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Zwalczanie zakwaszenia
- dieta i woda alkaliczna .

Zadajemy sobie czasem pytanie, co jest
kluczem do zdrowia? Obserwacje, zycio-
we doSwiadczenia i badania naukowe
wydajg sie potwierdzaé — jest nim réw-
nowaga. Homeostaza organizmu wyma-
ga zrownowazenia na réznych pozio-
mach, a jednym z nich jest stosunek
zasad i1 kwaséw. I chociaz modnym ter-
minem, ktérym postuguja sig niektérzy
dietetycy, specjalisci od niekonwencjo-
nalnej medycyny czy trenerzy sportowi
— jest zakwaszenie — to w podreczni-
kach medycznych ten problem nie jest
wymieniany. Lekarze za to rozr6zniajg
kwasice (a takze zasadowice — jesli prze-
waza odczyn zasadowy) oddechowsa,
metaboliczng i mieszang. Czy jednak
fagodne zakwaszenie, nazywane prze-
wlektg kwasicg metaboliczng niskiego
stopnia (low grade metabolic acidosis,
LGMA) faktycznie nie wystepuje i nie
jest zagrozeniem dla naszego zdrowia?

Alkalicznie w paleolicie

Od czasu, gdy nasi przodkowie przemie-
rzali sawanny w poszukiwaniu pozywie-
nia, przy okazji polujgc, zwyczaje zywie-
niowe diametralnie sig zmienilty. Zanim
zaczeliSmy uprawiaé ziemie i hodowac
zwierzeta, tak by dostep do migsa byt
staly, zywilis$my sie gtéwnie roslinami

— warzywami korzeniowymi i liSciasty-
mi, owocami, orzechami i migsem upo-
lowanych, dzikich zwierzat, ktére jed-
nak nie stanowilo podstawy naszej diety.
Dzi$ zjadamy znacznie wiecej thuszczéw,
w tym w duzej mierze nasyconych,
cukréw prostych i soli. W por6wnaniu
do hominidéw z paleolitu, przyjmuje-
my znacznie mniej btonnika i niezbed-
nych mikroelement6w, takich jak potas

i magnez. Amerykanscy badacze porow-
nali wspétczesna diete swoich rodakéw
i spoteczenstw zbieracko-towieckich
sprzed tysiecy lat — okazalo sie, ze kie-
dy$ byla ona az w 87% zasadotwércza'.
Co wiec dzieje sie z organizmem, gdy
spozywamy gléwnie biatko pochodze-
nia zwierzecego (zawierajace siarke),

a takze cukry proste i rafinowane zboza,

owoce oraz warzywa, ktére réwniez
nie sg alkaliczne? A do tego popija-
my gazowane napoje, zawierajace
kwas fosforowy? Ciato wytwarza
duze ilosci kwasow, ktére musza
zosta¢ zobojetnione i wydalone
przez nerki, ktére w trakcie nasze-
go zycia sukcesywnie zmniejszaja
swoje zdolno$ci oczyszczajace.

Gdy zasady przegrywaja

Jesli nier6wnowaga kwaséw i zasad
w ustroju przewaza na korzysé

tych pierwszych, organizm, dgzac
do homeostazy, podkrada zwigz-

ki zasadowe z kosci i migéni. Efekt
— wystepujaca u ludzi starszych
osteoporoza, ale i ostabienie oraz
zanik migéni. Na tym jednak nie
koniec z fatalnymi skutkami zakwa-
szenia — jeszcze nim nastanie jesiefi
zycia, moga nas czekac takie scho-
rzenia jak insulinooporno$¢, zespot
metaboliczny (m.in. otylo$¢, miaz-
dzyca, cukrzyca) oraz zwiekszone
ryzyko choréb sercowo-naczynio-
wych. Naukowcy zbadali bowiem,
ze stan zakwaszenia przyczynia sie
do rozwoju powyzszych choréb’.

Na ratunek - alkaliczna

woda i pokarm

Jesli szkodzimy sobie dieta, to réwniez
poprzez jedzenie — jesteSmy w stanie
sobie poméc. W przypadku zmiany
sposobu odzywiania na alkalizujaca
diete wegetarianskq — mozemy zadzia-
ta¢ ochronnie na organizm i zapobiegaé
skutkom przewlektej kwasicy, ale tez
wspomoéc sie w zwalczaniu skutkow
juz zaistnialej sytuacji. Wskazujg na to
réowniez niektére badania naukowe®.
Okazuje sie tez, ze prostym, zdro-
wym, a zarazem latwo przyswajalnym
wsparciem jest woda — o potencjale
zasadowym. Dzieki badaniom prze-
prowadzonym na kobietach w wieku
przedmenopauzalnym, dowiedzio-

no, ze picie 1,5 1 wody alkalicznej
dziennie m.in. wplywalo na poprawe
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gestosci mineralnej kosci, zwigkszalo
pH moczu - a wiec wydalanie kwaséw*.
Korzystny wplyw wody alkalicz-
nej na organizm potwierdzilo tez inne
badanie, w ktérym poréwnano skutki
dziatania na organizm wody alkalicz-
nej i mineralnej, o dodatnim poten-
cjale kwasowym u 30 mtodych kobiet.
Okazalo sig, ze pozytywne efekty,
objawiajace sie wzrostem pH moczu
i wiekszym wydalaniem wodorowe-
glanéw przez nerki — pojawily sie juz
po miesigcu w grupie przyjmujgcej wode
alkaliczng®. Wida¢ wiec, ze zaré6wno
to, co jemy, jaki i to — czym nawad-
niamy organizm ma ogromne znacze-
nie dla naszego zdrowia, warto wiec
sprébowac wréci¢ do réwnowagi.
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Skad biora sie najbardziej
powszechne problemy ze zdrowiem?

Chciatabym omadwic ten zawsze aktualny temat.

1! Wiekszos¢ ludzi musi stosowaé lekar-
stwa na nadcis$nienie, choroby serca

(w tym: arytmig), rozrzedzenie krwi czy
bél glowy. Przyczyna takiego stanu rze-
czy jest zabdjca nr 1 na planecie: brud-

ne, twarde, zwapniale zyly, prowadzace
do wielu przedwczesnych zgonéw.

Na zdjeciu wida¢ zwapnienie na talerzy-
ku po destylacji. Nawet po przegotowaniu
wody w czajniku zostaje duzo bialego,
wapiennego osadu. Takiej wysoko zmine-
ralizowanej wody, pelnej nieorganicznego,
nieprzyswajalnego wapnia, nie nalezy pic.
Dostajac sie do naszego organizmu, osadza
sie w narzadach i powoduje, ze organy
twardniejg i wapniejg — na pewno kazdy
lekarz to widziat. Zwapniate i stwardniale
miegénie serca, watroba, trzustka, $ledziona,
nerki nie sg w stanie wlasciwie pracowac.
Kiedy robie test na urzadzeniach, wyka-
zuje on popekane naczynia krwionosne
w watrobie, nerkach, trzustce, Sledzio-
nie, mézgu. Wéréd objawodw, ktére moga
sig pojawic, sa takie jak: zawroty gltowy,
dusznosci, szumy uszne, niedotlenienie
moézgu, serca, innych narzadéw. Chcac
usunaé przyczyne, powinni$émy odstawic
wysoko zmineralizowang wode, z ktérej
nieorganiczne, nieprzyswajalne mineraty
niszczg prace narzadow. Nasz organizm
potrzebuje organicznych witamin i mine-
raléw, a nie nieorganicznych, z twardej
wody pelnej kamienia, ktére nie sg absor-
bowane, tylko osadzajg si¢ w narzadach.

Stwardniale miesnie serca i naczynia
krwionosne nie moga wlasciwie przepom-
powywac odpowiedniej ilosci krwi. Moze
to skutkowaé pekaniem naczyn krwiono-
$nych, wysokim badz niskim ci§nieniem
oraz klopotami z pulsem. Jezeli serce nie
pracuje wlasciwie i ludzie musza przyjmo-
wac leki na serce, oznacza to jednoczesnie,
ze inne narzady i funkcje — nerki, limfa
— takze niedomagajg. Nie uzdrawiamy
wiec pojedynczo tylko serca, tylko limfy
badz tylko nerek, ale dziatamy komplek-
sowo, traktujemy organizm calosciowo.
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Klienci czgsto mnie pytaja: | ﬁ -
jaka wode zatem pani pije? Ja pije § Nl
codziennie wode destylowansg. i K>
Niekiedy spotykam sig ze zdzi- L .

wieniem: ,Jak to? Wody ‘
destylowanej nie wolno :

pi¢!” Otéz, drodzy Panstwo, R |

od 30 lat pije codziennie ! \

wode destylowang i nie

borykam sig z przypadto- g

Sciami i dolegliwo$ciami,
na jakie chorujg inni ludzie.

74 Po usunieciu z organizmu
nieorganicznego wapnia, nale-
zy podac suplement, ktéry
da elastyczno$é naszym narza-
dom, naczyniom krwiono$nym i wspo-
moze prace mozgu — mianowicie krzem.

£] Prosze spojrzeé na grafike. Tak jak
zapchane sg te rury, podobnie zapycha-
ja sie naczynia krwiono$ne. Aby tego
unikngé, nalezy z jadtospisu usunaé
smazone jedzenie oraz masto (w sporych
ilosciach). Trzeba spozywac i pi¢ takie
produkty, ktére rozpuszcza i wyczysz-
cza ttuszcz z naczyn krwionosnych
i rozrzedza krew. Jakie to sa produkty,
osobiécie ttumacze swoim klientom.

M Potrzebny bedzie takze proces
oczyszczania watroby, ktéra jest fil-
trem nr 1 w ludzkim organizmie. Przy
brudnej watrobie krew zawsze bedzie
brudna, gesta, a serce bedzie miato pro-
blem z jej przepompowywaniem.

Chcac rozrzedzi¢ krew musimy sig-
gnac nie po syntetyczne leki, ale naturalne
produkty i suplementy rozpuszczajace
cholesterol i oczyszczajace zyly. Te infor-
macje pozostawie jednak dla swoich
klientéw, bedacych na biezaco pod moim
nadzorem. Uklad krwionos$ny to powaz-
na sprawa, samodzielne oczyszczanie
moze by¢ niebezpieczne i nieskuteczne.

[ Pilnujcie, aby Wasze rece i nogi
zawsze byly cieple. Zimne konczyny
oznaczajg problemy z krazeniem. Zawaly,
wylewy i udary zdarzaja sie przewaznie

www.jodestol.pl
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w nocy, wtedy, gdy czlowiek $§pi. Przed
~ péjsciem spaé warto wiec podgrzac
nogi w misce, w goracej wodzie.
Chcac by¢ zdrowym, nalezy
odstawi¢ takze takie produkty jak
chleb czy ziemniaki. W chlebie
jest plesn (opisuje to w swo-
ich ksigzkach, ktére dostepne
sg w sprzedazy), natomiast
ziemniaki — méwiac naj-
prostszym jezykiem — sg po
prostu klejem zaklejaja-
cym wszystko w naszym
organizmie. Sprawia to,
ze nerki u ludzi przestaja dobrze
filtrowa¢. Nie nalezy jednak
samodzielnie, nagle odstawia¢ tych pro-
duktow. Wszystkie procesy powinny by¢
stopniowe i robione z pomyslunkiem, aby
byly trwale, a nie na tydzien czy miesiac.
ﬁ,Caly proces uzdrawiania organizmu
powinno sie rozpoczaé¢ od: oczyszczania
z pasozytéw, a takze oczyszczania z kamie-
ni katowych, ztogéw i innych nieczystosci
jelita cienkiego i grubego oraz zamykania
zaworéw od zoladka do dwunastnicy.
£l Réwnolegle z oczyszczaniem
powinno sie przeprowadzi¢ odkwa-
szanie organizmu. O organizm nalezy
dba¢ w sposéb kompleksowy, uzdra-
wiac go calo$ciowo, a nie na wyrywki,
poprzez leczenie go wylacznie u specja-
listéw od danego wycinka: laryngologa,
kardiologa, urologa czy ginekologa.
Uzdrawianie organizmu w medycynie
naturalnej jest procesem dlugotrwalym.
Nalezy uzbroic¢ sie w cierpliwoéc. Efek-
ty i czas zaleza od wielu czynnikéw: jak
dtugo czltowiek chorowat, jakie ma dole-
gliwosci, w jakim zakresie i natgzeniu,
jakie leki dotad przyjmowat. Nie jest tak,
ze u réznych ludzi przebiega to jedna-
kowo. Jednym uda sie pomdc szybciej,
u innych proces moze trwac latami.
Nie prébujcie tego robi¢ takze
na wlasna reke, gdyz skutki moga
by¢ opltakane. Lepiej zda¢ sie w tej
kwestii na do§wiadczonych specja-
listéw. Zapraszam do kontaktu.
Jezeli chcecie poczytaé wiecej o tym,
co sig dzieje w organizmie czlowieka
podczas choroby oraz w trakcie pro-
cesu oczyszczania, polecam swoje
ksigzki. Mozecie je naby¢, dzwoniac
pod numer telefonu: 665 712 200.
Paulina Jodestol
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Pamigtajcie: GRZYBY I PLESNIE ZJADAJA
LUDZI ZA ZYCIA, A ZAKWASZENIE

I ZWAPNIENIE POGARSZAJA

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

otrzebami medycy
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Miejcie nadzieje,
nie te licha, marna...

Byt 19 stycznia 2015 r., gdy Joyce Smith dowiedziala sie, ze 16d
zatamat sie pod jej 14-letnim synem, gdy grat z kolegami w hokeja.
John przez kilkanascie minut przebywal pod woda, a kiedy przy-
wieziono go do szpitala, byl nieprzytomny. Joyce pognata do szpi-
tala, przez calg droge proszac Boga, by nie zabieral jej dziecka.
Kiedy przybyta na miejsce, powiedziano jej, ze John od 45 min

nie zyje. Lekarz pozwolil jej pozegnac¢ sig z synem. Zrozpaczona
matka zaczeta modli¢ sig nad jego cialem. Po chwili komputer monitoru-
jacy funkcje zyciowe nastolatka zaczal miga¢. Chociaz lekarze méwili rodzicom, ze mézg ich syna
zostal trwale uszkodzony i John prawdopodobnie nigdy nie odzyska sprawnosci, te przewidywa-
nia okazaly sie bledne. Po kilkunastu dniach chlopiec wyszedtl ze szpitala o wlasnych silach.

Rok temu Leszek osunal sig nagle na ziemie. Nie zdazyl zadzwoni¢, cho¢ lezacy obok nie-
go telefon wskazywal, Ze prawdopodobnie chcial to zrobié. Gdy wiele godzin pézniej znalazl
go jego tata, byl nieprzytomny z pulsem tak slabym, ze ledwie wyczuwalnym. W szpitalu ocenio-
no jego stan jako krytyczny i kazano nam sie z nim pozegnac. Pekt tetniak, a krew zalala mézg.

Po wielogodzinnej operacji neurochirurgom udato sie zamkna¢ pekniete naczynie i osuszy¢
delikatne tkanki. Tomografia i... zte wiedci, ciagle zle wiesci.

Cewnik. Kropléwki. Respirator. Tracheotomia. Peg. Zero kontaktu.
A jednak czulismy, ze Leszek reaguje na glos, Ze czasem Sciska nas
za reke. Jedna infekcja. Druga. Kolejna. Wreszcie zapa$é. 2 dni po niej
lekarz powiedzial nam, Ze gasnie. Pamigtam to zdanie: ,,Jego ser-
ce bije tylko dzieki lekom, kiedy przestanie reagowa¢ na nie...”

Ta pauza pozbawila mnie tchu, niemal pozbawila nadziei. Wte-
dy wlasnie to poczulam: lekarze sa od méwienia o najczarniejszych scenariuszach, a my musimy
mie¢ nadzieje i mu jg przekazywaé. My musimy wierzy¢ w niemozliwe. Tego samego dnia na fo-
rum po$wieconym takim przypadkom, mloda natrafita na historie, ktéra byta niemal identyczna.
Opisywala jg zona mezczyzny, ktéry przeszed! to samo: pekniecie tetniaka, §pigczke, infekcje,
zapa$é, a potem... obudzit sie, jak gdyby nigdy nic. I rok po przebudzeniu byt w stanie samodziel-
nie chodzi¢ po Tatrach. Post konczyt sie zdaniem: ,,Zawsze jest nadzieja, jej sie trzymajcie”.

3 dni p6zniej Leszek podjal walke. Jego serce zaczelo pracowaé samodzielnie. W stycz-
niu sig obudzit. Testy wykazywaly, Ze jego §$wiadomos¢ jest minimalna. Tyle tylko,
ze tego typu badania sa niemiarodajne. Nie umiemy zbada¢ §wiadomosci sparalizowane-
go czlowieka z afazja. Neurolodzy szukaja metody, ktéra pozwolitaby to osiagnac.

Dzi$ Leszek, ktory mial umrze¢, a w najlepszym razie by¢ warzywem, jest w pelni swia-
domy, odzyskal mowe i wladze nad cialem, odzyskal pamie¢, nie zmienito sie jego poczu-
cie humoru, pasje, ani poglady. Co prawda do péjécia w géry jeszcze mu sporo brakuje — musi
odbudowaé migénie po péirocznej bezczynnosci, odzyskaé poczucie r6wnowagi...

Jestem gleboko wdzieczna, ze nie musieliSmy przechodzi¢ przez to, co rodzina Johna Smi-
tha czy walczy¢ o nieodlaczanie Leszka od aparatury podtrzymujacej zycie, tak jak musie-

li robi¢ to rodzice Archiego Battersbee. Ciesze sig, ze mimo stabiutkich rokowan Leszek do-
stal czas i szanse na regeneracje uszkodzonego moézgu i dzieki temu wrécil do nas.

Medycy mawiajg, ze nadzieja na wyleczenie jest najlepszym przyjacielem pacjenta i naj-
silniejszym sprzymierzencem klinicysty. A Thais Helene Downman, ktéra w zwigzku z ra-
kiem kosci doswiadczata tak wielkiego bélu, ze pragneta jedynie $émierci, zaSwiadcza, Ze cza-
sem nawet w otchlani rozpaczy moze zakietkowaé nadzieja, a z nig wola zycia i... walki.

Refren popularnej bozonarodzeniowej kolgda brzmi: ,,A stowo ciatem sig stato i mieszkato miedzy
nami”. Zycze Panstwu, aby nigdy nie opuszczata Was wola walki o zdrowie swoje i najblizszych
oraz aby Wasze nadzieje zaréwno w te $wieta, jak i w nadchodzacym nowym roku sig spetnity.

REDAKTOR NACZELNA
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Nadzieja daje
site, by zy¢

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

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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|eki przeciwbolowe:
krotka ulga, dtugi bol

Sprawdzajg sie w stanach ostrych, ale okazuje

sig, ze szkodzg nam na dfuzszg mete

Grypa moze pozbawic¢ zebow!

Higiena jamy ustnej ma wptyw na rozwoj wirusowych infekcji

oddechowych, a one z kolei moga przetrzebi¢ nie tylko trzonowce

18 prezentow petnych zdrowia

Zainspiruj sie naszymi pomystami na $wigteczne upominki dla najblizszych

Trzymaj hashimoto w ryzach TEMAT
NUMERU

Przemyslany program zywieniowy wsparty suplementacja

moze doprowadzi¢ do remisji choroby!

Co pomaga na zapalenie zatok?

Ok. 4 min Polakdw na nie narzeka, a my podpowiadamy, jak

zminimalizowac, a nawet wyeliminowac te dolegliwosci

Zachowajbalans, a przetrwasz
zime bez ztaman i urazow

Dieta, ruch, rownowaga kwasowo-zasadowa

i hormonalna ochronig Twoje stawy i kosci

Nowe podejscie do leczenia
nadcisnienia

Woda w czwartym stanie skupienia i $wiatto

podczerwone przychodzg na ratunek sercu




MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Swiateczne grzeszki [
0dt6z naten czas dietetyczne postanowienia.
W takociach tez sa zdrowe i odzywcze skiadniki!

NEWS FOCUS

Krétka ulga, dtugi bél

RAPORT SPECJALNY

Nie daj sie wygryz¢ infekji
Akcja higienizacja i

Od igiet jezozwierza po najnowoczesniejsze szczoteczki
soniczne —gdy zadbasz o zgby, wyjdzie Cito na zdrowie!

ZMIEN JEDNA RZECZ

Przyjmuj witamine D
To jedna z najwszechstronniejszych substancji—m.in. chroni
przed neurodegeneracja, cukrzyca i wzmacnia kosci

PRZEGLAD RECEPTUR
ZIOtOWYCH

Wzdecia

Na wstydliwy problem pomoga zupa z wrotyczu i krem choinkowy

ZDROWY STYLZYCIA

Natura w stuzbie urody £T3
0dzywcze olejki, pachnace peelingii aksamitne maseczki
—przygotujje, wykorzystujac skfadniki ze spizarki

Cata prawda o fluorkach M

Znajdziesz je nie tylko w pastach do zebdw.
Sprawdz, dlaczego warto ich unika¢

Zaprogramuj sie na zdrowie T3
Magda Wdowiak przybliza teorieiio¥gii totalnej

iopowiada o swojej praktyce wfejstgsowaniu
4 -
y '

\

: "_* A

Czekamy na

Chleb nasz powszedni

Cassava i migdaty —z tej maki powstanie
pyszne bezglutenowe pieczywo

TEMAT NUMERU

Ratunku, hipotyreoza! @3
Nakarm tarczyce

Chorobe Hashimoto mozna cofna¢ w ciggu 90 dni dzieki
zmianie nawykow zywieniowych i suplementacji!

DETEKTYW MEDYCZNY

Zielone diuretyki i)

Substancje moczopedne w ziotach wspomoga
leczenie nadci$nienia oraz chordb urologicznych

PROFILAKTYKA | LECZENIE
Pozar w zatokach
Réwnowaga — przyjaciel kosci i stawow

Pigutka umystu EIi

Nasze przekonania na temat choroby maja realny,
biologiczny wptyw na organizm i proces zdrowienia

Zadbaj o testosteron i odzyskaj energie I3
Niedobortego hormonu dokucza zaréwno
mezczyznom, jak i kobietom

9 sposob6w na bielactwo I3
Chinskie ziota, L-fenyloalanina i witaminy
—pomoga we wezesnych stadiach vitiligo

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow £
Prenumerata

Dobry wybér dla zdrowia [EI)
Nasz zielnik: ostryz dtugi

JAK SOBIE RADZIC Z:

szumami usznymi fiE
cellulitem E!

: lekarze@oczymlekarze.pl
F ot A1) - 17 Y &

LICZBY

| FAKTY

Testosteron spada
u mezczyzn 0 ponat 50%
miedzy 20.a 80. 1.

Rocznie Ol 30 tys. spraw

w Ameryce zwigzane jest
z zatruciami fluorkami

u dzieci
30% - zaledwie tyle wynosi
wydolnos¢ serca jako
urzadzenia z napgdem
ciSnieniowym

Prawie co 3. dorosty
Amerykanin cierpi

Z POWOdU przewlektego bélu

,,Zwykty’ ? chod aktywuje
ok. 50% migsni, zas
nordic walking az 90%

Zaleca sie, by iywnos'oC'
o zasadowym pH

stanowita
80% dziennego
jadtospisu
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Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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‘ Colostrum

. w chorobach jelit

\/ Droga Redakcjo,
Czy istniejq

badania, ktére méwiq
o wplywie suplementacji
colostrum na wrzodziejqce
zapalenie jelita grubego?
Niestety leki stosowane w tej
chorobie, mam na mysli
lek immunosupresyjny,
wykazujq tak wiele dziatan
niepozqdanych, ze samo
przeczytanie ulotki przy-
prawia o bdl glowy...
Czytelniczka

Wrzodziejace zapalenie jeli-
ta grubego nalezy do grupy
tzw. nieswoistych choréb
jelit (inflammatory bowel
diseases, IBD), ktérych
etiologia jest skomplikowa-
na i niejasna. Naukowcy
biorg pod uwage czynniki
genetyczne i Srodowiskowe.
To, co laczy te choroby,
to wystepowanie stanéw
zapalnych w §cianach jelit,
powodujace uszkodzenia
ich ciaglosci oraz zaburze-
nia mikrobioty jelitowej.
Procesy te powoduja,
ze w dolnej czesci uktadu
pokarmowego namnazaja
sig bakterie i toksyny, ktore
przenikajg do uktadu kraze-
nia. Niestety leki konwen-
cjonalne stosowane przy
wrzodziejagcym zapaleniu
jelita, o ile majg za zadanie
powstrzymywanie stanéw
zapalnych, o tyle moga
sprzyja¢ nieréwnowadze
mikrobiomu na rzecz
patologicznych szczepow
bakterii, a niekiedy wrecz
nasila¢ zapalenie, ktére-
mu majg zapobiegac.
Colostrum, czyli siara
lub mlodziwo, to pierw-
sze mleko produkowane
po urodzeniu przez ssaki,
szczegblnie bogate w im-
munoglobuliny, peptydy
przeciwdrobnoustrojowe
(np. laktoferyne, laktoperok-
sydaze) oraz inne skladniki
bioaktywne, w tym czynni-

ki wzrostu. Od kilkunastu
lat wlasciwosci siary owczej
oraz bydlecej sa przed-
miotem zainteresowania
naukowcéw. Wprawdzie
badania nad skutecznos$cia
colostrum w chorobach jelit
przede wszystkim dotycza
jak dotad modeli zwierze-
cych, np. myszy z induko-
wanymi chorobami jelit,

to ich wyniki sg obiecujace.
Jesli za$ chodzi o badania
na ludziach, to dowiedzio-
no, ze podawanie w ramach
lewatywy 10-procento-
wego roztworu colostrum
bydlecego przez 4 tygodnie
chorym z zapaleniem jelita
grubego, przyniosto popra-
we w zakresie zmniejszenia
objawéw o 2,9% (w gru-

pie placebo - 0,5%), ale
poprawa pojawila sie takze
w wynikach histologicz-
nych (5 na 8 pacjentéw, kté-
rzy otrzymywali lewatywe
z siary). Pelna tres¢ artykutu
dostepna jest pod linkiem:
https://onlinelibrary.wiley.
com/doi/full/10.1046/j.
1365-2036.2002.01354.x

‘ Metaliczny
., posmak w ustach
/ "~ Droga Redakcjo,

Jakie mogq byc
przyczyny metalicznego
posmaku w ustach? Czy
moze to wynikac z jakiejs
choroby, czy niekoniecznie?
Rafal

Faktycznie, posmak metalu
w ustach moze zwiastowac
jakie$ schorzenie lub by¢
jego objawem, ale bywa

tez skutkiem np. niedosta-
tecznej higieny jamy ustnej
(polecamy nasz ,Raport
specjalny”). Moze wtedy
wynikaé z préchnicy, stanu
zapalnego dzigset (podczas
ktérego dochodzi do krwa-
wien, a krew ma wtasnie
taki nieprzyjemny smak),
ale tez np. z grzybicy — wte-
dy na jezyku widoczny jest
biatawy, kozuchowaty nalot.
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Pierwsze kroki warto wiec
skierowa¢ do stomatologa,
by przyjrzat sie stanowi
uzebienia, §luzéwki i dzia-
sel. By¢ moze zweryfikuje
on tez, czy stosujesz od-
powiednia paste do zebow
—niektoére z nich bywaja tak
agresywne, ze powodujg de-
likatne dysfunkcje kubkéw
smakowych. Nieco bardziej
problematyczne sg zatrucia,
np. chromem i potasem.
Jesli przedawkuje sie te sub-
stancje, moze to prowa-
dzi¢ do zaburzen smaku.
Pierwsza z nich stosowana
jest w §rodkach odchudza-
jacych, druga za$ — w r6z-
nego rodzaju suplementach
dla os6b uprawiajacych
sport. Jednak ta kwestia

jest zwigzana z badaniami
krwi, wiec r6wniez nalezy
pytac o to lekarza. Nadmiar
potasu, czyli hiperkaliemia,
skutkuje niekiedy takim
objawem. Dolegliwo$¢

ta moze sie pojawi¢ podczas
przyjmowania niektérych
lekéw (zwlaszcza przewle-
ktego), np. kardiologicz-
nych, litu, antybiotykdow,
srodkéw stosowanych

w dnie moczanowej i ka-
micy nerkowej. Niekiedy
zglaszaja ja kobiety w ciazy,
zwlaszcza w pierwszym
trymestrze. Sg ré6wniez
przypadki, ze metaliczny
smak odczuwaja intensyw-
nie trenujacy sportowcy,
np. po szybkim biegu.
Wéwczas moze byc¢ to zwia-
zane z duzym ukrwieniem
w obrebie jamy ustne;j.
Istnieja réwniez doniesienia
o zmianie smaku wywolanej
przebytg infekcja covid-19.

Domowe wybielanie
‘ zebow?
V Czy istniejq
bezpieczne i sku-
wybielanie zebéw? Sly-
szalem o uzywaniu takich

Droga Redakcjo,
teczne metody na domowe
produktow, jak kurkuma,

wegiel, kwaskowate owoce
czy skérki bananéw. Czy
faktycznie ich stosowanie
moze przyniesc¢ rozjasnie-
nie zebow? Czy dzialajq
one tylko $cierajqco? Czy
mozna bezpiecznie stosowacé
te metody na co dzien?
Katarzyna

Struktura szkliwa jest
porowata, co sprawia,
ze substancje zawarte w po-
karmach i napojach, takich
jak kawa, herbata, czerwone
wino, ciemne owoce, a tak-
ze toksyny z dymu tytonio-
wego — mogg osadzac sig
w tych mikroskopijnych
otworach. Poza tym z wie-
kiem samo szkliwo ulega
erozji, odslaniajac znajduja-
cg sig pod nim z6lta zebine.
Réwniez niektére leki,
takie jak np. tetracyklina
czy przyjmowanie doustne
preparatéw zelaza moga
przyczynia¢ sie do przebar-
wiania sie zebéw. Synte-
tyczne produkty, zawiera-
jace np. nadtlenek wodoru
niestety przez utlenianie
moga doprowadzac do de-
mineralizacji zeb6w, ale
pociagaja tez za sobg rézne
inne niekorzystne skutki
— np. zwiekszenie przebar-
wien czy bolesnos¢ szyjek
i nadwrazliwos$¢ zebow.
A jak sie sprawy maja z tzw.
naturalnymi metodami?
Réwniez dzialajg na 2
sposoby — albo mechanicz-
nie, albo chemicznie. Jesli
chodzi o dowody w litera-
turze medycznej, to nieste-
ty nie ma potwierdzenia,
ze wykazujg wlasciwosci
wybielajace. Naukowcy
analizowali takie substancje
jak kurkuma, wegiel, tru-
skawki, sode oczyszczong
czy skérki bananéw. Zadne
z nich nie przyniosty efektu
wybielajacego. Co wiecej,
skorki bananowe i kurkuma
powodowaly dodatkowo
zaz6lcenie zebéw. Wegiel
drzewny wprawdzie dopro-

wadzat do starcia zewnetrz-
nej warstwy szkliwa, ale
nie doprowadzalo to do
wybielenia zeb6w. Podobnie
dziala soda oczyszczona,
ktéra dodatkowo ma ten
minus, ze dziala bardzo
draznigco na dzigsta i moze
przyczynia¢ sie do ich
stanéw zapalnych. Nie jest
tez zdecydowanie polecana
dla oséb cierpigcych na nad-
wrazliwo$é szyjek zebo-
wych. W kwestii kwaséw
owocowych, zawartych np.
w truskawkach — to dzialaja
one réwniez chemicznie,
rozpuszczajac najbardziej
zewnetrzng warstwe szkli-
wa. Jedno z badan poswie-
cono analizie skutecznosci

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg suplement diety
Magnez 300 mg marki Viridian. Magnez to pierwiastek istotny
dla wielu funkcji komérkowych, m.in. produkcji energii
oraz prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego
i mieSniowego, a jego brak wywotuje objawy takie jak:
bolesne skurcze tydek, zaburzenia pamieci, trudnosci
w koncentracji, nagte zawroty gtowy oraz zaburzenia
snu. Magnez firmy Viridian to az 300 mg doskonale
przyswajalnego magnezu (cytrynian, tlenek i diglicynian)
w jednej kapsulce bez sztucznych dodatkéw. Wiecej
na www.viridan-polska.pl. Gratulujemy!

OCZYMLEKARZE...
LISTY

truskawek z sodg oczyszczo-
ng — wystarczylo zaledwie
10 dni szczotkowania zeb6éw
3 razy dziennie, by szkli-
wo stracito na twardosci

0 10%. Tak wiec naukowcy
do tych rewelacyjnych
porad z internetu maja sto-
sunek sceptyczny, a wrecz
odradzajg ich stosowania.
Warto jednak poradzi¢

sie w tej kwestii swojego
stomatologa i stosowac sie
do zasad codziennej higie-
nizacji, by zapobiegaé prze-
barwieniom. Zachecamy
tez do przeczytania naszych
artykutéw na temat zdrowia
jamy ustnej w ,,Raporcie
specjalnym” oraz w tekscie
,Catla prawda o fluorkach”.
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Spanie w pojedynke
zwieksza ryzyko
bezsennosci

Jak powszechnie wiadomo, dobry sen im stres i niepokdj, a ponadto

jest niezbedny dla naszego zdrowia, odnotowuja nizsze wyniki w zakresie

a jednym z najlepszych sposobéw, pomiardw satysfakcji z zycia i zwigzkdw.
aby go osiggnag, jest dzielenie t6zka Badacze wyciggneli takie wnioski

z partnerem. Takie osoby rzadziej na podstawie oceny wptywu snu

cierpig na bezsennosc¢ i sg mniej na 1007 uczestnikéw badania
narazone na depresje, lek i stres,moéwig  Shades (Sleep and Health Activity,
naukowcy z University of Arizon Diet, Environment and Socialization
Ale ci, ktérzy $pig sami lubiz dz - sen, aktywnosc¢ zdrowotna, dieta,
lie maja tyle szczescia. Z wiel Srodowisko i wiezi spoteczne).
awdopodobieristwem dokuczz Sleep, 2022; 45(supp 1): A4

Dlaczego
jajka sa dobre
dla serca?

Swego czasu oczerniano
je jako gtéwna przyczyne
chordb serca, a tymczasem
W rzeczywistosci zapobie-
gaja one temu problemowi
poprzez zwigkszenie pozio-
mu ,dobrego” cholesterolu
HDL (lipoproteiny o wyso-
kiej gestosci). Okazuje sie
jednak, ze jedzenie 1 jajka
dziennie jest zdrowe.
Naukowcy odkryli, Ze osoby
SpOZywajace je w normie
$3 znacznie mniej nara-
zone na choroby serca lub
udar, poniewaz majq wyzszy
poziom biatka, ktdre ,budu-
- je” cholesterol HDL. Zesp6t
. badawczy z Uniwersytetu
 Pekiniskiego i Uniwersytetu
' Oksfordzkiego przeanalizo-
- wat prébki krwi 4 778 oséb,
. sposrdd ktérych 3 401 miato
chorobe sercowo-naczy-
niowa. Ci, ktorzy jadali jaja
Z umiarem, mieli wyzszy
poziom APOA1 (apolipo-
proteiny A1), czyli budulca
cholesterolu HDL. Chociaz
grupy doradcze do spraw
serca od jakiego$ czasu opo-
wiadajg sie za jedzeniem
jajek, chinscy uczeni sg jed-
nymi z pierwszych, ktérzy
badajg procesy biologicz-
ne, jakie rozpoczynaja sie
od jedzenia 1 jajka dziennie.
eLife, 2022; 11: €72909

pl dc5f28b688

R



(Ztllfl’ sklad. To ma znaczenie.

