozie®. Eksperci uwazaja,
ze ponad 90% narazenia na
ich dziatanie wynika z pozy-
wienia, gtéwnie ttuszczu
zwierzecego, korzystne
moze byc¢ wiec przejscie na
organiczng, petnowarto-
$ciowa diete o niskiej jego
zawartosci. Z endometriozg
powigzano takze chemiczne
filtry stoneczne®, rozwaz
wiec stosowanie zamiast
nich preparatéw naturalnych,
opartych na tlenku cynku
lub dwutlenku tytanu.
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Matzonkowie podjeli wéwczas prébe inseminacji doma-
cicznej — formy wspomaganego poczecia, polegajacej na
umieszczeniu spermy we wnetrzu macicy, czesto w pola-
czeniu z zastosowaniem lekéw zwiekszajacych ptodnosé.

- Odbyli$my 4 zabiegi inseminacji, ale nie przyniosty
one efektu — opowiada Louise. — A wszystkie leki i hormo-
ny, ktére przyjmowatam, pogorszyly jeszcze endometrio-
ze. Ze stopnia 2 rozwinela sig do 3 i w koicu musiatam
przejsé kolejng operacje usuniecia rozrostéw tkanki.

Czas na zmiany

Gleboko rozczarowana Louise postanowita podjaé¢ prébe
czeSciowego odzyskania kontroli nad swoim cialem, zglebia-
jac na wlasng reke problem endometriozy i nieptodnosci.

Whpisala sie na liste 0s6b oczekujacych na zaptodnienie
in vitro, a rt6wnoczesnie radykalnie zmienila diete i styl zycia,
podjela tez nauke w Szkole Medycyny Naturopatycznej (CNM),
aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat odzywiania i zdrowia.

— Chcialam zrobi¢ wszystko, co tylko mogtam, by
poprawi¢ jako§¢ moich komérek jajowych i zwigk-
szyC szanse, ze in vitro bedzie skuteczne.

Louise przeszla na organiczna, przeciwzapalng, pet-
nowarto$ciowg diete, zawierajacg duzo swiezych owo-
cow, zielonych warzyw lisciastych i ttustych ryb.
Ograniczyla spozycie pszenicy i glutenu, natomiast
alkohol, kawe, produkty mleczne, czerwone migso i rafi-
nowany cukier catkowicie wyeliminowata z menu.

Dowiedziawszy sie o znaczeniu suplementéw
zywieniowych podczas wykladu na temat natural-
nych metod wspomagania ptodnosci, prowadzone-
go przez wiodaca specjalistke w dziedzinie Zywie-
nia dr Marilyn Glenville, Louise zaczela przyjmowac
wysokiej jako$ci multiwitamine i preparat mineral-
ny, a takze dodatkowo cynk i sproszkowany korzen
maca. Odkryta r6wniez, ze stres moze by¢ czynnikiem
o ogromnym znaczeniu dla ptodnoéci, postanowita
wiec uprawiaé joge jako odskocznie od pelnoetatowej
pracy w mediach i weekendowych studiéw w CNM.

Jej maz Raymond tez dokonal wielu podobnych zmian
w diecie i stylu zycia: przestal pi¢ alkohol i zaczal znacz-
nie lepiej sie odzywiaé, poniewaz wiedzial, ze jego
plodnosé jest réwnie wazna dla poczecia dziecka.

Widoczne rezultaty

Gléwnym celem Louise i Raymonda byto zwieksze-
nie szans udanego zaptodnienia in vitro, lecz po 3 mie-
sigcach ich nowego, zdrowego planu zywieniowego
kobieta zaobserwowata nieoczekiwany efekt uboczny:
jej silny, przewlekly bél menstruacyjny zniknat.

— Wreszcie mogtam przesta¢ braé leki prze-
ciwbdlowe, ktére przyjmowalam przez wiek-
szg cze$¢ zycia. To bylo zadziwiajace!

Wkrétce potem, gdy para poddata sie zabiegowi zaptod-
nienia in vitro, nadeszly kolejne dobre wiesci: Louise zaszta
w ciaze i 9 miesiecy p6zniej urodzila zdrowego chlopca.

— Bytam taka szczesliwa — wspomina.

— I uwielbiatam by¢ w ciazy. Wszystkie zabu-
rzenia réwnowagi hormonalnej zniknely.
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Alternatywne metodyleczenia

Nikt nie wie dokiadnie, co powoduje endometrioze ani jak ja le-
czy¢, wiec cele konwencjonalnej medycyny to tagodzenie bélu,
spowalnianie postepéw choroby i pokonanie nieptodnosci, o ile
wystepuje. Jednakze wszystkie przepisywane $rodki prze-
ciwbdlowe i hormonalne oraz operacje majg na swe poparcie
jedynie niskiej jakosci dowody skutecznoscil. Na dodatek anta-
gonisci hormonu uwalniajacego gonadotropine (gonadolibery-
ny, GnRH), nalezacy do najpopularniejszych lekéw stosowanych
w tym schorzeniu, dziataja poprzez wywotywanie ,pseudome-
nopauzy” z wszystkimi jej objawami, takimi jak uderzenia gora-
ca, atrofia pochwy, wahania nastroju i osteoporoza.
Poza zmianami diety i stylu

Zycia pomocne mogg by¢
nastepujace alternatywy.

Przeglad dowoddw wyka-
zat, ze sg one réwnie skuteczne, jak
leki hormonalne - gestrinon i danazol
- w tagodzeniu objawdéw endometrio-
Zy, przy czym
wywotujg mniej
efektéw ubocz-

SR
|y nych3. Stosowac

i
¢

mozna wiele réznych mieszanek, wiec
koniecznie skonsultuj sie z wykwa-
lifikowanym zielarzem, by uzyska¢
spersonalizowang porade.

Ten popularny sposéb jest
zaréwno bezpieczny, jak i skuteczny przy
zwigzanym z endometriozg bélu miednicy
u miodych kobiet*. W jednym z badar aku-

punktura okazata sie réwnie, jesli nie bardziej,
efektywna w tagodzeniu objawdw jak lek danazol, przy znacznie
mniejszej iloéci efektéw ubocznych®.

Niewielkie wstepne badanie 5 kobiet wykazato, ze
biofeedback termalny (monitorujgcy temperature skéry) znaczaco
zmniejszat bél i inne objawy endometriozy®. Inne techniki, takie jak
hipnoza i medytacja, réwniez moga pomagac w tagodzeniu bélu
zwigzanego z tym schorzeniem.

To mieszanina wydzielin pszczelich oraz zywicy z pagkéw
moze by¢ pomocna w leczeniu nieptodnosci zwigzanej z endo-
metrioza. We wstepnym badaniu suplementacja propolisem
pszczelim (500 mg 2 razy dziennie przez 6 miesiecy)
s, powigzana byla ze wskaznikiem cigz wyno-
L szacym 60% w poréwnaniu do 20%
w grupie przyjmujacej placebo’.
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66 Louise nie bierze juz lekow
przeciwbdlowych, a niedawne skany
nie wykazaty sladéw endometriozy ®®

Pare spotkalo jeszcze wieksze szczescie, gdy po
narodzinach syna udalo im sie poczaé w sposéb cal-
kowicie naturalny kolejne dzieci, i to dwukrotnie!

Teraz czteroletni Leo ma 2 siostrzyczki: dwuipéllet-
nig Alexandre i dziesieciomiesieczng Scarlett.

— Z nieptodnej stalam sie¢ wybitnie plod-
ng — mowi Louise. — Myéle, ze gdy raz uda sie dono-
si¢ dziecko, wtedy wszystko sig uruchamia.

Kobieta nie umie powiedzie¢, jaki wpltyw na jej plod-
no$¢ miata zmiana diety i stylu zycia, ale uwaza, ze bez
watpienia pomogly jej uporac sie z endometrioza.

—Jezeli nie przestrzegam $cisle diety i nie odzy-
wiam sig tak dobrze, jak powinnam, b6l powra-
ca. To samo dzieje sie, gdy jestem zestresowana.

Z rado$cia informuje, ze nie bierze juz lekéw przeciwbélo-
wych, a niedawne skany nie wykazaly §ladéw endometriozy.

0ddac to, co dostatam
Louise tak bardzo zainspirowata sig wszystkim, czego dowie-
dziata sie o odzywianiu, ze postanowita uczynic z tego
swoj zawdd. Zachwyca jag mozliwo$é pomagania wlasne;j
rodzinie, a teraz, bedac wykwalifikowang terapeutka zywie-
niows, z entuzjazmem wspiera takze inne kobiety, ktdre
maja podobne jak ona kiedy$ problemy z ptodnoscia.

— Nieptodno$é moze odsunaé na dalszy plan cate
zycie i przestoni¢ wszystko. I dlatego chce specjalizo-
wac sie w tej dziedzinie. To méj sposéb, by oddaé §wia-
tu co$ od siebie po tym, jak spotkalo mnie tak wiel-
kie szczescie urodzenia tréjki dzieci — wyjadnia.

Joanna Evans
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Nie daj sie zwariowac PMS

Istniejg az 62 substancje — witaminy, mineraty i ziota — dajace potwierdzone naukowo efekty
w leczeniu zespotu napiecia przedmiesigczkowego. Jest wiec z czego wybierac!

olegliwo$¢ ta znana jest gunki, zaparcia), wykwity skérne, ze podatno$¢ na PMS jest wypadkowa
az 95% kobiet w wieku béle stawéw, glowy i zmeczenie'. indywidualnej wrazliwo$ci na wahania
rozrodczym. Wachlarz Przyjmuje sie, ze kobieta cierpi hormonalne, predyspozycji genetycz-
symptoméw jest olbrzymi na zespo6l napiecia przedmiesigczko- nych i dzialania neuroprzekaznikéw?.
— obejmuje 300 objawéw zar6wno wego (PMS), jesli skarzy sie na nawra- Z tego powodu leczenie zespolu
psychicznych, jak i somatycznych. cajace objawy wystepujace w fazie napiecia przedmiesigczkowego cig-
Do najpowszechniejszych naleza: lutealnej cyklu i czesto ustepujace gle stanowi wyzwanie. Ginekolodzy
rozdraznienie, drazliwosé, smutek, pod koniec miesigczki. Ich nasilenie prébuja dziata¢ na r6zne sposoby:
stany depresyjne, placzliwosé, spa- moze by¢ r6zne — u ok. 20-40% ko- od zmiany trybu zycia i diety, przez
dek samooceny, trudnosci z kon- biet przeradza sie w cigzka, utrud- kuracje hormonalne, az do terapii
centracja, zmniejszenie zdolnosci niajgca codzienne zycie postac. inhibitorami zwrotnego wychwy-
poznawczych i analizy wzroko- Skuteczne leczenie utrudnia fakt, tu serotoniny (SSRI), ale rezultaty
wo-przestrzennej, tkliwo$é piersi, ze etiologia zespolu napigcia przedmie- bywajg ré6zne. Chocéby z tego po-
uczucie zatrzymania wody w orga- sigczkowego wciaz nie jest dobrze po- wodu warto pozna¢ ziola, ktére
nizmie, problemy jelitowe (bie- znana. Wiekszo$¢ naukowcéw zaktada, mogg pomoc zlagodzié PMS.
. o » ) ] .
Mll‘OI’ZQb ]ap0n5k| [G’nkgo b'IOba] Mieszkancy Peru od lat stosujg korzen tej rosliny w leczeniu zabu-
Paryscy medycy oceniali skuteczno$¢ standaryzowane- rzen hormonalnych i nieregularnych menstruacji oraz w profilaktyce
go ekstraktu z tej rosliny w leczeniu objawéw zespotu objawdw klimakterium (takich jak uderzenia goraca, suchos$¢ po-
napiecia przedmiesigczkowego w kontrolowanym, wie- chwy, utrata energii, obnizenie libido i depresja). Badacze z Bostonu
loosrodkowym badaniu z podwéjnie $lepa proba, w kté- postanowili sprawdzi¢, czy roslina mogtaby
rym uczestniczyto 165 kobiet w wieku 18-45 lat. Przez zastgpic terapie inhibitorami
2 miesigce otrzymywaty one Ginkgo biloba lub placebo wychwytu zwrotnego sero-
od 16. dnia pierwszego cyklu do 5. dnia nastepnego cyklu. toniny (SSRI). Przeprowa- 4 \
Roslinny ekstrakt okazat sie skuteczny przeciwko symp- dzili badanie pilotazowe § "
tomom PMS — w szczegdlnosci tagodzit tkliwos¢ piersi z podwdjnie élepa , ‘: .
oraz objawy neuropsychologiczne®. préba, randomizowa- -
ne, w grupach réw- F s
nolegtych, majace /T )
na celu ustalenie, jaka .
dawka bedzie sku- — .

teczna. Pierwsza grupa

otrzymywata 1,5 g, a druga

3 g dziennie. Okazato sie, ze u 0séb

przyjmujacych mniejszg dawke nie odnotowa-

no poprawy, hatomiast u uczestniczek zazywajacych po 3 g pieprzy-

cy peruwianskiej byta ona wyrazna. Ponadto korzer macy byt dobrze """’ﬂ
L.

tolerowany. Dodatkowo badacze zauwazyli, Ze roslina moze réwniez
korzystnie wptywac na libido°. Na podstawie dostepnego piSmien-
nictwa sugeruje sie, ze maca wykazuje skutecznosc¢ ze wzgledu

na obecnos$¢ alkaloidéw, ktdre dziataja jako chemiczne inicjatory re-
akcji pobudzajacych organizm do zwiekszonej produkcji hormonéw
bilansujacych wiasciwe potrzeby fizjologiczne dostosowane do pici
i wieku. Badania wykazaly, ze jej korzern moze skutecznie tagodzic¢
dolegliwosci zwigzane z okresem miesigczkowania (zwtaszcza bé-
lem towarzyszacym PMS)°.
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Dziegiel chinski i pluskwica groniasta
(Angelica sinensis i Cimicifuga racemosa)

Czestym symptomem zespotu przedmiesigczkowego jest bél gtowy.
W jednym z badan 49 pacjentek przez 24 tygodnie przyjmowato
placebo lub dzienng kombinacje 60 mg izoflawonéw sojowych,
100 mg dziegla chiniskiegoi 50 mg pluskwicy groniastej. Choc¢
A w ciggu pierwszego miesigca terapii srednie nasilenie bélu gtowy
& w obu grupach nie réznito sie, po kilku tygodniach kobiety otrzy-
) mujace mieszanke fitoestrogeno Y Znaczaca poprawe
(o ok. 56%) w poréwnaniu do ch placebo, dzieki cze-
mu mogly zminimalizowac z W przeciwbolowych®.
Warto przy tym wspomni edycynie chinskiej
jest tradycyjnie stosowany hinnych kobiecych
dolegliwosci, takich jak'men e miesigczkowa-
; ‘%‘% nie czy stany poporodowe, du na swoje wiasciwosci

§

znieczulajace i uspokajajace oraz dobroczynny wptyw na go- Karbieniec pospollty
spodarke hormonalna. Dziegiel wykazuje zdolnosc do roz-
luzniania miesni gladkich, a jego wodny ekstrakt, ktory (LyCOPUS europeus]
zawiera kwas ferulowy, wydaje sie dziatac zarowno . Jak sie okazuije, to znane z ko-
jako stymulant macicy, jak i srodek rozluzniajacy. o 12ystnego wplywu na nadczynny
Badania na zwierzetach wykazaty rowniez, o gruczot tarczowy zioto ma réwniez
Ze ma ogdlne dzialanie przeciwbdlowe 1 wiasciwoéci antygonadotropowe
i przeciwzapalne®. ; (obnizajace poziom hormonéw
3 [ piciowych). Komisja E zatwierdzita
stosowanie wyciggow z karbierca
do tagodzenia uczucia napiecia i bo-
6w gruczotu piersiowego. Co cieka-
we z tych samych powodéw stosuje
sie je takze w okresie menopauzy’°.
W aptekach sg dostepne gotowe
preparaty zawierajgce ekstrakty
z Lycopus europeus.

Pietruszka

(Petroselinum crispum) Melisa lekarska (Melissa officinalis)

Rzadko zdarza sig, by naukowa prdéba byta tak zdominowana przez kobiety, jak

;a.row'n(.) Je I'SC.'e (natka), jak i korzep maja wia- to miato miejsce tym razem. W 2016 r. irariskie uczone przeprowadzity badania nad
sciwosci regulujace cykl menstruacyjny oraz fago- skutecznoécig melisy lekarskiej w fagodzeniu objawéw zespotu napiecia przedmie-
dzace bo!..Zda.imem SebeI.“Ch naukowggw,.ktorzy sigczkowego, objawiajacego sie przede wszystkim rozdraznieniem, zmiennoscig
testowall in Vlt‘IZO oraz invivo qktywno;c rozpych nastroju i ptaczliwoscig u 93 studentek z Tabriz University of Medical Sciences.
ekstraktom{ zlisci i korzenia pietruszki, ‘!"V""‘? Dziewczyny podczas fazy lutealnej w 2 kolejnych cyklach menstruacyjnych otrzy-
to z faktu, ze s3 one bogate we flawonoidy, wita- mywaty kapsutki zawierajace 500 mg sproszkowanych lisci melisy 2 razy dzien-
miny ACiz grupy B,a pfzgdg WSZV?tkIm wapn nie. Wykazano, Ze zaréwno po pierwszym, jak i drugim miesigcu terapii wyraznie
(ktory reguluje skurcz miesni) oraz zelazo (jego zmniejszyty sie u nich objawy PMS*.

niedobory przyczyniajg sie do spadku koncentracji
i zmeczenia towarzyszacych zaréwno PMS, jak
i zespotowi bolesnego miesigczkowania)®.




Niepokalanek mnisi
(Vitex agnus castus)

Naukowcy z obu Ameryk przyjrzeli sie
wplywowi rosliny na objawy zespotu napiecia
przedmiesigczkowego. W tym celu przetestowali

3 rézne preparaty zawierajgce wyciag z niepokalanka.

Brazylijsko-kanadyjski zespét po analizie wynikéw
doszedt do wniosku, ze byly one dobrze tolerowane
i skuteczne w leczeniu objawéw PMS°,

Jak dowodza inne badania, wyciag z tej rosliny
blokuje wydzielanie prolaktyny z przysadki
mdzgowej oraz podnosi stezenie poziomu

beta-endorfiny w surowicy krwi (przynajmniej
w badaniach na szczurach). W efekcie niepokalanek
mnisi reguluje poziom hormondw piciowych

i dzieki temu jest skuteczny w zespole PMS".

Jako Ze ekstrakty tego ziota naleza do najlepiej
przebadanych, sporo preparatéw na PMS bazujacych
na niepokalanku jest dostepnych na rynku.

Odrobina przyjemnosci

tyk stonca

Wysokie spozycie D3 w die- |
cie moze zmniejszy¢ ryzyko
zespotu napiecia przed- '
miesigczkowego, ponie-
waz wptywa ona m.in. na
poziom wapnia, cykliczne
wahania hormonéw ptcio-
wych i funkcje neuroprze-
kaznikéw, dowodza ame-
rykanscy akademicy. Przez
2 lata badali oni 186 kobiet
w wieku 18-30 lat. Ustalili przy
tym, Ze istnieje zaleznos¢ miedzy
poziomem stezenia stonecznej witaminy
W organizmie a objawami PMS.
Sposréd wszystkich uczestniczek badania 44 kobiety spetnia-
jace standardowe kryteria zespotu napiecia przedmiesigczkowego
i 46 uczestniczek z grupy placebo objeto dodatkowymi analizami
kliniczno-kontrolnymi. U tych pan, po dostosowaniu do wieku, wskaz-
nika masy ciata, palenia tytoniu oraz catkowitego spozycia wapnia,
wyzsze spozycie witaminy D z pozywienia wigzato sie ze znacznie
rzadszym wystepowaniem PMS. Uczeni uwazajg, iz zazywanie witami-
ny D3 w dawce co najmniej 2,5 ug (100 j.m.) na dobe zmniejsza ryzyko
wystapienia zespotu napiecia przedmiesigczkowego .

Wykorzystanie temperatury to przyjemny i tatwy sposdb na ztagodzenie dolegliwosci bélowych towarzyszacych zespotowi na-
piecia przedmiesigczkowego. Ciepte okiady, termofor lub niezbyt dtuga kapiel moga zadziatac¢ kojaco i rozkurczowo. Sebastian
Kneipp, prekursor hydroterapii, zalecat kapiel w rosnacej temperaturze.

Wlej do wanny tyle wody, by zakrywata Twéj pepek i gérne czesci ud, gdy siedzisz. Dodaj do niej olejek geraniowy. Nogi oprzyj
na brzegu wanny. Poczatkowo temperatura wody powinna wynosi¢ 36°C. PéZniej co minute dolewaj tyle goracej, by temperatura
rosta 0 1°C. Zabieg zakoricz przy 38-42°C (zaleznie od indywidualnej tolerancji), po 7-15 min. Osusz sig, odpocznij. Mozesz tez po-
prosic¢ partnera o to, by Cie pomasowat. W pewnym badaniu dowiedziono, Zze masaz aromaterapeutyczny z uzyciem olejku z gera-
nium 2% zmniejszy! fizyczne i psychiczne objawy zespotu napiecia przedmiesigczkowego .
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Soja (Glycine)

Wptyw izolowanego biatka sojowego zawierajagcego 68 mg izoflawo-
néw sojowych na nasilenie objawdéw napiecia przedmiesigczkowego
badano w podwadjnie $lepym, krzyzowym kontrolowanym placebo
badaniu interwencyjnym u kobiet z prospektywnie potwierdzonym
PMS w wieku 18-35 lat i BMI 19-30 w ciggu 7 cykli miesigczkowych.
Uczestniczki zazywaty placebo lub izoflawony. W grupie przyjmujacej
izolowane biatko sojowe juz po 2 miesigcach objawy PMS, takie jak
bél glowy i tkliwos¢ piersi, ulegty znacznemu zmniejszeniu w po-
réwnaniu z poziomem wyjsciowym. Rdwniez skurcze i obrzeki byty
znacznie mniejsze po aktywnym leczeniu w poréwnaniu z placebo.
Brytyjczycy prowadzacy badanie s3 zdania, ze biatko sojowe skutecz-
nie zmniejsza okres$lone symptomy napiecia przedmiesigczkowego’.

To popularne rodzime zioto moze skutecznie tagodzi¢ zwtasz-
cza emocjonalne zaburzenia towarzyszace zespotowi napiecia
przedmiesigczkowego. 19 kobiet skarzacych sie na dolegliwo-
$ci z nim zwigzane codziennie przez 2 miesigce zazywato ta-
bletki zawierajgce 300 mg ekstraktu z dziurawca. U 13 z nich
az 0 50% zmniejszyto sie nasilenie takich objawéw jak iryta-
cja, ptaczliwosé, napiecie nerwowe, niepokéj, zmiennosé na-
stroju, bezsennos$¢ oraz poczucie bycia poza kontrolg™.
Wyniki te postanowili sprawdzi¢ w randomizowanym, podwdjnie
zaslepionym, kontrolowanym placebo badaniu krzyzowym uczeni
z Leeds w Wielkiej Brytanii. Eksperyment zostat przeprowadzo-
ny z udzialem 36 kobiet w wieku 18-45 lat z regularnymi cyklami
miesigczkowymi (25-35 dni), u ktérych prospektywnie rozpoznano
tagodne PMS miedzy listopadem 2005 r. a czerwcem 2007 r. Panie
podzielone losowo przyjmowaty albo placebo, albo 900 mg/dobe
ekstraktu z dziurawca. Wyniki potwierdzity wcze$niejsze ustalenia
- codzienne leczenie Hypericum perforatum byto skuteczniejsze niz
leczenie placebo w przypadku najczestszych objawéw fizycznych
i behawioralnych zwigzanych z PMS*,
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Resveratrol

Suplement diety

Esencja wina w kroplach
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® Resveratrol
- naturalna substancja
obecna w winie
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RESVERATROL w kroplach:

- innowacyjna formuta podawana podjezykowo
umozliwiajaca bezposrednie wchianianie do krwi
obwodowej,

-wspomaga w obronie przed wolnymi rodnikami, ktére
uwaza sie m.in. za przyczyne choréb nowotworowych,

- korzystnie wplywa na prace serca i ukladu
krazenia oraz prawidfowe cisnienie tetnicze krwi,

- hamuje starzenie sie organizmu,

- wspomaga zdrowie ukiadu nerwowego.*

* Pete informacje dotycrace produktu ma)dujg sis na stronke www.bonimed.pl

Do nabycla: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 867 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Prochnica

kasa stawy!