(Vic nie ukrywamy

VIRIDIAN

Wszystkie kapsutki, proszki i ptyny Viridian sa opracowane S A :

zystide kapsuld, proszki i plyny 3 opracow viridian
przez specjalistow i zawierajg 100% aktywnych sktadnikéw The leading brand:ol ethical vitasring
i nic wiecej. www.viridian-polska.pl

BEZ GMO ¢ BEZ OLEJU PALMOWEGO ¢ NIETESTOWANE NA ZWIERZETACH ¢ ETYCZNA PRODUKCJA
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Chcesz zadbac o serce?
Pij zielona herbate

Jesli zdecydujesz sie codziennie na picie do 5 filizanek

tego naparu, to przez zaledwie miesigc mozesz obnizy¢

poziom cukru we krwi, bedacy prekursorem cukrzycy

typu 2. Dodatkowg zaletg jest to, Ze obniza to réwniez stan

zapalny w jelitach i zmniejsza objawy nieszczelnego jelita.
Naukowcy z Ohio State University podawali 40 ochotnikom

suplementy zielonej herbaty (zamiast samego napoju), ktére

odpowiadaty wypijaniu 5 filizanek dziennie. 21 uczestnikéw miato

zespo6t metaboliczny, czyli zbiér takich objawéw, jak nadmiar

ttuszczu w obrebie brzucha, wysokie ci$nienie krwi, niski poziom

cholesterolu HDL i wysoki poziom cukru we krwi, co zwieksza

ryzyko choréb serca i cukrzycy. Pozostali uczestnicy byli zdrowi.
Obie grupy przyjmowaty ekstrakt z zielonej herbaty

przez 28 dni przed przejsciem na placebo na kolejne 28

dni. Powiedziano im réwniez, aby podczas przyjmowania

suplementéw utrzymali diete uboga w polifenole, czyli

przeciwutleniacze obecne w owocach, warzywach, herbacie

i przyprawach, aby jakakolwiek poprawa nie mogta by¢

spowodowana przez lepsze nawyki zywieniowe. Po zazywaniu

suplementdw ich poziom cukru we krwi na czczo byt znacznie

nizszy, niz podczas przyjmowania placebo, a stan zapalny w jelitach

réwniez zostat ztagodzony. Objawy nieszczelnego jelita tj. stanu, w ktérym

przepuszcza ono bakterie jelitowe do krwiobiegu — rdwniez ulegty zmniejszeniu.

Cur Dev Nutr, 2022; 6(supp 1): 981

£0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000cccsssssscccssscsscces

Niedojrzate banany redukuja
. ryzyko nowotworow w jamie
. brzusznej az o potowe

Juz jeden taki owoc dziennie moze

: ograniczy¢ widmo tych schorzen, nawet
. jesli jesteSmy w grupie wysokiego

: zagrozenia z powodu czynnikéw

: dziedzicznych czy genetycznych.

: Banan zawiera skrobig oporna,

: awiec nalezy do rodziny produktow

: spozywczych - takich jak owies,

zboza, makaron i ryz, groch i warzywa

: Zzielone - ktére mogg zmniejszy¢

¢ ryzyko niektérych nowotworéw

: 060% w ciggu zaledwie 2 lat.

: Dieta taka zostata przetestowana

: naok.1tys. oséb z zespotem

¢ Lyncha, dziedzicznym stanem, ktory

: dramatycznie zwigksza zagrozenie
rozwoju raka okreznicy i odbytnicy. Nie

: zmniejszyto to wprawdzie ryzyka raka

. jelita grubego, ale zesp6t kierowany przez

naukowcdéw z uniwersytetow w Leeds
i Newcastle odkryt, ze dieta zmniejszyta
o ponad potowe ryzyko innych :
nowotworéw gérnego odcinka przewodu :
pokarmowego, takich jak rak zotadka, :
drég zétciowych, trzustki i dwunastnicy.
Uczestnicy codziennie przez
2 lata badania otrzymywali porcje
skrobi opornej, ktéra byta réwnowazna
1 bananowi. Chociaz przyjmowali
ja w postaci proszku, skrobia jest
obecna w niedojrzatych owocach,
gdy sa jeszcze lekko zielone, a takze
w zbozach, owsie i makaronach.
— Skrobia oporna jest rodzajem

weglowodandw, ktdry nie jest
trawiony w jelicie cienkim; zamiast
tego fermentuje w jelicie grubym,
karmiac korzystne bakterie jelitowe
- ttumaczy badacz John Mathers.
Uwaza on, Ze substancja ta zmienia
- metabolizm kwasoéw zétciowych,

=% . ktdre w przeciwnym razie moga
M 3 uszkodzi¢ DNA i spowodowac raka.

~ CancPrev Res (Phila), 2022; doi:
e 10.1158/19A0-6207.CAPR-22-00M

.......................................
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Wyciagi z nasion
dyni skutecznie
zwalczaja nicienie

Pasozyty z rodzaju Caenorhabditis elegans
i Heligmosomoides Bakeri wystepuja zaréwno
u ludzi, jak i u zwierzat gospodarskich i wykazu-

ja sie coraz wieksza opornoscia na stosowane
przeciwko nim leki. Zespot
polskich naukowcéw

nowit zbada¢ g - N v -
invitroi invivo 1

skuteczno$é : ‘\\ .
Zytniczg eks-

traktu z dyni

Cucurbita

nicieniew my-

sim modelu.

Wyciagi z pestek

zawierajgce kukur-

bityne, aminokwasy

i kwasy ttuszczowe (oraz berberyne i palma-

H. Bakeri w badaniu in vitro. Poréwnywano
dziatanie 3 rodzajéw ekstraktéw (goraca woda,
zimna woda, etanol). Wszystkie wykazaty
teczniejszy okazat sie wyciag etanolowy.

Int | Mol Sci. 2016 Sep 1;17(9):1456

z Lublina posta-
przeciwpaso-
Fa ‘

NS
pepo L.nate Y 7 N
tego warzywa,
tyne) wykazaty wiasciwosci hamujace rozwoj
potencjat nicieniobdjczy, natomiast najsku-
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to ziotowy produkt stworzony dla dzieci powyze]
3. roku zycia. Skomponowany jest z trzech surowcéw
roslinnych, ktérych dziafanie skoncentrowane jest na wspomaganiu §
oczyszczania organizmu. Potgczenie nasion dyni zwyczajnej, owocu ™ f e
kopru wloskiego oraz koszyczka rumianku nadaje produktowi przyjazng o wowe
kompozycje smakowa, chetnie akceptowalng przez najmfodszych.
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Jednym z gtéwnych biatek

koronawirusa jest proteaza

PLpro. Odgrywa ona kluczowa
role w replikacji wirusa i wpty-
wa na obnizZenie odpowiedzi
immunologicznej. Zatem ha-
mowanie jej aktywnosci jest
waznga strategig terapeutyczna.
Naukowcy z Uniwersytetu War-
szawskiego przebadali ponad
15 mln zwigzkéw chemicznych,
ktére moglyby hamowat jego

Zaopatrzsie w szatwie

aktywnosc. Zidentyfikowano

prawie 1000 takich poten-

cjalnych inhibitoréw (w tym

niemal 400 selektywnych).
Nalezy do nich etanolowy eks-

trakt szatwii czerwonej (Salvia
miltiorrhiza), ktéry — jak wykazali

badacze z Korei Potudniowej
- spowodowat w 88% zaha-
mowanie PLpro SARS-CoV-2.
Int.).Mol. Sci.2021, 22(8),3957; Bio-

org.Med.Chem.20(19),5928-35

Wakcyna2wl

Pfizer i BioNTech
poinformowaty,

ze rozpoczynajg | faze
badan dotyczacych szcze-
pionki skojarzonej chro-
nigcej przed grypg i co-
vid-19. Kandydatka taczy
czterowalentng szczepion-
ke przeciw grypie opartg
na mRNA firmy Pfizer, ktéra
obecnie znajduje sie w ba-
daniach klinicznych Il fazy
oraz dwuwalentng szcze-
pionke przeciw wariantowi
omikron. Badanie jest
prowadzone w Stanach
Zjednoczonych. Ma by¢
nim objetych 180 zdro-
wych ochotnikéw w wieku
18-64 lat. Okres obserwacji
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dla kazdego z nich wyniesie
tacznie 6 miesiecy. Dawke
szczepionki podano juz
pierwszemu uczestnikowi.
Testy maja ocenic bezpie-
czenstwo, tolerancje i im-
munogennos$¢ preparatu.
Tymczasem ogoélnokra-
jowe badania przeprowa-
dzone w Stanach wskazuja
na rosnaca niechec zaréwno
do wakcyn przeciwko ko-
ronawirusowi, jak i grypie,
jak réwniez ewentualnych
dawek przypominajacych.
www.pfizer.com/news/
announcements/pfizer-and-
-biontech-initiate-phase-1-stu-
dy-single-dose-mrna-based-com-
bination;Vaccine.2021Dec7

Utuczone, smutne dzieci

Specjalisci z Instytutu Matki

i Dziecka przeprowadzili ba-
dania na grupie ponad 2 tys.
8-latkéw z ponad 100 szkét
na terenie catego kraju (i ich
opiekunach) w zwigzku z pan-
demia. Wytania sie z nich
niepokojacy obraz. 20% rodzi-
céw dzieci objetych badaniem
zadeklarowato, ze w czasie
pandemii ich pociechy czesciej
siegaty po stone przekaski.

U 23% zwiekszyto sie spozycie
stodyczy. Wraz z ograniczong
w tamtym okresie aktywno-
$cig fizyczna przetozylo sie

to naich zachowania teraz.
Prawie 41% dzieci dekla-

ruje, ze spedzaja obecnie
wiecej czasu przed ekranem

komputera, smartfona czy
tabletu, niz przed pandemia.
W efekcie ok. 20% z nich jest
otytych, a 25% chtopcdw jest
blisko wystapienia otytosci
brzusznej. Niepokojacy jest
tez fakt, ze 20% chtopcéw
miato nieprawidtowo wyso-
kie ci$nienie rozkurczowe,

co moze zwiastowac problemy
z nadci$nieniem w przysztosci.
Natomiast z ankiet wypetnio-
nych przez rodzicéw wynika,
ze kilka procent dzieci ma ob-
jawy depres;ji. Jednoczes$nie
zaledwie potowa 8-latkéw

ma dobre samopoczucie.
Zdrowie dzieciw pandemiicovid-19,
2022, Warszawa: Instytut MatkiiDziecka
(do pobrania: https: /tiny.pl/wcwq7)
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PATENTY NAGRODY PUBLIKACJE  STANDARYZACJA
STILBENY

Cirpusins® jest standaryzowanym ekstraktem
P OWER 0 F STI LB E N S FO R wytworzonym z suszonych korzeni Cyperus rofundus
i zawiera minimum 6% stilbenéw (Piceatannol, Scirpusin-A
WEIG HT MANAGEM ENT i Scirpusin-B). Badania kliniczne wykazaly znaczna
kontrole masy ciata u 0s6b otytych. Efekt kontroli masy ciata
U N |.0 c KE D Cirpusins® wykazat zalezne od dawki znaczace hamowanie
adipogenezy, a badanie przedkliniczne nad otytoscia
wywotang dieta wysokottuszczowg wykazato zmniejszenie
masy ciata i masy ttuszczu, zwtaszcza ttuszczu trzewnego.

Suplementacja Cirpusins® znormalizowano profil lipidowy
oraz parametry biochemiczne.

Q sabinsa.com.pl
E info y@sabinsa.com Al * D$wiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
R European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

Q\\l +48 61 415 66 25 SABINSA leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.
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Departament Zdrowia Florydy
odkryt 84-procentowy wzrost
liczby zgondw sercowych wsréd
panéw w wieku 18-39 lat w cia-
gu 28 dni po szczepieniu. Giéwny
chirurg stanowy, dr Joseph Lada-
po, méwi, ze powinni oni szuka¢

bezpieczniejszej szczepionki
niezawierajgcej mRNA, a osoby
z chorobami serca powinny za-
chowac szczegdlng ostroznosc.
Stan przeprowadzit wiasne
badania nad bezpieczeristwem
szczepionek mRNA, analizujac
zgony mieszkancow Florydy
w wieku 18 lat i starszych,
ktérzy zmarli do 25 tygodni
po przyjeciu wakcyny przeciw
covid-19. Po szczepieniach
odnotowano prawie 51 tys. zgo-
néw, z czego 16 406 byto wy-
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- Srednia liczba dziennych w czasie konferencji praso-
zakazen utrzymuje sie napo-  wej minister zdrowia Adam
ziomie ponizej 1 tys. — mowit

Niedzielski. Zdaniem resortu

Nie dlamiodychmezczyzn

nikiem probleméw z sercem.
Wskaznik zgonéw sercowych
u kobiet i tych, ktérym podano
szczepionke bez mRNA, nie byt
wyzszy niz normalnie, nato-
miast wzrdst az 0 84% u mio-
dych mezczyzn, ktérym po-
dano szczepionke mRNA.

- Badanie bezpieczeristwa
i skutecznosci wszelkich le-
kéw, w tym szczepionek, jest
waznym elementem zdrowia
publicznego. Znacznie mniej
uwagi poswiecono bezpie-
czenstwu, a obawy wielu
0s6b zostaly odrzucone. S3 to
wazne odkrycia, ktére nalezy
przekaza¢ mieszkaricom Flo-
rydy - powiedziat dr Ladapo.
www.floridahealth.gov/newsro-
om/2022/10/20220512-guidance-
-mrna-covid19-vaccine.pr.html

Kiedykolejnafala?

ryzyko nastepnej fali zakazen
covid-19 pojawi sie dopiero
na przetomie roku.

Laurispotka

System unani to potaczenie najlep-
szych tradycji medycznych staro-
zytnej Grecji z medycyng arabska

i perska. Wazna role odgrywa w nim
preparat o nazwie Triyag-e-Araba,
zawierajacy jagody liscia laurowego
(Laurus nobilis), bergenii orzesio-
nej (Bergenia ciliata) oraz todyge

i korzenie kokornaku indyjskiego
(Aristolochia indica) i balsamowca
(Commiphora myrrha). Mieszanka
ta ma udowodnione silne dziatanie
przeciwwirusowe, w tym prze-
ciwko SARS-CoV oraz przeciwko
wirusowi grypy typu A i opryszczki
zwyktej typu 1 (HSV-1), Zdaniem
badaczy z Indii moze okazac sie
skutecznym lekiem przeciw-

ko covid-19 w tym sezonie.
Front.Pharmacol.,02 March 2021, doi:
10.3389/fphar.2020.578970
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Produkty Dr. Jacob’s

Regenerat imun supiement diety

Jelito jest najwieksza blong sluzowa naszego ciata i jedna z najwazniejszych
czesci ukladu odpornosciowego. Blona jelita podlega nieustannej regeneracji
i potrzebuje do tego duzych ilosci sktadnikow odzywczych. Regenerat imun
zawiera kompleks sktadnikow dla odzywienia i regeneracji blony sluzowej jelita
oraz odpornosci: kwasy ttuszczowe omega-3, biatka oraz wybrane aminokwasy,
12 witamin i 5 pierwiastkéw sladowych, kurkume i fosfolipidy (lecytyna).

Regenerat imun jest doskonatly do okresowych kuracji odzywiajacych je-
lita i flore bateryjna oraz wzmacniajacych odpornos¢ (np. raz na 2 miesiace).

Swietnie sprawdza sie takze w przypadku:

» zespotu jelita drazliwego lub nieszczelnego,

« przy nietolerancji fruktozy, glutenu, laktozy i histaminy,

+ u 0s6b z ostabionym trawieniem lub wchtanianiem,

+ doskonate uzupetnienie aminokwaséw w diecie weganiskiej.
Teraz w cenie specjalnej - zeskanuj kod* przy zdjeciu

lub wejdz na DrJacobs.pl.

DHA-EPA

Weganiskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkeji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
uktadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + K3 MK-7. Az
640 porcji po: 240 ug (800 j.m.) A;
20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 pg Kz MK-7. Dla odporno-
$ci, skory i blon $luzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.
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Skfadniki dla dobrego trawienia,
ochrony blony jelit, detoksu i hamo-
wania niekorzystnego dziatania his-
taminy - polecane takze przy nieto-
lerancji histaminy (wiecej w Czytel-
nia/ Artykuty na Drlacobs.pl).

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porgji po 20 ug (800 j.m.)
D120 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 g
(2000 j.m.) D3 i 50 ug Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, edpornosci
i witalnosci. Da z lanoliny, K3 z ro-
slinnych olejkow eterycznych.
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Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraty zasadowe: magnez, potas,
wapn | cynk w formie naturalnych
cytrynianow. Dla kosci, zebow, skéry,
wiosow, pracy miesni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej.
Wazne: nie zmienia pH zoladka i jelit,

B_B -
Witamina

Witamina
stonca

stonca

Witamina stonica D3/ Forte
Az 640 porcji po 20 ug (800 jm,) D3
lub Forte po 50 pg (2000 j.m.). Latwe
porcjowanie dla calej rodziny, nawet
niemowlat (nie powoduje kolki). Dla
odpornosci, zdrowych kosci i zebow,
migsni. Witamina D3 z lanoliny.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan.

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

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl dc5f28b688
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Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wcehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow, skory, naczyn.

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

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl/
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Badacze z Florydy zauwazyli,

ze cho¢ wiemy, iz nadmierne
spozycie cukru moze nam szkodzic,
to jednak czesto stodkie smakotyki
traktujemy jako wyraz mitosci

iasta i stodycze od wiekéw
stanowig istotny akcent
celebrowania istotnych wy-
darzen w zyciu rodzinnym.
Nie wyobrazamy sobie urodzin czy
wesela bez tortu, tak jak nie wyobra-
zamy sobie Swiat Bozego Narodzenia
bez makowca, sernika lub pierniczkow.
Cho¢ nadmiar cukru jest szkodliwy,
to jednak stodycze ulatwiajg nam
okazywanie mitosci, podnoszg na du-
chu w trudnych chwilach i — co tu kry¢
— sg nagroda, dla ktorej warto znosic¢
trudy $wiatecznych przygotowan'.
Zdrowe nawyki, liczenie kalo-
rii czy ostrozne dobieranie jedzenia
w Swieta zostajg zawieszone. Na-
ukowcy nazywaja to fachowo stra-
tegiami efektywnosci zdrowotne;j.
My natomiast zwracamy uwa-
ge, ze ciasta mozna przygotowac
w wersji dietetycznej, a dodajac
przypraw, maku oraz orzechéw i ro-
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dzynek sprawic, ze beda dostarczaty
korzystnych sktadnikéw odzyw-
czych*. Ponadto nic tak nie buduje
wiezi rodzinnych i pieknych wspo-
mnien, jak wspélne pieczenie!

* Optatek

Jest pierwszym i najbardziej
dietetycznym ciastem, ktérym
dzielimy sie z bliskimi podczas
wigilii. To bardzo cienki biaty
platek chlebowy, przasny (czyli
niekwaszony i niesolony), wy-
piekany z biatej maki i wody bez
dodatku drozdzy. Jest symbolem
pojednania i przebaczenia, znakiem
przyjazni i milosci. Dzielenie sie
nim na poczatku wieczerzy wigi-
lijnej wyraza che¢ bycia razem.

Ma swoja symbolike w wymiarze
nie tylko duchowym: sama materia
oplatka: ,,chleb”, podkresla réw-
niez doczesny charakter zyczen’.

* Kutia i makowiec

Nasiona maku usprawniajq trawienie.
Maja tez spory potencjat antyoksyda-
cyjny pochodzacy z obecnych w nich
tokoferoli i tokotrienoli, ktéry przektada
sie na obnizenie poziomu cholestero-
lu’. Malo kto wie, ze zawieraja duzo
wiecej wapnia niz mleko czy sery,

a dodatkowo witaminy A, D, E i C. Nie-
stety mak, a w zwiazku z tym kutia

i makowiec sg bardzo kaloryczne.

*k Marcepan

Gdy zawitat do Polski w XVI w., uwa-
zano go za lek, ktéry stosowac mogli
jedynie aptekarze. Dopiero po 300 la-
tach trafil pod strzechy. Podstawo-
wy skladnik marcepanu stanowia
migdaly, ktére sa dobrym Zrédlem
m.in. witamin E i B2, manganu, mie-
dzi oraz blonnika®. Niestety masa

w potowie sktada sie z cukru, co spra-
wia, ze jest on bardzo kaloryczny.



% Piernik

Juz 400 lat temu ciastka korzenne

uznawane byly za srodek na trawienie.

I jak na lek przystalo, wypiekany byt
przez panny apteczkowe. W recep-

turze z 1724 r. na biegunki obozowe
zalecano konfekt, w ktérego sktadzie

znajdowal sig piernik torunski. Zreszta

trudno sie temu dziwi¢, bo przypra-
wy zawarte w piernikach, takie jak
cynamon, gatka muszkatotowa, imbir,
kardamon, anyz, gozdziki czy pieprz
maja dzialanie przeciwzapalne, anty-
oksydacyjne’ i usprawniajg procesy
trawienne’. A dodatkowo, co istotne
zima — maja dzialanie rozgrzewajace.

¥ Orzechowiec

To niezwykle pyszne ciasto taczy

w sobie zalety orzechéw i miodu.
Legenda glosi, ze pierwsze smako-

Iyki zamkniete w tupinach w XII w.

przywiozt z Rzymu $w. Jacek, domi-

nikanin pochodzqcy z rycerskiego

rodu Odrowazoéw. Orzechy wloskie
i laskowe sg dobrym zr6dlem wapnia,
fosforu, potasu, magnezu, a takze wita-
miny E i nienasyconych kwaséw tlusz-
czowych. Ponadto sa bogate w biatko’.
Z kolei mi6éd we wszystkich kultu-
rach wykorzystywano jako produkt
leczniczy. Jest bowiem nie tylko boga-
ty w sktadniki odzywcze, ale ma tez
wlasciwosci przeciwutleniajace,
przeciwzapalne, przeciwdrobnoustro-
jowe oraz przeciwnowotworowe’.

*: Ciasto czekoladowe

Naukowcy z Uniwersytetu w Tel Awiwie
odkryli, Ze zjedzenie go na $niadanie
ma kilka korzysci zdrowotnych, w tym
utrate wagi! Jezeli jest spozywane

razem ze zdrowa dawka weglowoda-
now i biatka, hamuje apetyt na cukier
przez reszte dnia’. To nie wszystko.

Inne badanie wykazato, ze czekolada

OCZYMLEKARZE...
WYMOWNE GRAFIKI

€
i funkcje poznawcze'’! Moze wiec war-

to zostawi¢ sobie na poranek pierw-
szego dnia §wiat kawalek brownie?

*0 tym, jak tego dokonad, piszg
Anna Reguta i Kinga Syposz w ksigzce
pt. ,,Nieprzyzwoicie zdrowe stodkosci”.
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Zdrowie zaczyna sie w ustach

Mikrobiom ust to spotecznos¢ 20 mld mikroorganizmow,
w tym ponad 600 réznych rodzajow drobnoustrojéw.
Utrzymanie ich réwnowagi jest kluczem do dtugiego zycia.

Eksperci udowadniaja, ze przewlekte, niegrozne choroby jamy ust-
nej sa gtéwnym zroédtem stanu zapalnego. Moze on wystgpi¢ w ca-
tym organizmie i niekiedy skutkowac powaznymi problemami ukta-
dowymi, w tym chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzyca
typu 2, otytoscia, a nawet... przedwczesnym porodem. 30-letnia pra-
ca dr. Geralda P. Curatoli zaowocowata programem, ktoéry przy-
wraca rownowage mikrobéw i redukuje ogniska zapalne. Zawiera
on rozpisany na 4 tygodnie plan zywienia (z 50 przepisami) i suple-
mentacji oraz 2 zestawy ¢wiczen, ktérym wystarczy poswiecic je-
dynie kwadrans 2 razy w tygodniu, a takze techniki relaksacyjne.

Dr Gerald P. Curatola, Diane Reverand ,,Jama ustna

klucz do zdrowia. Unikalny program usuwajacy stany
zapalne — przyczyne przewlektych choréb”, cena: 36,06 zt,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Zostan morsem!

Dla Michata Sroki odkrycie uzdrawiajagcego obcowania z zim-
nem byto niczym grom z jasnego nieba — transformacja, kt6-
ra dokonywata sie na jego oczach. Dzi$ autor jest certyfi-
kowanym instruktorem Il stopnia metody Wima Hofa.

Liczne antybiotykoterapie, ostabienie odpornosci i pogorszenie
stanu zdrowia dotykajg coraz wiecej os6b. Czy zimno — dawkowa-
ne we witasciwych proporcjach — moze nam pomoc? Ksigzka Michata
Sroki zaprasza w niezwyktg podréz, w ktérej z kazdym kolejnym kro-
kiem temperatura spada, a poziom energii, ekscytacji, szczescia i od-
pornosci wzrasta! Z jej lektury dowiesz sie, jakie sg korzysci ptyna-
ce z okresowej ekspozycji na niskie temperatury, nauczysz sie pracy
z zimnem i oddechem oraz jak dzieki nim wzmacnia¢ zdrowie dzieci.

Umiejetnosc wykorzystywania mocy natury nie tylko wzmac-
nia system odpornosciowy, ale tez podnosi poziom energii,
redukuje stres, zwieksza wytrzymatosc i poprawia jakos¢ snu.

Michat Sroka: ,,Zimne kapiele. Hartowanie ciata, metody oddechowe,
dieta i cwiczenia wzmacniajace odpornosc”, cena: 28,92 zf,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Klucz tkwi w swiadomym
od2ywianiu, a nie w dietach

Setki przyswojonych prac naukowych, tysigce stron ksigzek i opra-
cowan najlepszych specjalistéw na swiecie oraz 20 lat doswiadcza-
nia zgtebianej wiedzy na wtasnym organizmie przyniosto autoro-
wi zamierzony cel. Eliminacje wszelkich choréb, dolegliwosci, alergii
oraz zapewnienie sobie niesamowitej odpornosci immunologicz-
nej, a takze mtodzienczej witalnosci pomimo swoich 50 lat. To z ko-
lei zaowocowato ksigzka, w ktorej Piotr Platan opisuje najwazniejsze
zasady odzywiania, suplementacji, a takze proste metody oczysz-
czania organizmu, ktdre okazaty sie najskuteczniejsze na jego dro-
dze do zdrowia i ktére moga przynies¢ podobne efekty jego Czy-
telnikom w znacznie krétszym czasie. Odpowiada przy tym

na najwazniejsze pytania stawiane czesto przez osoby poszuku-
jace wtasnej drogi do zdrowia oraz porzadkuje wiedze potrzeb-

ng do podejmowania swiadomych wyboréw zywieniowo-suple-
mentacyjnych. Co wiecej, pokazuje, ze nie potrzeba zadnej diety
ani wykluczania jakichkolwiek pokarméw, aby osiggna¢ takie efek-
ty, a przy okazji pozby¢ sie takze nadmiarowych kilogramow.

Piotr Platan: ,,Swiadomie po zdrowie i odpornos¢ organizmu®”,
cena: 51,48 zt, Wydawnictwo Vitapit, www.vitapit.pl
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W Lomiankach pod Warszawg od ponad
20 lat istnieje osrodek — Centrum Zio-
Tolecznictwa Wilcaccora — skupiajacy
pasjonatéw fitoterapii (naukowcéw,
farmaceutéw i lekarzy), ktérzy pomagaja
osobom cierpigcym na schorzenia cy-
wilizacyjne. O$rodek ten wspotpracuje
zaréwno z krajowymi, jak i zagraniczny-
mi placéwkami i nieustajgco poszerza
wiedze na temat fitoterapii i poszukuje
nowych rozwigzan na potrzeby sku-
tecznych metod leczniczych. Centrum
sprowadza ziota i preparaty ze spraw-
dzonych zrédet. Ostatnio firma zakupita
nowotworowe linie komérkowe HeLa

i gruczolakoraka prostaty (PC3), aby

na biezaco méc testowaé swoje prepa-
raty. W oSrodku tym mozna uzyskac
pomoc w doborze i zalecenia odpo-
wiedniego stosowania preparatow zio-
fowych (tel. 22 751 65 07, 22 751 85 43,
e-mail: vilcacora@biorelax.pl).

HeLa to jedna z najstynniejszych
linii komérkowych, ktéra wywodzi sie
z komérek raka szyjki macicy. Zostaly
one pozyskane od 31-letniej Ame-
rykanki, Henrietty Lacks, zakazonej
wirusem brodawczaka HPV 18 (papillo-
ma), i uratowaly i nadal ratujg miliony
ludzi na $wiecie. Linia komé6rkowa
otrzymata nazwe HeLa od pierwszych
liter imienia i nazwiska dawczyni.

Z dr Julita Nowakowska, kierowni-
kiem Pracowni Obrazowania Wydziatu
Biologii Uniwersytetu Warszawskiego,
autorkg wielu publikacji naukowych,
specjalistkg w zakresie mikroskopii
elektronowej i nauczycielem akade-
mickim, rozmawia Marta Skolmowska,
wlascicielka Centrum Ziololecznic-
twa Wilcaccora w Lomiankach.

Pani Doktor,
czy moglaby Pani wytlumaczy¢
czytelnikom czym jest linia ko-
moérek nowotworowych HeLa i do
czego mozna ja wykorzystac?

Linia ta pocho-
dzi z komérek nowotworu pacjentki
i od ponad 70 lat jest wykorzystywana
jako modelowa do badan aktywnosci
przeciwnowotworowej nowych far-
maceutykéw. Komoérki HeLa uwaza

PROMOCJA

,Tylko komorki, ktore zostaty przeksztatcone przez wirusa

lub mutacje genetyczng, mogly stac sie nieSmiertelne”
Rebecca Skloot

sig za nieSmiertelne, poniewaz sg one
zdolne do nieskoficzonych podziatéw
komérkowych. Jezeli badany przez
nas preparat spowoduje zahamowanie
tych podzialéw, a tym samym w efek-
cie doprowadzi do $mierci komérek,
oznacza to, ze wykazuje on wila-
Sciwosci przeciwnowotworowe.

Jakie rosliny
badala Pani z wykorzystaniem tej
konkretnej linii komérek nowotworo-
wych i jakie sa Pani spostrzezenia?

Udato
nam sie do tej pory przebadac
na komoérkach HeLa Wilcac-
core Impulso, Abute i Siner-
gie Unica. Wszystkie te pre-
paraty pochodzity z Centrum
Ziololecznictwa Wilcaccora.
Badania potwierdzity wysokg
zdolno$¢ do hamowania
podzialéw komérek HeLa
przez wszystkie 3 przebadane
preparaty. Komorki reago-
waly $émiercig po podaniu
preparatéw roslinnych juz
po 24 godzinach trwania
eksperymentu. Swiadczy to o duzej

aktywnosci biologicznej kazdego z nich.

WEER GETHER Czy przepro-

wadzane przez Pania inne badania,
np. z uzyciem testu Allium potwier-
dzaja bezpieczenstwo stosowania
danej rosliny i czy badanie takie
pozwala stwierdzi¢, ze dany produkt
lub ziolo nie uszkadza zdrowych
komoérek? Prosze wyjasnié, co daja
te badania i na czym polegaja.

W tescie Allium
wykorzystujemy specjalng wlasciwosé
komoérek merystematycznych pocho-
dzacych z korzeni cebuli, ktére, tak
jak komérki nowotworowe, sg zdolne
do nieskoniczonych podzial6w komér-
kowych. Dzieki takim testom jesteSmy
w stanie, w bardzo prosty sposéb,
sprawdzi¢ czy zwiazek, ktéry wykazuje
dziatanie hamujace podzialy komérko-
we, dodatkowo ich nie uszkadza. Jest
to bardzo wazna informacja. Niektére
leki przeciwnowotworowe niestety
wywoluja wiele skutkéw ubocznych,

S

CENTRUM.
ZICLOLECENICTWA
WILEACCORA

Komorki Henrietty w stuzbie nauki

gdyz oprocz dzialania na nowotwor
uszkadzajg zdrowe komérki organizmu.
Test Allium pozwala ustali¢ czy dany
preparat nie uszkadza zdrowych ko-
morek. Nasze badania wykazaly, ze ani
Wilcaccora Impulso, ani Abuta czy
Sinergia Unica nie powodujg mutacji
i nie uszkadzajg zdrowych komérek.
Rak szyjki macicy
jest 6. co do czestosci wystepowania
nowotworem u kobiet. Rocznie wykry-
wany jest u ok. 3 tys. kobiet, niestety
az 1 700 z nich umiera z jego
powodu. Czy znajac zdolnosé
danego produktu lub rosliny
do hamowania niekontrolo-
wanego rozrostu komorek
nowotworowych, mozemy
powiedzie¢, ze ,mamy
profilaktyke na raka szyj-
ki macicy z glowy”?
Niestety nie powinni$my tak
do tego podchodzi¢. Profilak-
tyka 1 wczesne wykrywanie
nowotworéw sg i zawsze bedg
najwazniejsze. To, ze mamy
coraz wiecej mozliwosci na skuteczne
leczenie nowotworu, nie zwalnia nas
z obowigzku profilaktyki i badan. Lepiej
sig zabezpieczaé niz leczy¢. Chciatabym
zwr6ci¢ uwage na to, ze wigkszo$¢ prepa-
ratéw roslinnych, dla ktérych potwierdzi-
lismy ich zdolnosci przeciwnowotworowe,
w nizszych dawkach wykazuja dziatanie
prewencyjne. Oznacza to, ze ich przyjmo-
wanie w kuracjach stymulujacych odpor-
nos¢ przez zdrowe osoby poprawia kondy-
cje uktadu odpornosciowego, a dodatkowe
wlasciwosci takie jak np.: przeciwwiruso-
we, jakie wykazuje Wilcaccora Impulso,
sprawiajg, ze w czynny sposéb zabezpie-
czamy sig przed atakiem wirus6w na nasz
organizm. Moze by¢ to zaréwno wirus
grypy w sezonie grypowym, ale tez i wirus
papilloma, wywotujacy raka szyjki macicy.
Marta Skolmowska: Bardzo
dziekuje Pani za ciekawa roz-
mowe i po§wiecony czas.

Dalszy ciag naszej rozmowy w ko-
lejnych numerach OCL.
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News Focus

Krotka ulga, dtugi bol

Jak wykazato nowe badanie, przeciwzapalne leki
przeciwbolowe tylko w niewielkim stopniu tagodza
ostre dolegliwosci, a mogg by¢ przyczyna przewlektych
problemdw juz po kilku miesigcach

maganie z bélem jest chyba
nieodlaczna czescia ludzkiego
losu. Lekarze mogg potwier-
dzi¢, ze u swych pacjentéw
lecza go znacznie czesciej niz jakiekol-
wiek inne dolegliwosci, a rozwigzanie
jest niezmiennie takie samo: recepta
na $rodek przeciwbélowy, jak np. silne
i skuteczne NLPZ (niesteroidowe leki
przeciwzapalne), steroid lub opioid.
Ok. Y/, wszystkich dorostych Ame-
rykanéw cierpi z powodu przewle-
ktego bélu, a wielu z nich nigdy
nie wybralo sig do lekarza. Zamiast
tego, sami ordynuja sobie dostepne
w aptece bez recepty leki przeciwbé-
lowe, wybierajac albo paracetamol
(Panadol, Tylenol), albo NLPZ m.in.
ibuprofen i aspiryne, ktéra ma zwal-
czaé stan zapalny w organizmie.
Popyt na te grupe farmaceuty-
kéw zapoczatkowala aspiryna, ktéra
w 1917 1. zostala pierwszym dostep-
nym bez recepty lekiem o takim dzia-
Taniu. Od tamtej pory ich produkcja
stala sig wielkim przemystem, a do-
chody z ich sprzedazy maja do konca
2028 r. siegna¢ 27,7 mld dolaréw,
podczas gdy sprzedaz medykamen-
téw na recepte ma osiagna¢, wedlug
przewidywan, warto$¢ 91,6 mld do-
laréw juz rok wczeéniej'.