Przewlekte ogniska zapalne w jamie ustnej moga przyczyniac sie do rozwoju chordb

reumatycznych oraz stanowic przeszkode do ich wyleczenia

uz Hipokrates sugerowal, ze wy-
rwanie chorych zeb6w moze wy-
leczy¢ zapalenie stawo6w. Jak sie
okazalo, intuicja i praktyka nie
zawiodly starozytnego medrca. Dzi$ nikt
nie ma watpliwosci, ze istnieje zwigzek
przyczynowo-skutkowy migdzy choro-
bami przyzebia i préchnica a reumato-
idalnym zapaleniem staw6w. Niestety
ciagle nie umiemy okresli¢ czasowych
interakcji miedzy tymi schorzeniami.
Naukowcy wcigz zastanawiaja sie nad
mechanizmami, poprzez ktére jeden
proces zapalny indukuje drugi. Istnieje
wiele teorii co do mozliwej wspétzalez-
no$ci miedzy chorobami jamy ustnej

84 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2020

a reumatoidalnym zapaleniem stawéw.
W obu przypadkach mozna stwierdzié¢
znacznie podwyzszone stezenie cytokin
prozapalnych, niski poziom tkanko-
wych inhibitor6w metaloproteinaz oraz
wysokie stezenie prostaglandyn i duzg
liczbe komérek zapalnych, co sugeruje
wspélny szlak obu choréb'. Wiemy tez,
Ze obu sprzyja m.in. palenie papieroséw
oraz przyjmowanie niesteroidowych
srodkéw przeciwzapalnych, stero-

idéw i lekéw immunosupresyjnych.

Nie boj sie dentysty!
W jamie ustnej znajduje sie 300-400 ga-
tunkéw bakterii. Wigkszoé¢ z nich nam

nie szkodzi, ale niektére (zwlaszcza
te niszczace zeby) moga sta¢ sie powo-
dem powaznych klopotéw. Zaniedbana
prochnica staje sie zrédtem zakazenia
dla calego organizmu. Drobnoustroje
oraz wydzielane przez nie enzymy
i toksyny docierajg naczyniami krwiono-
$nymi do stawdéw, gdzie mogg wywotac
zapalenie. Inicjuje to reakcje bojowa or-
ganizmu, a na wojnie ging wszyscy — so-
jusznicy i wrogowie. OdpowiedZ immu-
nologiczna, ktérej zasadniczym celem
jest usuniecie stanu zapalnego, moze
réwniez uszkadzaé¢ objete nim tkanki’.
Wydawac by sie mogto, ze préchnica
w XXI w. to problem marginalny. Tym-



czasem jak wynika z badan, az 99% Po-

lakéw w wieku 35-44 lat ma préchnice

(w krajach skandynawskich tylko 15%),

a wsréd 65-74-latkéw blisko 44% jest

catkowicie bezzebnych! Przyczyn tego

stanu rzeczy nalezy upatrywaé w slabej

higienie jamy ustnej oraz petryfikuja-

cym leku przed wizyta u stomatologa®.
Jak pokazuja statystyki, potowa

z nas szczotkuje zeby 2 razy dzien-

nie, duzy odsetek robi to tylko raz

dziennie, a jedna osoba na dzie-

sigé nie myje zeb6w wecale.

Zdrowe dzigsta
Ogromnym problemem sg réwniez cho-
roby przyzebia — z badania Perio-Kardio
przeprowadzonego przez periodonto-
logéw i kardiologéw z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego wynika, ze
az 98% Polakéw ma w r6znym stop-
niu nasilone stany zapalne przyzebia,
au 18,5% choroba przyzebia (para-
dontoza) jest juz zaawansowana®.
Schorzenie charakteryzuje sig pro-
gresja z poczatkowego stadium zapa-
lenia dzigsel do przewlektego procesu
zapalnego, ktéry zaczyna atakowaé
tkanki Iaczne otaczajace zab, prowadzac
do utraty przyczepu; w przypadku braku
odpowiedniego leczenia moze wrecz
prowadzi¢ do zniszczenia kosci i utraty
zeb6w’. Tymczasem — jak poinformowali
naukowcy z Leeds podczas Europejskie-
go Kongresu Reumatologii (EULAR 2018)
— mogg tez stanowi¢ kluczowy czynnik
wyzwalajacy odpowiedZ immunologicz-
ng warunkujacg rozwdj reumatoidalnego
zapalenia staw6w! Brytyjczycy zauwazy-
li, ze przeciwciala zwigzane z RZS byly
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66 Zaobserwowano, ze pacjenci z reumatoidalnym
zapaleniem stawow majg wiekszg predyspozycje
do chordb przyzebia (az 62% badanych
miato zaawansowang paradontoze) #®

Droga dwukierunkowa

Wedtug naukowcéw z Johns Hopkins

University wazng role odgrywa tu

m.in. bakteria Aggregatibacter actino-

mycetemcomitans, wykrywana u obu

grup pacjentéw i prowadzaca do infekcji

wyzwalajacej mechanizm rozwoju RZS®.
Jednak tak, jak pewne jest to, ze zly

stan jamy ustnej odbija sie na kondy-

cji stawdw, tak jasnym stalo sie tez,

ze choroby staw6w moga manifestowac

sie problemami z przyzebiem. Dzi§

obecne na diugo przed pojawieniem sig
jakichkolwiek objawéw choroby stawéw,
co sugeruje, ze pochodzg z miejsca znaj-
dujacego sie poza tymi strukturami®.
Domniemanie to wydaja sie potwierdzac
doniesienia z Norwegii. W tamtejszych
badaniach dowiedziono obecnosci bak-
terii okolopatogennych w blonie mazio-
wej pacjentéw z reumatoidalnym zapa-
leniem staw6w, co wskazuje, ze moze
dochodzi¢ do wysiewu w stawach

i miejscowego wzmocnienia zapalnego’.

Dbaj o stawy

Naukowcy z Katedry Farmakologii Mashad University, ktérzy sprawdzili,
jak ekstrakty wodno-alkoholowe z catego selera radzg sobie z usu-
waniem kwasu moczowego z surowicy i tym samym ograniczajg

jego kumulacje w stawach. Wysuszone ekstrakty podawano
przez 2 tygodnie myszom. Okazato sie,

ze wyhamowaty one enzymy watrobowe
- dehydrogenaze i oksydaze ksantynowe
- odpowiedzialne za nadprodukcje kwasu
moczowego, zmniejszyly jego poziom w su-
rowicy oraz ograniczyty szkodliwe utlenianie
lipidéw watrobowych, co byto z wielka korzy-
$cig dla stawow™.

W innych badaniach dowiedziono takze, iz na-
lewka spirytusowa na nasionach selera jest
niemal tak samo efektywna w zapobieganiu
zapaleniu stawdw, jak aspiryna, ibuprofen lub
naproksen, a zastosowana w rozciefczeniu
miejscowo ma dziatanie przeciwbélowe?

Z kolei nieprazone nasiona sezamu powinny by¢
obecne w diecie 0s6b cierpigcych na zwyrodnienie
stawu kolanowego, bowiem jak przekonujg wyniki ba-
dan naukowcéw z Katedry Medycyny Fizycznej i Rehabilita-
¢ji Uniwersytetu Medycznego w Tabriz, suplementacja nimi niemalze doréwnuje standardo-
wemu leczeniu. Dowiedziono tez, ze sezam doskonale uzupetnia terapie konwencjonalna.

Jedna z najwazniejszych zalet lisci laurowych jest ich zdolno$¢ do zmniejszania stanu
zapalnego w calym organizmie. Zawierajg one unikalny fitosktadnik zwany partenolidem,
ktory szybko tagodzi zapalenie i podraznienia nim wywotane, np. gdy jest stosowany
miejscowo na dotkniete obszary, takie jak bolgce stawy. Efekt ten mozna réwniez osig-
gnac poprzez picie wywaru z lisci laurowych®.

Warto tez postawic na owoce dzikiej rézy. W pewnym badaniu cierpigcym z powodu
choroby zwyrodnieniowej stawdw kolanowego i bio-
drowego podawano 2 razy dziennie po 5 g suszo- 1. Prev Nutr Food Sci, 2018 Jun; 23(2):
nych, zmielonych (wraz z nasionami) owocéw dzikiej 127-133
rézy, jednoczesnie oceniajgc sztywnos¢ stawow,
pateienie bélu i niepelnosprgwnoéé. Okazato sie, " Health Action, 31 (7). 24 - 26. 10.13140/
Ze ta naturalna suplementacja byta tak skuteczna, RG.2.2.30801.02408.
iz chorym mozna byto ograniczy¢ dawkowanie tra- 5. Scand | Rheumatol. 2005 Jul-
dycyjnych lekéw przeciwbdlowychs. B

2. Prog Drug Res. 2015;70:133-53
3. Acta Med Iran. 53(4):207-213
A
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badacze m6éwig zgodnie: to zaleznosé
dwukierunkowa. Zaobserwowano, zZe pa-
cjenci z reumatoidalnym zapaleniem
staw6éw majg wieksza predyspozycje

do chor6b przyzebia (az 62% bada-

nych mialo zaawansowana paradon-
toze) i na odwrét — u cierpigcych na pa-
radontoze czeSciej odnotowuje sie
wystepowanie RZS (ok. 4%, a w gru-

pie kontrolnej tylko 0,6%)'.

Z innych badan wynika, Ze bakterie
Porphyromonas gingivalis, wywotu-
jace przewlekle zapalenie dzigset,
mogg stanowi¢ kluczowy czynnik
wyzwalajacy odpowiedz immunolo-
giczna skierowang przeciw komérkom

wlasnego organizmu, czyli zapoczat- ﬁ

kowa¢ proces charakterystyczny dla
reumatoidalnego zapalenia stawow®.
Dochodzi do tego w wyniku nasilo-
nego procesu modyfikacji bialek

— tzw. cytrulinacji. Ta konwersja jest
katalizowana przez enzym — deaminaze
peptydyloargininowag (PAD). W skiad
zmienionego peptydu wchodzi wtedy
aminokwas cytrulina. To naturalny
mechanizm zachodzacy w zdrowych
organizmach. Jednak u chorych

na RZS zmodyfikowane biatka odkta-
daja sie w nadmiarze. Cytrulinowane
peptydy sa antygenami docelowymi
reakcji autoimmunologicznej, ktéra
skutkuje produkcja skierowanych
przeciwko nim przeciwcial. Oznacza
to ostrzejsza reakcje uktadu odpor-
noSciowego. Gdy przeciwciala zaczy-
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&6 Porphyromonas gingivalis to jedyny wystepujacy

w organizmie cztowieka patogen, ktory jest w stanie
wytworzy¢ enzym odpowiedzialny za cytrulinacje biatek

i Zwigzany z nig atak przeciwciat na zdrowe tkanki ®®

naja atakowac cytrulinowane bialka,
dochodzi do autoimmunizacji, ktéra
prowadzi do stanu zapalnego i uszko-
dzenia stawéw w przebiegu RZS.

Co ciekawe naukowcy stwierdzili,
ze czesto$¢ wystepowania choréb
dzigsel jest zwigkszona u pacjentéw
z RZS i moze by¢ gtéwnym inicja-
torem autoimmunizacji zwigzanej
z reumatoidalnym zapaleniem stawdw,
poniewaz Porphyromonas gingiva-
lis to jedyny wystepujacy w organi-
zmie czlowieka patogen, ktéry jest
w stanie wytworzy¢ unikalny enzym
(PAD), odpowiedzialny za cytrulinacje

Niebo w gebie

i zwigzang z nig reakcjg uktadu od-
pornoéciowego oraz atak na zdrowe
tkanki. Juz wedtug wczesniejszych
badan ok. 65% pacjentéw z RZS wyka-
zywalo objawy paradontozy (choroba
przyzebia byla tez u nich bardziej
nasilona), podczas gdy w grupie kon-
trolnej odsetek ten wynosit 28%.

Mikroby pod lupa

W rozwoju choréb przyzebia wazna role
odgrywa biofilm bakteryjny. Zdaniem
badaczy, aby doszlo do postepu scho-
rzenia, musi nastgpi¢ kolonizacja jamy
ustnej przez grupe specyficznych, gtéw-

Polifenole obecne w zielonej herbacie mogg oddziatywac na by-
tujaca w jamie ustnej mikroflore, powodujac hamowanie wzro-
stu i metabolizmu bakterii préchnicotwdrczych.

Picie tego napoju po positku zawierajgcym weglowoda-
ny moze sprzyjac utrzymaniu odczynu ptytki powyzej poziomu de-
mineralizujgcego i zapobiegac rozwojowi prochnicy?.

Egipsy uczeni z Tanta University dowiedli, ze skuteczna terapig moze byc¢ tak-
ze poddzigstowe podanie ozonowanego zelu z oliwy z oliwek w agresywnym
zapaleniu przyzebia. W tym celu podzielili 30 pacjentéw na 2 grupy. W pierw-
szej zastosowano klasyczne leczenie, w drugiej wzbogacono je, podajgc chorym
ozonowany zel z oliwy z oliwek. Pomiary kliniczne obejmowaty m.in. gtebokos¢
kieszonek, wskaznik ptytki nazebnej oraz krwawienie podczas sondowania .
Okazato sie, ze w grupie, ktorej podawano ozonowang oliwe, nastapita popra-
wa wszystkich parametréw klinicznych, utrzymujaca sie do 6 miesiecy?

W zapobieganiu powstawania ubytkéw pomocne moga by¢ tez zwigzki izolowane
z lukrecji. Naukowcy wykazali, ze ekstrakt z korzenia rosliny uzywany do wyrobu
stodyczy dziata przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie oraz zmniejsza ptytke nazebna?.

Inng opcja jest zucie miodli indyjskiej (neem). Badacze sprawdezili, jak rozwija sie
préchnica u 0s6b, ktdre uzywajq szczoteczek do zebéw oraz preferujgcych stoso-
wanie patyczkéw do zucia neem. Wyniki analizy uzebienia 400 oséb zaskoczyty

uczonych, okazato sie bowiem,
Ze znacznie wiecej ubytkow
odnotowano u uzytkownikéw
szczoteczki do zebdw niz

u zujacych patyczki z miodli“.

1. | Med Food 2011; 14: 907-911
2. Tanta Dental Journal Volume 11,
Issue 1, April 2014, Pages 63-73
3. | Ayurveda Integr Med. 2011
Apr;2(2):64-8
4. | Int Soc Prev Community Dent.
2019 Aug 6;9(4):417-422
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nie beztlenowych bakterii. To wlasnie
je nazywamy patogenami kluczowymi'’.
W czasie wspomnianego juz badania
w Leeds Brytyjscy dentysci pobrali frag-
menty plytki poddzigstowej od 48 oséb
z grupy ryzyka (dodatni wynik testu
na obecno$¢ przeciwcial przeciwko
cytrulinowanym biatkom, objawy mie-
$niowo-szkieletowe, ale bez klinicznego
zapalenia blony maziowej), 26 pacjen-
téw z RZS i 32 zdrowych ludzi. Osoby
z grupy ryzyka byly poddawane ocenie
ultrasonograficznej w celu oceny pod-
klinicznego zapalenia blony maziowe;j.
Tylko u 2 stwierdzono zapalenie blony
maziowej w badaniu USG. Nastepnie
na podstawie pobranej plytki
poddzigstowej eksperci
dokonali pomiaru po-
ziomu 3 typow bakterii:
Porphyromonas gingiva-
Iis (Pg), Aggregatibacter
actinomycetemcomitans
(Aa) i Filifactor alocis. Wy-
niki pokazaty, Zze u 0séb z grupy ryzyka
stwierdzono zwiekszong liczebnosé
zaré6wno Pg, jak i Aa. Jednoczesnie
u tych samych badanych tylko populacja
Gram-ujemnego, beztlenowego Pg byla
znacznie zwigkszona w zdro-
wych miejscach jamy ustnej
i zwigzana z og6lna rozle-
gloscia choroby dzigset''.
Pg jest rzadko obecny
u os6b majacych zdro-
we przyzebie, jednak
gdy juz sie zadomowi,
dysponuje narzedzia-
mi, ktére pozwalajg
mu wymykacé sie me-
chanizmom obronnym

—

gospodarza i sprzyjajg wnikaniu do jego
tkanek, co skutkuje zwiekszeniem liczby
miejscowych odpowiedzi zapalnych.

Po nitce do kiebka
To nie wszystko. Jak dowodzg pra-
ce polskich naukowcéw, zmiany
w jamie ustnej moga mie¢ charak-
ter typowy dla konkretnych choréb
reumatycznych, umozliwiajac w ten
spos6b ich trafne rozpoznanie'”.
Zdaniem badaczy choroby przyze-
bia majg tez udziat w rozwoju reak-
tywnego zapalenia staw6éw — choroby
o nieznanej etiologii, ktéra dotyka
przede wszystkim mlodych mezczyzn,
w wieku 20-30 lat*’. Uczeni zauwazyli
tez, ze zmiany na btonach sluzowych
jamy ustnej moga ulatwi¢ rozpoznanie
tej choroby. W przebiegu reaktywne-
go zapalenia stawéw obserwuje sig
je u 20-40% pacjentéw. Pojawiajg sie
jako rozlany rumien lub bolesne po-
wierzchniowe nadzerki najczesciej
w ciggu 4-6 tygodni od wystgpienia
choroby. Lokalizuja sie gtéwnie na po-
wierzchni dzigsel, podniebienia i warg,
ale moga wystepowac takze na jezyku'*.
Praktycznie wigkszo$¢ choréb reu-
matycznych mozna w jaki§ sposéb
powiazaé z jama ustng. Dlatego tak
wazne wydaje sig, aby w badaniu
reumatologicznym poszukiwaé takze
typowych objaw6w choroby w obrebie
jamy ustnej. Moze to utatwié¢ wczesne
rozpoznanie i skuteczne leczenie'.
Nie-
bolesne nadzerki, powierzchowne
owrzodzenia, rumien lub bliznowacenia
na blonach sluzowych jamy ustnej moga
wyprzedzaé inne objawy kliniczne'.

REKLAMA
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66 Zmiany w jamie ustnej moga miec¢ charakter
typowy dla konkretnych chordb reumatycznych,
umozliwiajac w ten sposob ich trafne rozpoznanie #®

Zmiany roz-
wijajg sie zazwyczaj réwnoczesnie
ze zmianami skérnymi, rzadko mogg
je wyprzedzaé. Poczatkowo pojawia sie
rumien i obrzek. Czerwien wargowa
staje sie waska, §cienczata, blada i su-
cha. Wokét ust widoczne sg promieniste
bruzdy. Napiecie i stwardnienie skéry
wokdl warg moze utrudnia¢ méwienie
i polykanie. Szpara ust ulega zmniej-
szeniu i niemozliwe staje sie pelne ich
otwarcie. Zmiany dotycza takze jezyka:
poczatkowo stwierdza sie obrzek, a na-
stepnie jego zwidéknienie. Powierzchnia
pozostaje gltadka. Wedzidetko staje sig
cienkie, twarde i blade, a ruchy jezyka
sg ograniczone. Moze réwniez wyste-
powac uposledzenie odczuwania sma-
ku. Choroba dotyka réwniez samego
uzebienia. Zmiany zanikowe w obrebie
dziasel mogg prowadzi¢ do obnazenia
szyjek zebowych i wypadania zebow'’.

W jego przebiegu
na skutek naciek6w z komorek limfo-
cytarnych dochodzi do uszkodzenia
gruczoléw slinowych. Nastepstwem
tego jest sucho$¢ w jamie ustnej oraz
powiekszenie §linianek przyusznych.
Moga towarzyszy¢ temu takze zaburze-
nia smaku. Powierzchnia blony $luzowej
jamy ustne;j jest lepka, podsychajaca.
Na jezyku, blonach §luzowych policz-
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kow i w kacikach ust moga pojawiaé
sie szczelinowate pekniecia §luzéwki.
Wszystko to utatwia rozwdéj zmian za-
palnych w okolicy przyzebia oraz powo-
duje przyspieszony rozw6j préchnicy'.
Warto przy tym wspomnie¢, ze nie
jest jasne, czy wtérny zespol Sjogrena
w reumatoidalnym zapaleniu stawéw
jest zwiagzany ze zwiekszong chorobg
przyzebia. Niektére badania sugeruja,
ze w chorobie tej dochodzi do nasile-
nia zapalenia dzigsel i przyzebia'.
Cho-
roba zajmuje blony §luzowe jamy
ustnej stosunkowo rzadko, jednak
czasami moze to by¢ jedyna widocz-
na manifestacja choroby. Wykwity
tuszczycowe moga mie¢ tendencje
do wedrowania i wystepowania przez
krétki czas. Najczesciej zmiany lokali-
zuja sie w obrebie grzbietu jezyka oraz
bton sluzowych policzkéw lub warg,
sporadycznie spotyka sie wykwity
na podniebieniu. Sg one bardzo réz-
norodne - od wyraznie ograniczonych
biatawych blaszek, przez ciemno-
czerwone okragle lub owalne zmia-
ny pokryte nalotem wiéknikowym,
po zmiany rumieniowe lub nadzerki®.
z nieswoistymi zapaleniami jelitf@lJFg
wy w jamie ustnej moga sie pojawic
nawet kilka miesigcy przed wystapie-
niem objawdw jelitowych. Towarzy-
szg one przede wszystkim chorobie
Lesniowskiego-Crohna i wystepuja
nawet u 40-60% chorych. Najcze-
$ciej obserwuje sie nawracajgce afty,
nadzerki, kraterowate owrzodzenia,
zapalenia kacikéw ust, obrzek twarzy,
zanikowe zapalenie jamy ustnej, grzy-
bice blony §luzowej jamy ustnej?'.

Mocne zeby = zdrowe stawy
Niektore analizy wskazuja, ze nasilenie
choroby przyzebia wzrasta wraz z ak-
tywnoécig RZS**. Na szczescie, jak po-
twierdzajg inne badania, niechirurgiczna
terapia przyzebia poprawia parametry
reumatoidalnego zapalenia stawoéw,
zmniejsza poziom biatka C-reaktywnego,

czynnika martwicy nowotworu (TNF)
oraz wskaznika aktywnosci choroby®.
Zgromadzone przez naukowcéw do-
wody jasno wskazuja, Ze najprostsza
profilaktyka choréb stawé6w jest higie-
na jamy ustnej: szczotkowanie zebow
ijezyka, nitkowanie przestrzeni mie-
dzyzebowych oraz ptukanie ust. Dobre
nawyki przydadza sie takze wtedy, gdy
przyczyna klopotéw w jamie ustnej
beda schorzenia reumatologiczne.
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Rozgrzewajace plastry
do zadan specjalnych

Oktady z imbiru sg niezawodnym srodkiem leczniczym

stosowanym od wiekéw w medycynie ajurwedyjskiej i chinskiej

do usuwania bolow miesni, stawow, kosci i kregostupa

Zingiber officinalis jest jednym z naj-
czesciej stosowanych gatunkéw imbiru,
uprawianym od tysiecy lat. Byl znany
w Chinach juz 400 lat p.n.e. Uzywali
go Grecy i Rzymianie, a w Sredniowie-
czu stanowil wazny przedmiot handlu
miedzy Europg i krajami Wschodu.

Intensywny smak i aromat tej przy-
prawy nie jest jedyng cecha, ktéra
przysporzyla jej zwolennikéw. W sta-
rozytnych systemach medycznych
szybko przekonano sie, ze imbir wy-
kazuje liczne wlasciwosci zdrowotne:
przeciwzapalne, przeciwzakrzepo-
we, obnizajace poziom cholesterolu
i ci$nienie krwi, przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe, przeciwutlenia-
jace, przeciwnowotworowe i hipo-
glikemiczne. W efekcie spozywanie
go ma korzystny wptyw na choroby
serca, raka, nadcis$nienie, otylos¢,
cukrzyce, chorobe zwyrodnieniowa
stawéw oraz infekcje bakteryjne i wi-
rusowe. Lagodzi tez nudnosci, prze-
zigbienia i dolegliwo$ci trawienne’.

Pogromca bélu

Przede wszystkim jednak imbir zna-

ny jest ze swoich wtasciwosci prze-

ciwzapalnych, przeciwbélowych

i rozgrzewajacych. Jak sie okazuje,

korzen tej rodliny moze zahamowacé

synteze prostaglandyn oraz zaklt6cié

sygnalizacje cytokin. Dziata zatem

podobnie jak niesteroidowe leki prze-

ciwzapalne, obnizajac mediatory stanu

zapalnego ze skuteczno$cig porow-

nywalng do aspiryny i ibuprofenu.
Przykladowo w badaniach

z udziatem studentek wyka-

zano, ze kapsutki z imbirem

(500 mg), spozywane w ciagu pierw-

szych 3 dni menstruacji, dziataty
znieczulajaco na bél miesigczkowy?.
W innym eksperymencie naukowcy
sprawdzili, jak dodatek aromatycznego
olejku imbirowego do tradycyjnego
masazu szwedzkiego wplynie na stan
70 starszych pacjentéw z przewleklym
bélem krzyza. Po 5 tygodniach okazato
sig, ze taka metoda spowodowata wiek-
szg krétko- i dlugoterminowa poprawe
w zakresie natezenia bélu i ogélnej
niepelnosprawnosci niz sam masaz’.
Imbir byl réwniez wykorzysty-
wany przez tysiace lat w ajurwe-
dzie, czyli tradycyjnej medycynie
indyjskiej, do leczenia choréb
reumatycznych, zmniejszajac bl
i obrzek. Poprawia tez krazenie,
dzieki czemu rozgrzewa organizm.