Czy sa skuteczne?

Podczas gdy pacjenci w najlepsze
lykajg tabletki, naukowcy bacznie
obserwujg te srodki, oceniajac ich
skuteczno$é i bezpieczenstwo. Au-
torzy przegladéw Cochrane, bedacy
niezalezng grupa badaczy, ponownie
przeanalizowali 10 sposréd wlasnych
prac przegladowych, oceniajacych
skutecznosé¢ 21 dostepnych bez recepty
lekéw przeciwbdlowych, przyjmo-
wanych osobno lub w kombinacgji.
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Paracetamol (acetaminofen) i aspiryna,
2 z najpopularniejszych lekéw dostep-
nych bez recepty, okazaly sie najmniej
skuteczne w zmniejszaniu ostrego bélu,
pomagajac zaledwie w 11% przypad-
kow. Ale gdy paracetamol przyjmowany
byl wraz z ibuprofenem, jego skutecz-
noé¢ wzrastata do 70%?. Inni uczeni
nie uznajg nawet tych skromnych
sukceséw, twierdzac, ze dzialanie le-
kéw przeciwbdlowych nie jest bardziej
skuteczne niz placebo. Innymi stowy,
osoba cierpigca bél wierzy, ze pigutka
go zlagodzi, i tak sig dzieje. Moze to tez
mie¢ jakis$ zwigzek z charakterystyka
tej dolegliwosci, gdyz, jak sie wydaje,
skladaja sie na nig aspekty fizycz-
ne, psychologiczne i emocjonalne.

Ale badacze z McGill University
w Kanadzie odkryli co$ bardzo dziwne-
go: wszelkie r6znice pomiedzy efektem
dzialania leku przeciwbélowego i place-
bo zmniejszaja sie z biegiem lat z powo-
du wzrostu efektu placebo. Podczas gdy
dawniej istniata wyrazna réznica pomie-
dzy prawdziwym $rodkiem a placebo,
to dzisiaj jest ona niemal niewidoczna.
Zjawisko to stanowi problem dla firm
farmaceutycznych, ktére prébuja wpro-
wadzi¢ na rynek nowy lek i starajg sie
wykaza¢ znaczacy efekt jego stosowa-
nia, przewyzszajacy to, co oferuje place-
bo. Jeszcze dziwniejszy jest fakt, ze takie

Badacze odkryli cos bardzo
dziwnego: wszelkie roznice
pomiedzy efektem dziatania
leku przeciwbolowego

i placebo zmniejszajq sie

Z biegiem lat

zmniejszenie réznic notuje sie jedynie
w amerykanskich badaniach lekéw®.

Czy sq bezpieczne?

Leki przeciwbélowe nie sg nieszko-
dliwymi pigutkami, ktére zalecaloby
sig tyka¢ do $niadania w ramach
zdrowego stylu zycia. Aspiryna

i inne NLPZ wyrzadzajg spustosze-
nie w jelitach i wykazujg powigzanie
z wieloma schorzeniami, od wrzodéw
po krwawienia z zotadka. W jednym
z badan, obejmujgcym 713 zmartych
pacjentéw, 244 przyjmowalo kto6-

ry$ z NLPZ. Sekcje zwlok wykazaly,
ze 30% grupy przyjmujacej lek miato
wrzody zotadka lub jelit, podczas
gdy w grupie, ktéra go nie stoso-
wala odsetek ten wynosit 13%?*.

Leki te moga takze zabija¢. Wedlug
Systemu Zglaszania Niepozagdanych
Zdarzen (FAERS) agencji FDA , byty
one odpowiedzialne za 64 354 powaz-
ne reakcje w 2015 i 2016 r., w tym bli-
sko 13 tys. zgondéw, a ,powazne reakcje
niepozadane” wlacznie ze $miercig
wystapily w 67% takich przypadkéw?®.

0d ostrego do przewlektego
Gdy bél utrzymuje sig przez 2 lub
wiecej tygodni, zostaje przeklasy-
fikowany z ostrego na przewlekly.
Jesli nawet leki te sg marginalnie
skuteczne w przypadkach ostrych,

to w zwalczaniu bé6lu przewleklego
sg praktycznie bezuzyteczne. Brytyjski
Narodowy Instytut Zdrowia i Dosko-
nalosci Klinicznej (NICE), ktéry oce-
nia koszt i skutecznos¢ lekéw zanim
beda one mogly by¢ przepisywane
przez Narodowa Stuzbe Zdrowia
(NHS), twierdzi, ze standardowe leki
przeciwbdlowe — wlacznie z aspiryna
i ibuprofenem, benzodiazepinami

i opioidami — nie powinny by¢ ofe-
rowane osobom cierpigcym na bél
przewlekly. Nawet antydepresanty
mogg by¢ od nich bardziej skuteczne,
poniewaz moga przynajmniej uporac
sie z niektérymi psychologicznymi
aspektami b6lu. Zamiast medyka-
mentdéw, lekarze powinni sugerowac
grupowe programy ¢wiczen, terapie
psychologiczne lub akupunkture®.

W tej historii nastepuje jeszcze jeden
zwrot akcji. Ot6z, w nowym badaniu
odkryto, ze ostry bél moze przejsé
w przewlekly, poniewaz pacjent przyj-
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mowat te §rodki. NLPZ, paraceta-
mol i steroidy zakl6cajg naturalne
zdolnosci uktadu odpornosciowego
do radzenia sobie z b6élem, wydluza-
jac czas cierpienia z jego powodu.

Walka z organizmem
Najwiekszym winowajca moga by¢
przeciwzapalne leki przeciwbélowe.
Osoby cierpiace na bdl krzyza — jed-
na z najczestszych lokalizacji tych
dolegliwosci — sg niemal dwukrot-
nie bardziej narazone na przejscie
w stan przewlekly, jezeli we wcze-
snym stadium stosowaly NLPZ, niz
te, ktére uzywaty innego rodzaju
leku przeciwbélowego. Ogdtem,
ok. 40% oséb w tej kondycji przyj-
mujacych te srodki wcigz odczuwa
b6l rok pézniej, a badacze z McGill
University twierdza, ze wiedza, dla-
czego tak sie dzieje. Leki te blokujg
produkcje neutrofiléw, czyli biatych
krwinek stanowigcych pierwszg
linig obrony ukladu odpornoscio-
wego w walce ze stanem zapalnym
i w naprawie uszkodzonych tkanek’.
Uczeni przeanalizowali profile
genetyczne 98 os6b z ostrym bélem

krzyza i odnotowali zmiany ekspresji

ponad 5,5 tys. genéw u tych, ktérym

HISTORIA .
LECZENIA BOLU

LATIEY® Lekarze oferuja
opium dla ztagodzenia bélu
Morfina zosta-

je wyizolowana z opium

[ETEY119.0.§& Morfina produko-

wana jest w niemieckich fabrykach
i uzywana do leczenia bélu, leku,
gruzlicy i ,,choroby kobiecej”

IETEY 9.0 4"& Morfina uzywa-

na jest jako lek przeciwbdlowy
do leczenia Zotnierzy podczas
amerykaniskiej Wojny Secesyjnej
Firma Bayer produkuje
heroine, pochodna morfiny, aby
zmniejszy¢ ryzyko uzaleznienia,
i sprzedaje jg jako lek na kaszel

Bayer opracowuje aspiryne
z acetylowanego kwasu salicylowego,
zwigzku pochodzenia roslinnego A

Morfina i hero-

ina staja sie najczesciej uzywa-

nymi lekami przeciwbdlowymi,

pierwszymi sposrdd opioidow

IEXVA® Aspiryna staje sie pierwszym

lekiem przeciwbélowym dostepnym

bez recepty, zastepujac opiaty w lecze- )
niu tagodnego i umiarkowanego bélu

(ETeY119.0.§"& Osoby cierpigce z powodu
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Bolu, nie odchodz!
Wiekszo$¢ z nas predzej czy poz-
niej dozna tego stanu. ,B6l jest
stalym towarzyszem ludzkosci”,
jak méwi Marcia Meldrum, ba-
daczka z University of California
w Los Angeles (UCLA). Jednak-
Ze, pomimo jego powszechno-
$ci medycyna dopiero usituje
zrozumieé, co tak naprawde
dzieje sie w organizmie i jak
to skutecznie leczyé¢, o ile w o0g6-
le leczenie jest potrzebne®.
Podjeto dotychczas kilka
falszywych tropéw w kwestii
traktowania bélu. Na przestrzeni
lat oferowano morfine i heroine,
a p6zniej opioidy, ktére staty

sie przyczyng jednego z naj-
wiekszych skandali wspélczesnej
medycyny, w wyniku ktérego cale
miasta popadly w uzaleznienie.
' NLPZ wydawaly sie bezpiecz-
niejsza droga, ale wiele wskazuje

na

to, ze stanowig one raczej czesé

problemu niz rozwigzania, gdyz
przeksztalcajg dolegliwosci ostre

w przewlekle. Jednakze dr Mel-

drum nie ma ztudzen, ze cokolwiek
szybko sie zmieni: pigutki tatwo sie
lyka i staly sie one sposobem zycia

dla wielu Amerykanéw. Jak pisze:

po uplywie 3 miesiecy bél juz nie do-
kuczat, ale brak bylo zmian ekspresji
genéw u tych, u ktérych nadal sie

ne s3 jako ulegajace urojeniom, symulu-
jace lub uzaleznione od narkotykéw

(ETEL D¢ 4K Leczenie bdlu staje sie uznang

utrzymywal. Odkrycia te sugeruja,
ze farmaceutyki zatrzymaty natural-
ng odpowiedZ organizmu na bél.
Stan zapalny nie jest ztoczyn-
ca, ktorego trzeba powstrzymac
lekami przeciwzapalnymi; w isto-
cie jest on poczatkiem procesu
leczenia przyczyny bélu, a bloko-
wanie go moze wprawdzie przy-
nie$¢ pewng krétkotrwalg ulge

dziedzing medycyny; w latach 70. wydawane
jest juz dedykowane zagadnieniu czasopismo
naukowe, Pain, oraz powstaje stowarzyszenie:
Miedzynarodowe Stowarzyszenie Badania Bdlu

IETTI® Psychologowie Ronald Melzack i Patrick
Wall publikujg swa teorie ,kontroli bramkowej”,
postulujaca, ze bl zwigzany jest z wysytaniem
sygnatéw bélowych z rdzenia kregowego do mézgu

ETELIREETE Swiat medyczny oglasza
niskie ryzyko” uzaleznienia od opioidéw

ly,

,Zyjemy teraz w kulturze, gdzie
zbyt wiele 0s6b postrzega leki nie
tylko jako odpowiedZ na bdl, ale
takze sposéb polepszenia zycia”.
Sklonienie tych oséb, by zobaczy-

ze $rodki te skazujg je na trwajace

cale zycie dolegliwosci, bedzie wy-
magalo ogromnej zmiany kulturowej,
ktéra nie nastapi z dnia na dzien.

w ostrych dolegliwo$ciach, ale IEEH® Chociaz NLPZ zapowiadane byly Bryan Hubbard
jednoczesnie spowoduje tez prze- jako ,bezpieczne” leki przeciwbélowe, jeden
wlekle, dtugofalowe problemy. z pierwszych tego typu srodkéw na rynku, fe-

Jeffrey Mogil, badacz z McGill,
wyjaénia: ,,Stan zapalny pojawia
sie z jakiego$ powodu i, jak sie wy-
daje, ingerowanie wen jest rzecza
niebezpieczna. Od kilkudziesigciu
lat standardowgq praktyka me-
dyczna jest leczenie bélu lekami
przeciwzapalnymi, ale odkrylismy,
ze to krotkoterminowe rozwigza-
nie moze prowadzi¢ do bardziej
dtugotrwatych problemow”.
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nylobutazon, zostat zakazany, gdy stwierdzono,
ze wywotuje on niedokrwistos$¢ aplastyczng

TEEET® Na rynek wprowadzone zostaja pierw-
sze leki przeciwbdlowe COX-2 jako opcja
bezpieczniejsza niz NLPZ, poniewaz nie wy-
wotujg wrzodéw zotgdka i krwawien, lecz od-
dziatujg na mediatory zapalne i omijaja jelita
Jako alternatywa dla lekéw
przeciwbdlowych, popularnosé zyskujg me-
chanizmy radzenia sobie z bélem, takie jak
terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

1
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Na szlaku wypoczynku I rewitalizacji

Witamy na malowniczym zboczu Réwnicy, ponad centrum Ustronia, w otoczeniu gorskiej przyrody,
gdzie wszystkimi zmystami poczujesz bliskos¢ natury. Pozwdl sobie zrelaksowac sie
w Mazowsze Medi Spa, jak nigdy przedtem..

Nasz osrodek oferuje pobyty pakietowe:

odprezenie na zmeczenie, czyli pakiet ,,kregostup jak nowy”
— ulga po wielogodzinnej pracy, zawrotnym tempie oraz
ogromie obowigzkéw do zatatwienia na tzw. wczoraj,
polaczenie relaksu z zabiegami oraz ¢wiczeniami fizycznymi,
czyli pakiet regeneracyjny dla os6b cenigcych relaks wraz

ze wzmacnianiem sit witalnych,

mocny impuls do wprowadzenia balansu w odzywianiu i ruchu
— pakiet odnowy biologicznej active sprawdzi sie najlepiej,

dla aktywnych na co dzien, stawiajacych na wypoczynek

i relaks poprzez réznorakie masaze polecamy odnowe
biologiczna relax,

turnus profilaktyczno-leczniczy pod opieka dietetyka,

mgr Krystyny Dajki pod nazwg post Daniela z dieta
warzywno-owocowa — pokazuje, Ze oczyszczony organizm
moze wiecej, a polgczenie treningéw z dietg temu stuzy,
pakiet zwiekszajacy odpornos$é — oprocz zréwnowazonej
diety czy propozycji aktywnosci fizycznych swoim zakresem
obejmuje diagnostyke wraz z terapia IMAGO Aurum,

* pakiet rehabilitacyjny — obejmuje pobyty komercyjne
jak i z dofinansowaniem PFRON — nasza wykwalifi-
kowana kadra wspomaga proces zdrowienia poprzez
zastosowanie fizykalnych zabiegéw leczniczych oraz
indywidualng prace z pacjentem w systemie ,jeden
pacjent — jeden terapeuta”,

* nasz najnowszy pakiet rewitalizacyjny — przelom w zakre-
sie realnej profilaktyki zdrowotnej, pozwoli wyregulowac
homeostaze, co w konsekwencji wplynie na podniesienie
odpornosci! Oparty na 4 skutecznych elementach: diagno-
styce energii komérkowej urzadzeniem IMAGO Aurum,
systemie programowania wody, zywnosci V generacji oraz
suplementach opartych na wyciaggach z roslin,

* sezonowe oferty wakacyjne, $wigteczne oraz w okresie
ferii zimowych pozwola na spedzenie czasu z najblizszy-
mi w urzekajacej okolicy.

Wiecej informacji o pakietach uzyskajg Panstwo w recepcji
lub na stronie internetowej www.mazowszemedispa.com.

Mazowsze Medi SPA
43-450 Ustron, ul. Stroma 6, tel. 33 854 26 59
Z0Wsze www.mazowszemedispa.com, mazowsze@mazowszemedispa.com

MEDI-SPA
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wygryzc¢ infekcji

Stan zdrowia jamy ustnej ma wptyw na rozwoj choréb wirusowych uktadu
oddechowego, ale tez zwykta grypa moze przyczynic sie do utraty zebdw!

uz za naszymi wargami
zaczyna sie prawdziwy eden
dla mikrob6w — zré6znicowa-
ny krajobraz pelen wspania-
tych zakamarkéw: blony sluzowe,
kieszonki dzigslowe, szkliwo, prze-
strzenie miedzyzebowe oraz glebokie
bruzdy jezyka. Panuje tu idealny,
wilgotny klimat o statej temperatu-
rze 32-37°C. W dodatku to kraina
mlekiem i miodem ptynaca, ktdrej
mieszkancy maja zapewniony dar-

Niebezpieczna menopauza

mowy catering — za kazdym razem,
gdy co$ zjadamy, drobnoustroje
zasiedlajace jame ustng ucztuja.

Tak rajskie warunki sprzyjajg przy-
rostowi naturalnemu - zdarza sie
wiec, ze w ciggu dnia przybywa na-
wet do 100 mld mikroorganizméw!
Naleza one nawet do 700 gatunkéw
bakterii i grzybéw. W warunkach
réwnowagi fizjologicznej nie sg groz-
ne dla zdrowia i zycia. Niewiele jed-
nak potrzeba, by to sie zmienito...

Spadek poziomu hormondw ma istotny wptyw na kondycje jamy ustnej. Badania potwier-
dzaja, ze kobiety przechodzgce menopauze maja wieksza tendencje do ztaman kosci, a wiec

takze zebow, ktore sg stabsze, bardziej kruche. Niedobdr estrogenéw wptywa nie tylko
na stopniowe zmniejszenie gestosci kosci (utrata masy kostnej moze siegac¢ 20% w ciggu

5-7 lat po menopauzie), ale zwieksza tez ryzyko zmian
zapalnych w organizmie, ktére moga prowadzi¢ do po-
gorszenia sie stanu zdrowia dzigset oraz paradontozy™

BIBLIOGRAFIA
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Dlatego tak istotna jest prawidtowa
higiena jamy ustnej, o ktorej pisze-
my szerzej w nastepnym tekscie.

Zabéjcza moc

Slina odgrywa kluczowa role w ochronie
gospodarza przed réznymi patogenami
w jamie ustnej. Wiele biomolekut w niej
zawartych (m.in. mucyny, przeciwcia-
la i biatka przeciwwirusowe) dziala

na okre$lone mikroby'. Ma to istotne
znaczenie, bo codziennie przez nasze
usta wraz z jedzeniem, pocatunkami czy
oddechem do wnetrza dostajg sie setki
milionéw drobnoustrojéw. Na szcze$cie
nie kazdy z nich moze sie zadomowié

w jamie ustnej. Po pierwsze, trzeba wy-
kaza¢ sig refleksem — i szybko znalezé
sobie miejsce. Mikroorganizmy mozna
poréwnac do alpinistéw, ktérzy prébuja
sie utrzymac na $cianie w niekorzyst-
nych warunkach pogodowych — po-



dobnie jak ludzie majacy sprzet, ktéry
pozwala im sie zaczepi¢, one wyposa-
zone sa w konkretne substancje, ktére
odnajduja pokrewne im receptory na po-
wierzchni komérek blony sluzowej i tam
dokuja. Jezeli ich nie maja, czeka je bole-
sna §mier¢ w czelusciach zotadka, o ile
wczesniej nie padly ofiarg naszej §liny.

Bat na wirusy

Zawarty w §linie koktajl biatek, en-
zymoéw i przeciwcial sprawia, Ze ma
ona nie tylko wtasciwosci dezynfe-
kujace, ale r6wniez przyspieszajace
procesy gojenia. Odpowiedzialne

za to jest biatko SLPI. Ono réwniez
chroni blony §luzowe przed atakiem
enzymoéw trawiennych oraz ma po-
twierdzone dzialanie antybakteryjne,
antygrzybicze i antywirusowe.

Naukowcy przypuszczaja, ze biat-
ko SLPI jest nawet w stanie obroni¢
biate krwinki przed wirusem HIV!

To jednak niejedyny antywirusowy
sktadnik §liny. W ostatnich latach uczeni
zwrdcili szczeg6lng uwage na glikopro-
teine GP340, ktéra wykazuje znaczaca
aktywno$¢ przeciw ludzkiemu wiruso-
wi niedoboru odpornosci (HIV-1) oraz
wirusowi grypy typu A, natomiast
nie radzi sobie z wirusem opryszczki
pospolitej (HSV), HIV-2 lub malpim
wirusem niedoboru odpornosci (SIV)%.

Ponadto ludzka §lina zawiera kwas
sjalowy odpowiadajacy preferencjom
substancji dokujacych u wiruséw grypy
sezonowej’. By¢ moze dlatego osoby
w podesztym wieku cierpigce na cu-
krzyce typu 2 oraz pacjenci z chorobami
watroby sa bardziej narazeni na po-
wazne powiklania zwigzane z grypa,

w tym ze zwiekszong $miertelnoscia.
Potwierdza to pewne badanie, w ktérym
uczeni dowiedli, ze §lina niemowlat

ma dziatanie przeciwgrypowe wla-

$nie dzieki obecnym w niej czastecz-
kom zawierajacym kwas sjalowy".

W tym miejscu warto tez wspomnie¢
o immunoglobulinach zwigzanych
z uktadem odpornoéciowym. Sg to r6zne
rodzaje bialka, ktére tacza sie z antyge-
nami (obcymi czasteczkami) i pomagaja
usuwac je z organizmu. Nalezg do nich
m.in. przeciwciala IgA wytwarzane
w gruczotach slinowych. Odgrywaja
one wazng role w hamowaniu prolife-
racji SARS-CoV-2 oraz w zapobieganiu
przenikaniu koronawirusa do §liny.
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66 Zawarty w Slinie koktajl biatek, enzymow
i przeciwciat sprawia, ze ma ona nie tylko wiasciwosci
dezynfekujace, ale réwniez przyspieszajace procesy
gojenia. Odpowiedzialne za to jest biatko SLPI. Ono
réwniez chroni btony Sluzowe przed atakiem enzymow
trawiennych oraz ma potwierdzone dziatanie
antybakteryjne, antygrzybicze i antywirusowe. 99

Ich wydzielniczg forma sg sIgA,
czyli czasteczki znajdujace sie w §lu-
zéwce oraz w §linie i 1zach, ktére
pelnig istotng funkcje w utrzymaniu
odpornosci blony sluzowej, m.in.
blokuje zakazenie wirusem grypy, ha-
mujac przyczepianie sie patogenéw
iich osadzanie sie w nabtonku®.

Niestety produkcja sIgA zmniejsza
sie z wiekiem®. To za$§ umozliwia wni-
kanie patogenéw podsluzéwkowych,
powodujac w konsekwencji choroby
gérnych drég oddechowych. Zda-
niem badaczy réznica w podatnosci
na zakazenie Sars-CoV-2 miedzy oso-
bami mlodszymi a starszymi moze
zaleze¢ wlasnie od aktywnosci prze-
ciwwirusowej w gruczole §linowym
oraz §linie poszczeg6lnych oséb.

Badania §liny wykazaly w niej obec-
nos$¢ takze innych czasteczek prze-
ciwwirusowych, takich jak katelcydyna,
laktoferyna, lizozym, peroksydaza, aglu-
tynina oraz o i B defensyny’. Wszystkie
one hamuja wzrost r6znych mikrob6w
— m.in. wirusa pecherzykowego za-

palenia jamy ustnej (VSV), Epsteina-
-Barr (EBV), brodawczaka ludzkiego

(HPV), wscieklizny, zapalenia watro-
by typu A i C, grypy, morbilliwirusa

odry, adenowirusa i hantawirusa®.

Historia kamienia
Drobnoustroje sg jak glony w rzekach
— do zycia potrzebujg kamieni, na kté-
rych bedg sie rozwijac i przeptywajacych
sktadnikéw odzywczych, ktére beda po-
biera¢. Czes¢ z nich osiada na dzigstach,
inne wybieraja $ciany policzkéw, ale
znakomita wiekszo$¢ osiada w bruzdach
jezyka. Zaglebienia w jego tylnej cze-
§ci gwarantuja ochrong i pozywienie.
Te, ktore nie mieszczg sie w bezpiecz-
nych szczelinach, przenosza sie na po-
krywajace jego powierzchnie brodawki
nitkowate (bez kubkéw smakowych)
oraz lisciaste, grzybkowate i okolone
uzbrojone w komérki smakowe. Tam,
wymieszane z obumartymi komérkami,
§ling leukocytami, tworzg bialy nalot.
Oczywiscie sg i ryzykanci. Oni lo-
kuja sie w przyzebiu i przestrzeniach
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miedzyzebowych. Podczas prze-
zuwania rozdrabniamy pokarm, a za-
warte w $linie enzymy juz w ustach
rozpoczynajg procesy trawienne.

W efekcie wytrgcone z jedzenia bial-
ka i weglowodany zaczynaja tworzy¢
warstwe powlekajacg Scianki zebow.

Szkliwo jest najtrwalszym materiatem
budulcowym w naszym ciele — sktada
sie z hydroksyapatytu (zawierajacego
wapn i reszte kwasu ortofosforowego),
mineratu twardszego niz stal! Jak to wiec
mozliwe, ze mikroskopijni najezdzcy po-
trafia wywierci¢ w nim dziurg? Zgodnie
z przyslowiem, ze kropla drazy skate.
Bakterie bytujace w bruzdach
szkliwa, odzywiajg sie
zgromadzong tam
materig organiczna,

a nastepnie wyda-
laja kwasy: mle-
kowy, mréwkowy
CZy propionowy.
Kwasy trawig
szkliwo warstwa
po warstwie,
powodujac zmia-
ny préchnicze.

To jednak nie
wszystko, gdy juz sie
najedza, zaczynajq sig
blyskawicznie rozmnazaé
—w zaleznoéci od gatunku zajmuje im to
ok. 30 min. W ciagu paru godzin z kilku
kolonii rozwija sie zwarta mata bakte-
ryjna — to tzw. osad nazebny. Wzmacnia
go cukier. Gdy jemy stodycze lub pije-
my stodkie napoje, jego koncentracja
w jamie ustnej moze wzrosng¢ nawet
50 tys. razy. Taka obfitos¢ cukru nawet
dla pozadajacych go mikrobéw stano-
wi zagrozenie. Dlatego drobnoustroje
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Uwaga na popcorn!

Nie wyobrazasz sobie seansu filmowe-
go bez prazonej kukurydzy? W takim
razie zaopatrz sie w ni¢ dentystyczna

oraz irygator do zeb6éw. Okazuje sie
bowiem, ze popcorn moze by¢ po-
waznym zagrozeniem dla zeboéw. Jego
resztki maja tendencje do gromadzenia
sie miedzy zebami i w kieszonkach
dzigstowych, co moze doprowadzic¢
do zapalenia dzigset. Dlatego po kaz-
dym seansie doktadnie oczys¢ zeby.

tworzace osad wyksztalcily pozyteczng

umiejetnos¢: lacza pojedyncze cza-

steczki cukru w dlugie taiicuchy, ktére

nie moga przenikna¢ ich $cian komor-

kowych. Te cukry zloZone wzmacniajg

osad i stanowig rezerwe pozywienia.
Gdy mikroorganizmy bytujace

na zebach obumierajg, pozosta-

ja na szkliwie, mineralizujac sig

warstwa po warstwie. W ten spo-

s6b powstaje kamien nazebny®.

Wieczna wojna pozycyjna
Kiedy okolice szyjki zeba zostaja zanie-
czyszczone produktami bakteryjnej
przemiany materii i szczat-
kami drobnoustrojow,
przez blone sluzowsq
przenikajg substan-
cje podrazniajace
=l dziasto. To dla
v uktadu odporno-
Sciowego sygnat
do rozpoczecia
= g dziatan obron-
nych. Na pierw-
szy ogien ida
biate krwinki.
Makrofagi tworzg
wal obronny i prezen-

tuja antygeny limfocytom.

Do walki wlaczajq sie prze-

ciwciala. Jednak bez naszego wspar-
cia w postaci regularnego uzywania
szczoteczki i nici dentystycznej uklad
immunologiczny ma niewielkie szanse.
Naukowcy z Virginia Commonwealth
University wykazali, ze odpowiednia
higiena jamy ustnej zmniejsza ilo§¢ mi-
krobéw odpowiedzialnych za infekcje’.

Na obrzezach dzigset nieustannie

tworzg sie nowe kolonie mikrobéw.

Gdy nie myjemy zgbow, bakterie
moga zajacé nie tylko korony zebdw,
ale réwniez zacza¢ sie namnazaé
w kieszonkach dzigstowych. Tam
czekaja na sprzyjajacy moment: prze-
ziebienie, grype, goraczke albo silny
stres. Wtedy rozpoczyna sig atak.
Zapalenie przyzebia (paradontoza)
to de facto efekt kilkudziesigcioletniej
wojny miedzy drobnoustrojami a ukta-
dem odpornosciowym, ktéra przebiega
skokowo. Gdy w jej trakcie nastapi
ostabienie odpornosci, bakterie bez-
litoénie je wykorzystaja. Ich rozprze-
strzeniajace sie ogniska zmuszajg uklad
immunologiczny do dramatycznych
decyzji: aby odzyskaé¢ przewage, musi
zastosowac taktyke spalonej ziemi.
W jej konsekwencji komorki zaczynaja
produkowa¢ substancje niszczace wie-
zadla zeba — mocne wiékna biatkowe,
ktére utrzymuja jego korzen w zebo-
dole. Organizm pozbywa sig zeba,
by uzyskaé przewage nad mikrobami®.

Druga strona medalu

Cho¢ trudno w to uwierzy¢, mycie zg-
béw moze sta¢ sie przyczyng infekcji.
Na szczoteczce do zebow gromadza sie
bowiem wszelkie drobnoustroje. Dlatego
po kazdej grypie czy przeziebieniu wy-
mieniaj ja na nowa. W przeciwnym razie
narazasz sie na powtérne zakazenie.

Jak pokazujg badania zaprezentowa-
ne na konferencji IDWeek 2016 w No-
wym Orleanie, bakterie Gram-dodatnie
moga zaszkodzi¢ zar6wno zgbom, jak
i ptucom. Gdy wprowadzamy je do
ust skazong szczoteczka, zwieksza-
my zagrozenie chorobg. Zdaniem
autoré6w badania zapalenie pluc - na
ktére rocznie zapada kilkaset tysigcy
Polakéw — czesto rozwija sig jako po-
wiklanie pierwotnie przebytej infekcji
wirusowej, szczegdlnie grypy lub jako

1. AIDS. 2010;24:5-16. doi: 10.1097/

QAD.0b013e328333525f

. Adv. Dent. Res. 2011;23: 34-7

. Arch. Virol. 2016;161:649-56

. Viruses. 2019;11:766. doi: 10.3390/v11080766

. Viruses. 2019;13:429-37; Vaccines. 2021;9:107

. Physiol. Behav. 1996;60:243-8

. ). Infect. Dis. 1998;178:1635-41

. Adv. Dent. Res. 2011;23:34-7; |. Med.

Viol. 2008;80:2122-6

. Swiat Wiedzy, Wydanie Specjalne Sekrety Medycyny

7/2015 (grudzien-luty), s. 76-85

. Dent | (Basel). 2021 Apr; 9(4): 43.

. ScienceDaily, 27 October 2016; https://idweek.
org/wp-content/uploads/2021/03/IDWeek-2016-
Final-Program.pdf
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66 Mycie zebdw moze stac sie przyczyna
infekcji. Na szczoteczce do zebéw
gromadzg sie bowiem wszelkie
drobnoustroje. Dlatego po kazdej grypie
czy przeziebieniu wymieniaj jg na nowg. 99

konsekwencja zapalenia zatok nosowych, ktéremu sprzyja-
ja m.in. zepsute zeby. Mozna mu jednak stosunkowo tatwo
zapobiec. Wystarczy regularnie odwiedzaé dentyste, a takze
poddawac sie zabiegom usunigcia kamienia nazebnego!'.
Dentysci podkreslajg tez, ze starsze osoby noszace protezy
zebowe, nie sg zwolnione z obowiazku czyszczenia trzecich
zgbéw. Powinny dokladne je oczyszczaé specjalnymi prepara-
tami o dziataniu bakteriob6jczym i antyseptycznym, a takze
przechowywaé w specjalnym pojemniczku, a nie w szklance
z woda. W pewnym badaniu wykazano w biofilmie pokry-
wajgcym protezy zebowe obecnos¢ bakterii MRSA, czyli
gronkowca zlocistego opornego na metycyline. Niektére jego
szczepy sa odpowiedzialne wlasnie za rozw6j zapalenia ptuc.

Gdy tupie w... zebach
Mato kto zdaje sobie sprawe, ze nastepstwem infek-
cji drég oddechowych moze by¢ takze bél zebow.

— Przyczyna tego dyskomfortu jest przekrwienie zatok no-
sowych i §luzéwek zwigzane z przezigbieniem, grypa lub
infekcjg zatok. Obrzmiale struktury moga powodowaé ucisk,
ktéry promieniuje na gérne zeby, a nawet szczeki. Z kolei
infekcje ucha mogg powodowaé pozorny b6l dolnych zebéw
trzonowych — méwi dr Victor K. Muradian z Simi Valley.

W czasie infekcji géornych drég oddechowych nalezy zwracac
szczeg6lnag uwage na higiene jamy ustnej, bowiem leczenie
czesto obejmuje przyjmowanie kilka razy dziennie stodkich
syrop6w — o gestej i wyjatkowo lepkiej konsystencji. Cho¢ fa-
godza kaszel i bdl gardla, to niestety staja sig $wietng pozywka
dla bakterii préchnicowych. Dlatego chwile po przyjeciu lekar-
stwa nalezy umy¢ zeby lub przeplukac je ptynem do ptukania.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Skuteczny i naturalny lek
na przeziebienie i kaszel

Pectobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

B Przeziebienie
m Kaszel
B B4l gardta

Pectobonisol pi¢ 2-4 razy dziennie w zaleznosci od nasilenia
objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (do kieliszka wody nalac
ok. 1 matej tyzeczki preparatu).

Wskazania: Produkt leczniczy stosowany jest tradycyjnie w przeziebieniu
z towarzyszacym kaszlem.
Przeciwwskazania: Jesli u pacjenta wystepuje nadwrazliwos¢ na ktérykol-
wiek ze sktadnikéw produktu leczniczego lub na mentol, tymol oraz rosliny
zrodziny Lamiaceae. Nie stosowac u dzieci po przejéciu ostrego zwezajacego
zapalenia krtani/tchawicy.

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziafan
niepozadanych i dawkowanie oraz informadje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie 7 lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 86186 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl

pf28b688
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Zaniedbane zeby to nie tylko problem estetyczny - to réwniez wrota
najrézniejszych, nawet najbardziej groznych infekcji. Wtasnie dlatego

|/
im
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N
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w poszukiwaniu przyczyn problemu neurologicznego czy okulistycznego

wielu diagnostéw wysyta najpierw swoich pacjentow do... dentysty.

D rzyjrzyjmy sie temu, co dzie-
je sie w naszej jamie ustnej
- po positku na zebach lub
miedzy nimi zostajg resztki
pokarmu. Raczej rzadko bowiem od razu
biegniemy do tazienki, by je natych-
miast wyszorowac. Takim ,,pokarmem”
szybko zaczynaja pozywiaé sie bak-
terie, ktére bytuja w tym miejscu.

Kamien i Zycie pod nim

Ta swoista flora jamy ustnej zaczy-

na tworzy¢ osad, czyli plytke, ktéra

z czasem twardnieje. Jesli nie jest ona
regularnie i starannie usuwana podczas
czyszczenia zeb6w, stopniowo tward-
nieje i zmienia sie w trudny do samo-
dzielnego usuniecia kamien nazebny.

30 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2022

Zazwyczaj tworzy sig on na granicy
dziasel, dokladniej rzecz biorac na i pod
ich brzegiem. Na poczatku pojawia sie
od wewnetrznej strony zegbow. Skla-
da sie on z soli mineralnych, resztek
pokarmu i... bakterii. Ma charakte-
rystyczny zo6ttawo-biaty kolor, ktéry
u palaczy zmienia sig w bragzowy lub
niemal czarny. Oczywiscie, sg osoby
bardziej narazone na jego pojawianie sig
np. te, ktérych zeby ciasno przylegaja
do siebie, jak i takie, ktérym tatwiej
przychodzi uporanie sie z problemem.
Pod plytka nazebng i kamieniem
nadal zbieraja sie resztki pokarmu
i rozwijajg bakterie. Niektére z nich nie
tylko prowadza do rozwoju préchnicy,
ale tez przedostajg sie do krwiobiegu

i- tg droga — docierajg do innych or-
ganow ciala, niosac ze sobg zakazenie

i stany zapalne. Co istotne, te stany
zapalne zazwyczaj maja tendencje na-
wracajace. Tak dlugo bowiem, jak nie
zostanie usunigta podstawowa przy-
czyna — proces zapalny w jamie ustnej
— problem bedzie wracal. A przyznajmy
sig, rzadko kojarzymy np. nawracaja-
ce zapalenie teczowki z higieng jamy
ustnej, rozwijajaca sie préchnica, tym
bardziej, ze dopdki sie ona nie rozwinie,
moze nie dawa¢ objaw6éw bélowych.

Pierwsze oznaki problemow
Sygnatem alarmowym, ktéry powinien
zmusi¢ nas do odwiedzenia stomatologa,
jest krwawienie z dzigsel podczas my-



cia zebow. Oznacza¢ to bowiem moze,
ze doszlo do ich zapalenia. Przypadlosé
ta wcale nie jest tak rzadka, a wynika
wlasénie z niedokladnej higieny jamy
ustnej. Bakterie, ktére gromadzg sig
m.in. w plytce nazebnej, wytwarzaja
rézne, niebezpieczne dla naszego zdro-
wia substancje chemiczne np. enzymy
rozkladajace biatka czy toksyny, takie jak
lipopolisacharyd (LPS, inaczej zwany
endotoksyng) lub kwas lipotejchojowy
(LTA). Pojawienie sie tych groZznych
substancji pobudza uktad odpornoscio-
wy do reakcji. Mastocyty zabieraja sie
do pracy: ze szczeliny dzigstowej za-
czyna sig wydziela¢ wysiek zawierajacy
przeciwciala i biatka osocza. Neutrofile
(komérki odpornosciowe pierwszej linii
obrony) przemieszczaja sie w kierunku
podejrzanego ataku. Po kilku dniach,
gdy ptytka zebowa nie zostaje usunieta,
rozwija sie stan zapalny. Dzigsta na-
brzmiewaja, nabierajg ciemnoczerwo-
nej barwy, co jest wynikiem dzialania
mastocytéw. Produkowane przez nie
substancje poszerzajg naczynia krwio-
nosne i zapewniaja zwiekszong prze-
puszczalnosé dla sktadnikéw krwi.

Zmasowany atak
Co wiecej, flora bakteryjna staje sie bar-
dziej zr6znicowana, a przez to i bardziej
niebezpieczna. Niedawne badania wy-
kazaty, ze bakteria Porphyromonas gingi-
valis, odpowiedzialna za niektére formy
zapalenia dzigsel moze wigzac sig z roz-
wojem choroby Alzheimera. Jest ona bo-
wiem w stanie migrowac z jamy ustnej
do mézgu, zostala tez odnaleziona w mé6-
zgach niektdrych chorych na alzheime-
ra. Testy prowadzone na myszach wyka-
zaly w jaki sposéb P, gingivalis migruje
z ust do mézgu i w jaki spos6b prowadzi
do uszkodzen komérek nerwowych.
Niektorzy badacze twierdza, ze prze-
wlekla nawracajgca choroba dzigset lub
paradontoza zwiekszajg prawdopodo-
bienistwo zachorowania na alzheimera
nawet dwukrotnie'. Dane te z pewnoScia
wymagajg kolejnych badan, bakteria
ta nie jest bowiem jedynym czynnikiem
zwigkszajacym prawdopodobiefistwo
zachorowania na AD. Nie zmienia to jed-
nak faktu, Zze warto regularnie dbac,
by nasze zeby pozostawaly czyste.
Wspomniany patogen, wraz z kilkoma
innymi m.in. Aggregatibacter actinomy-
cetemcomitans jest tez odpowiedzial-
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66 Niektorzy badacze twierdza, ze przewlekta
nawracajaca choroba dzigset lub paradontoza
zwiekszajg prawdopodobienstwo zachorowania
na alzheimera nawet dwukrotnie 99

ny za zapalenie przyzebia potocznie
nazywane paradontozg lub paraden-
toza. Moga one bowiem penetrowac

w glab szczelin dzigstowych (obszar
miedzy brzegiem dzigsta a szkliwem
zgba) i tworzy¢ patologiczne kieszenie,
a w efekcie — powodowaé zanik kosci

i rozchwianie zeb6éw. Pierwszymi ob-
jawami sg: obnazanie szyjek zebéw
przy jednoczesnym zapaleniu dziaset.
Sukcesywnie dochodzi do utraty kosci,
a zwlaszcza wyrostka zebodotowego,

a przez to réwniez aparatu wieszadlowe-
go zeba. Méwigc wprost, prowadzi to do
wypadania zebéw. Najbardziej podatni
na paradontoze sg palacze. Pewng role
odgrywaja réwniez czynniki immunolo-
giczne oraz genetyczne. Inaczej méwiac
u tych os6b, ktérych system odpor-
no$ciowy dziata prawidlowo, ryzyko
pojawienia sig zapalenia przyzebia jest
znacznie mniejsze — nawet w przypad-
ku przewleklego zapalenia dzigsel.

Serce, nerki, ptuca

Niestety, paradontoza to nie tylko
problem zeb6w. Badania wykazuja,

ze choroby przyzebia mogg zwiekszac
ryzyko wystapienia choréb serca. Pa-
cjenci zagrozeni infekcyjnym zapale-
niem wsierdzia moga wymaga¢ podania
antybiotykéw przed zabiegami stoma-
tologicznymi. Na tym nie koniec: jak
obecnie wiadomo, czynnikiem wpty-
wajacym na rozw6j miazdzycy sa nie
tylko odkladajace sie na $§cianach naczyn

zlogi cholesterolu, ale réwniez reakcja
immunologiczna i udziatl w niej cytokin
prozapalnych: TNF-q, IL-1 i IL-6. Te wla-
$nie one sg zwigzane z rozwojem cho-
r6b przyzebia. Inaczej rzecz ujmujac,
zar6wno bakteriemia, jak i systemowy
stan zapalny towarzyszacy przewlekle-
mu zapaleniu przyzebia sg czynnikami,
ktére moga inicjowaé lub nasilaé proces
zapalny §cian naczyniowych. Co wie-
cej, niektére badania wykazuja spadek
systemowych biomarkeréw zapalnych
po leczeniu periodontologicznym
i—co z tym sie wigze — zmniejszenie
ryzyka rozwoju choréb sercowo-na-
czyniowych. Zdaniem American Heart
Association (AHA) tego typu zabiegi nie
zapobiegaja rozwojowi miazdzycy, ale
zmniejszaja stan zapalny i dysfunkcje
sr6dblonka naczyn. Kardiolodzy pod-
kreslajg, konieczno$é przeprowadzenia
w tym obszarze dalszych badan®.
Badania tez potwierdzily, ze mez-
czyzni cierpigcy na choroby przyzebia
az 0 49% czesciej zapadajg na nowo-
twory nerek, o 54% zwieksza sig u nich
prawdopodobienistwo nowotworu
trzustki i o 30% nowotworéw krwi®.
Wykazano tez zwigzek z innymi prze-
wlektymi chorobami np. schorzeniami
reumatycznymi czy chorobami pluc*.
Te ostatnie wynikaja najczesciej z aspi-
racji bakterii do uktadu oddechowego.
Nieco bardziej skomplikowany jest
zwigzek miedzy cukrzyca a chorobami
przyzebia. Tu przypomina sie pytanie:
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co bylo pierwsze — jajko czy kura? Z jed-
nej strony cukrzyca sprzyja rozwojowi
chronicznej paradontozy, z drugiej
za$ — paradontoza moze byc¢ jedng
z komplikacji zwiagzanych z cukrzyca.
Nic zatem dziwnego, ze w tzw. De-
klaracji Tokijskiej z 2014 r. ,W sprawie
opieki stomatologicznej i zdrowia jamy
ustnej”, uznano, ze utrzymanie zdrowia
jamy ustnej i zebéw przez cate zycie jest
podstawowym czynnikiem poprawiajg-
cym jako$¢ zycia, pomagajacym chronic
przed chorobami niezakaznymi i przy-
czyniajacym sie do zapobiegania ich
nasileniu. Zacheca sie stowarzyszenia
stomatologiczne i innych pracownikéw
stluzby zdrowia na calym $wiecie do ula-
twienia i wzmocnienia koordynacji
dziatan, majacych na celu zwiekszenie
globalnej swiadomosci i przyczynie-
nie sie do realizacji globalnego planu
dziatatn WHO w zakresie zapobiegania
i kontroli choréb niezakaZnych®.

Mate wielkie wybory
Polityka, polityka, ale — najlepiej zasta-
nowi¢ sie nad tym, jak sami mozemy
przeciwdziata¢ zaréwno chorobom dzia-
sel, jak i przyzebia. Podstawowg zasade
niby wszyscy znaja: regularnie czyscié¢
zeby i dbaé o higiene jamy ustnej. Diabel
jednak, jak zawsze, tkwi w szczegoétach.
Po pierwsze: wy-
bieramy odpowiednig
dla nas szczoteczke.

Uwaga
na triklosan

Jest to aromatyczny zwia- mc’
zek organiczny z grupy

fenoli (triclosan, C12H7CI302). Poniewaz
wykazuje on dziatanie antybakteryjne

i grzybobdjcze, od 40 lat byt uzywany

w niemal wszystkich srodkach antysep-
tycznych: od mydet po pasty do zebdéw.
Jak jednak pokazaty wyniki badan, nie jest
on tak bezpieczny, jak wcze$niej sadzono.
Powoduje m.in. alergie, przyczynia sie

do powstawania zaburzen hormonalnych,
a — co najistotniejsze, nie tylko moze
utatwiac kolonizacje drég oddechowych
przez niebezpieczne gronkowce, ale tak-
ze prowadzi¢ do antybiotykoopornosci.

1. https:/www.federalregister.gov/
documents/2016/09/06/2016-21337/
safety-and-effectiveness-of-consumer-
antiseptics-topical-antimicrobial-drug-
products-for
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66 Badania wykazuja, ze choroby przyzebia moga zwiekszac
ryzyko wystapienia chordb serca. Powigzano je rowniez
ze schorzeniami ptuc, reumatycznymi i cukrzyca. ®@

I juz tu mozemy zatonaé. Wybér przy-
prawia o bél glowy: ré6zny stopienn miek-
kosci, ksztatty, rodzaje — od zwyklych,
manualnych po elektryczne, soniczne
czy — wykorzystujgce ultradZzwieki.
Przeglad zacznijmy od tradycji, czyli
szczoteczek manualnych. Warto zwrécicé
uwage na wielko$¢ gtéwki: powinna
ona obejmowac 3 przylegajace do siebie
zgby, czyli mie¢ ok. 3 cm. Druga sprawa
to elastyczno$é. Odginajaca sie gtéwka
bedzie dobrym wyborem dla oséb, ktére
zwykly przyciskaé szczoteczke do ze-
béw w trakcie czyszczenia. I kolejna
kwestia: twardo$¢ wlosia. Wyrdznia
sie 4 jego rodzaje, zaleznie od jego gru-
bosci: twarda (0,25-0,3 mm), Srednio-
-twarda (0,2-0,25 mm), miekka
(0,18-0,2 mm), do implantéw
(0,08-0,12 mm). Dorosta zdrowa osoba
z powodzeniem moze korzystac z $red-
niej grubosci. Natomiast ci o nadwrazli-
wych dzigstach, po zabiegach stomato-
logicznych — z migkkiej. Twarda raczej
nie jest zalecana przez stomatologéw.
Szczoteczka manualna ma jedng wiel-
ka zalete: jest tania. Natomiast jej
skuteczno$é juz zalezy od tego, czy
umiemy sie nig dobrze postugiwacé

z nas podczas szczotkowania zeb6w
zapomina o ruchach wymiatajacych,
szorujemy za$ w plaszczyznie pozio-
mej, co nie czysci przestrzeni miedzy
nimi. Poza tym, po§wigcamy na tg
czynno$¢ za malo czasu. Powinna nam
ona zaja¢ min. 2 min, po 30 s na kazda
,Cwiartke”. Zaczynamy od tylnych ze-
béw, gdzie zalega najwiecej osadu, prze-
suwamy ku przodowi, nie zapominajac
o wymiataniu resztek pokarmowych
usunietych wczesniej z przestrzeni
miedzy zebami nitkg dentystyczna.

Szczoteczkowy

wyscig zbrojen

Tym, ktérzy opisy prawidlowego
szczotkowania i trening tych czyn-
nosci uznajg za nieco nuzacy lub
skomplikowany, proponujemy szczo-
teczki elektryczne. Zacznijmy od tych
najprostszych modeli, czyli oscylacyj-

i—jak czesto jej uzywamy. Wigkszosé

no-rotacyjnych. Wyréznia je okragta
glowka czyszczaca, dzieki duzemu
zakresowi jej obrotéw na minute

(np. 8 800) skutecznie usuwa plytke
nazebna, szczeg6lnie w okolicach szyj-
ki zeba. Dostepne na rynku modele
mozna wyposazaé w koncowki o r6znej
miekkosci badz ksztalcie. Wbudowany
timer powie nam, jesli szczotkujemy

Szczoteczka
w wersji mini

Mate wyciorki doskonale sprawdzajg

sie w oczyszczaniu statych aparatéw
ortodontycznych oraz przestrzeni mie-
dzyzebowych podczas leczenia orto-
dontycznego, gdyz aparat uniemozliwia
uzycie klasycznej nici do zeb6éw. Poza tym
te miniszczoteczki stuza do pielegnacji
implantéw oraz mostow i koron, a takze
do oczyszczania kieszeni dzigstowych,
miejsc po usunieciu zeba czy odstonietych
korzeni zebowych. Dobranie odpowiednie-
go rozmiaru jest niezwykle wazne - zbyt
duza podrazni, a nawet porani brodawke
dzigstowa. Za mata zas$ nie spetni swojej
funkcji nalezycie. Rozwigzania s3 2: po-
proszenie stomatologa podczas wizyty

o dobranie odpowiedniej lub zakup
zestawu startowego ztozonego z kilku
(6-8) szczoteczek w réznych rozmiarach.
Warto wybierac te, ktére maja w zestawie

plastikowg, wielorazowa zatyczke - uta-
twia to noszenie ich ze sobg w kosme-
tyczce i stosowanie po kazdym positku.
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za krotko. Niektore poinformuja tez
o zbyt silnym nacisku lub o tym, ze omi-
nelismy jakis fragment jamy ustnej.
Kolejna, bardzo skutecznie usuwa-
jaca plytke nazebng jest szczoteczka
oscylacyjno-rotacyjno-pulsacyjna. Jej
gltéwka, jak wynika z samej nazwy, wy-
konuje jednoczeénie 3 rodzaje ruchu,
dzieki czemu dociera do wszystkich
miejsc wymagajacych czyszczenia
bez dodatkowych manewréw reka.
Nastepna grupa szczoteczek elektrycz-
nych do ruchéw samej gtéwki dotacza
dodatkowy czynnik utatwiajacy badz
to rozbicie 1 usuniecie plytki nazebnej,
lub - likwidujacy bakterie. Pierwsza
bedg tzw. szczoteczki soniczne. R6znice
widaé juz w ksztalcie gléwki, bardziej
przypominajacej szczoteczki tradycyjne.
Co najwazniejsze, urzadzenia te wyko-
rzystuja fale dzwiekowe o czestotliwosci
ok. 260 Hz, ktére generujg ruch wié-
kien koncowki. Wiékna te wprawiane
sa w ruch wymiatajacy, bezpieczny
dla dziaset. Co wiecej, fale dZwiekowe
rozchodza sie w plynie (wodzie, §linie)
i powodujg powstanie swoistej chmu-
ry mikrobabelkéw, ktérych zadaniem
jest docieranie i oczyszczenie miejsc
niedostgpnych dla wiékien szczotecz-
ki. Co istotne, czyszczenie za pomoca
szczoteczki sonicznej wymaga innej
techniki niz w przypadku np. tych ma-
nualnych. Producenci nazywajg jg przy-
16z-wyczysé-przesun. Gtéwke nalezy
przylozy¢ pod katem 45° w kierunki linii
dziasel, przytrzymaé w danym miejscu
kilka chwil, a nastepnie przesuna¢ w ko-
lejny obszar. Nie nalezy wykonywaé
zadnych dodatkowych ruchéw. Réwniez
w tej grupie szczoteczek mamy ogromny
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Gatazki do zucia
i igly jezozwierza

Najstarsze przyrzady do higieny jamy ust-

nej pochodzg ze Starozytnej Mezopotamii
(3500r. p.n.e.) oraz Egiptu (3000 r. p.n.e.). Wow-
czas do pozbywania sie resztek jedzenia uzywa-
no gatazek. Z jednej strony byty postrzepione,

zas drugi koniec byt zaostrzony, tworzac co$

na ksztatt nieco grubszej wykataczki. W kulturze
muzutmarnskiej, a takze w Afryce czy wsréd Indian
uzywano kijkéw do zucia, wybierano przy tym
rosliny majace dziatanie antybakteryjne. Hipokra-
tes natomiast zalecat czyszczenie zebéw kulkami
nasgczonymi miodem. Przez wieki prébowano
najrézniejszych sposobdw: od srebrnych i ztotych
wykataczek po igly jezozwierza. Pierwsze szczo-
teczki z rekojescia i osadzonym wtosiem powstaty
w Chinach, w czasach dynastii Tang (619-907 r.).
Wykonane byly z bambusa lub kosci (uchwyt)
oraz szczeciny $winskiej, przy czym preferowano
wtosie pochodzace od zwierzat z pétnocnych
Chin lub Syberii. Do Europy przywedrowaly wraz
z innymi towarami z Dalekiego Wschodu i stop-
niowo w XVII w. weszty do uzycia. Warto dodac¢,
ze Europejczycy uwazali szczoteczki chinskie

za zbyt twarde, woleli uzywac takich z wtosiem
konskim. W 1780 r. powstata pierwsza europejska
manufaktura produkujgca szczoteczki do zebdw.

BIBLIOGRAFIA
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Na $mier¢ bakteriom

wybér dodatkowych opcji: od timera

po kontrole nacisku, dodatkowe tryby
pracy, a nawet specjalne aplikacje tele-
foniczne, ktére majag nam pomaéc zwiegk-
szy¢ skuteczno$¢ czyszczenia zebow.
Zbieraja one informacje dotyczace liczby
szczotkowan, techniki mycia, a nastep-
nie tworzg statystyki, ktére majg poka-
zaé efektywno$¢ higieny jamy ustnej.
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Dobrym rozwigzaniem, zwlaszcza dla
0s6b majacych juz problemy z dzigsla-
mi, rozwijajaca sie infekcja badz tez
korzystajacych np. z aparatéw ortodon-
tycznych czy majacych implanty, korony
itp. sa szczoteczki jonowe lub soniczno-
-jonowe (jonowe powstaly na bazie so-
nicznych). Otéz ta technologia prowadzi
do wytwarzania ujemnych jonéw, ktére
dzialtaja na zasadzie polaryzacji z jonami
dodatnimi, z ktérych zbudowana jest
plytka nazebna. W ten sposéb plytka,

a zarazem bakterie sg nie tylko rozbijane
i wymiatane, ale réwniez przyciggane
do wilékien szczoteczki i to nawet bez
uzycia pasty. Tej grupie os6b poleca-

ne tez sg szczoteczki wykorzystujace
ultradZwieki. Ich wysoka czestotliwosé
niszczy bowiem bakterie odpowiadajace
za préchnice czy stany zapalne dzigsel

— fale dzwiekowe o wysokiej czestotli-
wosci uszkadzajg blony komérkowe bak-
terii. Ponadto, delikatne wibracje popra-
wiaja ukrwienie dzigsel, co je wzmacnia
i chroni przed stanami zapalnymi.
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Higiena w wersji eko

Jesli kogos przeraza lista sktadnikdw past i innych $rodkéw

do higieny jamy ustnej, moze sprébowac wersji catkowicie
naturalnej. Do ptukania mozna np. uzywac roztwor soli (ka-
miennej, himalajskiej lub morskiej) i gorgcej wody. Proporcje:
30 g soli na 500 ml gorgcej niechlorowanej lub Zrédlanej wody
w zupetnosci wystarczy, kropla olejku np. drzewa herbacianego
lub eukaliptusa doda aromatu i wartosci antyseptycznych. Taka
mieszanka zmieni pH naszej jamy ustnej na zasadowe i do-
skonale poradzi sobie z bakteriami. W przypadku probleméw

z dzigstami Swietnie sprawdzi sie ptukanie naparem z szatwii.
Inna metoda rodem z ajurwerdy to ptukanie lub, jak niektérzy
to okreslaja, ssanie przez 10 min oliwy z dodatkiem np. olejku

Z oregano. Po tym czasie wypluwamy miksture i doktadnie
ptuczemy usta woda. W przypadku braku oliwy z oliwek mozna
uzyc¢ oleju, jaki mamy w domu. Dodatek ziét (tymianek, babka
lancetowata, rumianek, szatwia, nagietek) lub olejkdw o dzia-
taniu przeciwzapalnym np. eukaliptusowego poprawi smak
mikstury i dobrze wptynie na nasze dzigsta. A co z sama past3?
Tu trzeba by¢ ostroznym, najczesciej polecana soda oczyszczo-
na w polaczeniu z wodg utleniong rzeczywiscie oczysci zeby,
bo ma wysokie wiasciwosci $cierne. Na diuzsza mete jednak
moze uszkodzi¢ szkliwo. A szczoteczka? Tu ciekawa, w petni
ekologiczng chod i egzotyczng alternatywa mogg by¢ patyczki
naam, wykonane z miodli indyjskiej lub popularny w Swiecie
arabskim miswak z drzewa arakowego. Spos6b uzycia jest
podobny: Zucie i rozgryzanie uwalnia aktywne sktadniki, ktére
maja dziatanie zaréwno czyszczace, jak i lecznicze.
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Urzadzenia

do zadan specjalnych

Mylitby sie ktos, kto uwaza, ze na tym
koniec, teraz wystarczy tylko dobra
pasta i regularnosé. Jednak sg osoby,
ktérych zeby ciasno przylegaja do siebie.
Zaréwno one, jak i uzytkownicy np.
aparat6w ortodontycznych nie zawsze
sg w stanie doczy$ci¢ przestrzenie mie-
dzyzebowe lub inne, trudno dostepne
miejsca za pomoca np. nitek czy spe-
cjalnych miniszczoteczek, zwanych tez
czy$cikami lub wyciorkami (patrz ramka
»Szczoteczka w wersji mini). Woéwczas
warto siegna¢ po irygatory. To nic innego
jak urzadzenie, ktore zwieksza cis$nie-
nie wody znajdujacej sie w zbiorniczku
i wystrzeliwuje je przez wyprofilowana
dysze. Ptyn wnika w szczeliny i wyptu-
kuje wszelkie osady i kamieni nazebny:.
Co wiecej, jak wynika z przeprowadzo-
nego eksperymentu, to wlasnie uzywa-
nie irygatora zar6wno po czyszczeniu
zeb6w szczoteczka manualna, jak i elek-
tryczna okazalo sie najskuteczniejsza
forma higieny jamy ustnej. 28 uczest-
nikéw podzielono na 3 grupy: przez
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28 dni 1. uzywala manualnej szczoteczki
i nici dentystycznej, 2. manualnej szczo-
teczki i irygatora, 3. — szczoteczki so-
nicznej i irygatora. Decydujace znacze-
nie miato wybranie nici dentystycznej,
ta grupa okazatla sie najbardziej podatna
na problemy z dziagstami czy mozliwos¢
pojawienia sig prochnicy®. Inne za$
badanie potwierdzilo, Zze uzycie szczo-
teczki sonicznej oraz irygatora pozwala
mozna usungé nawet 99,9% biofilmu
$liny i znaczne ilosci plytki nazebnej’.

Irygacja nie tylko w domu
Irygatory dzielq sie na stacjonarne, czyli
te — ktérych zbiornik na wode i pom-

pa znajduja sie w osobnej podstawie,

i bezprzewodowe w ktérych czesci

te znajduja sie w uchwycie urzadzenia.
Godne uwagi jest réwniez to, ze ich
uzycie ogranicza mozliwo$¢ uszkodzen
dzigset, do czego czasem dochodzi
podczas czyszczenia mechanicznego
nitkg dentystyczng lub wyciorkiem. Po-
nadto woda moze nie tylko wyplukiwaé
nieczystosci, ale tez masowac dziasta

i poprawiaé ich ukrwienie. Irygatory
bezprzewodowe, Swietnie mieszczace
sig choéby do torebki, sprawdzg sie
zwlaszcza w przypadku oséb noszacych
aparaty ortodontyczne. Jak wiadomo,
wowczas szczegblnie trudno zachowaé
higiene i uchroni¢ sie zar6wno przed
zapaleniem dzigset, jak i préchnica,

i zaleca sie mycie zeb6éw po kazdym
positku®. Uwaga! Do irygatoréw absolut-
nie nie wolno uzywac plynéw do plu-
kania jamy ustnej, mogg one bowiem
spowodowac uszkodzenie urzadzen.

Chemia czy ziota?

Szczoteczka, a na niej? Pasta. I juz
widzimy niekoniczacy sig rzad tubek,
pojemnikéw i pudelek. Ktérg wybraé?
Na co zwréci¢ uwage? Na pewno sklad,
ceng oraz na to, jakie ma przeznacze-
nie. Warto zerkng¢ na zakonczenie
tubki, znajduje sie tam pasek méwiagcy
o bezpieczenstwie produktu, a $cislej
rzecz biorac o tym, jaki procent za-
wartosci jest ze srodkéw naturalnych,

a jaki — z chemicznych. I tak - zielony
to wylacznie skladniki naturalne, w tub-
kach oznaczonych paskiem niebieskim
80% to natura, czerwony: natura p6t
na p6l z chemia, a czarny — to w 100%

Zanim pasta trafita do tubki

W starozytnym Egipcie ,paste” przyrzadzano z soli, pieprzu, lisci miety i kwia-

téw irysa. Uzywano réwniez sproszkowanego pumeksu zwilzonego octem.
Persowie uznali, Ze taka pasta bedzie Scierac szkliwo. Zastosowali zatem
drobno zmielone muszle slimakéw, wymieszane z porozami zwierzat

i gipsem. Do takiej mieszanki, dodawali odSwiezajace ziota. Rzymianie

do tworzenia pasty uzywali moczu ludzkiego. Moze to wydawac sie
dziwne, ale zawiera on przeciez amoniak, ktory dziata anty-

bakteryjnie. Nieprzyjemna won zabijano za pomocg olejkéw

lub rozdrobnionych zi6t. Pasta w tubkach jaka

znamy dzi$ to wynalazek XIX-wieczny.
jﬂgrwsza tubka zostata sprzedana w Sta-
+ nach Zjednoczonych w 1896 r., a wypro-

dukowata j3 firma Colgate&Company.
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syntetyczna chemia. Scieranie plytki nazebnej wynika z za-
warto$ci produktéw Sciernych i polerujacych. Najczesciej jest
to weglan wapnia, wodorotlenki wapnia i magnezu, tlenek
krzemu, hydroksyapatyt i polimetakrylan. I tu zalecana jest
ostroznos¢, zwlaszcza w przypadku oséb z chorymi dzigstami
— duza zawarto$¢ srodkéw Sciernych moze prowadzi¢ nawet
do obnazania szyjek zebowych. Te pasty, zaliczane do grupy
wybielajacych, przeznaczone sg dla 0os6b o zdrowej jamie ust-
nej. Co istotne, nalezy je stosowac przez czas wskazany przez
producenta, w przeciwnym wypadku tatwo mozemy napytac
sobie biedy. Osoby z problematycznymi dzigstami czy para-
dontoza powinny wybiera¢ tagodniejsze $rodki, z dodatkiem
zi6t takich jak np. eukaliptus, szalwia, mieta, jez6wka, nagietek
czy rumianek. Z kolei ci, ktérych zeby sg szczegélnie wrazliwe
np. na zimno, najlepiej skorzystaja, wybierajac dedykowane
dla nich pasty z dodatkiem azotanu lub chlorku potasu, ktéry
to skladnik przenikajac do szkliwa, zamknie kanaliki nerwowe.

Kolorowy zawrot gtowy

Na koniec do koszyka stomatologicznych zakupéw powin-
na wpas¢ tez buteleczka ptynu do ptukania jamy ustne;j.

Tu znéw, zanim uwioda nas rzadki kolorowych flaszek,
trzeba sobie zadaé pytanie: jaki jest nasz gléwny problem?
Nadwrazliwo$¢? Potrzeba wybielenia? Krwawiace dzigsta?
Zaleznie od tego dobieramy $rodek, czy to tagodzacy, anty-
bakteryjny lub zawierajacy np. chlorheksydyne, doskonaty
po zabiegach stomatologicznych, dla os6b noszacych apa-
raty i dla tych, ktérym grozi préchnica. A moze cierpimy
na halitoze, czyli nieSwiezy oddech? I na to mozna dobraé
odpowiedni é§rodek. Niezdecydowani, lub przyttoczeni pew-
nie wybiorg produkty ztozone, ktére po trochu radzg sobie
z kilkoma problemami. Jeéli za§ wolicie naturalne metody,
zajrzyjcie do ramki ,,Higiena w wersji eko”. Warto wigc roz-
wazy¢ kompleksowy plan higieniczny, wyjdzie on bowiem
na zdrowie nie tylko zebom, ale calemu organizmowi.

. SciAdv. 2019 Jan 23;5(1):eaau3333

. Postgrad Med. 2018 Jan;130(1):98-104

. Periodontol 2000. 2020 Jun;83(1):213-233

. 4 Oral Dis. 2007 Nov;13(6):508-12
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. Compend Contin Educ Dent. 2009 Mar;30 Spec No 1:1-6
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Vernikabon complex

Bezpieczne i naturalne
wsparcie w walce

Z pasozytami jelitowymi
dla catej rodziny.

VERNIKABON
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* Pﬁisn;yty Jelitoype !

Petne informacje dotyczace produktu
znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
~ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Warto siegac¢ po naturalne kosmetyki dostepne w sklepach, ale mozesz takze pokusic sie

0 stworzenie wtasnych receptur. Przygotowanie maseczki czy peelingu nie jest trudne, a do tego
masz pewnosc, ze zastosowane sktadniki sg w 100% naturalne. Oprdcz ziét, owocdw czy olejkdw
wystarczy kilka produktéw z domowej spizarni, aby cieszy¢ sie ekologiczna pielegnacja.

Jest to bardzo ceniony, delikatny emolient, stosowany takze w kosmetykach
dla dzieci oraz w profilaktyce atopowego zapalenia skdry (AZS)'. Ma delikatny,
kokosowy zapach, a w temperaturze ponizej 25°C przybiera postac stata.
Nie powoduje alergii i podraznien. Polecany jest dla 0séb z bardzo suchga,

pekajacy i tuszczacy sie skdéra. Pomaga tagodzi¢ uczucie
suchosci, szorstkosci, pieczenia, a takze wspiera
przywracanie jej wiasciwego poziomu nawilze-
nia. Swietnie sprawdza sie tez do pielegnacji
wloséw - nawilza je i tworzy warstwe
chroniacg przed przesuszeniem i tamli-
woscia’. Zamyka tuski wtoséw i spra-
wia, ze sg one gladkie i btyszczace.

Olejowanie wlosow
Zmocz wtosy, odcisnij recznikiem
nadmiar wody i delikatnie je roz-
czesz. Na lekko wilgotne naktadaj
réwnomiernie olej kokosowy,

2-3 tyzeczki). Owin glowe cieptym
recznikiem i zostaw na 1 do kilku
godzin. Nastepnie umyj wiosy na-
turalnym, delikatnym szamponem.

bl Miekkie skorki
¥y ‘, A Olej kokosowy wtarty w skorki przy pa-
' znokciach zmiekczy je i poprawi ich kondycje,
co utatwi wykonanie manicure i pedicure. Pomo-
Ze réwniez na zrogowacenia na pietach — posmaruj
nim wieczorem wysuszong i pekajaca skore piet i pozostaw na noc.
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az wiosy przestang go chtonac¢ (ok.

Jest wykorzystywa- 4
ny w kosmetykach
do twarzy, ciata i wio-
sow. Ma dziatanie
przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne,
przeciwstarzeniowe
i przeciwzmarszcz-
kowe>. Powstrzy-
muje nadmierng
produkcje toju i walczy
ze stanami zapalny-
mi na skdrze glowy.
W kosmetykach do twarzy ogranicza wydzielanie sebum,
wiec polecany jest do cery ttustej i mieszanej. Dzieki wia-
$ciwosciom rozgrzewajgacym i pobudzajagcym pomaga
usprawnic krazenie, pozby¢ sie nadmiaru tkanki ttuszczowej
i zwalczy¢ cellulit. Ujedrnia skére i modeluje sylwetke.

Maseczka do cery ttustej
Pomoze takze zanieczyszczonej cerze z tendencjg
do tradziku i wypryskéw. W szklanej miseczce wymieszaj
sok z potéwki grejpfruta z 1 tyzka miodu i ¥2 szklanki

skrobi kukurydzianej. Nat6z maske na oczyszczong

skore twarzy. Pozostaw na 10-15 min i sptucz ciepta
woda, a nastepnie delikatnie wklep w skdre ulubiony
krem nawilzajacy. Zabieg powtarzaj raz w tygodniu.




ZDROWY STYL ZYCIA

Rozgrzewajaca sol do kapieli

Potrzebujesz: %5 szklanki soli Epsom, 4 tyzeczki obranego
$wiezo zmielonego korzenia imbiru, ¥2 tyzeczki mielone-
go cynamonu, kilka kropel olejku eterycznego, np. poma-
rariczowego lub lawendowego. Wszystkie sktadniki wy-
mieszaj i catos¢ dodaj do goracej kapieli, ktéra powinna
trwac ok. 20 min. Imbir i cynamon pobudzajg krazenie,
co wpltywa na stan skéry i pozwala rozluzni¢ miesnie.