Niezawodny oktad
Cho¢ mozna po prostu dodawa¢ imbir
do potraw, warto wiedzie¢, ze w przy-
padku bélu mieéni i staw6éw szczegdlne
korzysci przynosi jego miejscowe stoso-
wanie. Dawniej w ajurwedzie przygo-
towywano specjalne oktady z korzenia.
Swiezy imbir nalezalo drobno pokroi¢
i roztluc w mozdzierzu, a p6Zniej
wymieszaé z woda, by uzyska¢ kon-
systencje pasty. Nastepnie catos¢ byta
podgrzewana i naktadana na skdre
posmarowang ttuszczem, np. oliwg
z oliwek. Taki opatrunek trzeba bylo
jeszcze obwigzaé bandazem lub opa-
ska i pozostawi¢ na kilka godzin.
Dzisiaj na szczeScie istnieja prostsze,
ale réwnie skuteczne metody. W li-
teraturze fachowej mozna odnalez¢
doniesienia o miejscowym stosowa-
niu imbiru w formie okladéw lub
kompreséw ze zmielonego korzenia.

PREZENTACJA

n
¥
%

W 2014 r. przeprowadzono badanie
na 20 ochotnikach ze stwierdzong
chorobg zwyrodnieniowg stawow, kté-
re polegato na wykonywaniu takiego
zabiegu na odcinek ledZwiowy krego-
stupa codziennie przez 7 dni. Wyniki
wykazaly poprawe kazdego ocenia-
nego parametru: b6l zmniejszyl sie

0 48%, zmeczenie 0 49%, a funk-
cjonalno$é poprawita sie o 31%".

Imbirowy plaster
W swietle tego typu doniesiefi nie
powinien dziwi¢ fakt, ze powsta-
ja wyroby medyczne, ktére bazujg
na miejscowej skutecznosci imbi-
ru, takie jak plastry rozgrzewajace
Ginger Forte marki Perfect Plast.
Ich stosowanie w miejscu wyste-
powania dolegliwosci bélowych
moze przyczyni¢ sie do wyraznego
zmniejszenia objawéw oraz poprawy
podstawowych funkcji ruchowych,
ktére dotad ograniczaly przewlekle
dysfunkcje, np. zwyrodnienie stawéw.
Plastry na bazie imbiru stanowig
réwniez doskonatg alternatywe dla
produktéw z kapsaicyng (swego czasu
bardzo popularnych na rynku), ktére
obecnie moga funkcjonowac tylko jako
leki. Niestety na te chwile w tej formie
nie sg one dostepne na polskim rynku.
Plastry Perfect Plast Ginger Forte
mozesz kupi¢ w aptekach bez recepty.
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Pokrzywka

Wypukla swedzaca wysypka
skérna, ktéra moze pojawic
sie w dowolnym miejscu

na ciele przynajmniej raz

w zyciu dotyka 15-20% po-
pulacji. W wigkszosci przy-
padkéw objawy ustepuja

w ciggu 24 godz. i nigdy nie
wracaja. Jednak u ok. 1/3 do-
tknietych ta przypadloscia
os6b utrzymuje sie ona przez
miesigce lub nawet lata. Po-

krzywke uwaza sie za prze- Alergie, nadwrazliwj € ancje pokarmowe sg czestq przyczyng pokrzywki, szczegélnie jej
wlekla, jesli ataki wystepuja wiec prace ze specjalistg w celu ustalenia potencjalnych czynnikéw
co najmniej 2 razy w tygo- wywotujacych problem oraz opracowania najlepszego jadtospisu. W jednym z badan dieta elimina-
dniu przez 6 tygodni'. cyjna wykluczajgca konserwanty, barwniki oraz pokarmy i napoje powodujgce objawy, takie jak po-
Leczenie obejmuje zazwyczaj midory i wino, doprowadzita do kompletnej remisji u ponad 70% pacjentéw cierpigcych na przewle-
doustne przyjmowanie lek6w ktg pokrzywke*. Najbardziej podejrzane produkty, na ktére zwykle trzeba uwazaé, to m.in. sztuczne
przeciwhistaminowych lub dodatki do zywnosci, salicylany (patrz ramka ponizej), alkohol, ziola, owoce morza i orzechy.

steroidowych, ale — jak wia-

domo - $rodki te nie zawsze 5.2 . . czowa przyczyne pokrzywki.  szpinak, orzech wod-
dziataja’. Poza tym, szczeg6lnie Zrodia sallcylanow A zatem nalezy postarac sie ny, cukinia, pomidor;
te ostatnie, mogg mie¢ mnoé- Wedtug dr Sarah Myhill sa- unikac ich zrédet, takich jak: orzet.:hy: migc_laly, orze-
stwo dobrze znanych dziatan Iicylar.]y - grupa substgncji owoce: gwokado, b_an.any, cy- th ziemne, pistacje;
niepozadanych chemicznych naturalnie wy-  trusy, winogrona, kiwi, papaja, inne: sztuczne barwniki
Op yer 1 stepujacych w wielu pokar- brzoskwinia, ananas, sliwka; i przyprawy, aspiryna, ar-
StﬂteCZH}e najlepszg I}le' mach, produkowanych réwniez warzywa: karczochy, cy- tykuty do pielegnacji skéry
todq leczenia przewlektej po- syntetycznie — stanowia klu-  koria, ogérek, endywia, lub higieny osobistej.

krzywki jest odnalezienie jej
przyczyny, lecz moze to by¢
niezwykle trudne. Wigkszo$é
przypadkéw chronicznej posta-
ci choroby uwaza sie za ,,idio-
patyczne”, czyli o nieznanej
etiologii’. Jednakze rosnaca
liczba badan wskazuje na to,
ze r6zne modyfikowalne czyn-
niki, takie jak dieta i niedobory
zywieniowe, mogg wspomoc -
rozwigzanie zagadki tej bole-
snej dolegliwosci skérne;j.
Najlepiej bytoby skonsul-
towac sie z do§wiadczonym
specjalista, ktéry pomoze
zidentyfikowaé przyczyne pro-
blemu i zorganizuje odpowied-
nig diagnostyke. Na poczatek

AZA) NA LEKI

amentow, podobnie jak aspiryna
; odowac pokrzywke lub nasila¢
jej objawy: Sa to m.in. niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), opioidy, inhibito-
— ry ACE, kodeina, morfina i doustne $rodki
| . antykoncepcyjne’.

4. WIECE| ZELAZA
EKSZA D AWKA Ok. 2/3 pacjentéw z przewlekta pokrzywka

prawdopodobnie ma niski poziom zelaza we krwi,

WlTAM | NY D a przywrdcenie go do normy dzieki suplementacji

moze doprowadzi¢ do kompletnej remisji choroby

przedstawiamy jednak nasz Niski poziom stonecznej witaminy powigzano lub przynajmniej radykalnej poprawy w wiek-

przewodnik po najlepszych z przewlekia pokrzywka®, a przyjmowanie jej szosci przypadkow . Polecamy badanie poziomu

rozwigzaniach. wysokich dawek moze znaczaco zredukowac zelaza i prace ze specjalistg, ktory zaleci konkret-
objawy®. Mozna natychmiast rozpocza¢ zazywa- ne suplementy i ich dawki, by zapewnic¢ wystar-

nie suplementéw, jednak najlepszg strategia jest czajaca podaz tego niezbednego mineratu.
uprzednie zbadanie poziomu witaminy D.
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ZADZANIE STRESEM

iecie psychiczne odgrywa role w rozwoju licznych scho-
icznych, w tym pokrzywki®, wiec wszystko, co pozwala
zyciu, moze by¢ korzystne dla skéry. W jednym z badan

HISTAMINY

ubstancje maja dzialanie
inowe w organizmie, wiec
przyjmowanie ich w formie suplemen-
téw moze by¢ pomocne w przypadku

pokrzywki W celu szybkiego
Kwercetyna.“ ukojenia swedzenia
Sugerowanadawka: 250-600 mg 3razy mozna vyyprobowac
w petni naturalny
wygladzajacy skore

przeciwzapalny
preparat w formie
kremu lub masci,

Sugerowanadawka: 2-4 gdziennie.
Zielona herbata®
Sugerowanadawka: nalezywybraé

1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 dziennie 5-10 min przed positkami. 1
1 Witamina C** 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1

sokiejjakosciekstrakt zawieraj np.z f:ynlfiem
w‘éalusajrjl epigallokatechiny[EGCE}w i nagietkiem.
1 ipostepowac wedtuginstrukcjinaetykiecie.
| - mw mw e Ew e e e omw omw omw o
Przepis
OCNE ZIOtA  napokrzywowa
. herbate
arz Meilyr James zaleca na po- éwiezeziele

ywke nastepujace surowce.
stosowania miejscowego:
Gwiazdnica olita (Stellaria media)§XN\%3cE
dzajace zioto stosuje sie jako balsam, mas¢ lub krem.
1-2 krople naktfada sie bez-
posrednio na skére w celu uzyskania natych-
miastowej ulgi. Olejku lawendowego nie
nalezy jednak aplikowa¢ w formie nierozcien-
czonej na uszkodzong lub wrazliwg skére.
Do uzytku wewnetrznego:
Zioto toma
dziatanie przeciwhistaminowe, co wspomaga
tagodzenie alergii i stanéw
zapalnych. Mozna je zebraé
samodzielnie, by przygoto-
wac $wiezg herbate (uzy-
wajac rekawiczek w celu
unikniecia poparzenia
i w okolicach mozliwie naj-
mniej zanieczyszczonych)
lub skorzystac z suszo-
nych ziét wedtug uznania.
Obok znajdziesz instrukcje
dotyczace przygotowania.

© Uzyj mniej wiecej
garsci natki pokrzywy
na kubek wrzatku.

® Parz w czajnicz-

ku przez 15 min.

© Pij regularnie

w ciggu dnia.

O Gdyby herbata nie
smakowala, mozna
doda¢ do niej odrobine
Swiezej miety i miodu.

Niedoczynnos¢ tego gruczotu,
szczegdlnie choroba Hashimoto,
moze wywotywac przewlekia
pokrzywke°. Nalezy zbada¢ po-
ziom hormondw tarczycy i w razie
potrzeby popracowac z doswiad-
czonym specjalistg w dziedzinie me-
dycyny holistycznej nad optymalizacja

funkcjonowania gruczotu.

akupun

Suszoneziota

PUNKTURA

inska technika moze by¢ pomocna w le-
i“. W celu znalezienia wykwalifikowa-
zysty w okolicy miejsca zamieszkania
mozesz odwiedzi¢ strone: ktociewyleczy.pl.

—

BIBLIOGRAFIA

1

50 g pokrzywy zwyczajnej
25 g rumianku pospolitego 2

25 g koriczyny tgkowej

©® Wymieszaj ziota w pojemniku. 3
® Uzyj jednej czubatej tyzki mie-

szanki na duzy kubek wrzatku.

© Parz w przykrytym czaj- 5

niczku przez 15-20 min.

O Pij ok. 200 ml 3 razy dzien-

nie kazdego dnia, a po ztago-
dzeniu objawdw rzadziej.
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Lynne McTaggart od pewnego czasu eksperymentujez potega
leczenia grupowego. Efekty sg po prostu zdumiewajgce.

&
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odczas pewnych warsztatow, ktére pro-
wadzilam w 2007 r., pozwolitam sobie

na maly eksperyment. Usadzilam uczest-
nikéw po 8 0s6b i poprositam, by trzymali
sie za rece i skupili my$li na jednej intencji pod ad-
resem czlonka grupy z jakim§ problemem zdrowot-
nym. Przypominalo to troche wspélng modlitwe.

Sadzitam, ze poprawi to po prostu samopoczucie uczest-
nikéw. Jak sie jednak okazalo, rezultaty byly zgota inne.

Gdy adresaci intencji opowiadali potem o tym, co spo-
tkalo ich nastepnego dnia, brzmiato to jak historie cudow-
nych uzdrowien. Osoby nekane przez dotkliwe zapalenie
stawéw nagle mogly normalnie sie poruszac. Po migrenach
i zespole jelita drazliwego nie zostato ani §ladu. Jedna
kobieta doniosta, ze jej za¢ma ustgpila w 80%. U pacjent-
ki ze skolioza zniknat zas koszmarny bél, a kregostup
po pewnym czasie wrdcil do fizjologicznego ksztattu.

Przez kolejne lata prowadzitam setki warsztatéw, pod-
czas ktérych w zdumieniu obserwowalam ten sam efekt:
coraz to wiecej przypadkéw niesamowitych uzdrowien
oraz historie o fizycznych i duchowych przemianach.

Nie pisalam o tym przez 10 lat. Czutam sig troche
jak zlekniona strazniczka swietego amuletu, ktéra pil-
nuje, by nie wpadt on w niepowolane rece. Przed po-
kazaniem go szerszej publicznosci chciatam troche
lepiej zrozumie¢, czego jestem swiadkiem. Jednocze-
$nie usitowalam poja¢, jakim cudem to akurat mi przy-
szlo poinformowac $wiat o tych poteznych sitach.

W lecie 2017 r. poczulam w konicu, ze wiem juz wy-
starczajaco o tym procesie, aby pozwoli¢ grupom na sa-
modzielne dzialanie wedtug Scistych wytycznych. Pierw-
sza sposobno$¢ nadarzyla sie w sierpniu, gdy krecitam
program o Potedze Osemki dla telewizji Gaia. Znalaztam
wtedy chetna spotecznosé Kosciota Mile Hi w Denver.

Postanowilam zalozy¢ kilka grupek Potegi Osemki, nagraé
je podczas uzdrawiania, a nastepnie drobiazgowo udoku-
mentowac¢ wszelkie zmiany zachodzace u uczestnikéw.
Pastor Kay Johnson z Kosciota Mile Hi zgodzil sie znalezé
16 ochotnikéw. Pierwsza sesje przeprowadziliSmy w po-
niedzialek 28 sierpnia w niewielkiej hotelowej sali konfe-
rencyjnej, na dzien przed planowanym 3-dniowym filmo-
waniem. Druga sesja odbyla sie w siedzibie telewizji Gaia,
gdzie uczestnicy siedzieli wokét kamiennego labiryntu.

W hotelu grupa 8 os6b skoncentrowatla sig na Lindzie
Wilkinson — kobiecie, u ktérej w 2013 r. zdiagnozowano
nieoperacyjnego raka ptuc w IV stadium. Nowotwor ten
zabija wigcej ludzi niz rak piersi, jelita grubego i prostaty
razem wziete. Linda juz miala sie czym pochwali¢ — wiek-
sz0$¢ pacjentéw nie przezywa nawet roku po diagnozie.
Byta to zastuga przede wszystkim podejscia integracyj-
nego: Linda przyjmowala bardzo niskie dawki chemio-
terapii, stosowatla specjalng diete i brata suplementy
oraz wykonywatla wielka umystowa i duchowa prace.

Gdy grupa Potegi Osemki sig spotkata, uktad limfa-
tyczny w jej klatce piersiowej — wczesniej zajety przez
nowotwor — juz zaczal sam sie oczyszczaé, a poziom
markeréw nowotworowych (ktéry po diagnozie wynosit
6,2) spadt ponizej 3, dajac wynik wysoki, ale w normie.

OCZYMLEKARZE...
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Kilka tygodni po sesji markery nowotworowe spadly
do 2. Na ptucach Lindy daly sie wtedy zaobserwowaé nie wie-
cej niz 2 ogniska choroby. Kobieta tak opisuje sesje w kregu:

— Czultam przemiane. Czulam tez, ze ludzie wokdt mnie
naprawde chca, bym byta zdrowa. To nie bylo jedynie moje
pragnienie, ale nas wszystkich. Ja sama miatam wrazenie,
ze jakas moc mnie unosi i podtrzymuje, jakbySmy nawza-
jem sie podpierali na wyzszej wibracji i poziomie istnienia.

Wsréd odbiorcéw wokoét labiryntu w siedzibie Gai znajdo-
wata sie Connie Wiggins, ktéra prosita o pomoc w uleczeniu
przemieszczonego stawu skroniowo-zuchwowego. Bolaty
ja przez to cala glowa, plecy, a zwlaszcza szyja. W skali
od 1 do 10 Connie musiata na co dzien zy¢ z b6lem na po-
ziomie 7 czy 8. Podczas sesji poczula, jak w jej cialo wste-
puje niesamowity spokéj, a wydobywa sie z niej intensywna
milo$é. Tuz po tym poziom bélu spadt do 1-2 na skali,

a 2 dni pézniej dolegliwosci niemal catkowicie ustapity.

Jednak najdziwniejsze z tego wszystkiego byto
to, ze gdy na koniec uczestnicy wstali z kregu, Con-
nie wciaz czula energie krazaca po jej organizmie.

— Nie dziato sie to tylko przez te 10 min sesji — m6-
wita kilka godzin p6Zniej. — Mam teraz o wiele
wiekszg §wiadomosc¢ i spokdj, a stan ten trwa nie-
przerwanie. Co$ sie w tej grupie wydarzyto.

W obu kregach wyrazne przemiany przeszto réwniez
wielu uczestnikow wysylajacych energie. Wes Chapman,
przysadzisty 65-latek o donosnym $miechu, byl czlon-
kiem grupy w hotelu. Przez lata cierpial z powodu de-
presji, jednak nie chcial otrzymywac energii od innych,
poniewaz uwazal, ze Linda bardziej tego potrzebowata.

Istnialo jednak sporo powodoéw, dla ktérych réwnie dobrze
to Wes mégltby zosta¢ odbiorca. W 1971 r. byt na 2. roku
studiéw nauk fizycznych na Uniwersytecie Stanu Kolorado
i miat nadzieje dosta¢ sie na medycyne lub prowadzi¢ ba-
dania. Wtedy wlasnie rzad Stanéw Zjednoczonych zniést
przepis o braku obowigzku wojskowego wobec studentow.
Wes dostal kategorie A, a jako ze zostal wcielony wzglednie
po6zno, szybko zorientowat sie, ze najprawdopodobniej jesz-
cze w tym samym roku zostanie wystany do Wietnamu.

Aby unikna¢ przydzielenia do piechoty, co wigzatoby
sig z walkg na ziemi, zaciagnal sig do sit powietrznych.

Na tesScie poborowym uzyskal jednak tak wysoki wynik,
ze przydzielono go do wywiadu polowego, przez co stu-
zyl w strefie walk w ostatnich, najbardziej chaotycznych
latach wojny. Doswiadczenie to okazalo sie tak drama-
tyczne, ze Wes wrécit do domu w glebokiej depresji.

— Mialem tyle marzen i planéw na przyszios¢, ale
stuzba wojskowa skutecznie to ze mnie wyplenita
— opowiada mezczyzna. — Liczylo sie tylko przetrwa-
nie, aby w jaki$ spos6b przezy¢ ten koszmar, a gdy
wojna sie skoniczyla, moje zycie ciggneto sie dalej
w ciemno$ci i cierpieniu, gdzie caly czas byta obecna
$mieré, a celem wcigz wydawalo sie przetrwanie.

Jedynym jasnym punktem w jego zyciu byto malzenstwo
z druga zong w 1999 r. Jego ukochana zachorowata jednak
na szybko postepujacego raka. Wes stracil ja 7 lat p6zniej.

Jej émier¢ go zatamata, zar6wno emocjonalnie, jak i fi-
nansowo. Koszt leczenia byt tak przytlaczajacy, ze Wes
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musial sprzeda¢ dom. Przez 6 lat
pracowal jako kierowca na dale-
kie trasy, aby sptaci¢ dtugi. Spat
wtedy w cigzaréwce, a pranie

i prysznice zatatwial w przydroz-
nych stacjach benzynowych.

Kilka lat temu Wes przeszedl
na emeryture, a wtedy depresja
powrdcita. Poznatam go na etapie,
gdy od lat wszystko wydawato
mu sie bezsensowne. Najmniej-
sze obowigzki — nawet zrobienie
sobie $niadania — stawaly sie
trudnoscig nie do pokonania.

Jedyne, co dawalo mu rados¢,
to chodzenie do Kosciota Mile
Hi oraz poranna medytacja, kt6-
rg praktykowat od 15 lat. Jak sam
szczerze przyznaje, to wilasnie rytuat
medytacji trzymal go przy zyciu.

Podczas sesji Potegi Osemki
Wes poczut silng energie ptyna-
cg przez dlonie uczestnikéw oraz
wyczul zmiane energii w po-
mieszczeniu. Nastepnego dnia
obudzit sig jako inny czlowiek.

— Pierwsze co poczulem, to wlasnie
ta energia — wspomina. - Moglem
zrobi¢ wszystko, co byto do zrobie-
nia, i sprawiato mi to rados¢. Dru-
ga rzecz to wspaniale zwigkszone
poczucie §wiadomos$ci zmystéw
oraz wszelkich emocji, jakie im to-
warzysza. Zrobitem sobie herbate
ziotowq i byla po prostu przepyszna.
Wyszedlem na dwor i dostrzegtem,
ze kwiaty i drzewa sg takie pigkne.
Czulem sie, jakby wszystkie moje
zmysly staly sig 10 razy ostrzejsze.

Drugiej nocy po sesji Potegi
Osemki Wes mial niesamowicie rze-
czywisty sen — byl tak prawdziwy,
ze mozna wlasciwie nazwaé go wizja.

— Znajdowalem sie z powrotem
w jednostce, do ktérej mnie zwer-
bowano. Byla tam kaplica, jedyne
$wiete miejsce w okolicy. Zawsze
ja lubitem i przechodzilem koto niej
codziennie. Czekat tam 19-letni ja.
Zalata mnie fala bardzo potezne;j
mitosci, jednosci i szczescia. Wszyst-
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kie nadzieje, piekne marzenia, caty
optymizm i mlodzieniczg energie tego
nastolatka w jaki$ spos6b dawno juz
zatracilem przez traume. Ale gdy
spotkalem go na nowo, gdy tak cier-
pliwie na mnie czekal, nagle wszyst-
ko to odzyskalem. 19-letni ja zostatl
uratowany i powrdcit do zycia.

Mlodsze wcielenie Wesa mialo
tez dla niego wiadomos¢. Nie byta
ona ujeta w slowa, opierata sie ra-
czej na swego rodzaju intuicyjnym
porozumieniu: nie pograzaj sie
w smutku z powodu utraconych lat,
wcigz masz czas cieszyc¢ sig zyciem.

— Teraz mam tyle doswiadczenia,
madrosci i sily, a do nich doszly
jego optymizm, nadzieja i rados¢.
Nagle w wieku 65 lat moge zaczac
zy¢ na nowo — $mieje sig Wes.

Gleboka zmiana zachodzita w nim
przez kolejne miesigce. Przewlekta
depresja, z ktérg zmagatl sie przez
tyle lat, ustgpita. Kazdego dnia pisal,
poza tym chodzit na péttoragodzin-
ne, energiczne spacery i ¢wiczyt
podnoszenie ciezaréw. Zupelnie
jakby energia dawnego 19-latka nape-
dzala jego metabolizm i zapewniala
jego organizmowi lepszg kondycje.

— Przez lata sporo pracowalem
nad swojg duchowo4cia, ale nic
nie przynioslo az tak fenomenal-
nych, poteznych i bezposrednich
rezultatéw — przyznaje Wes.

6 tygodni p6zniej powrdcitam
do Kosciota Mile Hi, aby poméc
w formowaniu kregéw Potegi Osem-
ki posréd 500 obecnych. Kolejny
raz bytam $wiadkiem, jak dziesigtki
ludzi przechodza natychmiasto-
we, niesamowite uzdrowienie.

63-letnia Sande Cournoyer
przez cale zycie czynnie uprawia-
1a sport, ale obecnie jedno z jej
kolan byto w fatalnym stanie.

— Podczas chodzenia caty czas
czuje, ze kolano zaraz mi prze-
skoczy, a gdy tak sig dzieje, to sie
przewracam. Caly czas mnie boli.

W nastepnym miesigcu miala
przejsc operacje. Podczas inten-
cyjnej sesji w kregu az tzy lecia-
1y jej po policzkach, gdy z obu
stron czula nacisk na kolano.

— Zupelnie jakby trzymat
je ktos w rekawicach. Byto mi cie-
plo, ale nie parzylo - wspomi-

POWIEDZ
WSZECHSWIATOWI
DOK+ADNIE, CZEGO

CHCESZ

Niech grupka wyraznie okresli
i skieruje intencje — im bardziej
szczegotowo, tym lepie;j.
Jesli chcecie uleczy¢ czyjs
palec serdeczny lewe;j reki,
konkretnie okreslcie ten wtasnie
palec oraz, o ile to mozliwe,
dotyczacy go problem.

Wypowiedzcie swoj3
intencje, zawierajac w niej,
co chcielibysScie zmienic, u kogo,
kiedy i gdzie. Zrobcie sobie
liste, aby na pewno zawrze¢
wszystkie dane: kto, co, kiedy,
gdzie, dlaczego, jak.

Nie wstydz sie otwarcie okresli¢
swa intencje przed catg grupa.
Pozwdl jej cztonkom utrzymac

intencje dla Ciebie, a Ty utrzymaj

jg dla nich. Ztézcie na glos
przysiege, ze zrobicie wszystko,
CO W waszej mocy, by intencja
ta stata sie rzeczywistoscia.

Jak mawiajg czesto
uczestnicy sesji, wymog
glosnego zobowigzania sie
,przed wszechswiatem”
motywuje do ciezkiej pracy
nad intencjami i sktania
do dotrzymania przysiegi.




na. — Nigdy wczesniej nie odczutam czegos takiego.
To cieplo rozprzestrzenialo si¢ po caltej nodze, az do
kostki. Gdy otworzyliSmy oczy, popatrzyliSmy na dlo-
nie, a te wibrowaty. Wszystkim nam lecialy 1zy.

Gdy intencja sie zakonczyla, poprositam wi-
dzo6w, by podzielili sie swoimi do§wiadcze-
niami. Sande pierwsza podniosta reke.

— Patrzcie, moge zgia¢ kolana! — cieszyla sig.

Pochylita sie i kucneta, przedtem tak nie mogta.

Doniosta mi potem, ze 3 dni p6zniej nie miala juz cia-
glego wrazenia, jakby kolano miato zaraz przeskoczyc¢.
Byta w stanie bez b6lu wej$é po schodach. Od czasu sesji
Potegi Osemki Sande nie potrzebuje juz ortezy, a jej stan
z czasem na tyle sig poprawil, ze zrezygnowala z operacji.

Beverly Sparks, masazystka, wcale nie pla-
nowala przyjé¢ na sesje, poniewaz wraca-
ta do siebie po wypadku samochodowym.

— Czutam dyskomfort w pottuczonych zebrach — opowia-
da. — M6j bark przenikatl ostry, przenikliwy bél, a caly staw
weciaz przeskakiwat i bezapelacyjnie wymagat stabilizacji.

Mimo to inny wierny z KoSciota przekonat
ja, by wziela udzial w spotkaniu. Beverly przy-
szla wiec na sesje, podtrzymujac kontuzjowa-
ny bark. W jej trakcie byta odbiorca intencji.

— Czulam, jak cale napiecie skumulowane w ciele
od czasu wypadku opuszcza mnie przez lewy bok ciala
— wspomina Beverly. - Wspéltowarzysze mnie wspiera-
li, a ich zywa energia az wylewala sie przez moje ramie
na podloge. Bark wrdcil do naturalnej pozycji, klatka
piersiowa przestata mi doskwierag, a ja pierwszy raz
od 6 tygodni po wypadku odetchnetam pelng piersia.

Niemal 2 miesigce pézZniej staw barkowy Be-
verly wcigz funkcjonuje prawidtowo i pra-
wie wcale nie przysparza jej bélu.

Takich przypadkéw bylo tego wieczora wiecej. Joan, ktéra
przeszla 2 mikroudary i nie byla w stanie koncentrowac
na niczym wzroku, zaczela lepiej widzie¢. Mezczyzna
z kaletka maziowa nagle byl w stanie unieé¢ reke wysoko
nad glowa, jakby nigdy nie miatl z tym trudnosci. Inna
kobieta, ktéra przyjechata z migrena, powiedziala, Ze po
sesji objawy catkowicie ustapily. Kolejny uczestnik przy-
szedl o lasce, a do domu wracal juz na wlasnych nogach.

Nie wybratam tej Sciezki §wiadomie. Wcigz mierze,
dokumentuje i ulepszam nasze rozumienie wszelkich
niuanséw i granic tego prastarego cudu. Podaje nauko-
we dowody, przyswajalne dla zachodniego odbiorcy.

Pozostaje strazniczka Potegi Osemki, a mojg misja
jest jej ochrona, cho¢ oferowane przez nig skarby na-
lezg do catego $wiata. Uzdrawianie grupowe to natu-
ralny przywilej, ktéry przystuguje nam wszystkim.

To zdolno$¢, z ktéra sie rodzimy i ktéra zawsze w nas
drzemie, tylko czekajac, bySmy z niej skorzystali.

Nie odrzucaj tego daru. Odnajdz swoja
6semke i przekonaj sie!

Uzdrawianie
grupowe
to naturalny
przywilej, ktory
przystuguje
nam
wszystkim.
Tozdolnosé,
zktorgsie
rodzimyiktora
Zawsze w nas
drzemie.
Nie odrzucaj
tegodaru!
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Zaréwno cykliczne zmiany w organizmie kobiety, jak i choroby o podtozu
endokrynologicznym moga odpowiadac za ataki migreny i innych rodzajow bélu gtowy

ho¢ trudno w to uwierzy¢,

coraz czesciej okazuje sie,

ze hormony trzymaja nas

na postronku. Az dziw,
ze dopiero w XX w. wyizolowano
i nazwano te substancje chemiczne,
wydzielane przez gruczoly rozsiane
po catym organizmie. Wysyp czesto kon-
trowersyjnych eksperymentéw pokazat,
ze wlasnie one odpowiadajg za proce-
sy wzrostu i dojrzewania, ale réwniez
metabolizm, uczucie gltodu i sytosci, sen,
odporno$é, a nawet zmiany osobowosci
i nastroju. Zaburzenia endokrynologicz-
ne moga wreszcie leze¢ u podstaw chro-
nicznego bélu glowy, z ktérym zmaga sig
tak wielu ludzi - 1gcznie z obezwladnia-
jacymi atakami migreny. Co wigcej, pro-
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blematyczne sg tu nie tylko stany cho-
robowe, ale réwniez cykliczne zmiany
stezenia hormonéw plciowych w organi-
zmie kobiecym, zwiagzane z plodnoscia.

Zdradliwy estrogen
Zacznijmy od tego, co najblizsze kazdej
kobiecie: cykl menstruacyjny i wyni-
kajace z niego wahania poziomu zen-
skich hormondéw, ktére niosg szereg
negatywnych konsekwencji dla nas
samych i otoczenia. Wahania nastroju
sg uciazliwe, ale uporczywe béle glowy
to zupelnie inny kaliber. Bardzo celny.
Tak naprawde to wlasnie cykliczne
zmiany stezenia hormonéw stojg za tym,
ze w wieku reprodukcyjnym kobiety
cierpig na migrene 3 razy czesciej niz

mezczyzni. Przed okresem dojrzewa-
nia nie notuje sie takich ré6znic. Dopie-
ro p6zniej na scene wkracza estrogen.
Jego spadek w p6znej fazie lutealnej
cyklu miesigczkowego, po utrzymu-
jacym sig przez kilka dni wysokim
stezeniu, uznaje sie za najwazniejszy
czynnik w patogenezie b6léw glowy'.
Mniejsze znaczenie ma deficyt seroto-
niny, ktéry powoduje obnizenie napie-
cia $ciany naczyniowej oraz wplywa
na wzmozone uwalnianie prostaglandyn
do krwi w pierwszych 24 godz. cyklu

i nasilenie percepcji bélu glowy.

Ale wréémy do estrogenu. Jego wplyw
jest tak duzy, ze wyrézniono nawet
migrene miesigczkowa — postaé cho-
roby bez aury, w ktérej ataki pojawiajg



sig wylacznie w okresie menstruacji
(miedzy -2 a 3 dniem cyklu). Co wiecej,
u kobiet z tg choroba podawanie przez
tydzien leku z estrogenem spowodowa-
o zmniejszenie dolegliwosci az o 77%?*.
Ma to niebagatelne znaczenie, poniewaz
w tym przypadku ataki sg dtuzsze niz
przy klasycznej migrenie (czegsto trwaja
wigcej niz 3 doby), majg ciezszy prze-
bieg i gorzej reaguja na dorazne leczenie.
W literaturze opisano réwniez przy-
padki bélu glowy typu napieciowego,
ktére pojawiaja sie tylko lub gléwnie
podczas menstruacji. Ma on zwykle
charakter obustronny, uciskowy (Sciska-
jacy) i trwa od 30 min do 7 dni. Zmia-
ny hormonalne wystepujace w trakcie
miesigczki réwniez w tym przypadku
sa czynnikiem wyzwalajacym ataki’.
Béle glowy stanowig takze jeden
z charakterystycznych objawéw zespotu
napiecia przedmiesigczkowego (PMS),
ktéry pojawia sie zwykle u kobiet
w 4. dekadzie zycia i towarzyszy im az
do menopauzy. Zwiagzane z nim dole-
gliwos$ci wystepuja w 2. fazie cyklu
i cho¢ nie znamy do konica przyczyn
PMS, to prawdopodobnie tu réwniez
kluczowe sg zmiany hormonalne: prze-
wazajace dzialanie estrogenéw przy
niedoborze gestagenéw, przejSciowe
zwiekszenie stezenia prolaktyny i gro-
madzenie wody w przestrzeni poza-
komoérkowej wskutek dominacji estro-
genéw. Istnieje tez korelacja miedzy
intensywnos$cig odczuwanych dolegli-
woséci w PMS a nasileniem migren*.

Zmiany na scenie

Pewna pociechg moze by¢ fakt,

ze podczas ciazy, kiedy stezenie

estrogenéw jest stale podwyzszone,

napady migreny ustgpuja lub stajg

sie mniej dotkliwe (w trzecim tryme-

strze znaczng ulge odczuwa nawet

87% kobiet). Réwniez w okresie lak-

tacji u prawie potowy mtodych mam

obserwuje sie poprawe w zakresie

czestosci i intensywnoéci atakow®.
PéZniej jest gorzej, poniewaz wcho-

dzac w okres przekwitania, kobiety

musza liczy¢ sig z intensywniejszymi

i dtuzszymi niz dotad migrenami. To nie-

regularnosé cyklu w okresie przejscio-

wym (podczas premenopauzy) sprawia,

ze napady bélu sg nieprzewidywalne,

a czesto towarzysza im zaburzenia wege-

tatywne i snu oraz zmiany nastroju®.
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66 Cykliczne zmiany stezenia hormondw stoja
za tym, ze w wieku reprodukcyjnym kobiety cierpia
na migrene 3 razy czesciej niz mezczyzni 99

OczywiScie z nasileniem dolegliwosci
usiluje sie walczy¢ za pomoca hormo-
nalnej terapii zastepczej (HTZ), ktéra
ma rekompensowac utrate estrogenu,
ale pozostaje pytanie, czy ewentual-
ne korzysci rzeczywiscie przewyzszaja
ryzyko zwigzane z takim leczeniem.
Zreszta u blisko 1/3 kobiet HTZ nie przy-
nosi efektu profilaktycznego w odnie-
sieniu do béléw glowy, a u niektérych
powoduje nawet wieksza czestos¢ ich
wystepowania’. To samo dotyczy zresz-
ta doustnej hormonalnej antykoncepcji
— jej stosowanie w przypadku migreny
(gtéwnie z aurg) budzi wiele kontro-
wersji z powodu doniesien o zwiekszo-
nym ryzyku wystepowania udaru nie-
dokrwiennego moézgu, zwlaszcza u kobiet
w mlodszym wieku (przed 45. r.z.)°.

Dopiero po okresie menopauzy, gdy
wygasa czynno$¢ hormonalna, zwykle
(u 67% kobiet) obserwuje sie remisje
migreny, cho¢ u V4 pacjentek nie pojawia-
ja sie istotne zmiany nasilenia objawo6w.

Obcy w gtowie
Skoro nawet naturalne wahania hormo-
nalne powodujg takie r6znice w bélach

5¢00a2d90

glowy, tym bardziej istotne mogg by¢
zaburzenia endokrynologiczne. Tak
naprawde odpowiadaja one za spory
odsetek przewlektych dolegliwosci.
Zacznijmy od gruczolakéw przysadki.
Wedlug r6znych danych od 33 do nawet
72% tego typu zmian powoduje béle
gtowy (ktére notabene sa nieraz pierw-
szym objawem), przy czym obserwuje
sig ciekawy brak liniowej zaleznosci
miedzy ich rozmiarem a skala dolegli-
woéci. Innymi stowy: wielko§¢ guza nie
przeklada sie bezposrednio na natezenie
bélu, a nawet samo jego wystapienie
(cho¢ oczywiscie w przypadku duzych
zmian pojawia sie on wskutek mecha-
nicznego ucisku na okoliczne struktury).
Musi zatem istnie¢ co$ istotniejszego.
Tym czym$ ma by¢ wlasnie aktywnos$é
hormonalna gruczolaka. Wydaje sie,
ze béle glowy sa czestsze, jesli wydziela
on prolaktyne i (w mniejszym stopniu)
hormon wzrostu®’. W przypadku nad-
miaru pierwszego zwiagzku, odpowie-
dzialnego m.in. za laktacje, wiekszos¢
pacjentéw z mikrogruczolakiem cierpi
na przewlekly bél glowy (ktéry rzad-
ko towarzyszy nawet duzym guzom).
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Poplatane sprawy tozkowe

Aktywnosc seksualna przerywa migrenowy i klasterowy bél gtowy, zwlaszcza w poczatko-
wej fazie ataku bélu'. Co wiecej, orgazm moze przynies¢ catkowita ulge juz po kilku minu-
tach! W najwiekszym badaniu, ktére potwierdzito te zalezno$¢, 60% uczestnikéw z migre-
ng i 37% z klasterowym bdlem gtowy stwierdzito, ze aktywnosc¢ seksualna data im znaczng
lub catkowita poprawe w zakresie atakow?.

Badacze wciaz nie s do korica pewni, jak seks tagodzi béle gtowy, ale podejrzewaja,
ze istotna role odgrywa przyptyw endorfin podczas podniecenia i orgazmu. Te hormony
dziatajq jak opioidy i s3 naturalnym lekiem przeciwbélowym.

Jednak nie zawsze sytuacja wyglada tak rézowo. Moze sie bowiem zdarzy¢, ze aktyw-
nos$¢ seksualna nie tylko nie ztagodzi bélu glowy, ale wrecz go wyzwoli. Ma to zwigzek
ze zmianami fizjologicznymi, ktére zachodza podczas stosunku (takimi jak hiperwentylacja,
zwiekszenie czestotliwosci pracy serca oraz ci$nienia tetniczego) i stanowig wyzwanie
dla uktadu krazenia i oddechowego. Ponadto wraz ze wzrostem obwodowego cisnienia
tetniczego dochodzi do skurczu naczyn mézgowych. Wszystko to sprawia, ze w medycynie
wyrozniono béle gtowy zwigzane z aktywnoscia seksualng (tzw. koitalne): preorgazmiczny
(najprawdopodobniej zwigzany ze wzrostem napiecia miesniowego) i orgazmiczny, wynika-
jacy z przyczyn hemodynamicznych3.

Problem ten dotyczy statycznie ok. 1% populacji, a zgodnie z piSmiennictwem 3-4 razy
czesciej pojawia sie u mezczyzn, zwykle po 40. r.z. Inne Zrédta wskazujg 2 szczyty zacho-
rowan: w wieku 20-24 i 35-44 lat*. Sprzyjajq im takie czynniki jak nadci$nienie tetnicze,
otytos¢, stres, zta kondycja fizyczna oraz choroba tetnic obwodowych. Co ciekawe potowa
0s6b z tego typu dolegliwo$ciami zmaga sie jednoczesnie z migrena.

Przedorgazmiczny bél gtowy ma pochodzenie napieciowe (najprawdopodobniej wynika
ze skurczu miesni). Okresla sie go jako tepy, obustronny, powigzany z uczuciem napiecia
miesni szyi i/lub zuchwy oraz nasilajgcy sie ze wzrostem podniecenia podczas aktywnosci
seksualnej. Trwa od kilku godzin do nawet kilku dni®.

Z kolei bél orgazmiczny (odczuwany nawet w 70% przypadkdéw) pojawia sie nagle
w trakcie szczytowania i moze wigzac sie ze wzrostem ci$nienia srédczaszkowego pod-
czas wysitku albo z zaburzeniem autoregulacji naczyniowej. Obejmuje okolice czotowe
lub jest rozlany. Nie ma objawdw poprzedzajacych, ale moga towarzyszy¢ mu nudnosci,
wymioty, nadwrazliwos$¢ na $wiatto lub dzwiek®. To on czesciej wspotwystepuje tez z mi-
greng i napieciowymi bélami gltowy.

W kazdym przypadku po pierwszym ataku nalezy przeprowadzi¢ diagnostyke rézni-
cowg, aby wykluczy¢ inne przyczyny dolegliwosci. Bél gtowy podczas stosunku moze
bowiem by¢ objawem powaznych mézgowych zmian niedokrwiennych ({acznie z uda-
rem), krwotoku podpajeczynéwkowego lub mézgowego, a takze obecnosci tetniaka czy

fozwarstwienia tetnicy szyjnej.
Jesli jednak mamy dF’ CZY"'GP'B z kmtalnym 1. | Neurol Neurosurg Psychiatry. 2006 Nov;
bélem gtowy, warto wiedzie¢, ze u 2/3 pacjentéw 77(11):1296

legliwoéci poiawiaia sie w rz h Bri n- . Cephalalgia 2013 Apr;33(6):384-389
do Gl RN LEET, ktdre Spo . Headache 2008; 48:1254-1256

2
tanicznie ustepuja. U tych, ktérzy cierpia stale, z_ | Headache Pain 2010: 11:525.530: Pract
wazna jest edukacja i zmiana stylu zycia — czesto Neurol 2005; 5:350-355
ograniczenie stresu, zmniejszenie masy ciata oraz 5. Headache 2004; 44:244-248

lepsza kontrola cisnienia pozwalaja zdecydowa- 5 Headache 1957; 37:597-598

A . . . 2 . Curr. Pain Headache Rep. 2001; 5:275-278;
nie ograniczy¢ ryzyko kolejnych atakéw’. Cephalalgia 2009; 23:545-551
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Prawdopodobnie dolegliwosci w tych
przypadkach maja zwigzek z zaburze-
niami funkcjonowania osi dopamina-
-prolaktyna. Niektérzy badacze sugerujg
nadwrazliwo$¢ receptoréw dopami-
nowych u chorych z hiperprolaktyne-
mig, ale poki co to tylko hipoteza''.

W literaturze znalez¢ mozna takze
opisy przypadkéw pacjentéw z objawa-
mi klasterowego bélu gtowy opornego
na leczenie, ktérego podlozem okazat
sie gruczolak przysadki wydzielajacy
prolaktyne'?. To szczeg6lnie dotkliwy
rodzaj choroby, poniewaz ataki sg silne,
majg charakter napadowy, a towarzy-
szg im tzawienie, przekrwienie §luzé-
wek, obrzek powiek oraz pocenie sie.

Tarczyca w opatach

Bél glowy, czesto przewlekly, towa-
rzyszy tez ok. 30% pacjentéw z nie-
doczynno$cig gruczotu tarczowego.
Zwykle jest on ciagly, obustronny, nie
ma charakteru pulsujgcego ani tetnig-
cego. Pojawia sie w ciggu 2 miesiecy
od wystgpienia innych objawéw cho-
roby i ustepuje zwykle w ciggu 2 mie-
siecy od skutecznego leczenia'.

Prawdopodobnie niedoczynnosé
tarczycy zaostrza réwniez przebieg
migreny, chociaz czestos¢ tego rodza-
ju bélu u pacjentéw jest niewielka.

Z kolei niedoczynno$¢ przytar-
czyc objawia sie tezyczka, napadami
padaczkowymi, objawami pozapi-
ramidowymi, obecnoscig zwapnien
srédczaszkowych, zaburzeniami funk-
cji poznawczych oraz nadci$nieniem
§rédczaszkowym, w obraz ktérego
wpisane sg béle glowy. Mechanizm
tzw. rzekomego guza moézgu nie zostat
dotychczas wyjasniony. Uwaza sie,
ze moze on wystepowac w przebiegu
nie tylko niedoczynnosci przytarczyc,
ale takze innych zaburzen hormo-
nalnych, szczeg6lnie nadczynnosci
kory nadnerczy. Najczestszymi obja-
wami samoistnego nadcis$nienia $réd-
czaszkowego sg wlasnie nawracajace
béle glowy, przemijajace pogorsze-
nie ostro$ci wzroku, zaburzenia pola
widzenia, szum w uszach i podwdéjne
widzenie. B6l jest wéwczas niespe-
cyficzny, z tendencja do nasilania sie
przy budzeniu i w czasie aktywno-
§ci fizycznej. Najwieksze zagrozenie
wynikajace z powtarzajacych sie epi-
zodéw to trwate pogorszenie wzroku.



66 U blisko 1/3 kobiet HTZ nie
zapobiega bélom gtowy, a u niektdrych
powoduje nawet wiekszg czestos¢
ich wystepowania #9

Jednoczesnie nalezy zwréci¢ uwage, ze béle glowy nie
sg znamiennym objawem w nadczynno$ci tarczycy i jesli
sig pojawia, nalezy poszukiwaé innej ich przyczyny.

Rzady testosteronu

Istnieje natomiast inna nadmierna aktywnos¢, ktéra moze
powodowac¢ dolegliwosci. To nadczynno$é kory nadner-
czy, doprowadzajaca do nawatu glikokortykosteroidéw

w organizmie i bedaca przyczyna zespolu Cushinga. Béle
glowy w jego przebiegu sg zwigzane z nadci$nieniem tet-
niczym, ktére wystepuje u 70-80% chorych. Towarzysza
im inne objawy kliniczne wynikajace z nadmiaru gliko-
kortykosteroidéw: otylos¢ typu centralnego, zmiany skor-
ne (rozstepy), sktonnos$é do wybroczyn, oslabienie i zanik
miesni koniczyn, obreczy barkowej i biodrowej oraz zta
tolerancja wysitku, obnizenie odpornosci, osteoporoza,
cukrzyca, choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy.

W tym miejscu warto zwrdci¢ uwage na wtérne mechani-
zmy mogace by¢ podlozem béléw gtowy w przypadku zespotu
Cushinga, takie jak stany hipoglikemiczne, nadmierna pobu-
dliwos¢ skutkujaca bélem typu napieciowego czy wreszcie
wspomniane samoistne nadcis$nienie srédczaszkowe'*.

Na nadnerczach mogg rozwina¢ sie takze guzy chromo-
chlonne, indukujace dolegliwosci powiazane z nadmiernym
wytwarzaniem i uwalnianiem przez ich komérki adrenali-
ny i noradrenaliny. W przebiegu wyrzutu tych hormonéw
dochodzi do znacznego wzrostu ci$nienia tetniczego krwi,
ktéremu towarzysza silne, pojawiajace sie gwaltownie, pul-
sujace béle glowy, trwajace od kilkunastu do kilkudziesigciu
minut. Do czynnikéw wyzwalajacych dolegliwosci nalezg
w tym przypadku wysilek, stres, obfity posiltek i niektére leki.

REKLAMA
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Nerwobonisol

plyn doustny, lek roslinny

N

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 fyzeczki plynu rozpuscic w 4 tyieczkach wody,
za#zywad bezposirednio przed snem,

Wekarania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianii,

Przecwwskazania: Nie nalezy stosowal leku U os0b uczulonyeh na kedrykolwiek ze
sktadnikdw tego leku lub inne rosling z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawnie] zlodonych
Compositae), np. rumianek, amiks, nagietek, mniszek, karczoch, stonecenik, estragon. Lek
zawsiera do 70% alkoholu. Zawartosd alkoholu nalezy uwzglednic preed zastosowaniem u osob
7 grup ryzyka, jak np. pacjentiw z chomobyg alkoholowa, chormbami watroby lub padaczia. Ze
wziledu na zawartoic alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzied ponize] 12 roku 2ycia.

FODMIOT ODPOWIEDZIALWY:

Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 338618671
Pried uityciem zapomaj sie z ulntks, ktdra zawiera wekazania, preechwiwskazania, dane dotycrace deiztan
miepoiqdanych | dawhkawanic oraz informacge dotycegee stosowania produktu eczniceego, badi skansultug
sig 2 lekiarzem lub fammaceuta, goyz bek nigwlaiciwie stosowany zagraza Twojemu Zyci lub adrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w calym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Opisano réwniez przypadki
tzw. piorunujacego bélu glowy — sil-
nego, szybko narastajacego i osia-
gajacego maksymalne natezenie
w czasie krétszym niz 60 s — ktéry
okazat sig¢ pierwszym objawem guza
chromochlonnego nadnerczy'.