Peeling antycellulitowy
Rozgrzeje, pobudzi i pomoze w walce z cellulitem. Sto- .
sowany regularnie wygtadzi i ujedrni skére. W szklanym Grejpfrut
stoiku wymieszaj doktadnie %2 szklanki cukru, % szklanki
oliwy z oliwek, 3 tyzeczki Swiezego, obranego i starte-
go korzenia imbiru, skérke z jednej, doktadnie umytej
cytryny. Wmasuj miksture w ciato kolistymi ruchami
przez kilka minut, a nastepnie dobrze sptucz. Peeling
mozesz przechowywac w lodéwce do tygodnia.

Ma dziatanie przeciwutleniajace, wiec pomaga zapobiegac starzeniu sie
skory“. Wysoka zawartos¢ witaminy C wptywa na synteze kolagenu,
co poprawia jej elastycznosé, niweluje zmarszczki i utrzymuje wiasci-
wy poziom nawilzenia. Ekstrakt z tego owocu chroni przed szkodliwym
dziataniem promieni stonecznych i zanieczyszczeniami $srodowiska.
Wspomaga walke z bliznami. Ma réwniez dziatanie depigmentacyj-
ne - zmniejsza widoczno$¢ plam postonecznych lub starczych. Wyciag
z grejpfruta dziala Sciggajaco i ztuszczajaco oraz wspomaga usuwa-

e - nie martwych komérek, utatwiajac naturalng regeneracje skory.
Peeling solny na dionie Y 2 aregeneracie skory

Wymieszaj 1,5 tyzki oliwy z oliwek, 4 tyzki gruboziarnistej R R R R R LR X

soli himalajskiej oraz kilka kropli soku z grejpfruta. Nat6z Olej z opuncji ﬁgowej

na lekko zwilzong skére i delikatnie wmasuj w cate dtonie.
Po kilkunastu minutach sptucz letnig woda i uzyj nawilza- Zawiera witaminy E, A, C, B1, B6, a takze catg game kwaséw
jacego kremu do rak. Taki zabieg wykonuj raz w tygodniu. tluszczowych, aminokwaséw i antyoksydantéw. Owoc tego
sukulenta wytwarza substancje zwang Opuntia G o wtasci-
wosciach przeciwzmarszczkowych®. Intensywnie nawilza
i regeneruje uszkodzony naskérek. Wspomaga gojenie,
tagodzi zaczerwienienia, stany zapalne i podraznienia
skdry. Wygladza jg oraz poprawia
jej elastycznosé i jedrno$c¢. Reguluje
prace gruczotéw tojowych i wykazuje
dziatanie przeciwbakteryjne. Polecany
w pielegnacji skéry ttustej, mieszanej
i tradzikowej. Korzystnie wptywa takze
na wiosy: wzmacnia je, regeneruje,
dodaje im miekkosci i blasku. Odzywia
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Oliwa z oliwek

Ze wzgledu na swoje ogromne wiasciwosci odzywcze nazywana jest ,ptynnym
zlotem”. Zawiera witaminy A, E, F, ktdre dzialajg na skdre odzywczo i tagodzaco.
Sprawia, Ze staje sie ona miekka, jedrna i gladka oraz pomaga utrzymac jej wia-
$ciwy stopien nawilzenia®. Bogata w naturalne przeciwutleniacze oliwa zwalcza-
nia oznaki starzenia sie skory. tagodzi wszelkie podraznienia i zaczerwienienia
przy wysuszeniu naskdrka, a takze zapobiega jego pekaniu. Polecana jest do kaz-
dego typu cery, zaréwno suchej, mieszanej, jak i ttustej. Jest réwniez doskonatym
$rodkiem regenerujacym wiosy i paznokcie. Sprawdzi sie takze do demakijazu
- zastepujac nig mleczka kosmetyczne, usuniesz nawet wodoodporny tusz’.

S

\ad

Zwalcz niedoskonatosci cery
Jej wiasciwosci oczyszczajace pomagajg w walce z tradzikiem. Przy- - o .
gotuj mieszanke oliwy z oliwek z kilkoma kroplami olejku z drze- Olejkiem z opuncji mozesz wzbogacac kremy
wa herbacianego. Stosuj punktowo na wypryski i krostki. do twarzy, maski i odzywki do wioséw. Regular-

L. . ne smarowanie specyfikiem skdrek oraz ptytki
Pieknie dtonie i stopy

Zmieszaj oliwe z olejkiem ze stodkich migdatéw w proporc;ji 1:1. Do-

paznokciowej redukuje jej tamliwos¢ i kruchoscé.

£n ! pro 20- To takze znakomite serum na zniszczone koncowki
daj kilka kropel hydrolatu z lawendy. Naktadaj na dtonie i stropy, najlepiej wioséw. Skutecznie chroni je przed rozdwaja-

na noc, a dodatkowo zat6z bawetniane rekawiczki i skarpetki. Skéra be-

C,aC 110Z Daw v 15kal ! niem, wzmacnia i chroni przed uszkodzeniami.
dzie miekka, gtadka i odzywiona, pozbedziesz sie tez zrogowacen.
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Jabtko

Ten popularny owoc zawiera wiele cennych skiadnikéw, takich jak: sole mine-
ralne, pektyny, flawonoidy, witaminy oraz kwasy. Nadaje skdrze blasku, nawilza
ja, ujedrnia i odzywia. Staje sie ona miekka i gtadka dzieki obecnosci kwaséw
AHA, ktére delikatnie ztuszczajg martwe komorki naskérka i dziataja rozjasnia-
jaco®. Ekstrakt z jabtka dziata takze silnie antyoksydacyjnie, hamujac procesy
starzenia oraz tworzy na powierzchni skéry warstwe ochronng, ktéra zapobiega
utracie wody. Po ten skiadnik powinny siegna¢ osoby z suchg, pozbawiong bla-
sku i zniszczong cery, wymagajaca silnej regeneracji, nawilzenia i odzywienia.

Zawarta w nim witamina P uszczelnia naczynka
krwionosne, dlatego jabtko pomaga tez
w problemach z cerg naczynkowa.

Maseczka rozjasniajaca

- s t® ’ : Umyj i zetrzyj na tarce

s/ i it 5™ N jabtko razem ze skorka.
74 4 f Dodaj 2 tyzki maki ziem-

niaczanej i kilka kropel Granat
soku z cytryny i na*é,z Zawiera kwasy organiczne, witaminy C, E, F, witaminy
’ f'. na twarz na 15-20 min. z grupy B oraz B-karoten, wapn, cynk, potas, selen

! Maseczka oczyszczajaca i miedz. Jest silnym przeciwutleniaczem. Korzystnie

Jabtko zmiksuj z 1tyzka wplywa na skére, wykazujac dziatanie przeciwzapal-

miodu, tyzka jogurtu natural- ne oraz zapobiega powstawaniu przebarwien®. Duza

: r nego i tyzka ptatkdw owsianych. zawartos$¢ polifenoli w owocach granatu chroni przed
. Pty Natéz na twarz, delikatnie wmasuj stresem oksydacyjnym, powodujgcym fotostarzenie.
4 i zostaw na 15 min. Zmyj ciepla woda. Olej z nasion tego owocu przyczynia sie do usuwania

Jabtkowa maseczka do wiosow
Dziata regenerujaco i nawilzajgco. Doda wiosom bla-
sku i miekkosci. 1 jabtko umyj i doktadnie zblenduj. Do szklanej miski
wlej 1 szklanke niegazowanej wody mineralnej i 3 tyzki octu jabtkowe-
go. Dodaj rozdrobnione jabtko i doktadnie wymieszaj. Mieszanke nakta-
daj na mokre wtosy. Po uptywie ok. 15 min sptucz cieptg woda.

Krem do cery mieszanej i ttustej

Przygotujesz go mieszajac bezposrednio przed aplikacjg

na dtoni zel aloesowy i olejek opuncjowy. Jezeli stosujesz sam
olej z opunciji, aplikuj go zawsze na zwilzong skdre twarzy.

Zielona herbata

Dobroczynne wiasciwosci zielonej herbaty byty znane juz kilka tysiecy lat temu. Zawie-
ra witaminy C i E oraz substancje, ktére zapobiegajg starzeniu sie komérek. Chroni przed
promieniowaniem UV, op6Znia procesy starzenia sie skory i pomaga w rozjasnianiu ciem-

nych plam®. Doskonale oczyszcza. Jest pomocna w leczeniu tradziku, wypryskow i egzemy
poprzez dziatanie antybakteryjne i redukujace stany zapalne. Ekstrakt z lisci moze poméc

w ukojeniu i ztagodzeniu zaczerwienienia bardzo wrazliwej skory. Zawarta w niej kofe-

ina wzmacnia i uszczelnia naczynia wiosowate, dlatego
polecana jest do cery z problemami naczynkowymi.

Tonik z zielonej herbaty
Zaparz 2 tyzeczki lisci w szklance
wody przez 5 min. Po ostudzeniu
ptyn przelej do szklanej butelki
i przechowuj w lodéwce maksy-
malnie kilka dni. MoZesz takze
. wzbogacic skiad toniku. Jezeli masz
- suchg skére, do podstawowego
~ przepisu dodaj ¥ szklanki soku lub
zelu z aloesu. W przypadku cery
ttustej i tradzikowej wymieszaj
ptyn w réwnych proporcjach z na-
parem z oczaru wirginijskiego.
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wolnych rodnikéw, ma takze wiasciwosci tagodzace,
regenerujace i odzywiajgce. Pomaga w odbudowie
uszkodzonego naskorka, nawilza i od$wieza skdre™.

»,aGranatowa”
maseczka do kazdego
typu skory

Ziarna z potowy owocu wydraz i zmiksuj
albo rozgniec, dodaj 1 z6ttko, po tyzecz-

ce: miodu, ptatkdw owsianych i oliwy
z oliwek. Doktadnie wymieszaj. Natéz
na twarz i dekolt na ok. 20 min. Po tym
czasie zmyj ciepta wodg i wklep ulu-
biony krem. Stosowana raz w tygodniu
odswieza, nawilza i nadaje zdrowy
koloryt zmeczonej i poszarzatej cerze.
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Twarz i dton

warz i dlonie — bez watpienia

to wlasnie one najbardziej nara-

zone sg na negatywne dzialanie

warunkéw atmosferycznych. Bez
wzgledu na to, jak mocno otulimy sie
cieplymi ubraniami, buzia zawsze jest
odstonieta, a o rekawiczkach tak tatwo
zapomnieé. Dlatego ,,zimowa pielegna-
cja” to nie pusty slogan, a sposéb, zeby
cieszy¢ sie kazdym, nawet najbardziej
mroznym i wietrznym, dniem. Linia
Nivelazione Skin Therapy WINTER
od Instytutu Dermokosmetykéw Ide-
epharm to 2 kremy do twarzy — dla
dorostych i dla dzieci oraz krem do rak,
tworzace ochronny film, ktéry zmniejsza
ryzyko podraznien i odmrozen.

Aby pielegnacja byta efektywna,
kosmetyki nalezy dobra¢ z jednej stro-
ny do indywidualnych potrzeb skéry,

a z drugiej — do warunkéw atmosferycz-
nych, w jakich bedziemy przebywac.
Zwlaszcza lato i zima rzadza sie swoimi
konkretnymi prawami, kiedy to skéra
narazona jest odpowiednio na pro-
mieniowanie UV czy stong wode lub
wiatr oraz na mréz i wysuszone przez
centralne ogrzewanie powietrze. Takie
warunki nie sg dla niej optymalne, dla-
tego moze zareagowac przesuszeniem,
zaczerwieniem, a nawet pekaniem. Ale
czy to oznacza, ze od grudnia do marca
powinni$my zy¢ online i nie opuszczaé
domu, pdéki stupek rteci na termometrze
konkretnie nie wzro$nie? Oczywiscie,

e — zadbgj
0 Nie zw1taszcza z

ma!

ze nie. Po prostu nalezy odpowied-
nio zabezpieczy¢ skoére, zwlaszcza
jej odsloniete fragmenty, czyli twarz
oraz dlonie. W linii Nivelazione
Skin Therapy WINTER od Insty-
tutu Dermokosmetykéw Ideepharm
znajdziemy 3 produkty opracowane
przez zesp6l dermatologéw, ktore ide-
alnie zadbaja o skére, gdy za oknem
krélowac¢ bedg mrozne zawieje.
Zimowy krem regenerujacy do twa-
rzy skutecznie chroni przed mrozem,
wiatrem i smogiem, a takze zapewnia
aktywna regeneracje i odbudowe su-
chej skéry. Zawarte w nim skladniki
aktywne: witamina E, PP, B5, kwasy
omega-3 i -6 oraz alantoina zabezpiecza-
ja skére narazong na dziatanie niskich
temperatur i suchego powietrza. Juz
od pierwszej aplikacji krem tagodzi
dyskomfort suchej skéry i tworzy film
ochronny zmniejszajacy ryzyko odmro-
zen, a stosowany jako kuracja gteboko
odzywia i regeneruje skére, redukuje
zaczerwienienia i podraznienia na-
skorka, utrzymuje odpowiedni poziom
nawilZenia i opdZnia procesy starzenia.
Zimowy krem kojacy do twarzy dla
dzieci i niemowlat (od 6. mies. z.) juz
od pierwszego zastosowania chroni
przed nadmiernym wysuszeniem na-
skérka w wyniku zmian temperatur,
tworzy film ochronny zmniejszajacy
ryzyko odmrozen oraz tagodzi i koi
wrazliwg skéreg najmlodszych. Jest

PROMOCJA

to mozliwe dzieki starannie dobranym
sktadnikom aktywnym, takim jak pan-
tenol, alantoina, olej ze stodkich migda-
t6w, wosk pszczeli i masto shea. Regu-
larnie stosowany — utrzymuje wlasciwy
poziom nawilzenia, przywraca funkcje
receptora witaminy D (VDR) oraz pozo-
stawia delikatnie nattuszczong skére.

Zimowy krem odzywczy do rak
skutecznie chroni i odzywia skére
narazong na dziatanie niskiej tempera-
tury, wiatru i suchego powietrza. For-
mula bogata w maslo shea, gliceryne,
mocznik i olej arganowy odbudowuje
plaszcz hydrolipidowy, tworzac w ten
sposob film zabezpieczajacy przed
negatywnym wplywem warunkéw
atmosferycznych. Ponadto, dzieki za-
wartosci witamin A, E i F, kosmetyk
regeneruje i wzmacnia plytke paznok-
cia, a czesto aplikowany przywraca
skérze migkkosé i elastycznosc.

Kosmetyki dostepne wylacznie
w aptekach oraz na stronie producenta:
https://ideepharm.pl

Linia Nivelazione Skin Therapy WINTER od Instytutu Dermokosmetykdw Ideepharm

Zimowy krem regenerujacy
do twarzy, Nivelazione Skin
Therapy WINTER: 19,50 zt (50 ml)

Zimowy krem kojacy do twarzy dla
dzieci i niemowlat, Nivelazione Skin
Therapy WINTER: 22 zt (75 ml)

Nivelazione'

Zimowy krem odzywczy
do rak, Nivelazione Skin
Therapy WINTER: 12 zt (75 ml)
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Cata prawda

o... fluorkach

Dodaje sie je do wody i pasty do zebdw,
aby zapobiec préchnicy, tymczasem moga
stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia

COTO JEST?

Sa to zwigzki jonowe po-
chodzace od pierwiastka
fluoru. Wystepuja w wielu
postaciach, zaréwno natu-
ralnych, jak i syntetycznych.
To wilasnie te wytwarzane
przemystowo warianty,
takie jak fluorek sodu czy
kwas fluorokrzemowy,

sg dodawane do zaso-
béw wody w niektérych
obszarach, aby zapobiec
préchnicy zebdéw. Jednak
praktyka ta od dziesiecioleci
budzi kontrowersje. Spo-
zywanie zbyt duzej ilosci
tych substancji zaréwno
ze Zrodet naturalnych, jak

i syntetycznych moze da-
wac caty wachlarz szkodli-
wych skutkéw dla zdrowia.
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GDZIE MOZNA JE ZNALEZC?

Wedtug organizacji Fluoride Action Network
(fluoridealert.org), wiekszos¢ krajéw Euro-

py Zachodniej nie fluoryzuje wody kranowe;j.
Ale w USA jest wiecej ludzi pijacych sztucz-
nie wzbogacang tymi zwigzkami wode niz

we wszystkich innych krajach razem wzietych,
fluoryzuje sie tam bowiem ponad 70% zaso-
béw wody. W Wielkiej Brytanii ok. 10% po-
pulacji ma fluoryzowang wode z kranu.

Inne zrddta tych substancji w domu obejmuja
paste do zebéw i inne produkty do pielegnacji
zebow (zwykle jest to fluorek sodu lub mo-
nofluorofosforan sodu), pestycydy, przetwo-
rzong zywnosc i napoje, powlekane teflonem
patelnie nieprzywierajace i niektdre leki, takie
jak antybiotyk cyprofloksacyna i lek na ser-
ce — flekainid. Herbata, zwtaszcza odmiany
ze starszych lisci nizszej jakosci, mogg zawierac
wysoki poziom fluorkéw, poniewaz rosliny her-
baciane tatwo wchianiaja te zwigzki z gleby.

CO JEST Z NIMI NIE TAK?

Fluorki sa toksyczne, dlatego na kazdym opakowaniu zawierajgcej je pasty do ze-
bdéw sprzedawanej w USA widnieje ostrzezenie o truciznie. Nadmierne spozycie tych
substancji powoduje fluoroze zebéw (odbarwienie szkliwa) i szkieletu (wyniszcza-
jaca chorobe kosci). Wiaze sie to réwniez z obnizonym 1Q*, ADHD?, niedoczynnoscia
tarczycy?, ztamaniami“ i i nowotworami kosci® — w niektdrych badaniach nawet
przy stosunkowo niskim poziomie ekspozycji. Dzieci s szczegélnie na nie narazo-
ne, nawet jesli nie pijg fluoryzowanej wody. Badania wykazuja, Ze spozywaja one
znaczng ilos¢ fluorkéw kazdego dnia z samej pasty do zebdws®, prawdopodobnie
dlatego, ze wiele z nich nie wypluwa pasty ani nie ptucze ust woda po szczotko-
waniu’. Kazdego roku ok. 30 tys. spraw w amerykanskich centrach kontroli zatru¢
wigze sie z ostrym zatruciem tymi zwigzkami u dzieci, zwykle w wyniku spozycia
zbyt duzej ilosci pasty do zebdw?. Skutki wahaja sie od tymczasowych objawéw
zotadkowych do powaznych probleméw zdrowotnych, a nawet (rzadko) Smierci®.

ARy

Jak zmniejszyc
ekspozycje
na fluorki?

: i zrodto wody

; "% kontaktujac sie z lokalna firma

»
Sprawdz e
- _‘i
Dowiedz sie, czy woda z kranu |
jest sztucznie fluoryzowana,

d—

: wodociggowa. |esli tak, zain-

. staluj system filtracji wody, taki
jak system odwréconej osmo-
zy, ktory filtruje te zwiazki.
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o &
Wybierz paste do zebow Czy fluor zapobiega
bez fluorkéw prochnicy?
...iptyn do ptukania jamy ustnej oraz inne produkty Fluoryzowana woda jest czesto wy-
. do pielegnacji zebow (ponizej prezentujemy wybrane chwalana jako powéd, dla ktérego
‘ przez nas najlepsze marki). Sprawdzaj doktadnie ety- Stany Zjednoczone odnotowaty duzy
kiety, poniewaz wiele produktéw sprzedawanych w skle- | spadek préchnicy zebéw w ciagu

h pach ze zdrowg zywnoscia i tak zawiera te substancje. ostatnich 60 lat. Jednak ten sam spa-
Sl dek zaobserwowano we wszystkich
. i krajach rozwinietych, a wigkszos$¢
S . Popros swojego z nich nigdy nie dodawata fluor-
kéw do swoich zasobéw wody*.
ledz . p.u o dentVSte’ aby Obecnie powszechnie przyjmuje
Ek0|0glczn|e w miare mozliwosci sie, ze korzystne dziatanie tych sub-
. . . . stancji wynika przede wszystkim
Wybieraj tego rodzaju produkty, unikat stosowania z miejscowego kontaktu z zebami
gdy tylko to mozliwe, aby unikna¢ produktéw ktére (tj. wraz z pasta do zebdw), a nie
substancji pochodzacych z pesty- ’ spozycia (wraz z woda czy tablet-
cydéw i nawozéw. Unikaj tez Sq ﬂuoryzowane. kami)2 Mimo to, z racji na wszystkie

przetworzonej zywnosci i napojow,

zagrozenia z nimi zwigzane i wiele

dostepnych juz naturalnych opcji
opieki stomatologicznej (najlepsze
wedtug nas marki w ramce ponizej),
najlepiej jest w petni unikac fluorkéw.

ktére z duzym prawdopodobien-

stwem bedg zawierac fluorki z pro-
ceséw produkcyjnych. Postawienie
na dobra diete o niskiej zawartosci

cukru pomoze réwniez w natural-
ny sposéb zachowac zdrowe zeby. .

Staraj sie nie pic
zbyt duzo herbaty

Szczegblnie uwazaj na odmiany BIBLIOGRAFIA
butelkowane i instant. Ieéh ko- 1 WorldHealthOrganization(WHO),Global Oral
chasz ten napgj, wybieraj marki
dobrej jakosci z mtodych lisci, ta-
kie jak biata herbata, ktdra ma ni-
skg zawartos$¢ tych zwigzkéw

i wysoka zawartos$¢ przeciwutle-
niaczy wzmacniajacych zdrowie.

Health Programme, www.mah.se/CAPP
2 FluorideActionNetwork, 10 FactsaboutFluoride

Pielegnacja zebow
bez fluorkow
Wyprdbuj te marki past do zebéw

s i : [ Sprawdi iinnych produktéw stomatologicz-
i P - . nych pozbawionych fluorkéw, ktére
e “ < przyjmowane wspomagaja zdrowie zebéw i dzigset
! | SR ; @ IEki za pomoca naturalnych sktadnikéw.
* Weleda * North American
Sprawdz, czy Twoje lekar- « Green People Herb & Spice
stwa nie s fluoryzowane. * Sarakan * Georganics
Jesli tak, zapytaj swojego * Urtekram  Nature’s Answer
|ekarza' czy istnieje bez- *The Natural L lack N’ li" Kids
pieczniejsza alternatywa. Family Co.
6 FluorideAction

1 PublicHealth,2018;154: Network, FluorideIntake

87-97;|Hazard Mater, 2011; fromToothpastevs.
186:1942-6 Recommended Daily Intake
2 Environint,2018;121: fromAllSources; ] Public
658-66 HealthDent,1999;59:
3 |Epidemiol Community 211-23
Health,2015;69:619-24 7 PediatrDent,1997;19:
4 Am|Epidemiol,1999;150: 99103
817-24 8 MonogrOralSci,2011;22:
5 CancerCausesControl,2006; 66-80
17:421-8 9 Odontostomatol Proodos,
1989;43:31-9
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ZMIEN |EDNARZECZ

Przyjmuj witamine D

Oto 11 powoddw, dla ktérych warto zadbac o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Zwiazek ten jest wyjatkowy, ponie-
waz moze by¢ wytwarzany w skdrze
pod wplywem $wiatta stonecznego.
Biologicznie aktywna posta¢ wi-
taminy D - 1,25(0OH)2D stymulu-
je wchlanianie wapnia w jelitach.
Bez niej absorbowane jest zaledwie
10-15% tego pierwiastka z pozywienia
i ok. 60% fosforu. Prawidlowa ilos¢ slo-
necznej witaminy zwigksza wchtanianie
wapnia o 30-40%, a i fosforu o 80%".
Wyprodukowana w naszej skérze
witamina D moze by¢ odpowie-
dzialna za regulacje do 200 genéw?!
Tymczasem niedobdr tego zwigzku
dotyka prawie 50% populacji na ca-

J

Przeciwdziata zaburzeniom
funkcji poznawczych

lym $wiecie. Zdaniem ekspert6w
przyczyna tej wrecz pandemicznej
hipowitaminozy jest nasz styl zy-
cia — coraz wiecej czasu spedzamy
we wnetrzach, co skutkuje niewy-
starczajaca ekspozycja na swiatto
stoneczne. Juz samo noszenie kremu
z filtrem przeciwstonecznym o wspét-
czynniku 30 zmniejsza synteze wi-
taminy D w skérze o ponad 95%°!
Réwniez niektére choroby powo-
duja deficyt stonecznej witaminy.
Pacjenci cierpiacy na zespoét ztego
wchlaniania ttuszczu oraz osoby
po operacji bariatrycznej czesto nie
sg w stanie wchlong¢ tego rozpusz-

We wloskim badaniu populacyjnym Invecchiare in Chianti niski
poziom witaminy D byt zwigzany ze znacznym spadkiem funk-
cji poznawczych w badanej populacji oséb starszych w okresie

6 lat". Naukowcy dowiedli tez, ze obnizone stezenie 25(0OH)D moze
negatywnie odbijac sie na funkcjach wykonawczych, podczas gdy pa-
mieé i inne domeny poznawcze mogg by¢ wzglednie zachowane.
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stanu

czalnego w tluszczach zwiazku,
natomiast chorzy z zespolem nerczy-
cowym tracg w moczu 25(0OH)D*".
Poniewaz niewiele pokarméw za-
wiera witaming D, wytyczne zalecaja
jej suplementacje. Jednak przed jej
rozpoczeciem, dla bezpieczenstwa
najlepiej wczesniej oznaczy¢ poziom
25-hydroksywitaminy D w surowicy
i dopiero w przypadku wynikéw po-
nizej normy siggnaé po preparat.
Warto to zrobi¢, bowiem metaanali-
za badan wykazala, Ze suplementacja
tego zwiagzku wigze sig ze znacznie
zmniejszong $miertelno$cia®. Zobacz,
co jeszcze potrafi stoneczna witamina!

Chroni serce

Liczne prace dostarczajg dowodéw na to, Ze pro-
tekcyjne dzialanie witaminy D na serce moze od-
bywa¢ sie na kilka sposobéw: poprzez ttumienie

zapalnego albo uktad hormonalno-enzy-

matyczny reniny i angiotensyny, ktéry kontroluje

objetosé¢ krazacej w ustroju krwi oraz stezenia

jonéw sodowych i potasowych w ptynach ustro-

jowych, lub bezposredni wptyw na komérki

serca i §ciany naczyn krwiono$nych. W Framing-

ham Heart Study pacjenci z niskim stezeniem
witaminy D (<15 ng/ml) mieli o 60% wyzsze

ryzyko choréb serca niz osoby majace jej wyzszy

poziom®. W innym badaniu, w ktérym obser-
wowano mezczyzn i kobiety przez 4 lata, osoby
z niskim stezeniem witaminy D (<15 ng/ml)

byly 3-krotnie bardziej narazone na rozpoznanie

nadci$nienia tetniczego niz majace >30 ng/ml’.
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Wstrzymuje
neurodegeneracje

Choroba Parkinsona jest gléwna przyczyna niepet-

N nosprawnos$ci w populacji oséb starszych. Niestety
czynniki jej ryzyka sg stosunkowo nieznane. Ostatnio
zasugerowano, ze przewlekle niewystarczajace spozy-
cie witaminy D odgrywa znaczaca role w patogenezie
choroby Parkinsona. Badanie kohortowe oparte na Mi-

ni-Finland Health Survey wykazalo, ze niski poziom

tego zwigzku moze by¢ predyktorem jej rozwoju'’.

\

Badanie zdrowych ludzi
w wieku 65 lat i starszych

wykazato, ze ci, ktérzy otrzy-
mywali 700 j.m. witaminy D (plus
wapn), mieli mniejszy wzrost
stezenia glukozy w osoczu na czczo w ciggu 3 lat niz
osoby, ktére przyjmowaly w tym czasie placebo’.
Natomiast finiscy uczeni, ktérzy obserwowali dzie-
ci od urodzenia, dowiedli, ze maluchy, ktérym po-
dawano suplementy slonecznej witaminy w okresie
niemowlecym, mialy prawie 90% mniejsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 1 w poréwnaniu z ré- i
wiesnikami, ktérzy ich nie otrzymywali’.

FACEBOOK.COM
/KENAY.POLAND

_ Witamina D
W 4000 1U
D ety

m § Witamina D wspomaga uklad od)
1 ubrzymanie 2drowych kodc

]
X

§ N (
Wsplera ukfad

odpornosciowy

Aktywna forma tego zwigzku wplywa na reakcje koméo-
rek immunologicznych, m.in. zwiekszanie produkcji
bialek zwalczajacych mikroby. Stoneczna witamina

moduluje odpowiedZ immunologiczng dzieki 2 mecha-

nizmom: uczestniczy w wytwarzaniu tzw. naturalnych
antybiotykéw (czyli katelicydyny i defensyny) oraz regu-

luje funkcje limfocytéw T'°. Zdaniem niektérych uczo- Po MnGn

nych niedobér stonecznej witaminy w miesigcach zimo-

wych moze by¢ sezonowym bodZcem, ktéry wywoluje

SOFT GEL

w utrzymaniu

ogniska grypy''. W japonskim randomizowanym kontro- = zdrowych kosci i zgbow
lowanym badaniu dzieci, ktérym codziennie podawano < ,
jej suplement w dawce 1 200 j.m., mialy o 40% niz- oy o prawidiowvm oL WWWKENAYCUMPL
szy wskaznik zachorowan na grype typu A w po- o« funkcjonowaniu migsni ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY
réwnaniu z tymi, ktérym podawano placebo'’. -
v ymp P w prawidtowym ul. Czestochowska 25,
funkcjonowaniu 62-800 Kalisz

uktadu odpornosciowego tel. 627573588 | 62757 3589
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Walczy z rakiem

Zmniejsza proliferacje komorek
i zwigksza ich réznicowanie,
zatrzymuje wzrost nowych na-
czyn krwionoénych i ma znacza-
ce dzialanie przeciwzapalne.
Wiele prac naukowych sugeruje
zwigzek miedzy niskim pozio-
mem witaminy D a zwigkszo-
nym ryzykiem rozwoju no-
wotworow, z najsilniejszymi
dowodami dotyczacymi raka
jelita grubego. W badaniu
Health Professionals Fol-
low-up Study u oséb z wy-
sokim stezeniem sloneczne;j
witaminy prawdopodobiefistwo
rozpoznania raka okreznicy bylo
o polowe mniejsze niz u 0s6b z niskim stezeniem.
Istniejg tez pewne dowody tgczace wyzsze spozycie
tego zwiazku z nizszym ryzykiem raka piersi'*.

F.agodzi
depresje

Norweskie badanie
przeprowadzone na ludziach
z nadwagg wykazalo,

Ze u 0s6b otrzymujacych
duze dawki witaminy D
(20-40 tys. j.m. tygodniowo)
odnotowano znaczng
poprawe w wynikach
skali objawéw
depresyjnych po roku
w poréwnaniu z pacjentami
otrzymujacymi placebo'”.

Wzmacnia kosci
1... zapobiega upadkom

Wiadomo, ze witamina D pomaga organizmowi
wchlapiaéwapn i odgrywa role w zdrowiu
kosci.Jednak mato kto wie, ze jej receptory
znajdajg si€ na szybkokurczliwych wiéknach

afiesniowych, ktére jako pierwsze reaguja
podczas upadku'’. Przypuszcza sie, ze sto-
neczna witamina moze zwiekszac sile migéni,
zapobiegajac w ten sposéb upadkom. Wiele badan wykazato zwigzek miedzy
niskim stezeniem tego zwigzku a zwigkszonym ryzykiem zltaman i upadkéw 17. | Intern Med. 2008;264:599-609
u 0s6b starszych. Polaczona analiza 12 badan nad zapobieganiem ztamaniom 18. Nutrition Action Healthletter. 2009 Nov 3-7

wykazala, ze suplementacja ok. 800 j.m. witaminy D dziennie zmniejsza-

[ ., . .
Obniza ci$nienie
Badanie NHANES-III przeprowadzone wséréd 12 644 do-
rostych Amerykanéw wykazato, ze skurczowe cisnie-
nie krwi i ci$nienie tetna byty odwrotnie i istotnie
skorelowane z poziomami 25(OH)D'". Nato-
miast zwigzany z wiekiem wzrost skurczo-
wego cis$nienia krwi byt znacznie nizszy
u 0s6b z wystarczajacym stezeniem
witaminy D'°. Potwierdzaja to wy-
niki uzyskane przez niemieckich
uczonych w grupie 4 030 oséb.
Zauwazyli oni, ze wyste-
powanie nadci$nienia
tetniczego byto takze
‘zwigzane ze zmniej-

Kiedy jest jej za mato?
Wynik badania 25(OH)D3, interpretowany jest
w kontekscie okreslonych przedzialéw referencyj-
nych poddanych przez laboratorium. Wartosci:
* ponizej 20 ng/ml (ponizej 50 nmol/l) oznaczaja stan
cigzkiego niedoboru witaminy D wymagajacy leczenia;
¢ 20-30 ng/ml (50-75 nmol/l) wskazuja
na niewystarczajaca podaz tego zwigzku;
30-50 ng/ml (75-125 nmol/l) sa optymalne,
czyli stanowig wynik prawidlowy;
50-100 ng/ml (125-250 nmol/l)
potwierdzajg za wysokie stezenie;
100-200 ng/ml (>250 nmol/l) uznawane
sa za stezenie potencjalnie toksyczne.

1. | Intern Med. 2006;260:245-5
2. Circulation. 2008;117:503-11; | Natl Cancer
Inst. 2008;100:1581-91
3. Am | Clin Nutr. 2008;88:1519-27; | Clin Endocrinol
Metab. 1987;64:1165-8
4. N Engl | Med. 2007;357:266-81
5. Arch Intern Med. 2007;167:1730-7
6.
7
8.
9

. Arch Intern Med. 2010;170:1135-41
. Hypertension. 2007;49:1063-9
. Diabetes Care. 2007;30:980-6
. Lancet. 2001;358:1500-3
10. | Immunol 2009; 182:4289-95; | Allergy Clin;
Immunol 2010; 126:52-8
11. US Pharm. 2010;35:58-76
12. Am | Clin Nutr. 2010;91:1255-60
13. Arch Neurol. 2010;67:808-11
14. | Natl Cancer Inst. 2008;100:796-804; Am | Clin
Nutr. 2010;91:1699-707
15. Am | Hypertens. 2007;20:713-9
16. Am ] Clin Nutr. 2008;87:136-41

19. Arch Intern Med. 2009;169:551-61
20. |JAMA. 2006;296:2832-8

Ia liczbe ztaman szyjki kosci udowej i innych niz kregostup o ok. 20%"". 21. | Pharmacol Pharmacother. 2012 Apr-Jun: 3(2):
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118-126
22. Obstet Gynecol. 2010;115:795-803
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Zmniejsza ryzyko choroby
autoimmunologicznej

Prospektywne badanie o0s6b rasy biatej wykazalo, ze lu-
dzie z najwyzszymi stezeniami witaminy D mialy
0 62% mniejsze ryzyko rozwoju stwardnienia rozsianego
w poréwnaniu z osobami z najnizszymi stezeniami?’.
Uczeni z Indii sg zdania, ze deficyt tego zwigzku moze
przyczynia¢ sie do choréb autoimmunologicznych, ta-
kich jak cukrzyca typu 1, reumatoidalne zapalenie sta-
woOw oraz autoimmunologiczna choroba tarczycy?*'.

Redukuje zagrozenie NTM

Czestos¢ wystepowania zaburzen dna miednicy, w tym
nietrzymania moezu i stolca, wzrasta wraz z wiekiem.
Te przykre dolegliwosci pozostaja jedna z najczestszych
przyczyn operacji ginekologicznych, w ktérych niestety
odsetek niepowodzen wynosi 30%. Subnormalne po-
ziomy 25(0OH)D sg powszechne wsréd kobiet. Naukow-
cy zauwazyli zwigzek miedzy niskim stezeniem tego
zwigzkia wiekszym prawdopodobienstwem zaburzen
dna miednicy’’. Wyniki National Health and Nutrition
Examination Survey potwierdzily, ze nizszy poziom
witaminy D wigze sig z podniesionym ryzykiem nie-
trzymania moczu u pan w wieku powyzej 50 lat.

REKLAMA

» suplementy diety (witaminy, mineraty, ziota)
e olejki CBD

zdrowa zywnos¢

naturalne kosmetyki

ekologiczne srodki czystosci
ksigzki i czasopisma

o
T‘@' @planetazdrowia

www-planetGZdrOWiG,pl . ..,_. . .' . 0 /planetazdrowia

Dla czytelnikéw ,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg” 5% rabatu na zakupy z kodem: ZDROWIE
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e N3 zdrowie

O pamigci ciata, postrzeganiu choroby oraz sposobach odzyskania zdrowia
z Magda Wdowiak, konsultantka i ekspertka biologii totalnej, rozmawia Ewa Owczarek

(J4® Biologia totalna wyrosta na grun-

cie nowej medycyny germanskiej dr. Ry-

ke’a Geerda Hamera. Jej idee skonkrety-

zowal francuski lekarz Claude Sabbah.

Czym dla biologii totalnej jest choroba?
Magda Wdowiak: Manifestacja

nieuswiadomionego konfliktu, ktéry

sig rozegral na poziomie psychoemo-

cjonalnym w naszej przeszlosci. Brak

uswiadomienia go oraz emoc;ji, ktére

mu towarzyszyly, powoduje skierowanie

tego sygnalu do ciata i objawia sie w po-

staci choroby, czyli utraty réwnowagi

w organizmie. Cialo sygnalizuje nam,

ze zignorowany konflikt miat miejsce.

(48 Jak mozemy przywrécié
rownowage w swoim organizmie?
Magda Wdowiak: Pamietam, kiedy
sama do$wiadczylam skutecznosci bio-
logii totalnej. Pewnego ranka obudzilam
sie z bélem brzucha, ktérego przyczyna
byl rozwijajacy sie stan zapalny wyrost-
ka robaczkowego. Siegnetam po wiedze
z biologii totalnej i u§wiadomitam sobie
konflikt, ktéry spowodowat chorobe.
Dotartam do emocji z nim zwigzanych
i b6l minal. Jestem przekonana, ze gdy-
by nie ta moja praca wewnetrzna, wyla-
dowalabym w szpitalu. W biologii total-
nej szukamy tzw. efektu ,aha!”. Kiedy
do niego dotrzemy, nastepuje przeskok
kwantowy, a w naszym mézgu dochodzi
do zmiany na poziomie neuronalnym.
W tym momencie przestrajamy nasze
DNA i odblokowujemy energie, ktéra
utkwita w danym konflikcie. Oznacza
to, ze w naszych organizmach zostaje
ona wprowadzona w ruch na nowo,
dzieki czemu mozemy sie regenerowac.

(iR Jak szybko pojawia sie
efekty takiej pracy?

Magda Wdowiak: Jeden z mo-
ich pierwszych klientéw przyszedt
na sesje z pokrzywka wokot tokci,
ktora w trakcie sesji zaczeta znikac.
W tym czasie nie dzialo sie nic wig-
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cej oprocz rozmowy. Nasza metoda
wlasnie na tym polega. Dzieki dobrze
stawianym pytaniom wyciggamy

z pod$wiadomosci to, co pozostawa-
o ukryte. Choroba konkretnej czesci
ciala nie jest przypadkiem. Naszym
zadaniem jest dowiedzie¢ sie, dla-
czego zachorowatla wlasnie ta tkanka.
Fascynuje mnie to. Skutecznos¢ tej
metody jest jej ogromng wartoscia,
ale warunkiem jest otwarto§¢ umystu.
Musimy podazac za czuciem i stuchaé
uwaznie mowy ciata. Umyst potrafi
blokowa¢ niektére informacje i sy-
gnaty. Prawdziwg sztuka jest stuchac
ciata bez mentalnego blokowania.

Czasem doswiadczamy wie-
lu dolegliwosci. Czy za kazda
z nich stoi jaki$ konflikt?

Magda Wdowiak: Jako spoleczenstwo
jesteémy mato uwrazliwieni na wlasne
ciato i ptyngce z niego sygnaly. Przez
nasze zle nawyki, historig osobista,
rodzinng, a nawet narodowg odczu-
wamy je w zaburzony sposéb. Zdarza
sig, ze nawet czasem nie myS$limy, czy
jesteémy glodni, czy nie, jedzenie jest
dla nas czynno$cig nawykows. Nie kon-
taktujemy sie z potrzebami organizmu
oraz ignorujemy wiele sygnatéw, ktére
do nas plyna. Potem czesto interpretu-
jemy je mylnie poprzez intelekt albo
uznajemy za przypadkowe, zalezne
od zewnetrznych okolicznosci. Na przy-
ktad przyjmujemy, ze mamy kurzajki,
bo bylismy na basenie. Dlaczego jednak
wirus, ktéry mégt by¢ obecny w obiek-
cie, aktywowal sig akurat w tym momen-
cie u tej konkretnej osoby a u innej nie?

Z powodu nieuswiado-
mionych konfliktéw?

Magda Wdowiak: Czgsto dotyczg
one spraw podstawowych, jak teryto-
rium albo tozsamos¢, a z nich wyply-
wajg wtérne. Wielos¢ ich powoduje,
ze trudniej nam rozeznac sie w sytuacji.

Méwimy wtedy o powigzaniach albo

o zespolach chorobowych, w ktérych
biora udziat r6zne tkanki. Trudno nam
zrozumie¢, dlaczego z jednej choroby
przechodzimy w druga, a jest to wlasnie
efekt niezrozumienia tego pierwszego
konfliktu. W ten sposéb jestesmy pro-
wadzeni do uswiadomienia oraz uwol-
nienia emocji stojacych za nimi. Bél

i goraczka to wlasnie wolanie naszego
ciala o uwage. Jesli choroba potozy nas
do 16zka, da nam chwilg na zastanowie-
nie. Czgsto dopiero powazna choroba
zatrzymuje nas przy sobie i zmusza

do znalezienia odpowiedzi na mno-
zace sie pytania. Dlaczego ja, a nie sa-
siadka? Dlaczego teraz? Takie pytania
sg pierwszym impulsem do rozwoju
osobistego, prowadzg do zmiany stylu
zycia i rozumienia siebie w $wiecie.

[Ji® Kto siega po biologie totalna?

Magda Wdowiak: Czasami dopiero
cigzka choroba sktania do tego, ale coraz
czeSciej bardziej §$wiadome osoby nie
chcg dopusci¢ do rozwinigcia sig nawet
1zejszych dolegliwosci. Kiedy ciato nie
jest jeszcze tak mocno obcigzone, efekty
terapii sa szybsze. Mozemy ta metoda
pracowac nie tylko z chorobami, ale
takze z wielokrotnie powtarzajacymi sie
podobnymi nieprzyjemnymi do§wiad-
czeniami. Dotyczy¢ to moze na przyktad
notorycznych bankructw, niemoznosci
stworzenia zwigzku, ztych relacji z inny-
mi lub nieustannego tracenia pracy. Jesli
dojdziemy do zZrédet tych konfliktéw, na-
stepuja duze zmiany: odblokujemy prze-
plyw pieniedzy, rozwiazujemy konflikty
z ludZmi, a cialo przestaje chorowac.

Jak dotrzec¢ do zrodet
tych konfliktow?

Magda Wdowiak: W przypadku po-
wtarzalnych zdarzen zawsze nalezy
dotrze¢ do pierwszej trudnej sytuacji
— bankructwa, zwolnienia z pracy,
rozprawy sgdowej. Jezeli nie rozwig-



zemy tego pierwotnego konfliktu, beda
pojawiac sie podobne po to wlasnie,
by nam o nim przypominaé¢. Czasami
przyczyna takich zdarzen lezy w na-
szym zyciu osobistym. Bywa, ze kto$
czesto doswiadcza zwolnien, poniewaz
w dziecinistwie byl odrzucany przez
rodzicow albo wrecz zostal wygnany

z domu. Naszym zadaniem, jest zna-
lez¢ to pierwotne opuszczenie, ktére
aktualnie manifestuje sie w zyciu.

Czy zawsze te zdarzenia wy-
nikaja z naszej osobistej historii?

Magda Wdowiak: Konflikt wcale
nie musi dotyczy¢ pierwotnie nas
samych. ZostaliSmy powolani przez
nasz réd, by rozwigzac¢ takze nieroz-
wigzane konflikty przodkéw. Jezeli
wigc w jakiejs rodzinie bylo bankruc-
two i powtarza sig ono w kolejnych
pokoleniach, moze by¢ to przejaw
lojalnosci rodowe;j. Jest to rodzaj
solidarnos$ci z naszymi przodkami,
zgodnie z myslg ,,oni bankrutowali
to ja tez”. Oznacza to, ze w tej rodzi-
nie aktywny jest jeszcze okreslony
program. W biologii totalnej méwimy;,
ze nieodkodowany program tworzy
konflikt, z ktérym bezwiednie zyje-
my. Nasza rolg jest zda¢ sobie sprawe
z tego i Swiadomie go uwolnié.

Gi® Jak to zrobié?

Magda Wdowiak: Programy funkcjo-
nujg w naszym polu informacyjnym.
Przyktadem moga by¢ kobiety, ktére
w spos6b dziedziczny chorujg na raka
piersi, tak jak ich matki i babki. Z po-
ziomu naszej metody mowimy, ze nie
dziedziczymy raka, tylko nierozwia-
zany konflikt. Po naszych przodkach
niesiemy wspomnienia i emocje.
Pierwsze pytanie, ktére nalezy posta-
wi¢ w przypadku raka piersi, dotyczy
konfliktu gniazda, czyli relacji z part-
nerem i dzie¢mi. By¢ moze kobieta
ma jaka$ troske o dziecko albo pojawia
sig trudnoé¢ z wykarmieniem potom-
stwa. Przyczyna moga by¢ zdrady, al-
koholizm, brak pieniedzy lub dramaty
zwigzane z chorobg dziecka. Nalezy
tez sprawdzi¢, jak jej osobista historia
koresponduje z zyciem jej matki. Cze-
sto zycie kolejnych pokolen wyglada
podobnie. Bywajg rody, w ktérych
kobiety kolejno wigzg sig z alkoholi-
kami, bo tak wlasnie dziata program.

Czy zdarza sie, ze konflikt zostaje
uswiadomiony, a choroba nadal trwa?
Magda Wdowiak: Tak. Oznacza
to, ze trzeba pracowac dalej nad
uwolnieniem emoc;ji, ktére wcigz
obcigzajg cialo. Samo uswiadomienie
konfliktu to 70% rozwigzania proble-
mu. Jesli choroba pozostaje, najpraw-
dopodobniej oznacza to, ze w pa-
mieci komérkowej pozostat slad
emocjonalny. Aby ten zapis uwolni¢,
mozna wykorzysta¢ wiele technik
pracy z cialem — kinezjologie, czy
techniki pracy z emocjami. Jezeli i to
nie wystarczy, prawdopodobnie pod
spodem danej choroby jest jeszcze
inny konflikt, do ktérego nalezy do-
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trze¢. Czasami cialo manifestuje ich
wiele. Rozwiagzanie jednego pozwoli
na jakis progres w zdrowieniu, ale
jezeli nie mamy stuprocentowego
wyzdrowienia, nalezy poszukac
kolejnych przyczyn, a nastepnie
uwolni¢ emocje z nimi zwigzane.

OJT® Wydaje mi sie, ze praca konsul-
tanta biologii totalnej to zajecie wy-
magajace precyzji i cierpliwosci...
Magda Wdowiak: Czasami to jak
praca detektywa z lupa. Jednak do-
$wiadczony konsultant biologii to-
talnej potrafi szybko namierzy¢ kon-
flikt. Dobrze zadane pytanie moze
odblokowa¢ ich kilka jednoczesnie.
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Czy wiedza biologa pomaga Pani
w korzystaniu z biologii totalne;j?
Magda Wdowiak: Bardzo. Zwykle
intelektualizujemy problemy, a kiedy
spogladamy na nie przez pryzmat bio-
logii, tatwiej nam uniknaé¢ tej putapki.
Ludzie podlegaja podobnym mecha-
nizmom co zwierzeta. Sg tez konflikty
stworzone przez czlowieka, chociazby
dotyczacy niskiego poczucia wlasnej
warto$ci. Zwierzeta nie poréwnuja
sie, nie maja tez problemu ze swoim
wygladem. Jednak kiedy popatrzymy
na poczucie wlasnej wartosci z poziomu
$wiata zwierzat, zrozumiemy, ze cho-
dzi o swoje znaczenie w stadzie. Jako
zwierze stadne chcemy poczug, ze je-
steSmy czeScig pewnej spotecznosci.

Co poszczegolne czesci cia-
ta méwia o naszych chorobach?
Magda Wdowiak: Mozna ogélnie
powiedzie¢, ze jak kogos bolg plecy,
to znaczy, ze dzwiga duzo ciezaréw.
7 pewnoscig jest to prawda, ale zbyt
malo precyzyjna, by komus faktycznie
pomogta. Jesli jednak z uwaga popa-
trzymy na te plecy, okreslimy, czego
dokladnie problem dotyczy — krego-
stupa, powiezi, miesni czy skéry
- rozwigzemy zagadke i tu przydaje
sie wiedza z biologii i anatomii.

(J¥® Co pamieta nasze cialo?

Magda Wdowiak: Wszystko, co wy-
darzyto sie w naszym zyciu osobistym,
kazdy fakt i emocje. Ciato zachowuje
takze wspomnienie momentu pocze-
cia i wydarzenia z zycia prenatalnego,

a takze do$wiadczenia przodkéw. W bio-
logii totalnej pracujemy do 4 pokolen
wstecz. Przyjmujemy, ze oddzialuja

na nas jeszcze przezycia naszych prapra-
dziadkéw. Tradycyjne zapisy medycyny
Wschodu méwig, ze niesiemy zapisy
poprzednich wcielefi. Biologia totalna
pracuje jednak w oparciu o fakty. Jesli
cialo pamieta te poprzednie wcielenia,

przetoza sie one na historie rodowe
i beda korespondowac z tym, co dzie-
je sie w naszym osobistym zyciu.

Jak nasze historie rodowe prze-
kladaja sie na nasze obecne zycie?
Magda Wdowiak: Pamigtam swoja
pierwsza reakcje, kiedy dowiedzielismy
sie 0 wybuchu wojny na Ukrainie. Jako
matka samotnie wychowujgca dwéjke
dzieci, szukatam najlepszego sposobu
na zabezpieczenie swojej rodziny. Od-
ruchowo kupitam spore zapasy jedzenia
i dopiero wtedy poczutam sie uspokojo-
na. Opowiedziatam o tym przyjaciélce,
a ona z kolei podzielila sie swoja historig
—kazdemu dziecku kupita plecak, latarke,
koc termiczny itp. W ogéle nie pomyslata
o zywnosci, poniewaz skupila sig na przy-
gotowaniach do ewentualnej ucieczki.
Pokazalo mi to, Ze ja w swojej pierwotnej,
nieu$wiadomionej reakcji odpowie-
dziatam na gtéd, jaki panowat u moich
przodkéw. Moi dziadkowie bowiem do-
$wiadczyli ekstremalnego glodu w obo-
zach koncentracyjnych. Przodkowie mojej
przyjaciolki natomiast zostali wygnani
z kraju i na emigracji nie mieli podstawo-
wych rzeczy, ktérych potrzebowali do zy-
cia. Podprogowo zareagowaly$my na to,
czego doswiadczali nasi przodkowie. Cza-
sem zdarzajg sie anomalie w ciele — prze-
sunieta nerka lub 2 §ledziony — ktére
takze sg odpowiedzig na historie rodowa.
Jezeli przodek mial przestrzelong nerke
w czasie wojny, jego potomek bedzie
mial te nerke wyzej, aby ja ,ochroni¢”.

Mam wrazenie, ze biologia
totalna staje sie popularna. Cze-
mu tak sie dzieje Pani zdaniem?

Magda Wdowiak: Przygladam sie
temu z ogromng rado$cia. Obserwuje, jak
ta metoda, ktéra ma ponad 40 lat, zaraza
dzieki swojej skutecznoéci. Rozumienie
i shuchanie ciata, do czego ona nas nama-
wia, powinno by¢ naszg codziennoécia.
Dzieci w sposéb naturalny stuchaja jesz-

Magda Wdowiak jest konsultankg biologii totalnej, a takze Certyfikowanym Trenerem
Nowoczesnych Technik Uczenia i Rozwoju Osobistego. Ma tytut magistra inzyniera
biotechnologii. Byta takze doktorantkg Centrum Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego
w Warszawie. Odbyta z klientami ponad 7 tys. godzin indywidualnych sesji. Ma za soba

ponad 5 tys. godzin przeprowadzonych wyktaddw i szkolen.

Wiecej informacji: www.magdawdowiak.com

Bezptatny webinar na temat raka trzustki https://magdawdowiak.com/produkt/

trzustka-w-swietle-biologii-totalnej-podcast/
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cze tego wewnetrznego glosu — wiedza,
kiedy nie chca by¢ dluzej karmione i po-
trafig wyrazi¢ swoéj sprzeciw, albo kiedy
zmusza sig je, zeby polozyly sie spac.
Dorosli musza nauczy¢ sig tego od nowa.

Komu poleca Pani webinary,
a dla kogo sa indywidualne konsultacje?
Magda Wdowiak: Webinary sg dla
kazdego. Mozna po nie siegna¢, kom-
pletnie nic nie wiedzac o metodzie.
Wystarczy wystuchaé jednego wykla-
du dotyczacego danego zagadnienia,
ktére na ten moment nas dotyczy.
Otrzymuje wiele takich sygnaléw,
ze potrafig poméc. Na przyktad ode-
zwal sig do mnie mezczyzna, ktéry
po obejrzeniu webinaru o pienigdzach,
zdal sobie sprawe z tego, ze jego diugi
ciagng go w dé6l. Gdy rozpoznat kon-
flikt, dostal angaz, ktéry doktadnie
pokrywal wysokos¢ tych naleznosci.
Konsultacji natomiast potrzebuje-
my wtedy, gdy mimo wiedzy na temat
przyczyny swojej choroby, nie mozemy
osiagna¢ tego momentu ,aha!”, a co
za tym idzie — wyzdrowienia. Kto§ moze
potrzebowaé pomocy przy znalezieniu
pierwotnego programu. Czasami to wy-
daje sie skomplikowane, a niekiedy
po prostu lubimy, Zeby to przyjazny
specjalista przeprowadzil nas przez
caly proces. Momentowi spotkania
z chorobg towarzyszy pewne szczegblne
poczucie osamotnienia, dlatego obec-
nos$¢ drugiej osoby jest wtedy cenna.

Jeden z Pani webinaréw, dotycza-
cy trzustki, jest bezplatny. Dlaczego?
Magda Wdowiak: To byl méj uro-
dzinowy prezent dla §wiata. Wybratam
go dlatego, ze rak trzustki szybko zbiera
swoje zniwo. Kilkakrotnie zdarzyto
mi sig pracowac z osobami chorymi
na ten nowotwor, ktére zglosily sie
zbyt pézno na konsultacje. Ich cialo
bylo juz na tyle wycienczone, Ze nie
udalo sie uratowaé zycia, nawet kiedy
konflikty powodujace chorobe zostaty
rozwigzane. Zalezy mi, zeby do tego
webinaru mieli dostep wszyscy, kt6-
rzy zmagaja sie z ta choroba, a bariera
finansowa nie stala sie przeszkoda
w wyzdrowieniu. Chcialam w ten
sposéb upamietni¢ wszystkich moich
pacjentéw chorych na raka trzustki.

(J® Bardzo dziekuje za rozmowe.


http://www.magdawdowiak.com
https://magdawdowiak.com/produkt/trzustka-w-swietle-biologii-totalnej-podcast/
https://magdawdowiak.com/produkt/trzustka-w-swietle-biologii-totalnej-podcast/
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Eksperymenty na liniach komarkowych i ZW|erzetach -
rozbudzaja nadzieje, ze w koncu bedziemy - 3
w stanie dozy¢ wieku biblijnego Matuzalema

Jednak nim uczeni opracuja kompleksowe o

pigutki na staros¢, mozemy siegnac . -

po sprawdzone rozwigzania.

czerwcu 2018 r. Swiato-

wa Organizacja Zdrowia

(WHO) opublikowata

11. edycje Miedzynaro-
dowej Klasyfikacji Choréb, w ktérej
po raz pierwszy umiescila starzenie sie.
Klasyfikacja starzenia sig jako choroby
toruje droge nowym badaniom nad
nowymi lekami nie tylko na choroby
zwigzane z wiekiem, ale i na staro$¢'.

W ciggu ostatnich dekad naukowcy

odkryli, jak podnosi¢ poziom sirtuin
— enzymow mlodosci, nauczyli sie ak-
tywowac telomeraze, ktéra zapobiega
skracaniu telomeréw, oraz pobudzi¢
wzrost nowych mitochondriéw. Jednak
spektakularne efekty tych odkry¢ bloku-
ja starzejace sige komorki (senilne albo
zombie) z uplywem lat akumulujace
sie w organizmie. Jak dowodzg ekspe-
rymenty, sa one jednym z czynnikéw
ostabienia funkcji fizycznych oraz poste-
pujacej dysfunkgji tkanek. Gdy wszcze-
piono je mlodym myszom, w ciggu
zaledwie 2 tygodni spowodowaty trwate
upoéledzenie fizyczne, a takze ,,zainfeko-
waly” procesami starzenia inne tkanki!

Skoro stare komérki majg realny wplyw
na zdrowie osobnika, to pozbycie sig ich
mogloby poprawi¢ nasza kondycje. Choé
nasz organizm wyposazony jest w me-
chanizmy (takie jak np. apoptoza, czyli
zaprogramowana $mier¢ komérkowa),
ktére powinny rozwigzaé ten problem,

to jednak oka'jzujé sig; ze komdrki zombi‘®

wytwarzaja pewne bialka, ktére chro-
nig je przed unicestwieniem. Zatern,
aby sig ich pozby¢, nalezy przetamac
ich obrong i wymusic apoptoze. W la-
boratoriach na calym $wiecie zaczeto
wiec testowaé zwiazki chemiczne, kt6-
re moga uSmierci¢ stare komoérki, nie
czyniac szkody innym. Nazwano je se*
nolitykami, czyli blokerami komérek
senilnych (po angielsku senile oznacza
starczy). W jednym z badan potaczenie
dasatinibu (leku antynowotworowego)
z kwercetyna (flawanolem wystepu-
jacym np. w cebuli) dato dobre efekty
u myszy. Stare gryzonie zyly o 36% diu-
zej niz osobniki z grupy nieleczonej’.
Co wigcej, eliminacja starzeja-
cych sie komérek, prowadzita réw-
niez do zmniejszenia wydzielania
prozapalnych cytokin i wydluzata
okres zycia bez choréb, a korzystne
efekty utrzymywaty sig przez co naj-
mniej 7 miesiecy od leczenia.

No dobrze, ale skoro badania trwaja

i nie ma jeszcze pigutki dla ludzi, to co
mozemy zrobié¢, by ograniczy¢ infekcje
komérek senilnych i zahamowaé pro-
cesy starzenia sie oraz zwigzane z nimi

stany zapalne, ktére sprzyjaja rozwojowi
powaznych choréb? Na szczescie, dzieki

mréwczej pracy naukowcéw, znamy juz
inne substancje, ktére majg dziatanie
podobne do desatinibu i kwercetyny.

i

Naleza do nich m.in. fisetyna (z6lty
barwnik wystepujacy np. w jabt-
kach, persymonach, truskawkach
i ogérkach) oraz apigenina (flawon
obecny w rumianku, pietruszce,
cebuli czy pomaranczy), ktére — jak
wykazano — sg w stanie eliminowaé
starzejace sig komorki. Podawanie
fisetyny starym myszom przywroci-
o réwnowage zyciows ich tkanek,
zmniejszyto zmiany patologiczne
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zwigzane z wiekiem oraz zdecydowa-
nie wydluzyto (o ponad 10%) érednia
i maksymalng dlugos¢ zycia zwie-
rzat. Co wazne, nie odnotowano
zadnych niepozadanych efektéw
dzialania, nawet przy podawaniu

jej w bardzo wysokich dawkach.

Natomiast apigenina, cho¢ ma nie-

co stabsze dziatanie senolityczne,

to dodatkowo wspomaga mies$nie.

Chcac zachowa¢ mlodosé, warto
zamieni¢ kawe na herbate. Sprawdzi
sig tu zar6wno czarna, jak i zielo-
na. Uczeni przetestowali ekstrakt
z czarnej herbaty (bedacy mieszaning
epikatechin i teaflawin) na musz-
kach owocé6wkach. Jego podawanie
zwigkszyto $rednig dlugosé zycia
u owadéw z 51 do 56 dni. Warto
przy tym doda¢, ze epikatechiny
zawarte w zielonej herbacie wy-
kazujg silne dziatanie antyoksy-
dacyjne i niszczg wolne rodniki
tlenowe, zapobiegajac tym samym
uszkodzeniom DNA komérkowe-
go i niszczeniu mitochondriéw’.

Natomiast teaflawiny przedluzaja
dlugosé¢ zycia, przynajmniej czescio-
wo, podnoszac ekspresje genowsa
dysmutazy ponadtlenkowej (SOD)
oraz katalazy (CAT) — enzyméw, kt6-
re unieszkodliwiajg aktywne formy
tlenu, zamieniajgc je w tlen i wode.

Do peletonu naturalnych senolitykéw
dolacza tez czarny imbir. Japonczycy
odkryli, Ze zawarte w jego klaczu po-
limetoksyflawony (KPMF) skutecznie
aktywuja sirtuiny. Wysoka zawarto$é
tych bialek w ciele cztowieka moze
spowolnié procesy starzenia i obumie-
rania komoérek, a takze przeciwdziala
pojawianiu sie stanéw zapalnych. Wply-
wa réwniez korzystnie na odpornosé
organizmu, a nawet pomaga mu radzi¢
sobie ze stresem. Co wiecej, okazuje sie,
ze zwigzki te mogg by¢ 15-50 razy bar-
dziej skuteczne niz resweratrol!

Oba polimetoksyflawony bez-
posrednio i skutecznie aktywuja
gen SIRT1, ktéry réwniez reguluje
metabolizm glukozy i lipidéw, dzigki
czemu wspomaga walke z otyloscig
i przeciwdziata insulinoopornosci
oraz pelni istotne funkcje w zapo-
bieganiu chorobom serca, nadci$nie-
niu, nowotworom i alzheimerowi.
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Jesli nie masz zaufania
do nowych badan, siegnij
po farmaceutyki o udo-
kumentowanym od lat
dziataniu przedtu-
Zajacym zycie.

Iranscy badacze
doszli do wniosku,
ze kroétkotermi-
nowa wysoka
dawka kwer-
cetyny i reswe-
ratrolu zmienia
markery starzenia
w ludzkich komér-
kach nerkowych.
Analiza danych wy-
kazala, Ze ekspresja
genu enzymu beta-ga-
laktozydazy jako marke-
ra starzenia we wszystkich
grupach leczenia zmniejszyla sie
w sposo6b zalezny od dawki. We wszyst-
kich grupach leczonych, w sposéb
zalezny od dawki, wzrosta réwniez
aktywno$¢ sirtuin w poréwnaniu
do grupy kontrolnej. Zdaniem autoréw
eksperymentu warto stosowac reswe-
ratrol, by przeciwdzialal starzeniu®.

Testy przeprowadzone przez Kana-
dyjczykéw dowiodty, Zze resweratrol
zwieksza stezenie SOD w mitochon-
driach az 6-krotnie! To istotne, tym
bardziej ze wlasnie tam w czasie
przemian energetycznych kumuluje
sig najwiecej wolnych rodnikéw, kté-
re moga uszkadza¢ mitochondrialne
DNA, prowadzac do uruchomienia
procesu zaprogramowanej Smierci
tych organelli. Wielu naukowcéw
uwaza, ze wlasnie dtugos¢ ich zycia
okresla ogblng dtugowiecznos¢ or-
ganizmu. Wloscy uczeni wykazali,
ze koenzym Q10 $wietnie sobie radzi
ze stresem oksydacyjnym i usuwa
wolne rodniki, ktére mogg uszkodzic¢
btony komérkowe i mitochondria®.
Od dawna wiadomo, ze przedwcze-
sne starzenie sie to jeden z gléwnych
skutkéw ubocznych zbyt matej ilosci tej
substancji w organizmie. Jednak coraz
czeSciej mowi sie, Ze jego zreduko-
wana forma — ubichinol - jest lepiej
przyswajalna i az 8 razy silniejsza.

A skoro juz przy mitochondriach
jestesmy, warto tez wspomnie¢ o dinu-

kleotydzie nikotynoamidoadeninowym
(NADH), ktéry jest niezbednym ele-
mentem procesu oddychania komér-
kowego. Bez niego te organelle nie
bylyby w stanie magazynowac energii
pod postacig adenozynotréjfosforanu
(ATP). Suplementy zawierajace ten
zwigzek aktywuja mitochondrialne szla-
ki oddychania komérkowego i hamujg
zbyt szybkie starzenie sie komédrek®.
Wazna role odgrywa tu réwniez me-
tabolit witaminy B3 — mononukleotyd
nikotynamidu (NMN), ktéry jest kofak-
torem proceséw wewnatrz mitochon-
driéw, sirtuin i PARP - rodziny biatek
bioracych udzial m.in. w procesach
naprawy DNA, stabilnosci genomowej
oraz programowanej $§mierci komérki.
W badaniach klinicznych potwierdzono,
ze zapobiega on starzeniu sie komérek,
chroni chromosomy przed skracaniem,
usprawnia prace mitochondriéw, po-
prawia gospodarke insulinowg u os6b
z nadwaga i otyloScig oraz dostarcza
energii’. Czegdz wigcej jeszcze chcied?

. Front Genet. 2015. November 4;6:326

. Nat Med. 2018 Aug;24(8):1246-1256

. Exp Gerontol. 2009 Dec; 44(12):773-83

. Int ] Prev Med. 2017 Aug 31;8:64

. Free Radic Res. 2002 Apr;36(4):429-36

. Current Opinion in Plant Biology. 7 (3), s. 254-61,
czerwiec 2004

. Integr Med (Encinitas). 2020 Feb; 19(1): 12-4
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Senolityki

W bezpieczny sposoéb spowalniajg

procesy starzenia, powodujqg
obumieranie starzejgcych sie
komérek robigc miejsce nowym.

e Katechiny zielonej herbaty
e Koenzym Q10/Ubichinol
e Fisetini FisQNAD
e SirtActivator
e NAD+/NADH
e Czarny imbir

e Resweratrol
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Chleb nasz

powszedni,
lecz... bez pszenicy

Matzonkowie James Colgquhoun

i Laurentine Ten Bosch, zatozyciele
Food Matters, proponujg pyszne,
bezglutenowe alternatywy dla
popularnych receptur opartych

na tym wszechobecnym zbozu

zacuje sie, ze 1% Swiatowej populacji
ma celiakie, a kolejne 7% wykazuje jakis
rodzaj wrazliwosci na gluten. Liczby
te wciaz rosng. Wrazliwo$¢ na te grupe
biatek, a nawet nadmierne ich spozycie (do
ktérego prowadzi nasza wspoélczesna, zachod-
nia dieta) moze przyczynia¢ sie do przypad-
kow kaskadowych stanéw zapalnych, choréb
autoimmunologicznych i przewlektych'.
Schorzenie z autoagres;ji, jezeli nie jest meto-
dycznie leczone, moze wywiera¢ dlugotrwaly
wplyw na nasze zdrowie, wlacznie ze zwiek-
szeniem ryzyka choréb serca, raka i stanéw
zapalnych jelit. Uswiadomiliémy sobie jedno:
do przewleklych klopotéw zdrowotnych przy-
czynia sie nie tylko gluten, ale takze proces
uprawy zbéz. Rolnictwo monokulturowe (prak-
tyka obsiewania jednego gatunku rok po roku
na tym samym obszarze), a szczeg6lnie uprawa
pszenicy, moze mieé¢ rujnujacy wplyw na nasze
zdrowie z powodu rosnacej ilo$ci stosowa-
nych pestycydéw i srodkéw chemicznych.
Jezeli siegamy po mieszanki bezglutenowe
na péltkach sklepowych, najczesciej sa one
pelne chemicznych konserwantéw, zagesz-
czaczy, stabilizatoréw i barwnikéw, by le-
piej mogly imitowa¢ teksture pszenicy.
Starajmy sie wiec, gdy tylko to mozliwe,
kupowac¢ organiczne maki bezglutenowe z jak
najmniejszg liczba skladnikéw. Gdy zaczyna sie
piec i gotowac bez glutenu, okazuje sie, ze wiele
probleméw z konsystencja i smakiem zwigza-
nych jest bezposrednio z rodzajem uzytej maki.
Na szczescie, z biegiem lat wyprébowali-
$my niemal kazdy rodzaj takiej maki, jakg tyl-
ko mozna sobie wyobrazi¢, i przedstawiamy
tu 3 sposrdd najlepszych, ktére polecamy.

BIBLIOGRAFIA
1 Gastroenterol Hepatol (NY),2011;7(8):554-6
2 Nutrients,2017;9(9):1044
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Ta mieszanka z korzenia rosliny Mani-
hot esculenta Crantz (yuca) ma jedng
z najbardziej zblizonych do ,,prawdziwej
maki” tekstur. Aby uzyskac taka przy-
pominajaca gluten, zazwyczaj miesza
sie wiele rodzajéw maki i dodatkow,
lecz w przypadku manioku tak nie jest.
Maka ta, otrzymywana ze skrobiowych
bulw, ma wysoka zawarto$¢ weglowo-
danéw, co czyni jg cennym pozywie-
niem w wielu rdzennych kulturach.

W odréznieniu od innych alterna-
tyw, jest ona bardzo fagodna i neu-
tralna w smaku, a takze zawiera mato
tluszczu i cukru. Nie jest ziarnista
ani zwirowata w konsystencji — jest
raczej miekka i sypka. Poza tym, jest
doskonata dla kazdego, poniewaz nie
zawiera glutenu, zb6z ani orzechéw.

Czasami terminy ,, mgka maniokowa”
i ,tapiokowa” uzywane sg wymiennie.
Jednakze nalezy tu odnotowac kilka bar-
dzo istotnych réznic. Tapioka jest skrobia
uzyskiwang z korzenia manioku w proce-
sie wymywania i rozcierania. Nastepnie
mokrg miazge wyciska sie, by otrzymac
skrobiowy plyn. Gdy odparuje z niego
cata woda, pozostaje maka tapiokowa.
Tapioka jest niemal czystq skrobisg,
co oznacza, ze ma podobne wlasnosci
wigzace jak gluten. Zawiera niewiele
biatek, ttuszczu i blonnika, ale pomimo
tego odgrywa cenng role w trawieniu.
Jest zr6dlem skrobi opornej, ktora, jak
wskazuje nazwa, wykazuje odpornosé
na pewne funkcje uktadu pokarmowe-
go. Ten rodzaj organicznego zwigzku
chemicznego wigzany jest z korzyscia-
mi, takimi jak odzywianie przyjaznych
bakterii jelitowych, a przez to zmniej-
szanie stan6w zapalnych jelit i popu-
lacji szkodliwych bakterii, jak rowniez
obnizanie poziomu cukru we krwi’.