Stodkie ktopoty

Na koniec trzeba wspomnie¢ o jeszcze
jednym hormonie: insulinie.

U diabetykow, ktérzy przyjmuja leki
obnizajace poziom glukozy, moze dojs¢
do hipoglikemii, co szybko doprowadza

do objaw6w zaburzen czynno$ci mézgu
(w konicu neurony w celu uzyskania
energii zuzywaja jedynie glukoze). Stan
taki okre§lamy mianem neuroglikopenii,
a najczestszym jego objawem u mtodych
0s6b sg béle glowy z powtarzajacymi
sie napadami padaczkowymi. Wystepu-
ja one przy obnizeniu stezenia glukozy
ponizej 40 mg%, ale przewlekly stan
nawet niewielkiej hipoglikemii réw-
niez moze powodowac béle glowy'°.

Co wiecej, w przebiegu cukrzycy
zar6wno insulinozaleznej, jak i leczo-
nej érodkami doustnymi, takze powta-

Naturalnie w bol

Oto kilka potwierdzonych sposobdw, by ztagodzi¢ ataki
migreny i bl gtowy o innym podtozu.

[:])] Kannabinoidy wptywaja na serotonine
w osrodkowym uktadzie nerwowym, co sugeruje,
ze moga pomdc w przypadku migreny. W jednym
z eksperymentéw 121 dorostym pacjentom z roz-
poznaniem tego typu bélu glowy zalecono, by sto-
sowali konopie. Okazato sie, ze czesto$¢ napadéw
w ciggu miesigca spadta u nich z 10,4 do 4,6

W innej analizie poréwnano nabilon (syn-
tetyczny kannabinoid, strukturalnie zbli-
zony do THC) z ibuprofenem u 30 dorostych
z dtugotrwatym, trudnym do leczenia bélem gtowy spo-
wodowanym naduzywaniem lekéw. Po 8 tygodniach stwier-
dzono, ze byt on skuteczniejszy w zmniejszaniu intensywnosci dolegliwosci

\ 2

i dziennej dawki farmaceutykéw, a ponadto ograniczat uzaleznienie od lekdw?.
Badania pokazuja, ze przyjmowanie suszonych liéci wrotyczu co praw-
da nie wptywa na samg dtugosc¢ trwania napadéw migreny, ale skutecznie redukuje
liczbe i site atakéw bélu oraz nudnosci. Poprawa ta nie
niesie ze sobg zadnych efektéw ubocznych?.
o _ Korzen Taraxacum officinale

stanowi doskonate zrddto potasu, ktérego
niedobdr czesto idzie w parze z migrena.
Jedna z teorii gtosi, ze wysoki poziom
tego pierwiastka we krwi sprzyja
skurczom naczyn krwionosnych, zas
bél glowy nierzadko wigze sie z ich
podraznieniem i nadmiernym rozsze-
rzeniem. Co wiecej, obecnie wiadomo
tez, ze mutacja genu TRESK (biatka
. ;i' kodujacego informacje genetyczna
o przeciekowych kanatach potasowych)
taczy sie z dziedziczng migreng z aura“.
Gdy organizmowi brakuje
pewnych sktadnikéw odzywczych, moze pojawic
sie migrena,

dlatego rozpoznanie
i uzupetnienie niedoboréw czasami rozwigzuje 1. Pharmacotherapy. 2016;
problem. Przyktadowo braki magnezu nierzadko 36(5):505-10
ida w parze z choroba, a kilka badar wskazu- 2 gﬁgad“he Pain. 2012; 13(8):677-
je na to, ze suplementacja tym pierwiastkiem 3. Lancet 1988: 2:189-92:

Cephalalgia, 2005; 25:1031-41

. Nat Rev Neurol, 2010; 6:643

. Cephalalgia, 1996; 16:257-63;
Headache, 1991; 31:298-301

. Cephalalgia, 2002; 22:137-41;
Neurology, 2005; 64:713-5

moze zmniejszy¢ czestotliwos¢ atakow?.
[Koenzym Q10 (CoQ10)[ 0 I REL i@
ktérego nagminnie brakuje pacjentom z migre-
na. Przyjmowanie tego przeciwutleniacza moze
ograniczy¢ wystepowanie atakow o potowe®.

o uk
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rzajace sie epizody hiperglikemii
u ok. 50% chorych skutkujg rozwojem
zmian o typie neuropatii cukrzyco-
wej. Jednym z jej objawéw sa neuro-
patyczne béle glowy i/lub twarzy'”.

A zatem, jeéli cierpisz na nawracaja-
ce, silne béle gtowy, moze warto ozna-
czy¢ poziom glukozy, kortyzolu i TSH?

66 Bol gtowy, czesto
przewlekty, zwykle ciggty
i obustronny, towarzyszy

ok. 30% pacjentow

Z niedoczynnoscia
tarczycy 99
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ddychajac czystym tlenem
w podwyzszonym ciénieniu,
korzystamy z naturalnej,
nieinwazyjnej i w petni bez-
piecznej terapii, ktéra pomaga w lecze-
niu wielu powaznych choréb i urazéw
oraz wspiera profilaktyke zdrowia.

Wechtanianie tlenu w ci$nieniu wyz-
szym niz atmosferyczne jest wielo-
krotnie wieksze, poniewaz rozpuszcza
sie on w osoczu krwi, limfie, w ply-
nie mézgowo-rdzeniowym i rdzeniu
kregowym, a to zapewnia mozliwosé
dostarczenia zyciodajnego pierwiastka
do tych komorek, ktére sg zagrozone
w swoich czynnosciach zyciowych
przez przewlekle niedobory.

Nasycony tlenem organizm intensyw-
nie regeneruje komorki i odnosi korzy-
§ci, jakie nie moga by¢ osiagniete przez
zaden inny rodzaj terapii.

Sesja w komorze hiperbarycznej bio-
stymuluje organizm, likwiduje zakazenia
oraz odzywia niedotlenione komérki,

a w rezultacie wzmacnia uklad immuno-
logiczny i pomaga wrécié¢ do zdrowia.

Terapia hiperbaryczna oczyszcza z tok-
syn i metali ciezkich, ktére przyczyniajg
sig do powstawania komérek rakowych,
wigc jest réwniez uwazana za skuteczng
profilaktyke nowotworowsa.

Regularnie stosowana hiperbarycz-
na terapia tlenowa poprawia przeplyw
krwi w mézgu, dzieki czemu pacjenci
wykazujg wieksze zdolnosci zapamiety-
wania i koncentracji.

Przynosi korzysci w leczeniu stresu,
przewleklego zmeczenia, napiecia psy-

chicznego i spadku nastroju
oraz niweluje silne migreny.
Terapia tlenowa ma wszech-
stronny, pozytywny wplyw
na nasze samopoczucie psy-
chiczne i fizyczne. Pozwala
zachowaé na dtuzej mtodosé
i dobre zdrowie, aktywuje sity wital-
ne i odpornosé¢. Dzieki regularnym
zabiegom w komorze tlenowej mozna
poczué odprezenie, przyplyw energii
i checi do zycia. Pozytywny efekt tera-
pii to réwniez dobry sen, po ktérym
czujemy sie wypoczeci.

POZYTYWNE SKUTKI TERAPII:

— wzrost komérek macierzystych,

— odbudowa systemu odporno$ciowego,

— tworzenie nowych tkanek i naczyn
krwionosénych,

— dziatanie bakterio- i wirusobdjcze,

— redukcja obrzekéw i stan6w zapalnych,

— przyspieszenie procesu gojenia ran,

— pobudzenie metabolizmu,

— zwiekszenie sil zyciowych,

— wzrost syntezy kolagenu,

— regeneracja tkanki kostnej i migéni
szkieletowych,

— detoksykacja i biostymulacja organizmu.

Jednoosobowa KOMORA HIPERBA-
RYCZNA o ci$nieniu 1,3ATA i 1,5ATA
jest jedna z najpopularniejszych na swie-
cie wersji urzadzen do terapii tlenowej.

Przenosne urzadzenie o miek-
kiej konstrukc;ji to tatwos¢ obstugi
i wygoda uzytkowania. 93% tlen
pozyskiwany jest z koncentratora,
dlatego zabieg nie wymaga uzycia
dodatkowej butli tlenowe;j.

Zapraszamy do kontaktu firmy pro-
wadzace dziatalno$¢ prozdrowotna,
ale ré6wniez osoby planujace otworzenie
gabinetu terapii tlenowe;j.

Latwos¢ obstugi pozwala na uzyt-
kowanie urzadzenia w warunkach
domowych przez osoby, ktérym
zdrowie nie pozwala na korzystanie
z uslug gabinetow.

Oferujemy sprzedaz certyfiko-
wanych urzadzen, zajmujemy sie

PREZENTACJA

HIPERBARYCZNA TERAPIA TLENOWA
— naturalna metoda odzyskiwania zdrowia

('2

hiperaryaeny

montazem, zapewniamy fachowe
doradztwo, proponujemy wsparcie
merytoryczne i techniczne.

Sprzedaz komér hiperbarycznych,
doradztwo, szkolenia:

Nowe Technologie

Magdalena Rudnicka-Krajewska
tel. 504-289-772
www.nowe-technologie.pl
biuro@nowe-technologie.pl

Zapraszamy na sesje tlenowe w komorach
hiperbarycznych w catej Polsce:

Andryché6w (33)875-98-65, Barlinek 530-040-132,
Bialogard 534-348-016, Bochnia 730-000-917,
Cieszyn 600-464-791, Elblag 604-108-903, Garwolin
695-343-787, Gdansk Lostowice 609-510-612,
Gdansk Przymorze 519-174-323, Gdansk

($w. Wojciech) 601-640-888, Gdynia 577-517-004,
Gniezno 794-629-424, Gréjec 737-161-975, Goéra
Kalwaria 600-949-694, Inowroctaw 516-188-402,
Jasto 608-468-871, Jaworzno 731-606-800, Katowice
(32) 131-50-55, Konin 602-794-777, Koszalin
501-474-958, Krakéw Ruczaj 729-875-656, Krakow
Nowa Huta 608-093-172, Krakéw Podgérze
796-887-526, Krakow Stare Miasto 889-668-708,
Krakéw Wola Duchacka 730-200-208, Kudowa
Zdréj 796-583-284, Limanowa 530-644-388, Londyn
+44 7889-759-677, Lubin 578-642-315, Lowicz
600-824-819, L6dz Baluty 501-424-652, £.6dZ
Centrum 669-141-909, £.6dZ Dabrowa 791-556-612,
L6dz Ksigzy Mlyn 600 446 603, L6dZ Retkinia
539-107-001, £.6dZ Sr6dmiescie 794-133-358, L.odz
Widzew 575-398-868, £.6dZ Zarzew 665-307-006,
Nowa S6l 667-301-133, Nowy Tomysl 733-584-700,
Olesnica 883-062-900, Otawa 501-127-401, Opole
694-527-744, Ostréw Mazowiecka 531-232-948,
Ostréw Wielkopolski 783-031-083, Ostréwek
669-411-905, Pabianice 698-612-222, Piotrkow
Trybunalski 500-307-303, Pogorzel 508-268-611,
Pszczyna 535-302-360, Radom Srédmiescie
790-237-790, Radom Centrum 789-279-757, Siedlce
575-061-313, Sieradz 888-321-848, Stupsk 692 942
740, Stary Sacz 660-944-933, Sulejéw 505-946-059,
Szepietowo 501-440-834, Tomaszéw Mazowiecki
(44) 724-10-45, Torun 500-422-413, Torufy/Krobia
600-507-535, Waganiec 500-415-868, Warszawa
Bielany 782-631-400, Warszawa Srédmiescie
573-328-000, Wieliczka 502-211-763, Wloctawek
(54) 234-00-86, Wloszczowa 603-240-329, Wolsztyn
735-783-731, Wroctaw Krzyki 459-322-807, Wroctaw
Sr6dmiescie 799-771-449, Wrzesnia 508-570-922,
Zabierzéw 784-369-479, Zdunska Wola 791-267-977,
Zielona Goéra 692-465-908, Zywiec 696-297-627.
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JAK SOBIE RADZIC Z...

w aspekcie chemicznym
oznacza spadek mozliwo-
$ci redukcyjnych gluta-
tionu i jemu podobnych
zwigzkéw'. Przykladowo
organizm produkuje wie-
cej wolnych rodnikéw,
kiedy zachodzi w nim
proces zapalny, a takze
pod wplywem stresu
(fizycznego, np. wsku-
tek duzego wysitku,
lub psychicznego).
Kiedy w organizmie
jest za mato antyok-
sydantéw, dochodzi
do dezintegracji zdro-
wych komérek, zaburze-
nia ich funkcjonowania

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujgce
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre — jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

Wolne rodniki

ytanie: Zauwazy-

fam, ze od jakiegos
czasu nieco gorzej sie
czuje. Niby nie dolega
mi nic konkretnego, ale
czasem dokuczajg mi
zawroty gtowy, szyb-
ciej sie mecze, posza-
rzata mi cera, a niemal
z dnia na dzien pojawity
sie na niej zmarszczki.
Zaprzyjazniony naturopa-
ta, z ktérym sie konsulto-
watam, zrzuca to na karb
nadmiaru stresu, braku
ruchu i kiepskiej diety,
ktére moga powodowac
u mnie stres oksyda-
cyjny. Zaleca mi przede
wszystkim zmiane diety
na bogata w antyok-
sydanty. Gdzie ich szu-
kac? | co jeszcze robic,
by ograniczy¢ aktywnos¢
wolnych rodnikéw?

dpowiedz: Nawet

90% choréb cywili-
zacyjnych jest wynikiem
nadmiaru wolnych rod-
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nikéw gromadzacych sig
w organizmie. Powsta-
ja one w naszym ciele
kazdego dnia w wyniku
reakcji utleniania (oksy-
dacji) podczas procesow
przemiany materii, oddy-
chania czy wysitku fizycz-
nego i sg wykorzystywane
przez uklad odpornoscio-
wy do walki z bakteria-
mi, a takze do utleniania
substancji toksycznych.
Majg one wolny (nie-
sparowany) elektron,
w zwigzku z czym pré-
buja odebraé go pierw-
szej napotkanej komérce
ludzkiego organizmu.
Wiasnie dlatego ich nad-
mierna aktywno$¢ moze
prowadzi¢ do zachwia-
nia stabilnosci komérek
i degeneracji praktycz-
nie wszystkich tkanek.
Oczywiscie nasz orga-
nizm dysponuje swego
rodzaju buforami bezpie-
czenstwa, czyli systemem
naturalnych antyoksy-
dantéw, ktére trzymajg

| Z powaznych
publikacji w pismach
naukowych.

wolne rodniki w ryzach.
To przede wszystkim
dysmutaza nadtlenko-
wa, katalaza czy pero-
ksydaza glutationowa,
ktére, oddajac wolnym
rodnikom swéj elektron,
usuwajg je z organizmu.
Jesli dojdzie do znisz-
czen, sg one naprawiane
na biezgco. Odpowia-
da za to m.in. glutation
- zwigzek chemiczny,
ktéry ma zdolnoé¢ odwra-
cania procesu utleniania
biatek. W potaczeniu
z substancjami antyok-
sydacyjnymi dostarcza-
nymi z dietg zwigzki
te powinny utrzymywac
réwnowage oksydacyjna.
Problem zaczyna sig
wtedy, gdy wolnych rod-
nikéw hydroksylowych
zaczyna nadmiernie
przybywac, a ten system
naturalnych substancji
przestaje sobie radzi¢
z ich neutralizowaniem.
Wéwczas pojawia sig
stres oksydacyjny, ktéry

oraz degradacji DNA®.
Nawet umiarkowany
proces oksydacji (przy-
taczania tlenu) moze
powodowacé apopto-
ze, a im wiekszy stres,
tym wyzsze ryzyko
martwicy komorek®.
Dlatego tez stres oksy-
dacyjny uwaza sig wspol-
cze$nie za jedna z glow-
nych przyczyn proceséw
starzenia, ale réwniez
epidemii chor6b cywi-
lizacyjnych na $wiecie,
w tym metabolicznych
i nowotworowych, neu-
rodegeneracyjnych itp.
Przyktadowo prawdo-
podobnie proces rozwoju
raka zaczyna sie wladnie
pod wplywem oksyda-
cyjnych modyfikacji
DNA, spowodowanych
dziataniem wolnych rod-
nikéw tlenowych (RFT).
Wyniki badan wskazuja,
Ze sg one istotne nie tylko
na etapie inicjacji pro-
cesu kancerogenezy, ale
réwniez jego progresji.
Zmiany w DNA sprzyjaja
rowniez przeksztalceniu
nowotworu tagodnego
w zlodliwy i zwieksza-
ja ryzyko przerzutow’.
Jednak pierwsze ozna-
ki stresu oksydacyjnego
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widaé¢ zwykle na skoérze,
poniewaz wolne rod-

niki utleniajg najpierw
kwasy ttuszczowe (lipidy)
jej blon komérkowych
oraz biatka strukturalne

— gtéwnie kolagen. W efek-
cie wiékna kolagenowe
budujace skére ulegaja
ostabieniu, co powoduje
takze wolniejsze gojenie
sie ran, rozstepy i cellulit.
Na szczeécie na tym eta-
pie mozesz jeszcze wiele
zrobié, by przywrdécic¢
organizmowi r6wnowage.

Styl 2ycia

Do groznego w skutkach
zaburzenia natural-

nej r6wnowagi miedzy
RFT a antyoksydantami
dochodzi w zwigzku

z narastajacym naraze-
niem na takie czynniki
srodowiskowe, jak spa-
liny, zanieczyszczenia,
metale ciezkie oraz
niektore leki (np. para-
cetamol, wybrane
antybiotyki czy $rodki
hormonalne — kobiety
stosujace antykoncepcje
hormonalng, zwtaszcza
z uzyciem estrogenéw,
majg w organizmie bar-
dzo wysoki poziom reak-
tywnych form tlenu)°.

Meuv do zmuauy
Ogromne znaczenie
ma réwniez dieta, stres
oksydacyjny indukuja:
nadmiar wysokoprzetwo-
rzonej zywnosci, nawo-
zone owoce i warzywa,
smazone lub wedzo-
ne migso oraz uzywki
(alkohol i papierosy).
Poprzez unikanie
powyzszych czynnikéw
ryzyka mozemy reduko-
wacé iloé¢ powstajacych
w organizmie wolnych
rodnikéw. Jednak najlep-
szym sposobem ochrony
jest dostarczenie orga-

nizmowi wigkszej ilo-
$ci antyoksydantow.

Flawouoidy
To najwieksza grupa poli-
fenoli, czyli zwigzkéw
wystepujacych natural-
nie w roslinach. Nale-
73 do niej m.in. taniny,
katechiny, antocyjany,
izoflawony i sylimary-
na. Uwaza sie, Ze spo-
$rod przeciwutleniaczy
obecnych w zywnosci
to flawonoidy, a zwlasz-
cza antocyjany, majg
najwiekszy potencjat
antyoksydacyjny®.
Zaréwno flawonoidy
rozpuszczalne w wodzie,
jak i te nierozpuszczalne
wymiataja wolne rodniki,
chronig lipidy i zapobie-
gaja oksydacji lipoprote-
in LDL. Antocyjany prze-
ciwdzialajg tworzeniu sie
wolnych rodnikéw, a ich
wlasciwosci chelatujace
pomagajg usunac z orga-
nizmu metale cigzkie’.

Resweratrol
Podobnie jak flawono-

idy nalezy do rodzi-

ny polifenoli. Wplywa

na metabolizm lipidéw,
hamuje utlenianie lipopro-
tein, agregacje plytek krwi
i aktywnos$é enzyméw
oksydacyjnych (katalizu-
jacych reakcje utleniania),
hamuje rozwéj nowo-
tworéw i przerzutéw®.

W innych badaniach
wykazano, ze zwieksza
sze$ciokrotnie steze-
nie i czternastokrotnie
aktywnos¢ dysmutazy
ponadtlenkowej w mito-
chondriach’. Ma to duze
znaczenie, poniewaz
enzym ten katalizu-
je rozpad reaktywnej
formy tlenu powstaja-
cej w mitochondriach,
czyli anionorodnika
ponadtlenkowego (O,-).

Korkowuua bezpoéreduio bloku/e dziaf_am'e
roduikéw hc/dro/csc/lom/ch | usuwa I
Z orqauizmu, & pouadfo pobgdza

wechawzmy autyoksydacyjue

Kourkvwaua
To kolejny polifenol o sil-
nym dzialaniu przeciwu-
tleniajacym, wystepujacy
jako barwnik w kurkumie.
Badania wykazuja,
ze oddzialuje szczegdl-
nie na mézg i funkcje
poznawcze. Kurkumi-
na podawana w postaci
suplementu zapobiegata
powstawaniu czgsteczek
beta-amyloidu i rozktadata
te juz powstate'’. Z kolei
u zwierzat juz zmagaja-
cych sig z tym schorze-
niem jej podanie przeto-
zylo sig na lepsze wyniki
testow pamieciowych
(np. w labiryntach)''.
Inne laboratoryjne
obserwacje zwierzat,
tym razem chorych
na cukrzyce, pokazaly,
ze zwigzek ten uspraw-

JAK SOBIE RADZIC Z...

nia dziatanie receptoréow
insuliny w mézgu'.

Koeuzym Q10
Obecny przede wszyst-
kim w podrobach CoQ10
ma szczegblne znacze-
nie w procesie wytwa-
rzania energii w mito-
chondriach (ATP).
Wplywa jednak na funk-
cjonowanie calego
organizmu, poniewaz
znajduje sie we wszyst-
kich jego komérkach

— gléwnie w sercu, ner-
kach i watrobie'.

W formie zredukowanej
(ubichinolu) jest uwaza-
ny za silny antyoksydant,
ktéry chroni btone komoér-
kowa i lipoproteiny przed
utlenianiem'. Przyczynia
sig r6wniez do regeneracji
innego silnego przeciwu-
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Boréwka czarua ObﬁfU/é w ;wiaczki
feuolowe, kerotenoidy ] aufocc//auc/.‘Jesi’
tez owocem o UBWYZSZym catkowrtym

pofeuc/ale aufqoksgdact//uc/m.

tleniacza, czyli a-tokofero-
lu, a tym samym jego obec-
nos$¢ zwieksza skutecznosé
dzialania witaminy E.
Potwierdzity to do§wiad-
czenia na szczurach:
po podaniu im a-toko-
ferolu razem z koenzy-
mem Q10 w nerkach,
sercu, plucach i §ledzio-
nie zwierzat stwierdzo-
no istotne podwyzszenie
zdolnosci antyoksyda-
cyjnych witaminy E*°.
Ubichinol znajduje
sig réwniez w lipopro-
teinach krwi, gdzie jest
podstawowym antyoksy-
dantem zmniejszajacym
ryzyko miazdzycy'°.

ALA

Wystepujacy naturalnie
w organizmie kwas a-lipo-
nowy nalezy do najsilniej-
szych antyoksydantéw,
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chroni przed stanami
zapalnymi i odwraca nie-
ktére efekty procesu sta-
rzenia. Na razie spowolnit
utrate pamigci w bada-
niach na szczurach,
co autorzy ttumacza jego
zdolnoscig do zmniejsza-
nia oksydacyjnych uszko-
dzen mitochondriéw,
biatek i kwasu nukle-
inowego w hipokampie,
powstajacych w mézgu
wraz z wiekiem'”.
Wykazuje zdolnosé
wymiatania rodnikéw
hydroksylowych, ale
nie jest aktywny wobec
nadtlenku wodoru®.
Wydaje sig jednak, ze naj-
wieksze znaczenie ma jego
posrednie dziatanie. Oka-
zuje sie bowiem, ze kwas
a-liponowy istotnie zwiek-
sza wchlanianie i synteze
innych antyoksydantéw,

takich jak glutation oraz
witaminy C i E. Podawa-
ny starszym szczurom
przywrocil im stezenie
askorbinianu sodu do
poziomu charaktery-
stycznego dla mlodych
zwierzat i zwolnil tempo
utleniania komérek™.

Glutatiou

Ten tripeptyd stoi w pierw-
szej linii na polu walki
z wolnymi rodnikami.
Odpowiada bowiem
Za naprawe poczynio-
nych przez nie znisz-
czen i odwrécenie pro-
cesu utleniania biatek.
Ten przeciwutleniacz
m.in. zapewnia funk-
cjonowanie komérek
zwanych naturalnymi
zabo6jcami (ang. natural
killers, NK), ktére moga
zapobiegaé rozwojowi
nowotworéw. Ich spraw-
no$¢ zwiekszyta sie ponad
dwukrotnie w grupie os6b
przyjmujacych wyso-
ka dawke glutationu®.
Wykazano rowniez
zwigzek miedzy jego
obecnoscia a miazdzy-
ca: im nizsze stezenie
tego antyoksydantu,
tym wieksze ryzyko
rozwoju choroby?”'.
Z wiekiem maleja
mozliwosci organizmu
do syntezy glutationu.
Jego poziom i skutecznoéé
podnosi nie tylko obec-
nosé¢ kwasu a-liponowe-
go, ale réwniez selenu,
witamin C i E oraz B12.
Jego naturalnymi zré6-
dtami sg m.in. szpara-
gi, awokado i brokuty.