Jezeli orzechy sa jednym z filar6w twej
diety, to bedzie ona kolejnym wspa-
niatym substytutem zwyklej maki
pszennej, szczegbélnie w wypiekach.
Ma stodki, maslany i lekko orzecho-
wy smak, a jej tekstura doskonale
nadaje sie do ciast i kruszonek.

Jest ona takze jednym z najbardziej od-
zywczych substytutéw maki, gdyz obfitu-
je w bialko, mangan, witamineg E i ttusz-
cze jednonienasycone, natomiast uboga
jest w weglowodany, ale zawiera bton-
nik. Na dodatek, stosunkowo tatwo moz-
na ja uzyskac¢ z miazgi pozostatej po do-
mowym wyrobie mleka migdalowego.




ZDROWY STYL ZYCIA

Bezglutenowe
weganskie nalesniki
Z sezonowymi
owocamiijogurtem
kokosowym

Trudno znalez¢ dobry przepis

na weganskie nalesniki, ale ten
jest tak prosty, ze stat si¢ jednym
z ulubionych dan naszego zespotu.

LICZBA PORCJI: 2
WYDAJNOSC: 8 nalesnikéw
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
CZAS SMAZENIA: 10 min

SKLADNIKI

1/2 szklanki* maki z manioku

14> tyzeczki sody do pieczenia

1 szczypta nierafinowa-

nej soli morskiej

1/> szklanki niestodzonego mleka
roslinnego (do wyboru: kokoso-
wego, migdatowego, owsianego)
1tyzka czystego syropu klonowego
11tyzka oleju kokosowego

1 szklanka swiezych jagod

lub owocéw sezonowych

2-3 tyzki jogurtu kokoso-

wego (opcjonalnie)

W duzej misce wymieszaj make
z manioku, sode do pieczenia i s6l.

Wilej mleko i syrop klonowy,
mieszajac trzepaczka, i stop-
niowo wlej ¥ szklanki wody.

Rozgrzej duza patelnie na $red-
nim ogniu, nattusc jg olejem ko-
kosowym i wlej ¥ szklanki mie-
szanki nale$nikowej na patelnie.

Smaz, az zaczng tworzyc sie
pecherzyki, po czym przewrd¢
na drugg strone i smaz jesz-
cze przez minute. Powtarzaj to,
az zuzyjesz catg mieszanke.

Wsyp jagody na te samg pa-
telnie i dodaj % szklanki wody.
Podsmaz jagody na $rednim
ogniu, az powstanie z nich sos.

Podawaj nalesniki polane sosem
jagodowym i jogurtem kokosowym.

Maka z manioku
(cassava) jest tatwo dostepna
w sklepach ze zdrowa zywnoscia.
Jest ona doskonatym substytutem
glutenu, gdyz ma teksture bardzo
zblizong do maki pszenne;j.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Pizza bezglutenowa
Z pieczonymi sezonowymi

warzywami

Jest cos$ niezwykle
satysfakcjonujgcego w domowym
przyrzadzaniu pizzy! Nasze ciasto
jest tatwe do przygotowaniai dobrze
piecze sie z dowolnymi dodatkami.

LICZBA PORCJI: 2
WYDAJNOSC: 2 pizze

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
CZAS PIECZENIA: 25 min

CIASTO NA PIZZE,

1i ¥2 szklanki maki z manioku

1 szklanka maki tapiokowej

2 tyzeczki nierafinowanej soli morskiej
1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonego tymianku

2 organiczne jaja z wolnego wybiegu
1/ szklanki oliwy z oliwek oraz odro-
bine do posmarowania ciasta

1 szklanka wody o tempe-

raturze pokojowej

DODATKI

Y4 szklanki sosu do makaronu z ukry-
tymi warzywami (patrz ramka: ,,Sos
do makaronu z ukrytymi warzywami”)
1 mata cukinia, starta na wstazki

1/2 czerwonej cebuli, pokro-

jonej w cienkie plastry

1/> straka czerwonej papryki, po-
krojonej w cienkie plastry

Y4 szklanki oliwek kalamata, bez pe-
stek, przekrojonych na potéwki

3 tyzki stotowe pesto z ner-

kowcéw, konopi i bazylii

Garsc swiezych lisci bazylii
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Rozgrzej wstepnie piekarnik
do temp. 200°C. Jezeli masz kamien
do pizzy, cho¢ nie jest on niezbedny,
wt6z go do piekarnika, by sie nagrzat.

W sredniej wielkos$ci misce
wymieszaj make z manioku i ta-
piokowa, sél, oregano i tymianek.
Posrodku zrdb zagtebienie.

Do zagtebienia dodaj jaja, olej
i Y2 szklanki wody. Przykryj mieszan-
k3, by dobrze potaczy¢ skiadniki,
stopniowo dodajac w miare potrze-
by wiecej wody. Ciasto powinno by¢
na tyle zwarte, by dato sie watkowac.

0dt6z je do schiodzenia do lodéwki
lub zamrazarki na ok. 20 min, a w tym
czasie przygotuj dodatki. Dzieki
temu ciasto stwardnieje i tatwiej
bedzie je watkowac.

Pot6z na blacie kawatek pergami-
nu, a rece nasmaruj niewielka iloscia
oliwy, by ciasto nie przywierato.

Wyjmij mase z lodéwki i po-
dziel na pét. Kazda potowe ufor-
muj w kule. Za pomoca watka lub
szklanej butelki rozwatkuj kazda
czes¢ mozliwie jak najcieniej.

Piecz na kamieniu do pizzy lub tacy
do pieczenia przez 10 min lub do chwi-
li, gdy ciasto zacznie bragzowie¢.

Wyjmij z piekarnika i natéz
sos do makaronu, cukinie, ce-
bule, papryke, oliwki i pesto.

Ponownie wt6z do piekarnika i piecz
jeszcze przez 15 min, az warzywa za-
czng brazowied, a ciasto upiecze sie
tak, jak lubisz. Posyp bazylig i podaj.

Pesto z nerkowcow, konopi i bazylii

Niektore rzeczy w zyciu warto zachowa¢d

na dtuzej, a nalezy do nich dobry przepis na pesto.
Nasza wersja bazyliowa nie wymaga zadnych
skomplikowanych skiadnikéw, a wystarcza

do niej najpopularniejsze petnowartosciowe
produkty oraz bardzo duzo mitosci.

LICZBA PORCJI: 4

WYDAJNOSC: 1i %2 szklanki
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 min
CZAS GOTOWANIA: nie wymaga

SKLADNIKI

1szklanka lisci bazylii

1z3bek czosnku, obrany ze skorki

14 szklanki aktywowanych (hamoczonych) nerkowcéw
1tyzka nasion konopi

Po 1 szczypcie nierafinowanej soli mor-

skiej i czarnego pieprzu

Y4 szklanki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

Sok z 1 cytryny

11yzka drozdzy odzywczych (opcjonalnie)

Wymieszaj wszystkie sktadniki w blenderze. Je-
zeli uzywasz mozdzierza i ttuczka, utrzyj bazylie,
czosnek, nerkowce, nasiona konopi, sél i pieprz, aby
powstata pasta. Na koniec dodaj oliwe i sok z cytryny,
wszystko wymieszaj. Jezeli chcesz uzyskac¢ smak bar-
dziej przypominajacy ser, dodaj drozdze odzywcze.

Przechowuj w hermetycznym pojemniku
lub stoiku w lodéwce przez okres do 5 dni.

Dodatek nasion konopi znacznie
zwieksza wartos¢ odzywcza, a drozdze nadajg
mieszance ,,serowy” smak bez uzycia nabiatu.

To pesto nie ma sobie réwnych i ani sie obejrzysz,
a bedziesz przyrzadzac je co tydzien!



Domowe bezglutenowe tortille

To danie jest stalg pozycja w naszym jadtospisie.
S3 one wyjatkowo tatwe do wykonania i doskonale
zastepuja gotowce kupowane w sklepie.

LICZBA PORC]I: 1

WYDAJNOSC: 4 duze lub 6-8 matych tortilli
CZAS PRZYGOTOWAN 1A: 2 min

CZAS SMAZENIA: 5 min

SKLADNIKI

1 szklanka maki migdatowej

1 szklanka maki tapiokowej

2 organiczne jaja z wolnego wybiegu

1/2 szklanki mleka kokosowego z puszki
1szczypta nierafinowanej soli morskiej
1tyzeczka oleju kokosowego

@ Wymieszaj w misce make migdatowa i tapiokowa,
jaja, mleko kokosowe, ¥2 szklanki wody i sél, by po-
wstato jednolite, rzadkie ciasto. By¢ moze trzeba bedzie
dodac¢ nieco wiecej wody, by rozrzedzi¢ mieszanke.

@ Roztop olej kokosowy na niewiel-

kiej patelni na $rednim ogniu.

© Za pomoca tyzki wazowej nalej ¥4 szklanki cia-

sta na patelnie, przechylajac ja i obracajac, by ciasto
pokrylto powierzchnie réwng warstwa. Jezeli chcesz
otrzymac tortille wielkosci taco, mozesz kazdorazowo
nakiadac nieco mniej ciasta, by byty one mniejsze.

@ Smaz przez 2-3 min, po czym ostroznie przewrd¢ tortille to-
patka na drugg strone i smaz przez kolejne 2 min lub do chwi-

li, gdy nabierze zlocistej barwy. Zdejmij jg z patelni i odtéz.
© Powtarzaj czynnosci z pozostatym ciastem, w ra-

zie potrzeby nattuszczajgc patelnie dodatkowo olejem
kokosowym pomiedzy wlewaniem kolejnych porcji.

EZFZT7E Rownie pyszne tortille otrzymasz,

uzywajac 2 szklanek maki maniokowej zamiast
mieszanki migdatowej i tapiokowej.

ZDROWY STYL ZYCIA

Codzienne taco z chilli, limonk3iryba

LICZBA PORCI: 2
WYDAJNOSC: 6

CZAS PRZYGOTO-
WANIA: 15 min

CZAS PIECZENIA: 20 min

SKLADNIKI

3 tyzki oliwy z oliwek

z pierwszego tfoczenia
Sok z 2 limonek, podzielony
1tyzeczka sprosz-
kowanego chilli

1zabek czosn-

ku, zmiazdzony

2 szczypty nierafino-
wanej soli morskiej

do smaku, podzielone

2 filety po 150 g z biatej
ryby (dorsza, tupacza,
lucjana lub podobnej)

1 mango, swieze lub mro-
zone, pokrojone w kostke
14> szklanki kolendry,
grubo posiekanej

14 czerwonej cebuli, po-
krojonej w cienkie plastry
Y4 peczka (ok. 4 szt.) rzod-
kiewki, pokrojonej w kostke
1dtuga czerwona papry-
ka chilli, oczyszczona

z nasion i pokrojona

w cienkie plasterki

4-6 domowych bezglu-
tenowych tortilli (patrz
ramka: ,,Domowe bez-
glutenowe tortille”)

1/> awokado, pokro-
jonego w plastry

© Rozgrzej wstepnie pie-
karnik do temp. 200°C.

@ Wymieszaj trzepaczka
w misce oliwe, sok z jednej
limonki, sproszkowane chil-
li, czosnek i szczypte soli.
© Zalej sosem rybe w za-
roodpornym pétmisku.
Piecz przez 15-20 min.

@ Gdy ryba piecze sig,
przygotuj salse, mieszajac
w misce mango, kolendre,
cebule, rzodkiewki, pokro-
jone chilli, sok z ¥2 limonki
i szczypte soli. Odstaw.

© Nat6z na tortille rybe,
salse, awokado i skrop po-
zostatym sokiem z limonki.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Weganskie
carnitas zowocem
chlebowca

i pieczarkami

LICZBA PORCJI: 2
WYDAJNOSC: 6 taco
CZAS PRZYGOTOWANIA:
15 min

CZAS SMAZENIA: 20 min

SKLADNIKI

1 mata czerwona cebula,
pokrojona w cienkie plastry
2 zabki czosnku, zmiazdzone
1 szklanka pieczarek, po-
krojonych w cienkie plastry
1 puszka 400 g mtodych
owocow chlebowca (jackfru-
it), odsaczonych, optukanych
i pokrojonych w plastry

2 tyzki oliwy z oliwek

z pierwszego ttocze-

nia, podzielone

Sok z1i %2 limon-

ki, podzielony

1tyzka sosu tamari
1tyzeczka mielonego

kminu rzymskiego

2 tyzeczki mielonej kolendry

1tyzeczka wedzonej papryki :

1tyzeczka suszo-

nego oregano

4-6 domowych bezglu-
tenowych tortilli (patrz
ramka: ,,Domowe bez-
glutenowe tortille”)

|

W duzej misce wymieszaj
cebule, czosnek, pieczarki
i jackfruit. Polej 1 tyzka stoto-
w3 oliwy, sokiem z 1 limonki
i sosem tamari. Dobrze
wymieszaj i odstaw, by ma-
rynowaty sie przez 10 min.
W matej misce wymieszaj
kmin rzymski, kolendre,
papryke i oregano. Odstaw.
Wilej 11yzke stotowa
oliwy z oliwek na duzg pa-
telnie na Srednim ogniu,
a nastepnie wlej zamary-
nowang mieszanke piecza-
rek i jackfruit. Smaz przez
10-12 min lub do chwili, gdy
pieczarki zaczng mieknac.
Dodaj mieszanke
przypraw, dobrze mie-
szajac, by pokry¢ nig
wszystkie sktadniki. Smaz
dalej przez 1-2 min.
Przygotuj taco, nakta-
dajac na tortille mieszanke
pieczarek i jackfruit, awo-
kado, kapuste oraz Swie-
z3 kolendre i wyciskajac
odrobine soku z limonki.

Sos do makaronu

Z ukrytymi warzywami

Gdyby tylko dzieci rownie chetnie jadty
warzywa, jak jedzg makaron! Wiasnie

z tego powodu sos do makaronu

z ukrytymi warzywami jest ulubionym
dodatkiem w naszym domu - jest peten
sktadnikéw odzywczych, ma niezwykle
szerokie zastosowanie i jest znacznie
pyszniejszy niz wersje ze sklepu.

LICZBA PORC]I: 10
WYDAJNOSC: 8 szklanek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 min
CZAS GOTOWANIA: 30 min

SKELADNIKI

1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
1z6tta cebula, pokrojona w cienkie plastry
2 zabki czosnku, zmiazdzone

3 todygi selera naciowego, po-

krojone w drobng kostke

2 Srednie cukinie, pokrojone w drobng kostke
1 czerwona stodka papryka, po-

krojona w drobne plastry

2 marchewki, pokrojone w drobna kostke
2 szklanki mtodego szpina-

ku, grubo posiekane

1/> tyzeczki suszonego oregano

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

1> tyzeczki suszonej bazylii

1tyzeczka stodkiej wedzonej papryki

1 butelka (700 g/3 szklanki) orga-

nicznej passaty pomidorowej

2 szklanki organicznego bulio-

nu warzywnego lub na kosciach

1tyzka przecieru pomidorowego

1> peczka $wiezej bazylii

Do duzego garnka, ustawionego
na $rednim ogniu, wlej oliwe, dodaj ce-
bule i czosnek. Gotuj przez 2-3 min lub
do chwili, gdy cebula stanie sie szklista.

Dodaj seler, cukinie, papryke $wieza, mar-
chew i szpinak, i gotuj przez ok. 15 min, bez
przerwy mieszajac, az warzywa zmiekna.
WSsyp oregano, tymianek, bazylie i pa-
pryke wedzong, i mieszaj przez 1 min.

WIej passate, bulion warzywny i prze-
cier pomidorowy. Wymieszaj, by sktadniki
dobrze sie potgczyly. Zagotuj, po czym
zmniejsz ogien i du$ przez 15 min.

Pozostaw sos, by nieco przestygt, a nastep-
nie dodaj $wiezg bazylie i wymieszaj blende-
rem do uzyskania jednolitej konsystencji.

Wystudz catkowicie sos. Podaj do potrawy,
przechowuj w lodéwce lub zamroZ w por-
cjach do jednorazowego wykorzystania.

Z tej ilosci sktadnikéw powstanie bardzo
duzo sosu. Najchetniej trzymamy troche
w loddwce do wykorzystania w ciggu
tygodnia, a reszte zamrazamy w porcjach,
by uzywac go do réznych dan.



Bezglutenowy chleb

bananowy

Ten takoé byt u nas zawsze kuchennym
przebojem, ale starali$my sie wyszukac
jakies wyjatkowo smaczne przepisy,
ktore nie bylyby przetadowane
glutenem. Chleby z kilku receptur
bezglutenowych, jakie znalezlismy,
kruszyty sie w reku i nie byto

to apetyczne. Przedstawiony ponizej
stat sie naszym osobistym faworytem,
az pewnoscig stanie sie i Waszym.

LICZBA PORC]I: 8-10
WYDAJNOSC: 8-10 kromek
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 min
CZAS PIECZENIA: 40 min

SKEADNIKI

1i Y2 szklanki maki z manioku
1tyzeczka sody do pieczenia

12 tyzeczki nierafinowanej soli morskiej
Y4 tyzeczki mielonego cynamonu

3 $rednie bardzo dojrzate ba-

nany, rozgniecione

1/3 szklanki oliwy z oliwek

z pierwszego ttoczenia

143 szklanki czystego syropu klonowego
3 organiczne jaja z wolnego wybiegu

2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

3 tyzki niestodzonego mleka ro-
slinnego (do wyboru: kokosowe-

go, migdatowego, owsianego)

ZDROWY STYL ZYCIA

Rozgrzej wstepnie piekarnik do temp.
180°C i wyt6z foremke do chleba (kek-
séwke) papierem do pieczenia.

W duzej misce wymieszaj make z ma-
nioku, sode do pieczenia, sél i cynamon.

Posrodku suchych sktadnikow
zréb zaglebienie i dodaj pulpe bana-
nowa, oliwe, syrop klonowy, jaja, eks-
trakt waniliowy i mleko roslinne.

Wymieszaj trzepaczka, az skiad-
niki dobrze sie potacza.

WIlej ciasto do formy i piecz przez
35-40 min lub do chwili, gdy wbi-
ty w ciasto patyczek bedzie suchy.

Poczekaj, az chlebek nieco przestygnie,
zanim wyjmiesz go z foremki i podasz.

*Pojemnosc szklanki we wszystkich
przepisach to 250 ml.
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PRZEGLAD...

Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

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

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

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

DP AD R D »

Wzdecia

Zupa z wrotyczu, herbatka z liscia laurowego lub kminku oraz krem
choinkowy — poznaj skuteczne rozwigzania tego wstydliwego problemu

Kazdy z nas produkuje $rednio
0,5-2 1 gaz6éw dziennie i wyda-

la je ok. 14 razy na dobe. Jed-
nakze w okresie $wigtecznym

— gdy przy obficie zastawionym
stole spedzamy dlugie godziny

— wzdecia stajg sig prawdziwa
zmora. Zawarte w pokarmach
substancje, niewchloniete w jeli-
tach, trafiajg do okreznicy, gdzie
sg fermentowane przez bakterie,
czego skutkiem ubocznym jest
powstawanie gazéw. Ich zapach
zalezy od konkretnych produktéw
i rodzajéw bakterii jelitowych.

U niektérych wzdecia sa bardziej
dokuczliwe, gdyz brakuje im kon-
kretnych enzyméw niezbednych
do rozktadu pewnych produktéw
(np. laktozy), u innych przyczyna
ich powstawania mogg by¢ zazy-
wane farmaceutyki — m.in. blokery
kanalu wapniowego, tréjcykliczne
srodki przeciwdepresyjne i opio-
idowe leki przeciwbdlowe.

Na szczescie ziola skutecznie
pomagaja w zwalczaniu wzdeg.
Pobudzaja wydzielanie soku Zo-
tadkowego, dzialaja rozkurczowo

na mie$nie gtadkie jelit, uspraw-
niajg perystaltyke i maja wtasci-
wosci bakteriobdjcze. Dlatego
doprawiaj cigzkie jedzenie bazylia,
kminkiem, gorczyca, imbirem, gat-
ka muszkatolowa lub cynamonem.
Jesli jednak jest juz za p6z-
no na profilaktyke — zastosuj
porady uznanych zielarzy.

Ziota
na bebnice
Tak dawniej okre-
§lano wzdecia. ‘
U niemowlat
i dzieci ojciec
Sroka zalecal
stosowanie naparu z kwiat6w
rumianku, owocéw anyzu lub
owocéw kopru wloskiego, na-
tomiast w przypadku dorostych
sporzadzenie mieszanki ziotowe;j.
Dokladnie wymieszaj po 50 g ziela
rdestu ptasiego, dziurawca, ty-
mianku i krwawnika, lici miety
pieprzowej szalwii i melisy oraz
owocow kminku i koszyczkéw ru-
mianku. Nastepnie lyzeczke zalej
szklanka cieptej wody i podgrzewaj

pod przykryciem do wrzenia (nie
gotuj!). Wylacz palnik i pozostaw
na 10-15 min, przecedz; pij gorace
2 razy dziennie po jedzeniu'.

Krem choinkowy
Sw. Hildegarda na klo-
poty zoladkowe zalecata
ma$¢ z igliwia. 50 g wio-
sennych igiet jodlowych
i 25 g lisci szalwii potnij
i gotuj w 250 ml wody,
az powstanie maz. Zdej-
mij z ognia. Gdy przestygnie, stale
mieszajac, polacz ze 100 g masta
od krowy. Odsacz wode i przecho-
wuj w lodéwece. 1-2 razy dzien-
nie wmasowuj krem w okolice
serca i splotu stonecznego mie-
dzy mostkiem a pgpkiem?.

XIX-wieczna kuracja
Dr Henryk Rézaniski prze-
Ppis na nig znalazt w ma-
gazynie alumnéw King’s
School w Canterbury,
najstarszej szkoty w Wiel-
kiej Brytanii (edukacja

na terenie opactwa i ka-




PRZEGLAD...

tedry trwa nieprzerwanie od 597 r.) Polski
uczony wyprébowal ja na sobie. Jak pisze,
po 2 godz. od wypicia tej aromatycznej
herbatki, poczul jej wiatropedne dzia-
lanie. Zwraca tez uwage, ze wiazalo sig
ono réwniez z glebokim odbijaniem,
jednak przynioslo oczekiwang ulge.
Zgodnie z przepisem nalezy posiekac
i wymiesza¢ 15 g klacza koztka, 10 g li-
§ci gorzkiej pomaranczy, 8 g liSci miety
pieprzowej oraz 5 g kropidta wodnego
(znanego tez jako gatucha wodna). Na-
stepnie zala¢ woda, zagotowag i pi¢ jak
herbate. Zgodnie z opisem dr B.A. Oks,
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M Imbir Sok EKO to wysokiej jakosci Swiezy sok roslinny
wytwarzany przez specjalng metode wyciskania roslin,
dzieki ktdrej uzyskuje sie najbardziej aktywna i dostepng ich

forme biologiczna.

i Imbir Sok EKO dziata rozkurczowo i Zétciopednie. Likwiduje
wzdecia, tagodzi mdtoéci. Wptywa korzystnie na uktad

trawienia.

Produkt naturalny bez dodatku cukru z upraw ekologicznych.
Nie zawiera glutenu i laktozy, alkoholu oraz substangji
konserwujacych. Jest odpowiedni dla wegetarian i wegan.

I mbir* sok EKO ai&"r

*wywiera pozytywny wptyw na uktad pokarmowy

1896 1. zwiekszy ona: ,,wessalnosc kiszek,
zmniejszy w nich nienormalng fermen-
tacje, pobudzi dziatalno$¢ peristaltyczng
kiszek i tym sposobem utatwi odchodze-
nie gazéw z przewodu kiszkowego™.

Mieszanka ojca
Klimuszki

Wymieszaj po 50 g owo-
cow kolendry i kopru
wloskiego z li§émi miety
pieprzowej, bobrka,
melisy, korzeniem koz}-
ka oraz zielem drapacza,
rdestu ptasiego, dziurawca, krwawnika

i tymianku. Nastepnie kopiasta tyzke sto-
fowa mieszanki zalej szklankg wrzacej
wody, przykryj i zostaw na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrzej i pij 3 razy
dziennie po szklance

przed positkiem®.

Zupa z wrotyczu '
Zdaniem przeoryszy ‘ ! -
z Bingen w przypadku ‘

uczucia przesycenia

o —

PRODUKT
EKOLOGICINY

Infolinia: 881212184
K1 fh.com/floradixpolska

i pelnosci w zotadku, warto przyrza-

dzi¢ sobie zupe grysikowo-orkiszowa

i doda¢ do niej 1-2 szczypt sprosz-

kowanego wrotyczu lub %2 tyzeczki

$wiezo pocietych lisci tej rosliny.

Calos¢ doprowadzi¢ do wrzenia. Na-
stepnie doprawi¢ do smaku i zjesc¢.
To danie pomoze réwniez pozby¢ sie
zatwardzenia®.

Napar z liscia
laurowego
Sandra Kynes
w przypadku uczu-
cia peloéci i roz-
pychania brzucha
proponuje prosty
i skuteczny sposéb
na pozbycie sie gazow.
Rozkrusz pét tyzeczki su-
szonych lisci laurowych i zalej
je ok. 200 ml wlasnie zagotowanej
wody. Odstaw na 5 min, a nastep-
nie odcedz liscie i powoli wypij
plyn. Ulga powinna nadejs¢ jeszcze
przed opréznieniem filizanki®!

REKLAMA

-

DOE-io.003
Renictws spoza e

SWIEZY soK ROSLINNY

Suplement diety

www.floradix.pl

www.salus-haus.com
www.naszazielamnia.pl


https://rozanski.li/47/carminativa-srodki-wiatry-pedzace/
https://rozanski.li/47/carminativa-srodki-wiatry-pedzace/
https://www.floradix.pl/pl/
https://www.salus-haus.com/
https://naszazielarnia.pl/
https://www.facebook.com/floradixpolska/

rem 0 dskonaiym
I skiadziedla
- wyjatkowej kobiety

Singularis
Krem Przeciwzmarszczkowy
Na Dzien Anti-Ageing Day Singularis®
. Dermo
- Cena: ok. 89 zt (50 ml)
- www.singularis.com.pl

SINGULARIS”

ANTI-AGEING DAY
uf P wa pen " SEPITONGIN

Biomin™

).

F

- Kremo bardzo bogatym sktadzie i szerokim spektrum dziatania. LactoSporin s

wykazuje wysoka aktywnos$c przeciwko patogenom skdry. Chroni komorki fi- . HEART of GOLI
broblastéw zaréwno przed promieniowaniem UVA, ktére przyczynia sie do fo- Formula™
tostarzenia, fotokarcynogenezy i fotodermatozy oraz wzrostu reaktywnych
form tlenu (ROS), jak i promieniowaniem UVB, mogacym indukowac uszko-
dzenie DNA i Smier¢ komdrek skoéry. Substancja ta powstrzymuje ponadto
aktywnosc kolagenazy — hamowanie tworzenia zaawansowanych produktéw
koncowych glikacji (AGE) przez opdznienie tego procesu we widknach kolage-
nowych zapewnia skérze mtodos¢ i estetyczny wyglad.

CERTIFIED

ORGANIC
INGREDIENTS

Helps Support
% Cardiovascular Health

Aide & Souterir

la Santé Cardiovasculaire

Zdrowie serca

Sita morskiego
° . E
zywiotu w trosce | _ | zamknigte w kroplach —
o Twoje zdrowie g Heart of Gold Formula™ by TODA
£ todazdrowie-sklep.pl
CalanOil® od Arctic Marine
Health Products® C l Heart of Gold Formula™ by TODA to j
S . . Y to jedyne krople
Naturalny olej z widtonoga C. finmarchicus a an Toda na rynku polskim, ktére powstaty na bazie
Cena: 99 z4 [E.,O kaps.) @' & > oryginalnej, kanadyjskiej receptury firmy TODA Herbal
www.calanoil.pl l International Inc. Vancouver Canada. Zawieraja
. 1 Naturaing olel naturalne wyciagi z: czosnku sezonowanego
\ $alap0|l'té) korpplﬁksowle wslp a.xrue.gl*a c“ﬁ{iﬁ < (Allium sativum), boréwki czarnej (Vaccinium
wojego ZCVe. SUUSIESIE Wi 3 muyrtillus), papryki ostrej (Capsicum frutescens),
noga zawiera szereg cennych dla organi-

glogu (Crataegus oxyacantha), rokitnika pospolitego
(Hippophae rhamnoides).

. b Wylacznym przedstawicielem firmy TODA

takich jak kwasy omega-3, polikozanol, na terenie Polski i UE jest FHU Tadeusz Miszczak.

!(wasy EPAiDHA, lfw"’,'é stearydynowy - ; - i Sklep firmowy: www.todazdrowie-sklep.pl, =
i astaksantyna. Dzieki jego regularnej suplementacji wzmocnisz swoja 3 “ tel. +48 95 741 26 49 B

odpornos¢, poprawisz koncentracje i wzrok, usprawnisz prace mozgu o +48 535 717 207  oferuje réwniez produkty

oraz dziatanie catego uktadu krwionos$nego, w tym serca. Rewolucyjna Ay Visanto i Slavito =

. formuta suplementu diety CalanQil® sprawia, ze jest on jedna z naj- :
‘,g:ﬁzystszych postaci kwaséw omega-3 dostepnych na rynku!

¢ zmuikluczowych w jego prawidtowym
funkcjonowaniu substancji odzywczych,

60 OCZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2021 a


http://www.todazdrowie-sklep.pl
http://www.singularis.com.pl
http://www.calanoil.pl
https://todazdrowie-sklep.pl/

Nowy rytuat na spokojny
i zdrowy sen

Max Hemp

Rituals Na dobry sen
Cena: 99 zt (10 ml)
sklep.maxhemp.pl,
+48 71725 3105
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Stwdrz swdj nowy rytuat zasy-

VIO 2P e
aiipijod aaqop e

piania, korzystajac z wyjatko-
wego potaczenia CBD z mela- e | e
toning: wystarczy kilka kropel " 3 ]
podjezykowo przed snem, aby wals vituals
kazdego dnia zasypia¢ bez s
trudu i budzi¢ sie wyspanym. _
Dzieki potaczeniu ekstraktu —
z konopi o petnym spektrum
fitozwigzkéw z mikrodawka-
mi melatoniny szybciej zasniesz, zredukujesz nocne
wybudzenia, wyregulujesz zegar biologiczny organi- Wngdne waporyzatory
zmu i znaczaco poprawisz jakos¢ snu. Produkt Ritu- > 1
als Na dobry sen dostepny jest w 2 wersjach: natural- CBD na kaqu pore dnla
nej oraz wzbogaconej o macerat miety pieprzowe;j. Max Hemp

CBD Pen - waporyzatory CBD o
Ccena: 99 zi (1 szt.) -
sklep.maxhemp.pl, +48 71725 3105

b

Holistyczne wsparcie
dla domowych pupili

Max Hemp

Fauna dla zwierzat

Cena: od 249 zt (30 ml)
sklep.maxhemp.pl, +48 71725 31 05

% Olejek CBD dla pséw i kotéw wspie-
e R ra i promuje dtugoterminowe zdro-
L FAUNA wie Twojego pupila. To holistyczna
opcja dla Swiadomych wiascicieli, ktd-
rzy poszukujq naturalnych i bezpiecz-
nych metod wsparcia zdrowia i samo-
poczucia swoich zwierzat. Naturalny
i ekologiczny sktad, brak GMO, ksylito-
lu, sztucznych dodatkéw i syntetycz-
nych kannabinoidéw, a do tego tagodny smak i tatwa aplika-
cja — to wszystko sprawia, ze Max Hemp Fauna to doskonaty
wybdr. Wybierz jeden produkt dla catej ferajny — dozujesz
w zaleznosci od wagi, a nie gatunku! Olejek dostepny jest
w 2 stezeniach: 600 mg oraz 1000 mg CBD w opakowaniu.

mirs, 1000 mg

ie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeci‘;v'u;
eczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub-

Kazdy z nich, dzieki wyjatkowej kompozycji znakomi-
tych skiadnikéw, pozwala na natychmiastowe osig-
gniecie oczekiwanego efektu — pobudzenia (Na dzien
dobry), relaksu (Na dobre potudnie) lub wycisze-

nia (Na dobry wieczér). Cecha wspdlng jest zawar-

tos¢ destylatéw konopnych produkowanych z naj-
wyzszg dbatoscig o jakos¢. Dodatkowo waporyzatory
zawierajq pieczotowicie dobrany zestaw fatwo przy-
swajalnych witamin (D3 i E). Efekty wzmacniane s3 po-
przez starannie dobrane komponenty aromaterapeu-
tyczne. Caty ten dobroczynny koktajl zamkniety jest
w niewielkim, eleganckim aplikatorze, ktéry zmie-
$ci sie w torebce, plecaku, a nawet w kieszeni!
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- Probiotyk najnowszej generacji,
" ktory nie ma odpowiednika

. naswiecie
" Formuta Zdrowia

- Vetom 1.1

Cena: 88 zt (50 kaps.)

www.formulazdrowia.pl,
tel. 600 251508

R

e

—

»

Moéwi sie, ze jelita to nasz drugi Rl
mozg. Vetom 1.1 produkuje alfa-

B/l . : J
2-interferon w przewodzie /’rmfm
. o (l?! r(l }" il SERUM
pokarmowym, dlatego jest uni- 0 7 ./ fdi’lffl? 1| i
' wersalnym $rodkiem na odbu- . ” L SZAMPON Meeka j -
dowe i wzmocnienie odpornosci. Pod wptywem suplementu NS IR s E D '

normalizuje sie: trawienie, wchtanianie i metabolizm Zelaza,
wapnia, ttuszczéw, biatek, weglowodandw, tréjgliceryddéw,
aminokwasow, cukréw, soli zotciowych, a takze zakwaszenie
$rodowiska w przewodzie pokarmowym. Suplement wspo-
maga procesy samooczyszczania organizmu — produkty
przemiany materii i toksyny sg skuteczniej usuwane z ustro-

ju, w wyniku czego poprawia sie metabolizm, a ogélny poziom Bursztynowa regeneraqa

o g
s

zdrowia wzrasta. Spraw sobie prezent i zagwarantuj zdrowie. . *
zniszczonych wtosow
Ideepharm

4 H 2 Zestaw |antar Medica z wyciagiem z bursztynu:

Mtodzienczy i zdrowy blask skory S

Oceanic Cena: 33 zt (330 ml, 200 ml, 30 ml)

AATechnologia Wieku 5 Repair 50+ Zestaw 3 produktéw www.ideepharm.pl

Cena: 56 zt (krem na dzier 50 ml, krem na noc

50 ml, krem pod oczy 15 ml) Jantar Medica to kosmetyki do wioséw zniszczonych

www.kosmetykiaa.pl _ o0 zaawansowanych formutach, opartych na unikalnych

wiasciwosciach bursztynu i wyselekcjonowanych sktad-
nikach aktywnych. W sktad zestawu wchodza: szam-

pon, mgietka i serum. Szampon zawiera przywracajgca

blask biotyne, pobudzajgca wzrost arginineg, niacynamid,
ktory ogranicza wypadanie wioséw oraz keratyne - od-
budowujacg ich strukture. Mgietka, oprécz wspomnia-

nych sktadnikéw, bogata jest takze w proteiny nadajace
miekkos¢, dzieki czemu wiosy s3 bardziej odporne

na uszkodzenia i tatwe do rozczesania. Serum zapew-

nia btyskawiczny efekt gladkich i miekkich wiosdéw,
utatwiajac rozczesywanie. Chroni je przed szkodliwymi =
czynnikami zewnetrznymi i zwieksza ich wytrzymatosc, =
a takze nadaje fryzurze lekkos¢ i zdrowy wyglad.