Likopeu

Ten roslinny skiadnik
nalezy do grupy karoteno-
idéw. Wykazano zwiazek
miedzy iloscia spozywa-
nego likopenu a powsta-
waniem utlenionych

lipidéw i zmniejszeniem
ryzyka choréb serca (zawa-
tu mie$nia sercowego

i choroby wiencowej)*.
Ten czerwony barw-

nik wykazuje zdolnosé
wymiatania tlenu single-
towego dwukrotnie wiek-
szg niz beta-karoten (pro-
witamina A) i az 10 razy
wyzsza niz a-tokoferol
(witamina E), poniewaz
charakteryzuje sie duza
liczba sprzezonych wig-
zan podwoéjnych?. Dzigki
temu odgrywa kluczowa
role w ochronie takich
bioczasteczek jak DNA,
lipidy i lipoproteiny

o matej gestosci (LDL).

W jednym z badan
wykazano, ze jego zdol-
no$¢ do hamowania
peroksydacji (utleniania)
lipoprotein LDL jest wiek-
sza, kiedy wspéldziata
synergistycznie z inny-
mi przeciwutleniaczami,
takimi jak flawonoidy*.

Beta-karoteu
| witamua A
Drugim istotnym karote-
noidem jest beta-karoten,
czyli prowitamina A. Jego
pojedyncza czastecz-
ka moze unieszkodli-
wi¢ 250-1000 molekut
tlenu singletowego®.
Chroni przed procesa-
mi starzenia, wzmacnia
system immunologiczny,
przeciwdziata miazdzycy,
ostania przewdéd pokar-
mowy i drogi oddechowe
przed infekcjami. Wpltywa
réwniez na wzrok, cho¢
badania epidemiologicz-
ne wskazuja, ze przed
zmianami oksydacyjnymi
w siatkéwce oka najsku-
teczniej chroni synergi-
styczne dziatanie karo-
tenoidéw (w tym luteiny
i zeaksantyny) i witamin®.
Z beta-karotenu
powstajg rowniez cza-
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steczki retinolu, czyli
witaminy A, wyko-
rzystywanej gtéwnie
w kosmetologii. Rege-
neruje ona wilosy, skore
i paznokcie wlasnie
dzieki zwalczaniu wol-
nych rodnikéw, ktére
zaburzajg ich meta-
bolizm i proliferacje
komoérek”. Podobnie
jak beta-karoten zapo-
biega tez powstawa-
niu uszkodzen tkanek
pod wplywem utle-
niajgcego dzialania
Swiatla stonecznego.

Witawma C

Kwas askorbinowy cha-
rakteryzuje sie bardzo
szerokim spektrum
dzialania, m.in. neutra-
lizuje reaktywne formy
tlenu i azotu powstajace
w procesach metaboli-
zmu komoérkowego®.

Uczestniczy tez
w regenerowaniu anty-
oksydantéw hydrofobo-
wych (czyli a-tokoferolu
i beta-karotenu) z ich
postaci rodnikowych®.

Najnowsze doniesie-
nia dostarczyly dowo-
déw na to, ze witami-
na C neutralizuje takze
dtugo zyjace rodniki
biatkowe, tworzace sie
z aminokwasow zawie-
rajacych siarke™.

Jej obecno$é zmniej-
sza tez liczbe uszko-
dzen DNA, a niedobér
Sprzyja namnazaniu
sie wolnych rodni-
kéw i oslabia ogdlng
wydolnos¢ organizmu.

Witawuua E

Sposréd wszystkich
witamin najsilniejsze
wlasciwosci antyrodni-
kowe wykazuje jednak
witamina E, bedaca

w istocie grupg orga-
nicznych zwigzkow

chemicznych - gtéwnie
tokoferoli i tokotrienoli.
Najlepiej znamy
aktywnos¢ antyok-
sydacyjna tokoferoli,
zwlaszcza ich zdol-
no$¢ do przerywania
lancuchowej pero-
ksydacji lipidéw.
Niektére z badan
wskazuja na jej udziat
w ochronie przed muta-
gennym dziataniem
reaktywnych form tlenu.
W jednym z nich przyj-
mowanie witaminy E
w dawce 280 mg na
dobe przez 20 tygodni
spowodowalo spadek
poziomu oksydacyjnie
zmodyfikowanych piry-
midyn w DNA limfocy-
téw krwi obwodowe;j’'.

Kolorowe weuu
Najbogatszym Zr6dlem
naturalnych i zréznico-
wanych zwigzkow anty-
oksydacyjnych sg owoce
i warzywa, a ich spo-
zywanie w duzych
ilosciach moze przy-
czyni¢ sie do wzrostu
poziomu tych substancji
W 0soczu 0 15-20%.
By to osiagnaé, zaleca
sie 2-5 porcji owocow
i 2-8 porcji warzyw
dziennie. Oto najbar-
dziej warto$ciowe:

[XTTIE — zaréwno
$wieza, jak i w posta-
ci soku - to najbogat-
sze zrodto polifenoli,
zwlaszcza antocyja-
noéw, dzieki ktérym jej
owoce dzialajg protek-
cyjnie na uktad kra-
zenia®. Zawiera row-
niez witaminy CiE
oraz karotenoidy.

obfi-
tuje przede wszystkim
w zwigzki fenolowe,
karotenoidy i anto-
cyjany. Jest owocem
o najwyzszym catko-

b'Nnakure”

[www.bnutu re.pl.]

Witamina C

niepasteryzowana

SHEADNIEIL:

« Ekstrakt » aceroli

= Wyciag 2 czarne] porzeczki

« Wyriag z owocaw dzikie] rozy

POJEMNOSCI:
« 100 ml - 60 porcit

WITAMINA C
A0 000 Mbasess
SUPLEMENT BIFTY -

ROS
WI'I-'-"!!‘-‘IIIY 250 ML

Tak BLISKO NATURY,
jak to tylko mozliwe.

shorzystaj z kodu rabatowego

OCL na stronie

( www.bhealthy.pl |

REKLAMA

' roslinne ‘ arganiczne

lub zamdw telefonicznie

% 508 490 357
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Mgtue soki z /abfek zawiersja 4 rezy wigce|
Hawouoidéw 1 muych polifeuoli w2 klarowaue.
Nepd| z dv22 zawartodcia wmig2szu owocon

wa réwwez wawet

pigciokrotuie wigksza

zdoluo$é quiafauia woluych roduikéw.

witym potencjale anty-
oksydacyjnym (TAS)**.
i rOwniez znaj-

dujg sie na szczycie
listy owocéw o dziata-
niu antyrodnikowym,
gléwnie dzieki duzej
zawarto$ci zwigzkéw
fenolowych, przy czym
nasiona wykazuja nawet
dwukrotnie wiekszg
aktywno$¢ niz owoce™.

DYHERTTE zawiera
przede wszystkim bar-
dzo duze ilosci witami-
ny C (ok. 1,25 g/100 g suchej
masy), ale réwniez karoteno-
idy, witamine E i flawonole™.

Truskawki i malinyhi7 %%
zuja podobng, wysoka
aktywnos¢ dzieki zawar-
tosci zwiazkéw fenolo-
wych, ale w truskawkach
znajduje sie nawet 3 razy
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wiecej witaminy C (do
104 mg/100 g)*".
B kryja w sobie gtow-
nie resweratrol i zwigzki
fenolowe. Aktywnosci
przeciwrodnikowej nie
tracg nawet po przetwo-
rzeniu: wykazujg ja zar6w-
no soki, jak i wina®.
[KapustowateSlezayh
rodzina warzyw obejmu-
jaca m.in. kapuste wloska,
brokut i brukselke, zawie-
raja najwiecej polifenoli®.
Niewiele mniejszg ich
ilos¢ odkryto w szpinaku.
PomidoryRERs VAN B
wszystkim ich przetwory
(sok, keczup, koncentrat)
to gléwne Zrédlo liko-
penu, ktérego przyswa-
jalo$¢ zwieksza sig przy
uzyciu oliwy z oliwek.

Jabtko w c/m'e

Naukowcy z Uniwersytetu
Przyrodniczego we Wrocta-
wiu poréwnywali wlasci-
wosci jablkowych sokéw
klarownych i metnych.
Odkryli oni, ze te drugie
zawierajg 4 razy wiecej fla-
wonoidéw i innych zwiaz-
kéw z grupy polifenoli.
Nap6j z duzg zawartoscia
migzszu owocOw ma réw-
niez nawet pieciokrotnie
wigkszg zdolnos¢ wymia-
tania wolnych rodnikéw*.

Sok z warchwi

Inne badanie wykazalo

z kolei, ze sok z marchwi

obniza ryzyko choréb

serca i zawaltow, a u oséb,

ktére pity go w ilosci

0,5 1 dziennie przez 3 mie-

sigce, doszto do obnize-

nia stresu oksydacyjnego

i poziomu cholesterolu®.
Tak naprawde jednak

w zasadzie wszystkie

soki ze swiezych owocow

i warzyw charakteryzuja sie

wysoka zawarto$cig anty-

oksydantéw, a dzigki ich

dostepnosci przez caly rok

oraz udowodnionej obecno-

$ci sktadnikéw odzywczych

(tokoferoli, karotenoidéw,

kwasu askorbinowego

i flawonoidéw) stanowia

alternatywne uzupelnienie

zalecanego udziatu warzyw

i owocow w diecie*”.

Rosluy straczkowe
Nasiona soi, bobu, grochu,
fasoli i soczewicy réwniez
charakteryzuja sie obecno-
$cig zwigzkéw fenolowych.
Najwieksze ich zréznico-
wanie ilosciowe i jako-
sciowe odkryto w soi*’.

Z kolei wytloczony z niej
olej jest jednym z najbo-
gatszych Zrédet tokoferoli.

Ziota
Do przygotowywanych
potraw warto dodawac

przede wszystkim rozma-
ryn i szalwie, ale réwniez
oregano, tymianek, gatke
muszkatolowa, cynamon,
kminek, imbir i pieprz
chilli — te przyprawy
zapobiegaja powstawaniu
produktéw utleniania*.

Goraczka

ytanie: Moja sio-

stra na state miesz-
ka za granica. Ostat-
nio jej dwuletni synek
miat wysoka goraczke.
Lekarz w przychodni dat
mu po6t czopka i powie-
dziat, ze to powinno
wystarczy¢. Nie przepi-
sat mu zadnych innych
lekéw. Gdy siostra o nie
zapytata, dowiedziata
sie, ze nie powinna sama
zbija¢ goraczki, bo to
wydtuzy infekcje. Jed-
nak kiedy przyjechata
do domu, synek dostow-
nie leciat jej przez rece!
Gdy zmierzyta mu tem-
perature, miat 38,8°C.
Zadzwonita do mamy,
a ona kazafa jej przyto-
zy¢ mu na tydki i czoto
mokre reczniki. Szwagier
wezwat pediatre, a ten
ze spokojem orzekt,
ze wszystko jest w nor-
mie, bo temperatura
utrzymuje sie ponizej
39°C. Powiedziat tez,
ze Europejczycy styng
ze swojej fobii goracz-
kowej. Tymczasem jest
to prawidtowa odpo-
wiedz na zakazenie. Jed-
nak zostawit jakis sro-
dek przeciwgoraczkowy
do uzycia w ostateczno-
Sci. Zastanawiam sie, czy
ci lekarze nie byli skrajnie
nieodpowiedzialni? Nasz
pediatra zaleca obniza-
nie temperatury juz przy
38°C. Kto ma racje? | jak
w takim razie postepo-
wac w przypadku goracz-
ki nie tylko u dzieci?
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Ciebie i Twojej rodzmq 2 Y
Wyciskarka soku z prasgq do oleju Sana : Ry

'\

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokéw Sana 707
z przystawkg do Hloczenia oleju (opcjonalnie)

Idrowe soki, petne witamin
Dzieki wolnoobrotowe] wyciskarce Sana
Uzyskasz sok maksymalng zowarloicig
skiodnlkéw odizywczych. Co wiacsej, moiasz

go wyciskaé z nlemalie wszystkich gotunkéw -

Warzyw. owocow, a nawet ziot.

F.

Prosta obstuga, szybkie mycie

Wyciskarka Sana jest prosta w uiylkowaniu
| czyszczeniu. Wyciinlecie 1 lifra soku
to kwestia 4 minut, a mycie zajmle okofo
3 minuty.

Rabat 5% - Zamawiajgc wyciskarke
wpisz kod QCLCNP a otrzymasz rabat 5%
dla Czytelnikdw magazynu

www.eujuicers.pl

Oleje ttoczone na zimno
Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonal-
ng przystawkq do Hoczenia ,na zimno”
oleju z nosion | orzechow. Moiesz tloczyc
ole] m.in. z Inu. maku, czamuszki, wibrkéw
kokosowych, konopl. dyni, | wielu innyeh

Mlieko rolinne, masto orzechowe
Przy pomocy wyciskarki Sana, opracz sokow
zrobisz tei noluralne, zdrowe mleko sojowe,
migddiowe, kokosowea, masio orzechowe,
tofu, pasty | wiele Innych.

42 252 96 60
42 279 40 24
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Przy uaprawdg wys
est obuizawie cieptoty

sastosowaé chtodue oktady ua czoto, kark i tydki.

dpowiedz: Przychy-

lam sie do zdania
zagranicznego lekarza.
Jak pisze prof. Jeffrey
R. Avner ordynator
Oddzialu Pediatryczne;j
Medycyny Ratunkowej
Szpitala Dziecigcego
w Montefiore w Nowym
Jorku ,ostatnio gorgcz-
ka stata sig objawem
choroby, ktérego boja
sig zaréwno rodzice,
jak i lekarze”. I cho¢
pierwszym sig nie dzi-
wie, to drugim juz tak.

Goraczka (pireksja)

jest jednym z najczesciej
wystepujacych objawow
infekcji zaré6wno wsréd
dzieci, jak i dorostych,
jednak rzadko pojawia
sie samoistnie. Przyjeto
sie, iz jest to stan pod-
wyzszonej cieploty ciatla,
czesto bedacy objawem
reakcji obronne;j orga-
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okie| qorgczce koweczue

ciata. Mozua wtedy

nizmu na wniknigcie
zywych mikroorgani-
zm6w lub materii nie-
ozywionej, ktére uktad
immunologiczny gospo-
darza rozpoznaje jako
patogenne lub obce'.

To wtasnie one wyzwa-
laja mechanizmy stojace
za wzrostem cieploty
ciata. Fachowo okresla
sie je mianem piroge-
néw egzogennych (czyli
zewnatrzpochodnych)

i zalicza sie do nich
m.in. produkty prze-
miany materii bakterii,
wiruséw, grzybow oraz
pasozytéw. Natomiast
do pirogenéw endogen-
nych (wewnetrznych)
nalezg r6zne mediato-
ry ustrojowe, takie jak
kompleksy antygen-prze-
ciwcialo, ktére pobudza-
ja monocyty, makrofagi
i inne komoérki zapalne

organizmu do uwalnia-
nia goraczkotwdrczych
cytokin IL-1 (o i B), czyn-
nika martwicy guza,
cytokiny IL-6 oraz inter-
feronu (IFN). Te drobne
czasteczki z latwoscia
mogg przenika¢ do ptynu
mézgowo-rdzeniowego*
i uczestniczg w transmi-
sji sygnatu odpowiedzial-
nego za reakcje goraczko-
wa z tkanek obwodowych
do centralnego uktadu
nerwowego’. Stanowig
zatem ogniwo integrujace
prace uktadéw immuno-
logicznego i nerwowego.

Poza nimi do czyn-
nikéw wywolujgcych
goraczke zaliczyc¢ tez
nalezy wytwarza-
nie biatek ostrej fazy,
uwazanych za istotny
element odpowiedzi
organizmu na urazy,
zakazenia i stres.

Wiele dowodow
potwierdza hipoteze,
iz pireksja rozwineta
sig w toku ewolucji jako
mechanizm obronny,
ktéry hamuje zacho-
rowalno$¢ i ogranicza
$miertelnos¢. Podwyz-
szona temperatura moze
mie¢ pozytywny wplyw
na mobilnosé i aktyw-
no$¢ biatych krwinek
i aktywacje limfocy-
téw T, zwieksza tez efek-
tywnos¢ makrofagéw
i neutrofili w zwalczaniu
bakterii oraz stymuluje
wytwarzanie interfero-
nu w ustroju’. Wzrost
cieploty ciata hamuje
takze namnazanie sie
bakterii i wiruséw®. Jed-
nak te korzysci organizm
osiaga kosztem nasile-
nia proceséw metabo-
licznych, zwiekszonej
utraty plynéw oraz zlego
samopoczucia ogélnego.
Goraczce zwykle towa-
rzyszg utrata faknienia,

przyspieszenie akcji serca
0 4,4 uderzenia tetna
na minute dla kazdego
wzrostu temperatury
ciala 0 1°C, béle glowy
z powodu rozszerzenia
naczyn oponowych,
a jesli stan goraczkowy
przedluza sig — utra-
ta tkanki ttuszczowe;j
i masy migéniowej’.
Normalnie skompliko-
wane interakcje miedzy
mechanizmami behawio-
ralnymi, hormonalnymi
oraz autonomicznym
ukladem nerwowym
pozwalajg na utrzyma-
nie prawidtowej ciepto-
ty ciala na wzglednie
stalym poziomie, mimo
zmienno$ci np. tempe-
ratury otoczenia. Cen-
trum ukladu kontroli
termoregulacji znajduje
sig w podwzgérzu. Tam
wyspecjalizowana grupa
neuronéw utrzymuje
okreslony poziom regula-
cji cieploty ciata, dziala-
jac jako centralny termo-
stat. W wyniku doptywu
informacji z receptoréw
obwodowych oraz pod
wplywem temperatury
krwi optywajacej pod-
wzgobrze oérodek termo-
regulacji moduluje rézne
mechanizmy ustrojowe,
aby utrzymac ja na fizjo-
logicznym poziomie.
Prawidlowa tempe-
ratura ludzkiego ciata
waha sie w granicach
36-37°C, natomiast
u zdrowego dziecka
36,5-37,5°C. Fizjologiczne
odchylenia w ciggu doby
wynoszg ok. 1°C — naj-
nizsze warto$ci obser-
wujemy w godzinach
rannych, najwyzsze
p6Znym popoludniem’.
Gdy dochodzi do infek-
cji, organizm dziala
jak statek ze Star Treka
— odcina kolejne prze-
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dzialy, a do juz zajetych
wysyla wojsko, by roz-
prawilo sig¢ z intruzami.
Jednoczesnie przestawia
w gére punkt nastawczy
regulacji temperatury
(ang. set point). Z mézgu
do tkanek obwodowych
przesylana jest informacja
o koniecznosci dostosowa-
nia temperatury do nowe-
go poziomu nastawczego
i... jej utrzymania. W tym
celu uruchomione zostaja
mechanizmy termogene-
zy i zatrzymania ciepla,
co skutkuje pireksja®.
Pierwszy z proceséw
odbywa sig na pozio-
mie komérkowym przez
zwigkszenie metabolizmu
komorek, dzieki czemu
dochodzi do uwalniania
energii przez rozszczepia-
nie tréjfosforanu adeno-
zyny. Ten proces zachodzi
m.in. w mie$niach szkie-
letowych, bragzowej tkan-
ce ttuszczowej oraz prze-
wodzie pokarmowym®.
Aby zatrzymac ciepto,
autonomiczny uktad
nerwowy wysyla sygnat
obkurczenia naczyn
krwionoénych lezacych
najblizej powierzchni
skory, a takze uruchamia
reakcje behawioralne:
chory moze odczuwac
chtéd i szukac¢ koca,
zaklada¢ dodatkowe ubra-
nia lub siedzie¢ w pobli-
zu pieca czy kaloryfera.
Przyspieszonemu podno-
szeniu sie temperatury
ciala towarzysza dreszcze.
Podczas tej fazy odpowie-
dzi goraczkowej zwigksza
sie czestos¢ pracy serca
oraz liczba oddechéw,
dochodzi do wystapienia
zmian czynno$ciowych
w przewodzie pokar-
mowym i pogorszenia
faknienia. W miare
uplywu czasu cieplota
ciata sig zwieksza, aby

pozosta¢ w réwnowa-

dze z nowo ustalonym
punktem nastawczym
termoregulacji.

Obecnos¢ pireksji ozna-
cza w wiekszos$ci choréb
trwajace zakazenie. Gdy
zostaje ono opanowane
lub gdy chory otrzyma lek
przeciwgoraczkowy, tem-
peratura zaczyna zwykle
spadac¢. Proces oczywiscie
rozpoczyna przeniesie-
nie punktu nastawczego
na nizszy poziom ter-
moregulacji i ustawienie
z powrotem prawidlowej
cieploty ciata. Mechani-
zmy fizjologiczne pro-
wadzace do utraty ciepta
objawiaja sie klinicznie
zwiekszeniem ucieplenia
skéry na skutek rozsze-
rzenia naczyn krwiono-
$nych, nasileniem pocenia
sie oraz poszukiwaniem
chtodniejszego otoczenia,
az zostanie osiggniety
nowy stan réwnowagi.
Czesto okresla sie go faza
wypiekéw. A skoro juz
przy spadku temperatury
jestedmy, nalezy wspo-
mnieé, ze czynnikami
ja obnizajacymi, czyli
kriogennymi, sg m.in. kor-
tykosteroidy, cytoki-
na IL-4 i cyklosporyna A'°.

Na og6t stan podgo-
raczkowy stwierdza sie,
gdy poranna tempera-
tura ciala przekracza
37,2°C, a w ciggu dnia
osigga wartoSci powy-
zej 37,8°C. Za pireksje
przyjmuje sig stany
przekraczajace 38°C,
natomiast gdy stupek
na termometrze przekro-
czy 39°C, méwimy juz
o wysokiej goraczce.

W zalezno$ci od miej-
sca, w ktérym dokonu-
jemy pomiaru, cieplota
ciala moze sie wahac'':

— pod pacha: 36,4°C

(zakres 34,7-37,3°C),

REKLAMA

ZI0kA OJCA GRZEGORZA

Spojrz na Swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spoiywac
2 x dziennie po 1 kapsutce.

B Chroni siatkowke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu

® Wspomaga wzrok w ciemnosci zwlaszcza
u kierowcow i uzytkownikow komputera
B Chroni plamke zotta w przypadku jej
zwyrodnienia zwiazanego z wiekiem (AMD)
® Wspomaga wzrok u 0sob starszych
zwtaszcza w przypadku zacmy *
* Pelne informade dotyczace produlktu znajdulq she na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 33861 8671,33 861 86 21
BONIMED Zywi&c, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Jeduyw 2 ua/korzqsfuie/szqch s'kfaduikéw.
rosotu jest chrzastka, ktéra wspera f(‘J%k-C/e
odporuoéciowe, si'c/mulu[e;c b:afe. Krwiuki.
Porzaduy buliow wa W sobie réwwez cebulg,

aw kouseku/euc/i é/ sktadwk — kWercefqu?.‘
Dziata oua Przeciwzapaluie ' immuuomodulaa//me.

— w jamie ustnej: 36,6°C

(zakres 35,5-37,5°C),
— w odbytnicy: 37°C

(zakres 36,6-37,9°C),
— na btonie bebenko-

wej: 36,6°C (zakres

35,7-37,5°C).

Chcac monitorowac
tor goraczki, nalezy
wybra¢ jedno z tych
miejsc i regularnie wyko-
nywac tam pomiary.

Nalezy podkresli¢,
ze wysoka tempera-
tura jest fizjologicz-
nym mechanizmem
obronnym i wyrazem
sprawnego dziatania
organizmu'?. Zakla-
da sie, ze ta w prze-
dziale 37-38°C dziata
na organizm korzystnie
— zwigksza ukrwienie
tkanek i pobudza uktad
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odpornosciowy. Dlatego
nie nalezy pochopnie
jej obnizac. Jesli to zro-
bisz, mozesz ostabi¢
zdolno$¢ wlasnego orga-
nizmu do reagowania
na infekcje. W pewnym
badaniu dowiedziono,
ze terapia przeciwgo-
raczkowa przedluzata
chorobg u 0séb zaka-
zonych grypa typu A",
Nie oznacza to jednak,
ze gdy juz mamy pod-
wyzszong temperatu-
re, nie mozemy sobie

w zaden sposéb poméc.
Istnieje sporo bezpiecz-
nych i skutecznych
naturalnych sposobéw,
ktére wspomogg walke
organizmu, a nam
pozwola przetrwac
wszystkie fazy goraczki.

Obuizaé czy wie?
Lekarze podkreslaja,

ze gléwnym celem nie
jest zwalczanie goraczki
jako takiej, ale choro-

by, ktéra jg wywolala.
Podstawowe znaczenie
ma tagodzenie dolegli-
wosci towarzyszacych
goraczce: zlego samopo-
czucia, uczucia zimna,
dreszczy, bélow glowy

i miegéni. W przypadku
dzieci, gdy chory maluch
ma ochote na zabawe
mimo podwyzszonej tem-
peratury oraz pozostaje
nawodniony, nie ma sig
czym martwic. Jesli jed-
nak gorgczka przekroczy
39°C lub utrzymuje sie
po 3 dniach, cho¢ nie

ma kaszlu, kataru ani
bélu albo gdy u maluszka
do 3 miesiecy goraczka
osiagneta 40°C, koniecz-
na jest szybka konsultacja
z pediatrg. Natomiast
jesli pireksja utrzymu-

je sig dtuzej niz 5 dni,
zglos sig do lekarza,
nawet jesli Twoje dziec-
ko dobrze wyglada.

Postgpowauie

w przypadku
goraczki

Poniewaz podwyzszona
temperatura powoduje
zwiekszenie zapotrzebo-
wania energetycznego
ustroju, nalezy zaczaé
od uzupelnienia sub-
stancji pokarmowych

i wody utraconych

po rozpoczeciu fazy
goraczkowej. Robi sie

to wedlug zasady, ze na
kazdy 1°C powyzej

37°C u dorostych nalezy
poda¢ 0,5-1 1 wody. Spré-
buj zjes¢ zupe lub napié
sie herbaty. Dziecku nie
podawaj pokarméw sta-
ych, lecz duzo plynéw
—najlepiej cieplych lub
o temperaturze pokojo-

wej — takich jak herbata
rumiankowa, rozcienczo-
ny sok jabtkowy, woda
(np. z cytryna) lub trady-
cyjny napdj z gotowanego
ziarna jeczmienia. Aby
go przygotowacé, zagotuj
na wolnym ogniu 2 tyzki
jeczmienia w 1,5 filizanki
wody i pozostaw pod
przykryciem na godzi-
ne. Nastepnie odcedz

i podaj potomkowi.
Goraczkujacym nalezy
ograniczy¢ w diecie
ttuszcz, zawiesiste sosy,
ciezkostrawne pokar-

my oraz slodycze wraz
ze stodkimi napojami.
Trzymajcie

sig ciepto

W fazie dreszczy stale
ogrzewaj dziecko po-
przez owijanie kocami

i co 15-20 min podawaj
mu plyny. Jednoczes$nie
ochtadzaj mu glowe ma-
tym recznikiem. Czegsto
zmieniaj oktad - zanurzaj
recznik w zimnej wodzie
i wyzymaj. Kiedy lato-
roél zacznie sie pocié,

to znak, Ze organizm
walczy z choroba.

,Nie" dla alkoholv

W trakcie, gdy organizm
podnosi cieplote ciata
(w fazie dreszczy) oraz
przy wysokiej goraczce
nie nalezy stosowaé
nacierania alkoholem,
gdyz prowadzi to do
skurczu naczyn krwio-
noénych, a nie ich roz-
szerzenia potrzebnego
do rozproszenia ciepla.

Leki tak,

ale we zawsze

W miare jak cieplota ciata
sie zwieksza, konieczne
moze sie sta¢ przyjecie
leku przeciwgoraczkowe-
go, ktéry obnizy tempe-
rature i poprawi komfort
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chorego w czasie trwania
infekcji. Najpowszechniej
stosowane sg paraceta-
mol oraz ibuprofen i inne
niesteroidowe $rodki
przeciwzapalne (NLPZ).
Jednak zastanéw sig, nim
po nie siggniesz. Badania
naukowe wykazaly, ze leki
typu ibuprofen, aspiryna
czy paracetamol zwieksza-
ja rozprzestrzenianie sie
grypy o 5%. David Earn

z McMaster University

w Kanadzie przypomina,
ze podwyzszona tempera-
tura ciala nie tylko chroni
nasz organizm, ale takze
zmniejsza ryzyko zacho-
rowania przez osoby po-
stronne. Unikanie goraczki
moze przyczyniac sig

do pojawienia sie dziesiat-
kéw tysiecy dodatkowych
przypadkoéw zachorowan
na grype, a nawet zgo-

Iddddddidiie

Prosta droga do

néw. Przyjmujac te $rod-
ki, maskujemy chorobe,
wychodzimy z domu

i rozsiewamy wirusa.
Lezac w 16zku ostabieni
goraczka, unikamy ewen-
tualnych powiktan grypy

i chronimy przed epidemig
reszte spoleczenstwa'.

Chtodue oktady

| kapiele

Przy naprawde wysokiej
goraczce konieczne jest
obnizanie cieploty ciata.
Mozna wtedy zastosowaé
chlodne oktady na czo-
fo, kark i tydki. Namocz
2 reczniki w zimnej
wodzie, odciénij i owini
doktadnie wokét tydek,
az do kolan. Nastepnie
owin nogi suchym reczni-
kiem. Pamietaj, Ze reszta
ciata powinna by¢ przy-
kryta. Oklady zmieniaj

co kwadrans. Mozesz tez
przygotowac chlodng
kapiel - woda nie powin-
na by¢ zimna, a jedynie
o stopien nizsza niz tem-
peratura ciala chorego.

Zapobiec drgawkom
qoraczkowyw
Drgawki goraczkowe

to objaw, ktéry moze
towarzyszy¢ wzrostowi
temperatury w przebiegu
ostrych infekcji u matych
dzieci (od 6. miesigca

do 5. r.z.). Najprawdo-
podobniej ma zwigzek

z wciaz trwajacym u nich
etapem dojrzewania i ada-
ptacja osrodkowego ukta-
du nerwowego. Najnowsze
badania powigzaly drgaw-
ki goraczkowe z funkcja
kanatéw wapniowych

w organizmie, o ktérych
wiadomo, ze sg wrazliwe

na temperature. Niekto-
rzy eksperci twierdza,

ze czescia funkcji gorgczki
jest aktywacja kanaléw
wapniowych, ktére z kolei
pobudzaja biate krwinki
w celu wzmocnienia od-
powiedzi immunologicz-
nej. Zdaniem uczonych
niektére proste napady
goraczkowe moga by¢

w rzeczywistosci ,,drgaw-
kami hipokalcemicznymi
z powodu niedoboru wi-
taminy D”*°. Inna analiza
wskazuje na niedobér
zelaza jako czynnik ryzyka
napadéw goraczkowych.
Dlatego tez uzupelniaj

u dzieci poziom stonecz-
nej witaminy oraz zelaza.

Kwasdue skarpei‘ki

Dodaj tyzke octu jabtko-
wego lub spirytusowego
do litra letniej wody.

REKLAMA

*Witaminy D, C oraz skiadniki takie jak: kurkurmna, imbir, czosnek, rokitnik, cynk wspierajg prawidtowe funkcjonowanie

ukiadu odpornoéciowego.
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Nepar z kwiatv bzu czarueqo | krwawwka
posPolH’eqo sh/MUIU/e prece vktadv :
odpomoécioWeqo, dziata uapoiwe,‘ u.l(/krzfuéme
| rozkurczowo. Kilka badau Kliuiczuych

wykezato, Ze pyqaigqi z ros“,lim‘/ s!<r§ca/a¢ czas
trwawa ob/awéw przezigbiewd 1 qrypy.

W roztworze namocz

2 mate reczniczki, odcisnij
je, a nastepnie owin nimi
podeszwy stép chorego.
Teraz owin je suchymi recz-
nikami. Po 15 min, jezeli
bedzie taka potrzeba, zmien
oktad. Mozesz tez dodac
filizanke octu do kapieli.

Wigce wapma./
Wedlug dr. Bernarda Jense-
na jedna z gtéwnych funk-
cji goraczki jest wyciaganie
wapnia z kosci i wciag-
gniecie go do krwi, gdzie
jest przydatny w zwalcza-
niu infekcji. Proces ten
moze by¢ powodem tego,
ze w czasie choroby czuje-
my sig obolali. Niektérzy
eksperci uwazaja, ze wapn
zwieksza skutecznosé go-
raczki, co moze skrécié
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czas trwania choroby. Pew-
ne mate badanie pacjentéw
z goraczka denga wykazato,
ze suplementacja wap-
niem i witaming D (ktéra
pomaga we wchlanianiu
tego pierwiastka) skra-

ca czas trwania i og6lne
objawy choroby'®.

Buliow ua kosciach

Badania opublikowane

w CHEST sugeruja, ze ,,ro-
s61 moze zawierac szereg
substancji o korzystnym
dzialaniu leczniczym”"’.
Co wiecej, znaczaco ha-
muje migracje neutrofili

i robi to w spos6b zalez-
ny od stezenia. A zatem
babcia (jak zwykle) miata
racje! Zdaniem badaczy
jednym z najkorzystniej-
szych sktadnikéow zupy jest

chrzastka, ktéra wspiera
funkcje odpornosciowe,
»stymulujac biate krwinki”.
To jednak nie wszystko, po-
rzadny bulion ma w sobie
réwniez cebule, a w konse-
kwencji jej istotny sktadnik
— kwercetyne. Dziata ona
przeciwzapalnie, anty-
oksydacyjnie i immuno-
modulacyjnie'®. Ponadto
roso6! jest rowniez bogaty

w biodostepny wapn.

Nafarc/ ziotowe
Herbatki z kwiatu lipy,
owocow dzikiej rozy lub
malin majg dzialanie napo-
tne i przeciwgoraczkowe.
Lyzke kwiatu lipy zmieszaj
z tyzka suszonych malin

i zalej wrzatkiem. Zostaw
na 10 min. Suszone owoce
mozesz zastapi¢ mrozony-
mi, wtedy jednak musisz
je rozmrozi¢ i podgrzaé
przed dodaniem do suszu
lipowego. Cato$¢ dopraw
syropem malinowym

lub miodem do smaku.

Z kolei napar z kwiatu
bzu czarnego i krwawni-
ka pospolitego dodatkowo
stymuluje prace ukladu
odporno$ciowego, obniza
temperature oraz dziata
wykrztusnie i rozkurczo-
wo. Kilka badan klinicz-
nych wykazalo, ze wyciagi
z czarnego bzu skracajg
czas trwania objawéw prze-
ziebienia i grypy, ale nie
zapobiegajg im'. Po tyzecz-
ce suszonych zi6l zalej
wrzatkiem. Nastepnie
zostaw pod przykryciem
na 10-15 min. Po odcedze-
niu wypij herbatke, péki
jest ciepla. Mozesz dodac
do niej imbiru lub osto-
dzi¢ odrobing miodu.

Mleko z wiodew

I czosukiew

W obnizeniu goraczki
pomoze takze wypicie
szklanki gorgcego mleka

z tyzka miodu i rozgnie-
cionym zabkiem czosnku.
Taki nap6j mocno roz-
grzewa i obniza tempera-
ture ciata, a dzieki temu,
ze czosnek i miéd majg
wlasciwosci przeciwbakte-
ryjne, dodatkowo wesprze
uktad odpornosciowy.

Cyuamon

W medycynie chifiskiej
stosuje sie go w celu zwal-
czania przeziebien, wzde¢,
nudnosci, biegunek oraz
bolesnych miesigczek. Do-
daje energii oraz witalnosci
i - co ma zimg istotne zna-
czenie — poprawia krazenie
oraz rozgrzewa organizm®’.

Zdrowy wapé,
wbirowy z kvzv
Nasza ekspertka dr Anne-
marie Colbin wyprébowata
go na swoich dzieciach
oraz wnukach. Jej zdaniem
pozwala szybciej pokonaé
niezyty drég oddecho-
wych, ktérym zazwyczaj
towarzyszy goraczka.

Do filizanki zimnej wody
dodaj tyzke kuzu. Ron-
delek postaw na §rednim
ogniu, ciagle mieszajac,

az plyn zgestnieje i stanie
sig klarowny. Wtedy dodaj
lyzke shoyu lub natural-
nego sosu sojowego oraz
lyzeczke §wiezo utartego
imbiru. Wszystkie sklad-
niki doktadnie wymieszaj.
Podawaj do wypicia na cie-
plo. Podane ilosci wy-
starczg na przygotowanie
1-2 porcji. Najlepiej, gdy
napéj za kazdym razem
jest zaparzony na §wiezo.

/ud:{(sk: Sposob

W Indiach od wiekéw
stosuje sig 6 roslin: ber-
gere koenigii (Murraya
koenijii), niepokalanek
malabarski (Vitex negun-
do), wakrote azjatycka
(Centella asiatica), miodle

POPRAPLPARARRRRERRAETTNTaeas



indyjska (Azadiracta in-
dica), bazylie azjatycka
(Ocimum sanctum) oraz
popularng w tamtejszym
regionie twupurilate.

Z tej ostatniej hinduscy
rodzice przygotowuja
cienka paste zmieszang
z olejem kokosowym i na-
ktadaja jg na skére glowy
niemowlat oraz matych
dzieci z wysoka goracz-

ka. Inne rosliny i ziota

sg mielone razem i apli-
kowane na skére glowy
lub ciato, aby ztagodzié¢
bél zwigzany z goracz-
ka. Natomiast zar6wno
duzi, jak i mali Hindusi
na uporczywa goraczke
pija wywar ze zmielonych
i zmieszanych razem
miodli indyjskiej i bazylii
azjatyckiej (tulasi)’’.
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Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel
Pectobonisol

% 1Y

I ® Przeziebienie
B Kasze
| B Bdl gardia

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosd od nasilenia
objawdw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej fyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przezigbieniu
z towarzyszacym kaszlem,
Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwosc na ktorykol-
wiek ze skladnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymal oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY:
Laboratorium Medyeyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33861 86 11

Pracd utyeiem zapazna e z uotks, kidra zawiera wskazania, preeciwwskazania, dane dotycrsee daiatan
migpotadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produkitu lecnicege, badd dkonsuliu)
shez |ekarzem lub farmaceuts, gdyz ek niswiaiiwie stosowany zagraia Twajemu yciulub zdnwiu,

Do nabycia: apteki i zielarie w calym kraju, tel. 33 861 8671
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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https://goo.gl/f2tm9J
https://bonimed.pl/

Lo
%
%,
0.
Y

PRENUMERATA ~,

S

Prenumerataroczna:
pfaciszza 11 wydan, adostajesz 12, tj. 1 numer gratis!
Cena: 152,90zt

Prenumerata dwuletnia:
ptaciszza 18 wydan, a dostajesz 24, czyli 6 wydan gratis!
Cena: 250,20zt

Jako Prenumerator zyskujesz:

-rabat 50% naroczna prenumerate dwumiesiecznika
Holistic Health (w cenie 41,70z}),

+0d 30 do 50% znizki na stronie
www.UlubionyKiosk.pl (wystarczy podczas
sktadania zamoéwienia powotac sie na numer swojej
prenumeraty)

Inne opcje prenumeraty:

«e-prenumerata roczna (wysytana mailowo
jakoplik PDF)-111,00zt

i
2

o «e-prenumerata dwuletnia- 199,80 zt
a&%ﬂ\%@ Prenumeratorzy wersji drukowanejza
L rownolegte e-wydania ptaca jedynie
20% ceny:optata za e-prenumerate
rownolegta wynosi 26,60 zt/rok
i53,202t/2 lata.

Prenumerate zamowisz: telefonicznie — 22 257 84 22, poczta elektroniczna — prenumerata@avt.pl,
na www.avt.pl lub wptacajac na konto AVT Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby moc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobro-
wolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu
(nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac jedynie podmiotom upraw-
nionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale tylko na ich Zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna.
Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celow
marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia
sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwota¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz
mozesz zazadac, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.


http://www.UlubionyKiosk.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w97
mailto:prenumerata@avt.pl
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TAWENDA

Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszoéw, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13,
Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

\ www.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatobrzegi
U Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11 Listopada 24,
tel. 48 613 38 92

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W Zgodzie z Naturg Wojciech Dzikowski,
ul. Morska 112A/85, tel. 58 714 42 14|

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebanska 12, tel. 536
868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl
Grojec
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

lfawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

Jarostaw
O Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1,
www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora
0, Naturalnie” 1zabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.sklep.kenayag.com.pl,
tel. 62 757 35 88

4 )
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DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw

tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Lublin
O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4,
tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl

towicz
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

ysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,

tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

Olsztyn
U Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,

tel. 24 367 40 22, www.zielamiasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa
zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziof, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dgbrowskiego 10,
www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89

Radom

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
Q Zielamnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
O Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
O Natura Sklep Zielarski Matgorzata Akacka,
ul. Wolska 84/86, www.natura-akacka.pl
0 S.M. Zdrowa Zywnoé¢, Plac Przymierza 4
O EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco),
ul. Gérczewska 218, tel. 22 468 13 38

Wroclaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
O Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspétpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasa:pEc8c00a2do0
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zamy Imbir
IRTMAX®

w0

Sita czarnej
kurkumy

Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi.SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy

Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.
\_ J

Spirulina
[ X4
z Hawajow
Kenay
Spirulina Hawaiian

Cena: 63 zt (100 tabl.)
www.kenay.com.pl

Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep

do Swiatta stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie
tego rejonu i dostep do stodkiej wody.

Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon-
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez
wiele innych cennych skiadnikéw odzywczych. Produkt dostep-

0 )
ey
Liposomalne ot
zelazo )|
Kenay

Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)
www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzieki zastosowaniu
liposoméw, ktdre zbudowane sa z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegolnych komdérek ciata.

\ny takze w opakowaniach po 200, 400 i 600 tabletek. y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce korzystania z produktu

Bezpieczne
zrodto kwasow
omega-3

Kenay

Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX

Cena: 108 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

30 kpairek

Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktéry zawie-
ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjo-
nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, fatwe do prze-
tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

J

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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ST D weknmincwe
1 e odpornioaz i

Wesprzyj swoja
odpornos¢

Moja Odpornosé

Aura Herbals

Cena: 29,90 zt (60 kaps.)
www.auraherbals.pl

Suplement diety Moja Odpornosc to kompleks najwazniejszych
witamin i mineratéw wspierajacych uktad odpornosciowy: cer-
tyfikowana witamina D z lanoliny (Quali®-D), witamina C, selen,
cynk, rutyna i ekstrakt z cytruséw standaryzowany na 60% bio-
flawonoidéw cytrusowych. To wszystko zawarte w tatwej

do potkniecia kapsutce z celulozy roslinnej. Prosty sktad,

bez zbednych dodatkdw.

0 curcuZym-intercell” &

11 gurcumin in Kombinatica mit "
Wy Ensymen und Resveratned

By szybko )3
zregenerowac

stawy

Mito-Pharma

CurcuZym-Intercell®

Cena: 95 zt (30 kaps.), 226 zt (100 kaps.)
www.mito-pharma.pl

CurcuZym-Intercell® to przetom w biodostepnosci kurkuminy,
az 4,5-krotnie wyzszej niz w innych dostepnych preparatach!

Unikalne potaczenie z enzymami roslinnymi — bromelaing
i papaing - oraz resweratrolem, witaming D, cynkiem i selenem
nie tylko niweluje stany zapalne, ale takze wykazuje szerokie
spektrum oddziatywania na organizm.

Badania dowodzg, iz kurkumina poprawia stan osdb z choro-
ba Alzheimera, zapobiega tworzeniu kamieni zétciowych oraz
wspiera uktad immunologiczny w walce z infekcjami wiruso-
wymi. Jest takze jednym z najsilniejszych, udokumentowanych,
naturalnych obrorficédw naszego organizmu przed rozwojem
komorek nowotworowych. Zalecana dzienna porcja: 1 kapsutka.

L —y

p N\ CIDREX T ~

\

A =
Waga pod ) —
kontrolg! |

l'-.
Vitana 1 -
CIDREX Plus ———
Cena: 15 zt (40 kaps.), VITA NA
27 zt (80 kaps.) —

www.vitana.com.pl

CIDREX Plus marki Vitana to sprawdzony suplement diety, ktéry
dzieki kompozycji najwyzszej jakosci sktadnikéw naturalnego
pochodzenia w bezpieczny i skuteczny sposéb wspomaga kon-
trole wagi. Potagczono w nim sktadniki bioaktywne tradycyjnie
uznawane za sojusznikéw odchudzania: ocet jabtkowy, ekstrakt
z zielonej herbaty, wyciag z morszczynu pecherzykowatego, olej
z kietkéw pszenicy. Produkt pobudza przemiane materii, popra-
wia metabolizm cukréw i ttuszczéw, wspomaga redukcje tkanki

ttuszczowej. Dostepny w aptekach.

\ J/

4 7
Rownowaga zamknieta |

w kropli wody

Wody Karpackie
Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8zt (1I) -
www.javawoda.pl 51 JAF'A
Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu = — q A
organizmu, ktére zaburza jego funkcjono- =

wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy, %

nadcis$nienia, dny moczanowej czy kamicy w
nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga cie-

szy¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alkaliczna
o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze Zrédta w jed-
nym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla ludzi
aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na organizm
podczas wysitku fizycznego i po nim.

Ma naturalny ujemny potencjat redox (miedzynarodowa nazwa

reakcji utleniajgco-regeneracyjnych dla ptynéw).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SINGULARIS

SUPERIOR
SELEN FORTE
ORGANIC

P I R T e T
WYSDED PRIVEWALIALMA

3

Ochrona przed
infekcjami

Singularis

Selen Forte Organic 200 ug
Cena: 41,99 zt (60 kaps. weganskich)
www.singularis.com.pl

o m g A

e g, byt e T

Selen Forte Organic to suplement diety w postaci kapsutek we-
ganskich dostarczajacy wysoko przyswajalng, opatentowang

i przebadang organiczng forme selenu - $ladowego pierwiastka
petnigcego wazng funkcje w wielu procesach biologicznych
zachodzacych w organizmie. Selen pomaga w syntezie amino-
kwasdw, ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym, pra-
widtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i tarczycy
oraz w zachowaniu zdrowych wtoséw i paznokeci.

IMGULARILT
ol 1

CYTRYNIAN MAGNEZY

T WITAMING 86

Pokonaj zmeczenie j

Singularis

Cytrynian magnezu + witamina B6
Cena: 26,99 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety cytrynian magnezu + witamina B6 Superior

to preparat dla ludzi, ktérzy sg aktywni, narazeni na wysitek
umystowy i fizyczny, podatni na stres i przemeczenie oraz maja
trudnosci z zasypianiem.

Preparat zawiera bardzo duzg porcje organicznych jonéw ma-
gnezu w postaci tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witami-
ne B6, dzieki ktérej zwieksza sie wchtanianie tego pierwiastka
z przewodu pokarmowego. Produkt ma postac tabletki powle-
kanej utatwiajacej przetykanie. Podziatka umozliwia przetama-
nie jej na 2 réwne czesci. Suplement przeznaczony jest dla 0s6b
dorostych i mtodziezy po 12.r.z.
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Wzmochij
odpornos¢

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks
Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktaczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.
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Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior
Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos$¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\.
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SINGULARS o
SUPERIDR. E
: : AMINA C 1000 =
Witamina C ; WITAMINA € 1000
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Wsparcie
Twojej figury

Moja Figura - Ograniczenie taknienia
Aura Herbals

Cena: 29,90 zt (60 kaps.)
www.auraherbals.pl

Suplement diety Moja Figura — Ograniczenie taknienia

to potaczenie w 100% naturalnych sktadnikéw roslinnych
wspierajgcych odchudzanie i pomagajacych kontrolowac

mase ciata. Produkt zawiera ekstrakty z opuncji figowej,
zielonej herbaty, tamaryndowca (Garcinia cambogia) i gurmaru.
tacznie to az 948 mg sktadnikéw aktywnych zamknietych

w 2 kapsutkach z celulozy roslinnej. Opuncja figowa wspiera
odchudzanie, wptywa na zmniejszenie apetytu i przyczynia sie
do metabolizmu ttuszczoéw.
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Nowos¢: wzmochnienie na caty rok

Ginseng Poland

Mleczko pszczele

Cena: ok. 29 zt (10x10 ml, 1500 mg mleczka pszczelego)
www.ginseng.com.pl

Mleczko pszczele to wyjatkowo odzywcza substancja od lat sto-
sowana w medycynie naturalnej.

Dzieki obecnosci m.in. albumin MR|Ps oraz standaryzowanej
zawartos¢ kwasu 10-HDA (21 mg) wspiera uktad odpornosciowy,
odzywia organizm, poprawia kondycje skéry i wioséw,
pomaga tagodzi¢ objawy przeziebienia, dziata przeciwzapalnie
i przeciwbakteryjnie oraz antyoksydacyjnie, polepsza
samopoczucie i koncentracje, a takze wzmacnia uktad nerwowy.

Dodatkowo zawiera cenne aminokwasy, kwasy tluszczowe
(nasycone i nienasycone) i organiczne, fosfolipidy, woski, cukry,
witaminy z grupy B, miedz, magnez, potas, fosfor, zelazo, man-
gan, siarke, cynk, nikiel, krzem i kobalt.

J

PALTTIWG

Zadbaj
o odpornos¢

Catalysis

Viusid

Cena: ok. 125zt (21 x 4 g), ok. 195 zt (15 x 30 ml), ok. 395zt (90 x 4 g)
www.sklep.aspendistribution.pl

Viusid to unikalny, aktywowany molekularnie preparat wzmac-
niajacy ukiad odpornosciowy. Eliminujac bakterie i wirusy,
wspiera organizm w walce z chorobami. tagodzi skutki uboczne
leczenia onkologicznego, przywracajgc naturalng réwnowage
organizmu, niezbedng do zachowania zdrowia. Zawarte w pre-
paracie antyoksydanty eliminujg negatywne efekty dziatania
nadmiaru wolnych rodnikéw. Zawarto$¢ kwasu glicyryzynowe-
go sprawia, ze Viusid jest doskonatym uzupetnieniem terapii
stosowanych w leczeniu najczestszych zakazen oddechowych.
Jego skutecznos$¢ przeciwko réznym typom wiruséw zostata
potwierdzona badaniami klinicznymi.

RIS

OZON przy
maseczkach
i odkazaniu

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len
Cena: 28 z4 (100 ml), 44 zt (200 ml), 88 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Otarcia, odparzenia, zakazenia wirusowe czy grzybicze

- to wszystko moze nas spotkac przy dtugotrwatym noszeniu
maseczki ochronnej. Ozonella stanowi naturalng bariere przed
drobnoustrojami (bakteriami, wirusami, grzybami). Regeneruje
skore, przenikajac do jej gtebokich warstw. Zmniejsza uczucie
$wiadu i zapobiega wtérnym zakazeniom. Przywraca bariere
hydrolipidowg i prawidtowe pH skoéry. Tworzy na niej delikatny
film, ktory chroni przed niekorzystnym wptywem wszelkich
czynnikéw zewnetrznych.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Juz teraz zamow styczniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:
Zatrzymaj procesy
starzenia

e Temat numeru:

W $wiecie mikrobow
e Nowa nadzieja

na sprawnosc

po udarze

e Gdy serce
choruje na raka

e S.0.S. dla
oslabionych nerek

NIE PRZEGAP OKAZ]I |

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL/OCLO121

W przedsprzedazy zawsze taniej:
12,50 zt zamiast 13,90 zt!
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NASZ ZIELNIK

TOPOLA CZARNA (POPULUS NIGRA)

Gdy tylko konczg sie mrozy, zyciem wybuchajg pgczki topoll
czarnej, ktore wzmacniajg organizm, fagodzg infekcje i bol
oraz wspomagajg leczenie chorob skory

| Pharm Biomed
Anal. 2018 Sep 5;
158:15-27; Z. Nat.
C ). Biosci. 2003;
58:355-360; |.
Cutan. Med. Surg.
2017; 21:288-298
Acta Pharm. 2018
Jun 1; 68(2):199-
210

Phytomedicine
2019 Mar 15; 56:1-9
Ind. Crop. Prod.
2014; 53:85-92

| Agric Food
Chem. 2011 May
11;59(9):4527-36
World |. Microbiol.
Biotechnol. 2007;
24:1011-1017

J. Immunol.

Res. 2018;
2018:7245956
Asian Pac. |. Trop.
Biomed. 2013;
3:697-704

|. Pharm. Pharma-
cogn. Res. 2018;

6:471-482

aki topoli czarnej to tradycyjny surowiec
leczniczy, znany medycynie ludowej
Polski i Europy od czaséw Srednio-
wiecznych. Poczatkowo surowiec wyko-
rzystywano gléwnie w formie kapieli, masci
i oktad6w, ktére stosowano na bolace stawy
w przypadku dny moczanowej, oraz by przy-
spieszy¢ gojenie sig ran i oparzen skéry.

Dzi$ o pakach topoli styszy sie rzadko, cho¢
stanowig istng bombe zwigzkéw czynnych
o dziataniu prozdrowotnym, ktére koncentru-
ja sie, aby umozliwi¢ wzrost lisci i kwiatow.

Naturalna aspiryna

Poniewaz gatunek ten nalezy do rodziny wierz-
bowatych, surowiec jest szczegélnie bogaty

w salicylany, ktére przeksztalcaja sie w naszym
organizmie do naturalnej aspiryny, dlatego
stanowi doskonate wsparcie w walce z grypa

i przezigbieniem oraz wspomaga mechanizmy
obronne'. Ponadto salicylany poprawiaja kraze-
nie krwi i zapobiegaja powstawaniu zakrzepow.

Na ranyi stany zapalne

Salicylany maja tez silne dzialanie przeciwza-
palne i odkazajace i dzigki temu sprawdzajg sig
w leczeniu ran skory lub kaszlu. Dodatkowo
ekstrakty z topoli wykazujg takze wysoka cal-
kowita zawarto$¢ fenoli, a szczeg6lnie kwasow
fenolowych i flawonoidéw, ktére réwniez przy-
czyniaja sie do dzialania przeciwzapalnego,

a przede wszystkim przeciwutleniajacego’. Ujaw-
niono potencjalng ochronng role flawonoidéw
(pinocembryny i pinostrobiny) wyizolowanych
z topoli czarnej oraz ekstraktéw z pakéw P nigra
przeciwko indukowanemu stanowi zapalne-

mu i cytotoksycznosci w komérkach (poprzez
zbadanie poziomu interleukin IL-6 i IL-1B)°.

W innym eksperymencie u myszy z wywola-
nym obrzekiem lapy dawka 200 mg/kg ekstraktu
z paczkéw topoli dawala silny efekt przeciwzapal-
ny, poréwnywalny do diklofenaku (50 mg/kg).

Przeciwko starzeniu

Oceniono takze in vitro wplyw takiego ekstrak-
tu na starzenie sig ludzkich fibroblastéw skéry.
Znaczaco regulowat on geny zaangazowane

w obrone antyoksydacyjna, odpowiedZ zapalng
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0dzywka

Zmielone lub uttuczone paczki wymie-

szaj z miodem w stosunku 1:3 i odstaw

na 24 godz. Mozesz tez wczes$niej zwilzyé

surowiec alkoholem, by poprawi¢ eks-

trakcje sktadnikéw aktywnych. Zazy-

waj 1-2 tyzeczki dziennie, by poprawic

odporno$¢ i wzmocnic caty organizm.

Odwar

tyzke suszonych paczkéw zalej szklanka

wody i gotuj pod przykryciem 5-7 min. Wy-

pij w ciggu dnia w 4 porcjach. Odwar

ma wiasciwosci oczyszczajace, przeciwza-

palne i hamujgce namnazanie sie bakterii.
Stosuj go w zapaleniu drég moczo-

wych, prostaty, gosccu, dnie mocza-

nowej, bélach migéni i stawow.
Zewnetrznie sprawdzi sie do przemywa-

nia trudno gojacych sie ran i owrzodzen.

Napar

tyzeczke suszonych paczkéw zalej

szklanka wrzatku i parz pod przykryciem

30 min. Przecedz, dostédz miodem lub

sokiem malinowym. Pij 2 razy dziennie

przy przeziebieniu, gorgczce i grypie.

Napar pomaga tez w zapaleniu drég od-

dechowych oraz bélach stawdéw i migsni.
By poprawic ekstrakcje, mozna

rozdrobniony surowiec zwilzy¢ ru-

mem lub spirytusem, pozostawic

na 10 min pod przykryciem i dopie-

ro wtedy zala¢ woda i naparzac.

Mas¢

Uttuczone paczki topoli i kwiaty dziuraw-

ca wymieszaj w rownych ilosciach. Zwilz

spirytusem i pozostaw w zamknietym

naczyniu na 2 godz. Wymieszaj z nie-

solonym smalcem w stosunku 1:2,5.
Ogrzewaj w kapieli wodnej, az alkohol

sie ulotni, a nastepnie odcedz przez gaze.

Gotowa mas¢ stosuj na stany zapal-

ne skory, wrzody, rany i hemoroidy.

Intrakt

1 czeé¢ swiezych lub suchych rozdrob-
nionych paczkéw zalej 5 cze$ciami
goracego alkoholu 60-70% i odstaw

na przynajmniej 7 dni. Codziennie wstrza-
saj, a po tygodniu przefiltruj intrakt.
Zazywaj po 5-10 ml 1-4 razy dziennie
jako srodek wykrztusny, przeciwza-
palny, przeciwbdlowy, rozkurczo-

wy, moczopedny i Zétciopedny.

i odnowe komoérkowa. Jak stwierdzili
autorzy, wlasciwosci przeciwutlenia-
jace i dziatanie transkrypcyjne topoli
wskazujg na potencjalne dziatanie
przeciwstarzeniowe, ktére mozna
wykorzysta¢ w preparatach kosme-
tycznych i nutraceutycznych®.

Wiele fenolowych zwigzkéw topoli
zwalcza nie tylko wolne rodniki,
ale rowniez drobnoustroje. Przepro-
wadzone badania wykazaly, ze me-
tanolowe ekstrakty z jej paczkow
wykazuja szerokie spektrum dziatania
przeciwbakteryjnego, zwlaszcza wo-
bec gatunkéw Gram-dodatnich, jak
Staphylococcus aureus, Streptococcus
pyogenes i Enterococcus faecalis®.
Zdaniem autoréw wlasci-
wosci te moga by¢ zwigzane
m.in. z obecnoscig apigeniny,
kempferolu oraz kwas6éw fenolo-
wych (kawowego i ferulowego).

W obszernym badaniu in vivo na my-
szach chinscy naukowcy ocenili prze-
ciwcukrzycowe dzialanie ekstraktu

z pakéw topoli. Doszli do wniosku,

ze u chorych zwierzat surowiec zwigk-
sza wrazliwo$¢ na insuline, a zmniej-
sza insulinoopornos¢ i hemoglobing
glikowang. Ponadto podawanie pgkéw
topoli w dawce 50 lub 100 mg /kg
dziennie przez 4 tygodnie spowo-
dowato spadek poziomu insuliny

w surowicy myszy o ponad 25%, da-
jac efekt lepszy niz metformina’.

Istnieje niewielkie badanie, w ktérym
wykazano hepatoprotekcyjny wplyw
etanolowego ekstraktu Populus nigra.
U myszy surowiec hamowat toksycz-
ny wplyw glinu na narzady zwierzat,
chroniac je przed uszkodzeniem

i martwica, co potwierdzita analiza
histopatologiczna. Fakt ten mozna
wytlumaczy¢ m.in. radykalnym dzia-
taniem wymiatajagcym pakdéw topoli®.

Jednym z tradycyjnych zastosowan
paczkéw topoli jest fagodzenie dole-
gliwosci zwigzanych z dng moczano-
wa. Okazuje sig, ze surowiec istotnie

zmniejsza hiperurykemie u myszy,
ktérym podawano etanolowy eks-
trakt z pakéw Populus nigra doust-
nie 3 razy dziennie w stezeniach
od 100 do 400 mg/kg masy ciala’.
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Wystepowanie: rosnie dziko

na catym obszarze, z wyjatkiem
Pomorza Zachodniego i p6tnocno-
-wschodnich rejonéw Polski. Lubi
gleby zyzne i wilgotne. Najczesciej
spotykana w dolinach rzek, w oko-
licy stawdw i zbiornikéw wodnych.
Czesto sadzi sie jg w parkach i rezer-
watach przyrody.

Surowiec: paczki (Populi gemmae).
Pora zbioru: od stycznia do maja.
Najlepiej robi¢ to wczesng wiosna,
zanim na drzewach pojawig sie liscie
(paczki pokryte s wtedy wonng
Zywicg), jednak wartosciowy jest
takze surowiec zbierany jesienia

i w trakcie tagodnej zimy.

Wazne: preparaty z topoli moga na-
sila¢ dziatanie lekéw przeciwzakrze-
powych i zawierajacych salicylany.
Nie nalezy stosowac ich w przy-
padku nadwrazliwosci na aspiryne,
a takze w cigzy. Ponadto spozycie
duzych dawek moze prowadzic¢

do probleméw Zotadkowo-jelito-
wych i szuméw usznych.
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CBD w walce z bélem i stanem zapalnym

Kannabinoidy nie tylko wzmacniajg uktad odpornosciowy, by lepiej radzit sobie
Z wirusami — znacznie zmniejszajg réwniez najbardziej dokuczliwe objawy infekcji

P6ki co nie zanosi sie na odkry-

cie leku, ktéry bylby skierowany
bezposrednio na terapie covid-19.
Jedyne, czym dysponujemy, to §rod-
ki dziatajagce objawowo — te same,
co przy innych infekcjach. Niestety
czasem to nie wystarczy, bo korona-
wirus wywoluje znacznie bardziej
dotkliwe symptomy: od goraczki

i zmeczenia, po béle migéni, gar-
dta i glowy. Wowczas warto siegnaé
po dodatkowe, naturalne wsparcie.

Ugasic stan zapalny
Aktywno$¢ kannabinoidéw w tkan-
kach obwodowych w duzym stopniu
wiaze sie z ich wptywem na produk-
cje cytokin oraz z oddzialywaniem
na uktad odpornosciowy, m.in. przez
zmiane odpowiedzi komérek immu-
nologicznych na te cytokiny'.

Za skuteczno$¢ kannabidiolu
odpowiada réwniez jego zdolnos¢
tagodzenia stan6w zapalnych, ktére
czesto sg przyczyna dolegliwosci
bélowych, np. w obrebie kregostupa.

CBD komunikuje sie z 2 rodza-
jami receptoréw w organizmie
— CB1 i CB2 - a te drugie kontro-
lujg reakcje zapalne. Gdy sg uru-
chomione, komorki odpornosciowe
wydzielajg mniej zwigzkéw che-
micznych zwanych cytokinami,
bioracych udziatl w procesie zapal-
nym. Jak wykazaly testy na myszach
i szczurach, CBD moze okazac sie
pomocne przy stanach zapalnych
w obrebie stawdéw, mézgu i jelit’.

Honopie 3
© Complete
Pelne Spektrum CBD

Obudzic odpornos¢

Jednoczesnie receptory CB2 ulo-
kowane sg w naszym uktadzie
immunologicznym, a poprzez nie
CBD pobudza naturalng odpor-
no$¢ oraz pomaga utrzymacé home-
ostaze, czyli harmonijne warunki
wewnatrz organizmu, dajac mu szan-
se na obrong przed patogenami®.

Co wiecej, jak pokazuja badania,
podawanie kannabinoidéw ostabia
obcigzenie chorobg i stan zapalny
tkanek u zwierzat zakazonych mat-
pim wirusem niedoboru odporno-
Sci (SIV) oraz podwyzsza produkcje
komoérek uktadu immunologicznego
odpowiedzialnych za jego zwalcza-

nie’. Inni naukowcy doprecyzowali,
ze odsetek zainfekowanych komérek
spadt az o polowe (z 60 do 30%)°.
Wszystko to oznacza, ze konopie
moga stymulowa¢ dziatanie ukta-
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du odpornosciowego m.in. poprzez
pobudzanie do pracy jego komérek
oraz tagodzenie stanéw zapalnych.

Ulga w bholu
Kannabinoidy zwalczajg réwniez
b6l r6znego pochodzenia — zaréw-
no towarzyszacy infekcji czy cho-
robie przewleklej, jak réwniez
migrenowy. Co wigcej, metaana-
liza z 2015 r. potwierdzila ist-
nienie wielu randomizowanych,
kontrolowanych badan klinicz-
nych, ktére pokazuja, ze konopie
sg skuteczne w terapii b6lu prze-
wlektego i neuropatycznego®.
Przeciwbdlowe i przeciwzapalne
wlasciwosci kannabinoidow czy-
nig z nich alternatywe dla lekow
dostepnych bez recepty. Co wiecej,
CBD nie tylko tagodzi dolegliwo-
$ci, ale tez poprawia jako$c¢ zycia,
w tym ulatwia zasniecie — nawet
u pacjentéw cierpigcych na stward-
nienie rozsiane, neuropatie, bél
nowotworowy czy reumatoidal-
ne zapalenie stawéw. W jednym
z wielu ciekawych badan potowa
sposréd 2 tys. bioragcych w nim
udzial oséb zaczela przesypiac
noce w calosci po rozpoczeciu tera-
pii CBD. Nie wystapily przy tym
zadne powazne efekty uboczne’.
Wszystko to czyni CBD naszym
cennym sprzymierzencem
nie tylko w dobie pandemii
covid-19, ale r6wniez w sezonie
ostabienia odpornosci i wigksze-
go narazenia na rézne infekcje.

Z uwagi na regulacje Unii Europej-
skiej i kwalifikacje tych produktow
jako tzw. Nowa Zywno$¢ oraz wobec
probleméw prawnych w Polsce

co do kwalifikacji olejkéw moga by¢
one opisane jako nie do spozycia.
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Wiara w slusznodé tego co statystycznie uznawane, w powszechne przekonanie, ze kazdy
z nas raz do roku musi sig przezighié jest przyczyna grypy i przezighien” |

Olejki eteryczne Tutenchamona

Wainym wspolczesnie zjawiskiem jest coraz
wieksze, powszechne zrozumienie natural-
nych metod zapobiegania i leczenia chordb
opartych m. in. na mocy leczniczej ziol,
olejkow eterycznych oraz zdrowolnych wia-
$ciwosciach naturalnej zywnoséci. Malo kto
wie, Ze w starozytnym Egipeie wprost kwitla
wiedza o olejkach eteryeznych, W 1922 roku
archeolodzy odkryli w grobeweu Tuten-
chamona okolo 50 alabastrowych, szczelnie
zamknietych dzbanow z olejkami eteryezny-
mi. Okazalo sig, Ze olejki eterycane zamknig-
te przez ponad 3 tys. lat w tych dzbanach sg
calkowicie aktywne a ich sklad chemiczny
jest bez zmian; jakby byly pozyskane wezoraj.
W starodytnym Egipcie dobrze znano i sto-
sowano eteryczny olejek z majeranku zwany
wdwc s latorodly Ozyrysa.

Majeranek nie tylko w kuchni

Majeranek kojarzy nam si¢ praewainie z
kuchnig: z gesta i aromatyczng grochowkyg
czy smakowitym Zurkiem, jednak stosun-
kowao mato jest rozpowszechniona wiedza o
niezwyklych wlasciwosciach leczniczych ziela
majeranku.

Majeranek pochodzi z Indii podobnie jak
pieprz, kardamon i cynameon i wiele innych
preypraw, Reymianie uwazali go za zdrowy
przyprawe ale takze jako lek ziolowy. O ma-
jeranku pisal juz Wergiliusz (I wiek p.n.e.).
W wiekach érednich cyrulicy stosowali go
jako odpowiedni lek na zatrucie jadami, w
tym nawet na uklucia skorpionéw. Ten fakt
moZe zmienic nasze postrzeganie majeranku
juko jedynie dobrej przyprawy... W Polsce
muajeranck rozpowszechnil si¢ w XVI wieku,
Encyklopedia Staropolska opisujgc tamte
crasy stwierdza: ,prawdziwa rozkosza dla
rzadnej i pracowite] szlachcianki byl ogréd
wiejski, gdzie hodowala m. in. majeran.”
Takie ogradki ziolowo-kwiatowe nazywano
wirydarzami i byly one punktem honoru
czy tez oczkiem w glowie w kazdym szanu-

jacym si¢ dworze szlacheckim. W dawne;j
Palsce majeran uzywany byl do wielkiej
ilosci potraw a wywarem z niego spryskivwa-
no podiogi jak dezodorantem. Pomagaly tu
jego niesamowite wiasciwosci aromatyczne i
.antybakteryjne.

Majeranek jest zielem znanym 1 stosowa-
nym od wieldw w lecznictwie ludowym
gdzie stosowano go w preypadku astmy,
przeziebien i wszelkich infekeji. Hildegarda
z Bingen, benedyktynka, wizjonerka i lekarka
zalecala w przypadku bolu glowy spowodo-
wanego rozstrojem zofgdka (m. in. grypa
zolgdkowa) kompresy z szalwii { majeranku.
Dr August Czarnowski w swoim przedwojen-
nym .Zielniku Lekarskim” zaleca wewngtrz-
nie herbatki majerankowe pray . zazigbieniu
narzgddw oddechowyeh, nieiytach, puchli-
nie wodnej, prey kamieniach i piasku w ner-
kach, prey kolkach kiszek i kurczach zoladka.
Wedlug najnowszych badan naukowych
inhalacje z dodatkiem olejku majeranko-
wego s3 pomocne w leczeniu kataru, kasz-
lu, zapalenia oskrzeli oraz zapalenia zatok
preynosowych. W ostatnich latach trwajg tez
intensywne badania nad dziataniem anty-
oksydacyjnym ziela majeranku. Zauwazy<
wrecz moina odrodzenie udywania ziela i
olejlku majerankowego w powszechnym le-
czeniu wielu chordb, Majeranek jest jednym
e skladnikow eliksirow przeciwgrypo-
wych. Jest tek preydatny przy zaburzeniach
oddychania.

Tajemnica mechanizmu

hamowania wirusow

Przeziebienia i grypa sa wywolywane przez
wirusy, przenikajg one przez blony naszych
lkomarek, przetamujgc nasze bariery obronne
i powielaja sie przez co czuja si¢ w naszych
zainfekowanych komorkach jak u siebie w
domu. Jest to coé, czego nie moga dokonaé
groine baterie, grzyby czy pasoiyty.

Czy i jak mozemy si¢ obronic?

Olejek eteryezny z majeranku jest rozpusz-
czalny w thuszegach i 2 tego powodu fatwo
przenika przez blony naszych komérek wni-
kajac do ich wnetrza w Slad za chorobotwdr-
crymi wirusami. Zmieniajge sktad chemicany
cytoplazmy moze hamowad namnazanie sig
patogendw wewngtrz naszych komarek. Nie
mogg dzialaé w len sposob inne substancje
gdyz nie sa w stanie fatwo przenikaé przez
bleny komdrkowe. Infekcje gornych drig od-
dechowych ndpowiadaja za 90% wszystkich
zachorowan, z kolel najezestsza prevezyng
tych infekeji sq wirusy, a olejek majerankowy

Louise L. Hay

Niezwykle wlasciwosci zdrowotne ma]eranku

Gry pa oraz wirusowe i bakteryjne infekcje wyzwaniem naszych
czaso6w — najnowsza odpowied? etnomedycyny

idealnie sig tu wpi-
suje jako naturalna
odpowied? przyrody
na wyzwanie naszych crasiw,

Datychezas powstato okolo 600 prac
naukowych na temat olejku 2 majeranku.
Badania przeprowadzano m. in. w Wielkiej
Brﬂanu na Uniwersytecie w Ulster, we Fran-
cji w Instytucie Farmacji i Nauk Biologiez-
nych, na Uniwersyteeie w Alenach w Grecji
jak réwniez na Uniwersytecie Medycznym
w Warszawie | w wielu innych placéwkach
badawczych na calym swiecie.

Olejek majerankowy m. in. pomaga w
fagodzeniu preezigbien, ma udowodnione
whasciwoici wykrziusne, tagodzi kaszel, po-
maga usunaé luzny sluz z ukdadu oddecho-
wego, reguluje grubos¢ blon Sluzowych nosa
i oskrzeli, dziala przeciwzapalnie i lagodnie
rozkurczowe, ma zdolnosé aktywowania
gruczolow potowych w organizmie. Uspo-
kaja i dziata preeciwbdlowo. Ma to znacze-
nie przy lagodzeniu bolow glowy i halow
miesni towarzyszgeych wielu przezicbie-
niom i grypom. Znane i potwierdzone jest
dziatanie przeciwdrobnoustrojowe olejku
z majeranku. Dziala on antybakteryjnie,
przeciwgrzybiczo i antyseptycznie na wiele
wirusaw, Olejek majerankowy regeneru-
je i chroni nasze tkanki i narzady, Dziala
tei preeciwutleniajgeo. Biarge pod uwage
tradycyjne, oparte na wiekach doswiadczen
poprzednich pokolen, wlasciwodci majeran-
ku, potwierdzone w wickszoscl przypadkow
przez najnowsze badania naukowe warto sig
zainteresowad jego ponownym uiyvciem nie
tylka jako przyprawy w kuchni. Niezwykle
wladciwoici zdrowotne olejku eterycznego
z majerankno (w synergii z antyseptycznymi
olejkami eterycznymi z bazylii | kamfory
oraz z dodatkiem wezbogaconego przez
fermentacje ziele czystka) daja nadzieje na
niestandardowg i skuteczna, naturalna odpo-
wied# na czyhajace na nas jesiénne i zimowe
wyzwania zdrowotne - Katarzyna Dobroriska