AA Technologia Wieku 5 Repair
- to program pielegnacji dojrza-
. tej skory, aktywujacy 5-stop-
\ niowy proces rewitalizacji,
dzieki opatentowanej tech-
nologii Luteosfer. Sg one bio-
zgodnymi mikrosferami li-
. pidowymi, ktére stopniowo
i precyzyjnie uwalniajg sub-
stancje aktywne do sko-
ry, zapewniajac jej wygtadze-
nie, ujedrnienie i nawilzenie.
Kompleks Rose Glow, opar- .
ty na olejku rézanym i pigmen-
tach sprawia, ze cera odzysku-
je zdrowy, mtodziericzy blask. W sktad zestawu wchodza 3 kremy:
na dzien, na noc oraz pod oczy. Hipoalergiczna formuta testowa-
na klinicznie u alergikéw zapewnia najwyzszy poziom bezpie-
czenstwa i skutecznosci nawet dla najbardziej wrazliwej cery.
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~ Naturalne wsparcie

L]
metabolizmu
e KENAY
Berberyna fitosomowa z Berbevis® Berberyna ‘
Cena: 102 z4 (60 kaps.) 0 | fitosomowa
www.kenay.com.pl N1 Sulement diety =l —r —
N \ Hm--:llr-‘:wmv\'-l-_-‘NrMNJ""\’f_l'Wa..:: | ) F: I
Preparat zawiera wyciag z korzeni Berbe- 5 g s sy Wltamana B-Complex
ris aristata w nowej, niestandardowej for- e A LipoCellTech™

mule Phytosome, optymalizujacej 10-krotnie
wchtanianie i biodostepnos¢ sktadnikéw ak-
tywnych. Berberyna polecana jest szczegdl- 8 aktywnych form witaminy B\
nie dla 0séb o obnizonej odpornosci i chca- o ipotel

cych utrzymac prawidtowy poziom glukozy

we krwi. Substancja ta ma réwniez poten-

cjat przeciwzapalny i wspiera gospodar- - prvew. kgnay.com.pl

ke lipidowa organizmu. Produkt marki Kenay jest od- !
powiedni dla wegan i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

1| Suplement diety |

A o~
¥ Liposomalny kompleks zawierajacy —

U

&

Wyjatkowo efektywny

kompleks witamin
Z grupy B
o . Kenay
Zadbaj o zdrowie wm====“Witamina B Complex LipoCellTech™
» Cena: 100 zt (60 kaps.)
stawow www.kenay.com.pl
Kenay = . -
e . Wraz z wiekiem zdolno$¢ organizmu do prze-
®,
EEA l?;l;m':oggelzanoloamld Levagen®+ PEA ksztatcania nieaktywnych witamin z gru-
L k z ( apls.] Palmitoiloetancloamid py B w ich aktywna forme staje sie coraz mniej-
www.kenay.com.p ">‘_ SLE""’?‘?”:_ sza. Ponadto ich zapasy wyczerpuja stres, leki,
L PEA Palmitoil | 1Y s sl kofeina, a takze cukier i inne rafinowane weglo-
e\{::\jgen i | a rg_nton D C! b pinrove (1) wodany. Dlatego warto rozwazy¢ suplementa-
iymtljlatzssc'?t?cfgfanctycmys?;ﬁ;rilgﬁo_ E b cje i zwrdcic¢ szczegdlng uwage na przyswajalnosc
N onieh e Ll ars .l._i_%y,agen'+ g sktadnikéw produktu. Suplement marki Kenay za-

wiera aktywny kompleks witamin z grupy B w po-
staci sproszkowanych, liposomalnych sktadni-
kéw nowej generacji, charakteryzuje sie wysokg
wechtanialnoscia i czystoscia biologiczng. Wspo-
maga funkcje poznawcze, podnosi poziom ener-
gii i niweluje uczucie zmeczenia, wspiera ser-

ce i utrzymanie wiasciwego poziomu czerwonych
krwinek. Polecany dla wegan i wegetarian.

w przypadku objawdéw zwyrodnie-
nia stawdw, powigzanych z pogar-
szajacq sie jakoscia i zmniejszong
iloscig chrzastki stawowej, ktérej za-
daniem jest amortyzowanie ruchéw
stawu i umozliwienie przesuwania sie powierzchni stawo-
wych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego funkcjono-

wania stawow i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technolo-

- gia LipiSperse® zwieksza biodostepnos¢ i wchianialnosc jego

sktadnikdw. Idealny dla wegan i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

* L
‘e?uiy

oznaj o] ﬁlolkq, ktéra zawiera wskazania, przecix?v\u‘zé ¢ 'K do dz

! ~ leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub far; m d \ dy, lek niewlasci i
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U\ laniu. Zestaw prezentowy

| ocnione i piekne
. wiosy dzigki skrzypowi

® Farmona

. Zestaw Radical® Wzmacniajacy
- Cena: 33,90 zt (szampon, odzywka, mgietka)
. www.farmona.pl

Kosmetyki z linii wzmacnia-
jacej to prawdziwy przetom
w walce z wypadaniem wio-

~ s6w. tqczg naturalng moc
skrzypu polnego ze skutecz-
noscig innowacyjnych sktad-
nikéw o potwierdzonym dzia-

- Radical® zawiera 3 produk-
.ty przeznaczone do radykalnej
pielegnacji wloséw. Szampon
wzmachiajacy do wtoséw osta-
bionych i wypadajacych sku-
tecznie zmniejsza ich wypada-

| RADICAL

DL A ZOROWYCH | PIEKNYEH WLOSOW

nie. Oprocz ekstraktu ze skrzypu znajdziemy w jego skiadzie
arginine i regenerujaca prowitamine B5. 0dzywka wzmac-
niajgca dzieki zawartosci kofeiny poprawia kondycje wto-
sow, pobudzi ich wzrost oraz przywréci im pozadang grubos¢
i objetosc. Mgietka zas zawiera réwniez keratyne, utatwia-
jaca rozczesywanie i nadajaca fryzurze miekkos¢ i blask.

Fryzura odzywiona od nasady

az po same konce

Herbapol Polana

Szampon odzywczy i odzywka regenerujgca do wio-

s6w normalnych i sktonnych do przesuszania

Cena: 13,99 (szampon 400 ml), 13,99 (odzywka 200 ml)

www.herbapol-polana.com

Fitokosmetyki Herbapol Polana nie tyl-

ko dbajg o wiosy, ale dzieki cudownym aro-
matom czynig z codziennej pielegnacji praw-
dziwy urodowy rytuat. Szampon odzywczy
do wtoséw normalnych i sktonnych do prze-
suszania sie daje efekt gtebokiego odzywie-
nia od nasady az po same kornce. Rumianek
poprawia nawilzenie wloséw oraz przywra-
ca réwnowage skdrze glowy (i naturalnie roz-
jasnia wiosy ztotymi refleksamil), peonia za-
pewnia naturalny blask zdrowych wioséw,

a dzieki biotynie kosmyki s3 wyjatkowo {a-
twe do rozczesania i utozenia. Szampon jest
weganski i zawiera 95% sktadnikéw z natu-

ry. 0dzywka regenerujgca ma bogatq receptu-
. re, ktéra zapewnia odbudowe wtoséw i ich zdrowy wyglad,

a takze lekka i aksamitnga formute nieobcigzajaca fryzury. Znaj-
dziemy w niej az 97% sktadnikéw pochodzacych z natury.

L s T < -y "
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Kurkuma
- superfood dla skéry

Neutrogena

Neutrogena® Clear & Soothe - krem

i micelarny zel do demakijazu z kurkuma
Cena: ok. 22 zt (krem 75 ml),

ok.22 zt (zel 200 ml)
www.neutrogena.com.pl

Mloda skdra potrzebuje zrozumienia swo-
ich specyficznych potrzeb i wyrozumiato-
$ci, gdy czasami okaze sie nie by¢ doskona-
ta. Sktonno$¢ do wypryskéw, na przemian
- przesuszenie, cechy cery mieszanej,
do tego nadwrazliwo$¢ — takim wymaga-
niom nietatwo sprostac. Dlatego w kosmety-
kach z linii Neutorgena® Clear & Soothe wy-
korzystano kurkume, prawdziwy superfood
dla skory. Lekki, bezttuszczowy krem na-
wilzajacy z kurkuma btyskawicznie nawil-
za i tagodzi zmeczona i podatng na zmia-
ny tradzikowe skdre, nie pozostawiajac
uczucia lepkosci i nie zapychajac poréw.
Bezttuszczowy zel micelarny z kurku-
ma $wietnie poradzi sobie z usuwaniem na-
wet wodoodpornego makijazu bez sptu-
kiwania, a ponadto ochroni skére przed
zanieczyszczeniami, jednoczes$nie zacho-
wujac jej nawilzenie i zdrowy wyglad.

il
[}


http://www.farmona.pl
http://www.neutrogena.com.pl
http://www.herbapol-polana.com

W krzemie
sita drzemie!

Invex Remedies
Suplement diety krzem

z borem i jodem SILOR+B+|
Cena: 162 z4 (1000 ml)
www.invexremedies.pl

Chcesz obdarowac bliska Ci osobe
czyms, co zapewni dobre samopoczucie
i zdrowie? Sprezentuj jej innowacyjny
suplement diety z krzemem, borem

i jodem! Krzem to pierwiastek zycia,
niezbedny do funkcjonowania kazdej
komorki w organizmie. Bor wspomoze
jego dziatanie, a jod usprawni prace tar-
czycy, a tym samym caty metabolizm.
Wesprze takze zdrowie uktadu nerwo-

1000

Z | Krzem z borem
< | i jodem

wego. Piekne wiosy, skéra, paznokcie to tylko dodatek!
Technologia monojonowa gwarantuje wysokga przyswa-
jalnos$¢ produktu. Pamietajmy, Ze od niewielkiego prezen-
tu podarowanego dla bliskich rozpoczyna sie dtuga droga

zdrowia i wielu szczesliwych lat.

Obdaruj swoich najblizszych dawka witalnosci i energii

Invex Remedies
Suplement diety witamina C+magnez+potas+glutation
Cena: 165 zt (150 g)

www.invexremedies.pl

o e

‘e?uiy
e

oznaj o] {ﬂolkq, ktéra zawiera wsquania: przecim_ 78
e “leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmacet

Idealny duet na §wieta

Invex Remedies

Suplement diety krzem

z metylokobalaming SILOR+KOBALT
Cena: 95 zt (500 ml)
www.invexremedies.pl

Zdrowie jest naszym najlepszym dobrem.
Jezeli zadbamy o prawidtowa diete

i odpowiednig suplementacje bedziemy
petni sit i energii. Kiedy zastanawiamy sig,
co ofiarowac bliskiej osobie warto siegnac
po witaminy z grupy B, a szczegoélnie
witamine B12, ktdra przyczynia sie

do zmniejszenia uczucia zmeczenia

i znuzenia, wspomaga prawidtowe
funkcjonowania uktadu nerwowego oraz

pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego, co jest szczegdlnie wazne
w okresie zimowym! W potaczeniu z krzemem

- pierwiastkiem zycia — to wrecz duet

idealny, poniewaz jak mawiat prof. Wiernadski
»Zaden organizm nie moze istnie¢ bez krzemu”.

Prezenty na Gwiazdke to $wietna okazja, zeby pokazac bliskim, Ze nam na nich zalezy. Z Invex Remedies
upominek pod choinke to przede wszystkim zyczenie zdrowia. Zatem idealnym podarunkiem bedzie
suplement diety zawierajacy substancje mitochondrialne, ktére maja na celu wspomaganie wytwarzania
energii. Zawarta w preparacie witamina C poprawi naszg odporno$¢, magnez — zmniejszy uczucie zmecze-
nia, potas — pozytywnie wptynie na funkcjonowanie migéni oraz ci$nienie krwi, a glutation to silny przeci-
wutleniacz, ktéry ochroni nas przed stresem antyoksydacyjnym.
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http://www.invexremedies.pl
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Ratunku, hashimoto!

Dane statystyczne wskazuja, ze problemy z gruczotem tarczowym ma co 5. Polak,
szacuje sie jednak, ze wielu chorych, by¢ moze nawet drugie tyle, pozostaje
niezdiagnozowanych. Jak zatem rozpoznac, czy mamy ktopoty?

wiele czesciej diagnozuje

sie niedoczynno$¢ tarczycy

(hipotyreoze) niz jej nadczyn-

no$c¢ (inaczej okreslana jako
hipertyreoza). Niestety, wielu chorych
nie taczy odczuwanych objawéw z tym
organem, a co gorsza, lekarze takze cze-
sto bagatelizuja niespecyficzne objawy,
mylnie przypisujac je innym problemom
zdrowotnym. Tymczasem uczucie zimna
i nietolerancja chtodu, przewlekle zme-
czenie, zaburzenia depresyjne, béle mie-
$ni i stawéw, problemy z pamiecia i kon-
centracja, niskie ci$nienie krwi, wzrost
masy ciala, zaparcia, suchos¢ skéry i wy-
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padanie wloséw oraz zaburzenia cyklu
menstruacyjnego i plodnosci u kobiet,
powinny skltania¢ do kontaktu z en-
dokrynologiem — s to bowiem pierwsze
objawy zaburzen pracy narzadu'.

Gruczoty w osi

Tarczyca znajduje sie w dolnej czesci
szyi, z przodu krtani. Jest zbudowana

z 2 platéw potaczonych ciesnia. Objetosé
zdrowego organu wynosi ok. 18 ml u ko-
biet i 25 ml u mezczyzn. Cho¢ tak nie-
wielki, reguluje niemal wszystkie proce-
sy metaboliczne zachodzace w naszym
ciele, m.in. tempo przemiany materii,

prace serca i narzadé6w wewnetrznych.
Wplywa tez na samopoczucie psychicz-
ne. Tarczyca jest sprzezona z przysadka
i podwzgdérzem®. Te jednostke czynno-
$ciowa nazywamy osig podwzgorze-
-przysadka- tarczyca (HPT). Podwzgérze
(bedace podkorows czeécig mézgowia)
wytwarza tyreoliberyne (TRH), hormon,
ktérego zadaniem jest pobudzanie wy-
dzielania przez przysadke tyreotropi-
ny (TSH). To wlasnie TSH bezposrednio
wplywa na wydzielanie hormonéw
tarczycy: tyroksyny (T4) i tréjjodo-
tyroniny (T3). A caly uklad podlega
samoregulacji na zasadzie ujemnego



sprzezenia zwrotnego, co oznacza,
ze niedobory T3 i T4 pobudzajg wy-
dzielanie TSH, a ich nadmiar hamu-
je jego synteze. Tarczyca wytwarza
gléwnie T4 (ponad 80%), ktory jest
nieaktywny i w takiej formie tra-

fia do krwioobiegu, przy pomocy
szeregu enzyméw zostaje on akty-
wowany dopiero w tkankach®.

Choroba o wielu obliczach

O hipotyreozie méwimy w sytuacii,

w ktérej gruczol wytwarza za mato
hormonéw T3 i T4, wskutek czego
zachwianiu ulega homeostaza, czyli
stan zdrowej réwnowagi organizmu.
Najbardziej znang i najczestsza przy-
czyna niedoczynnosci tarczycy jest
choroba Hashimoto, czyli przewlekle
limfocytarne zapalenie tarczycy o pod-
fozu autoimmunologicznym. W prze-
biegu choroby uktad odpornosciowy
rozpoznaje komoérki tarczycy jako obce
antygeny i zaczyna wytwarzac prze-
ciwko nim przeciwciala. Na skutek ich
dzialania, w tarczycy chorego zaczyna
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66 Im dalej mieszkasz od morza, tym wieksze
jest ryzyko niedobordéw jodu. Do prawidtowego
funkcjonowania, tarczyca potrzebuje
150 mikrogramdw tego pierwiastka dziennie #9

toczy¢ sig przewlekly stan zapalny i do-
chodzi do przebudowy tacznotkankowe;j
narzadu, ktéry z czasem traci zdolnoséé
do prawidtowego funkcjonowania
i utrzymania odpowiedniego poziomu
hormonéw. Poczatkowo atakowana tar-
czyca moze by¢ powiekszona, dopiero
w miare postepu choroby staje sie coraz
mniejsza. Paradoksalnie, we wczesnej
fazie choroby, poziom hormonéw
moze utrzymywac sie na normalnym
poziomie, a pacjent moze wcale nie
odczuwaé objawéw. Mowimy wtedy
o fazie utajonej choroby, w ktérej or-
ganizm jeszcze sobie radzi, chociaz
juz postepuje niszczenie gruczotu.
Z czasem hashimoto nieuchronnie pro-
wadzi do niedoczynnoéci i pojawia sie
konieczno$é¢ przyjmowania hormonéw
w tabletkach, bowiem pomimo tego,
iz przysadka podnosi poziom TSH, sta-
rajac sie pobudzi¢ tarczyce do dzia-
lania, nie jest ona w stanie zaspokoi¢
zapotrzebowania organizmu na T3 i T4.
Hipotyreoza moze by¢ takze wynikiem
niedoczynnosci przysadki, ktéra wy-
twarza zbyt malo TSH, czasami zdarza
sig takze genetycznie uwarunkowana
dysfunkcja osi podwzgérze-przysadka-
-tarczyca, obnizenie wrazliwosci tkanek
na dziatanie hormondw tarczycy lub
wrodzone zaburzenia ich syntezy.
W takim przypadku fizycznie
tarczycy nic nie dolega, ale
nie wytwarza odpowied-
niej ilosci hormonoéw.
Warto przy tym za-
znaczy¢, ze choroba
Hashimoto moze pro-
wadzi¢ do niedoczyn-
noé$ci tarczycy, ale
odwrotnie to nie dziala
- hipotyreoza nie
prowadzi do przewle-
kiego limfocytarnego
zapalenia gruczolu.
Jednak, jak zwracaja
uwage polscy badacze,
niedoczynno$¢ tarczycy
sprzyja rozwojowi otyltosci,

ktéra moze przyspieszy¢ rozwoj autoim-
munologicznego zapalenia tarczycy*.
Nieleczona niedoczynnos¢ tarczycy
ma powazne konsekwencje. Towarzyszy
jej czgsto otylosé, niezwigzana z nie-
prawidlowa dieta, problemy gastryczne
(zaparcia na przemian z biegunkami),
klopoty z krazeniem i sercem (nadci-
$nienie, niedoci$nienie, zaburzenia
rytmu serca), insulinoopornos¢ i cu-
krzyca, hipercholesterolemia, zatrzy-
mywanie wody w organizmie (a czasa-
mi nawet wodobrzusze) oraz obrzeki
rak, nog i twarzy, a takze nuzliwosé
migéni i spadek wydolnosci organi-
zmu. Jeéli przyczyna hipotyreozy jest
hashimoto, istnieje takze duze ryzyko
rozwoju innych choréb autoimmuno-
logicznych, np. celiakii, bielactwa czy
reumatoidalnego zapalenia stawéw®.

5 szans, by unikna¢ hipotyreozy
Wielu chorych na zapalenie tarczycy
typu Hashimoto moze nie wiedzie¢,

ze na nie cierpi, gdyz lekarze nie zle-
cili im wtasciwych badan lub uznali,

ze ,taka ich uroda” badz ,ich gruczot

objawia zmniejszong aktywnosc¢”. Z tego
powodu warto dowiedzie¢ sie, czym




TEMAT NUMERU

Obserwuj dziecko

Niedoczynnos¢ tarczycy to powazny problem w pediatrii moze bowiem dotyczy¢ maluchéw

w kazdym wieku, nawet noworodkdow.

Niektdre dzieci rodzg sie z wrodzong niedoczynnoscia tarczycy, co moze miec tragiczne
konsekwencje dla ich rozwoju - nie tylko fizycznego, ale i intelektualnego. Choroba ta ma
podtoze genetyczne lub wynika z niedobordw jodu u ciezarnej albo z obecnosci we krwi
dziecka przeciwciat przeciwko tarczycy, pochodzacych od matki. Lekarzy i rodzicéw po-
winna zaniepokoi¢ przedtuzajaca sie z6ttaczka fizjologiczna, duze ciemigczko i szerokie
szwy na gtéwce niemowlecia, obnizenie temperatury ciata oraz stabe taknienie, jak réwniez
nadmierna sennosc¢ i nieprawidtowy przyrost masy ciata. Wrodzona niedoczynnos¢ tarczycy
wymaga jak najszybszego podjecia leczenia, aby dziecko miato szanse dogonic rozwo-
jowo réwiesnikéw i unikngé groznych nastepstw, takich jak niedorozwoj intelektualny.

U starszych dzieci, objawami niedoczynnosci tarczycy jest zahamowanie wzrostu,
op06znienie wymiany zebéw mlecznych na state, p6zne dojrzewanie ptciowe, nieto-
lerancja zimna, sucho$c¢ skdry, rogowaciejgce, ciemne zmiany na tokciach i kolanach,
wypadanie wioséw, sennos$¢, zaburzenia koncentracji oraz problemy z nauka. Moga
im towarzyszy¢ przewlekte zaparcia, wzrost masy ciata przy braku taknienia, nieuza-
sadniony dietg podwyzszony poziom cholesterolu, stwierdzany zazwyczaj przypad-

kiem podczas badarn. Symptomy te moga pojawiac sie

w rozmaitych konfiguracjach, dlatego wychwycone na-
wet pojedynczo przez rodzica, powinny go sktonic¢ do jak
najszybszego udania sie z dzieckiem do specjalisty™.

charakteryzuja sie kolejne etapy roz-
woju choroby, aby méc jg wychwycié
nim doprowadzi do niedoczynnosci.
HELMIE! To jedynie genetyczna
predyspozycja umozliwiajaca poja-
wienie sie zapalenia tarczycy typu
Hashimoto, jednak choroba w zaden
spos6b nie daje o sobie zna¢. Tarczyca
funkcjonuje optymalnie, nie ma tez
sladéw ataku uktadu odpornosciowego
na gruczol. Jednak zachowaj czuj-
noéc¢. Okazuje sie bowiem, ze nawet
80% ludzi ma genetyczng predyspo-
zycje do zachorowania na hashimoto,
jesli zetkng sie z okres§lonymi czyn-
nikami wyzwalajgcymi chorobe.
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1. Int] Endocrinol. 2016; 2016:
1671820; | Pediatr (Rio |).
2007;83(5 Suppl): S209-16

HELIMP] Atak autoimmunologicz-

ny na tarczyce zaczyna sie rozkrecac.
Chociaz na tym etapie choroby badanie
moze pokazaé, ze przeciwciala przeci-
wtarczycowe sg obecne w organizmie,
wyniki wszystkich innych badan krwi
na tarczyce bedgq uznawane za mieszcza-
ce sig w normie. Jednak u osoby w tym
stadium mogg juz wystepowaé wyraz-
ne objawy hashimoto. Lekarze czgsto
przypisuja im stany lekowe, depresje
albo uznaja ich za hipochondrykéw.
HELME Na tym etapie, zwanym
tez subkliniczng niedoczynnoscig tar-
czycy, zaczynaja sig zaburzenia funkcji
tarczycy. Gruczot tarczowy nie jest juz

w stanie nadrobi¢ strat wywotanych
przez atak uktadu odpornosciowego,
mozna wigc ilo§ciowo okresli¢ zmiany,
wykonujac tradycyjne badania na tar-
czyce najwyrazniejszy objaw to nieco
podwyzszone TSH. Zgodnie z konwen-
cjonalnym podejsciem uslyszysz, ze na-
lezy obserwowac i czeka¢, az tarczyca
sama sie wyniszczy. Niektorzy bardziej
postepowi lekarze przepisujg wtedy
syntetyczne hormony tarczycowe.

ST Widoczne sg juz jawne
zaburzenia funkcjonowania tarczycy.
Gruczol nie jest juz w stanie wyprodu-
kowa¢ wystarczajacej ilosci hormonéw
ani nadrobi¢ strat ze wzgledu na rozle-
gle zniszczenia. To stadium, w ktérym
u wiekszosci os6b diagnozuje sie cho-
robe na podstawie wyraznych objawéw
i wynikéw znacznie wykraczajacych
poza norme. Badania wykazujg podnie-
siony poziom TSH oraz niskie poziomy
T3 i T4. Wigkszo$¢ pacjentéw najpraw-
dopodobniej otrzyma recepte na synte-
tyczna tyroksyne, na przyktad w formie
lewotyroksyny (sprzedawanej w Polsce
najczesciej jako Euthyrox lub Letrox).

HELIMTE Nastepuje pogorsze-
nie sig stanu zdrowia, pojawiaja sie
inne choroby autoimmunologiczne,
na przyklad toczen rumieniowaty,
reumatoidalne zapalenie stawéw,
zespot Sjogrena lub tuszczyca.

W idealnym $wiecie pacjenci uslysze-
liby diagnoze w stadium 2, dzieki czemu
mogliby zmieni¢ styl zycia i zaczaé za-
zywaé hormony, by zapobiec rozwojowi
choroby. Badania wykazaly, ze prze-
ciwciala przeciwtarczycowe wskazujace
na chorobe Hashimoto moga pojawic sie
w organizmie nawet 10 lat przed wysta-
pieniem zaburzen funkcji tarczycy®!

Jak wspiera¢ tarczyce?
Niedoczynno$¢ tarczycy wymaga
przyjmowania lekéw zawierajgcych
brakujgce hormony. To jednak nie
wszystko, co mozemy zrobié. Niezalez-
nie od tego, jaka jest przyczyna niedo-
magania tego gruczolu, prace tarczycy
mozemy wspiera¢ przede wszystkim
odpowiednig dieta, ktéra zaspokoi jej
zapotrzebowanie na sktadniki nie-
zbedne do wytwarzania hormonéw.
Jak przekonuja dietetycy z Uni-
wersytetu Medycznego im. Karola
Marcinkowskiego w Poznaniu, przy
niedoczynno$ci tarczycy nie trzeba



stosowac zadnej szczegdlnej diety
tarczycowej — wystarczy jedynie ra-
cjonalnie sie odzywia¢ (cho¢ zdania
na ten temat sg podzielone, o czym
przeczytasz w tekscie pt. ,Nakarm tar-
czyce”). Istnieja jednak pewne zasady,
ktérych powinnismy sie trzymac.

Jezeli nie stosujesz protokoléw antyza-
palnych ani programu dr Izabelli Wentz,
najlepiej kieruj sie zasadami racjonal-
nego zywienia — spozywaj 4-5 positkéw,
co 2-3 godz., dbaj o odpowiednie skom-
ponowanie potraw: powinno si¢ w nim
znalez¢ zrédlo biatka (10-15%), weglo-
wodany o niskim indeksie glikemicznym
(55-75%) i zdrowe tluszcze (10-30%),

% pokarméw roslinnych powinny stano-
wié warzywa, a owoce 25%, unikaj zyw-
nosci wysokoprzetworzonej i zrezygnuj
ze stodyczy oraz stodzenia napojéw cu-
krem. Wypijaj ok. 2 1 wody dziennie i nie
przejadaj sie — pojedyncze danie powin-
no miesci¢ sie na miseczce utworzonej

z obu dioni. Pamietaj tez, ze poranna
kawa, wypita wczes$niej niz godzine

po przyjeciu syntetycznych hormonéw
tarczycy, hamuje ich wchlanianie.

— wigk-
szo$¢ diet prowadzi do deficytow
energetycznych i, niestety, niedoboréw
niektérych sktadnikéw pokarmowych,
w tym tych istotnych z punktu wi-
dzenia tarczycy. Dlatego odchudzanie
oméw z do§wiadczonym dietetykiem,
ktéry uwzgledni problemy z tarczyca
przy ukladaniu diety lub zaleci wspo-
maganie organizmu suplementami.

~ w naszym kra-
ju po II wojnie §wiatowej wprowadzono
jodowanie soli kuchennej, gdyz niedo-
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66 Poranna kawa, wypita wczesniej niz
godzine po przyjeciu syntetycznych hormondéw
tarczycy, hamuje ich wchtanianie ®®

bory tego pierwiastka w diecie uwaza
sie za jedng z przyczyn niedoczynnosci
tarczycy. Im dalej mieszkasz od morza,
tym wieksze jest ryzyko niedoboréw
jodu. Do prawidtowego funkcjonowa-
nia, tarczyca potrzebuje 150 mikrogra-
moéw tego pierwiastka dziennie, a jego
najlepszymi Zrédlami pokarmowymi
sq ryby (zwlaszcza makrela i dorsz),
owoce morza, algi, glony, otreby i wody
mineralne oraz wspomniana juz sél jo-
dowana. Zalecenia kardiologéw, ktérzy
nadmiernemu spozyciu soli przypisuja
wzrost zachorowalnosci na choroby
serca i optujg za zmniejszeniem jej
podazy w diecie, sprawity, ze wiele
0s6b drastycznie ograniczyto jej spo-
zywanie. Tymczasem petna tyzeczka
soli jodowanej niemal catkowicie po-
krywa dzienne zapotrzebowanie na ten
pierwiastek. Jesli jednak nie mozesz
ze wzgledéw zdrowotnych soli¢, siggnij
po suplementy diety zawierajace jod".
— to wilasnie bak-
terie zamieszkujace jelita zapobiegaja
chorobom z autoagresji, w tym hashi-
moto. Okazuje sie bowiem, Ze chronig
one btoneg §luzowsg jelit, stymulujac
wydzielanie ochronnego §luzu,
a wytwarzane przez nie krétkotancu-
chowe kwasy tluszczowe odzywiajg
komorki nabtonka jelitowego (ente-
rocyty), zapobiegajac przeciekaniu

jelit. Zjawisko to, uwazane za jedna
z gtéwnych przyczyn autoimmuni-
zacji, polega na tym, ze dochodzi

do rozszczelnienia potgczen pomiedzy
niedozywionymi, uszkodzonymi i po-
zbawionymi ochrony enterocytami,
na skutek czego do krwi przedostaja
sig patogeny i kompleksy biatkowe.
W ich unieszkodliwienie zaangazo-
wany zostaje uktad immunologiczny,
ktéry na skutek nadmiernego po-
budzenia moze wymknac¢ sig spod
kontroli i zaatakowa¢ wlasne tkanki
organizmu. Ponadto to mikrobiota
bierze udziat w wyciszaniu uktadu
odpornosciowego i uczy biate krwin-
ki rozpoznawa¢ wrogéw od przyja-
ciol. A tym, czego bakterie jelitowe
potrzebuja najbardziej, jest wlagnie
btonnik, ktérego zrédtem sa wszyst-
kie warzywa i owoce oraz ziola’.

- wiacz
do diety ryby, poniewaz sg one nie
tylko doskonalym Zrédlem wysokiej
jakosci biatka, ale dostarczajg takze
niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega-3. Zwigkszajg
one aktywno$¢ osi podwzgdérze-przy-
sadka-tarczyca, przez co regulujg pra-
ce tarczycy i pobudzaja wydzielanie
hormonéw. Majg réwniez dziatanie
przeciwzapalne, co jest szczegdlnie
wazne dla chorych na hashimoto.

— witaminy
A, C1iE, ktérych zrédlem sgq warzywa
i owoce, dzialajg antyoksydacyjnie
i przeciwzapalnie, chronigc tarczy-
ce przed uszkodzeniem przez wolne
rodniki tlenowe — jest to szczegdlnie
wazne u chorych na Hashimoto. Wiecej
piszemy o tym w kolejnym tekscie.
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Nakarm tarczyce

Przemyslany program zywieniowy wsparty suplementacjg moze doprowadzi¢ do remisji choroby

apalenie tarczycy typu Hashi-
moto to najczestsza choroba
autoimmunologiczna na §wiecie.
Dotyka ona 13,4-38% ludzi. Nic
wiec dziwnego, ze syntetyczne hormony
tarczycy byly przez ostatnie lata w czo-
t6wce najlepiej sprzedajacych sie lekéw.
Dziwne jest jednak to, ze mimo tak duzej
grupy cierpigcych na niedoczynnosé
tarczycy i powigzang z nig chorobe
Hashimoto, medycyna tak niewiele
moze zrobi¢, by ulzy¢ ich niedoli.
Gdy bowiem odwiedzisz endokry-
nologa z wynikami wskazujacymi
na hashimoto, dowiesz sie, ze jest
to autoimmunologiczna, nieuleczal-
na choroba, ktéra przez nastepne lata
powoli i nieustepliwie bedzie szczuta
Twéj wlasny uktad odpornosciowy
przeciwko Twojej tarczycy, a Ty mo-
zesz suplementowac jedynie hormony
i bezradnie sig temu przygladac.
Ostroznie liczac, taki los spotyka
1 na 5 kobiet, a wéréd nich — na szcze-
$cie dla nas — dr farmac;ji Izabellg
Wentz. Gdy w 2009 r. zdiagnozowano

70 O0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2022

u niej chorobe Hashimoto i odkryla,
ze medycyna nie ma jej wiele do zaofe-
rowania, zadata sobie pytanie: ,,dlacze-
go moje ciato atakuje mojg tarczyce?”.
W jej odczuciu podawanie hormondéw,
ktérych tarczyca nie byta w stanie
wytworzy¢, przypominato wlewanie
wody do dziurawego wiadra. Logika
wskazywala, ze skuteczniejsza meto-
da, byloby powstrzymanie autoagresji.
Kolejne lata zajelo jej opracowanie
kuracji — obejmujacej okreslone zmia-
ny w diecie i strategie suplementacji.
Wreszcie osiggneta swdj cel —w 2013 .
nastgpita u niej remisja choroby. Cos,
o czym niewiele o0s6b cierpigcych
na hashimoto w ogéle styszato.

Co wiecej, na przykladzie wlasnym
i tysiecy chorych, ktérym pomogla,
udowodnita, Zze cho¢ hashimoto jest
nieuleczalne, to w ciggu zaledwie 90 dni
mozna cofnaé jego objawy: waga za-
cznie wraca¢ do normy, wlosy odrastac,
wzroénie poziom energii, podczas gdy
warto$ci przeciwcial przeciwtarczy-
cowych aTPO zaczng sie obnizac.

Zgadnij, skad to masz

Na poczatku dr Wentz proponuje prze-

prowadzenie matego §ledztwa, ktére-

go celem jest okres§lenie czynnikéw

wywolujacych chorobe Hashimoto.

Na akronim ,,ZGADNIJ TO” sktadaja sie:

- zapalenia;

— gluten;

— alkaliczna fosfataza;

— deficyty (niedobory);

— nadnercza, nietolerancje pokarmowe;

— infekcje, impulsy (czynniki
wyzwalajace chorobg);

— jod, jelita;

— trawienie, toksyny;

— odporno$¢ i jej obnizenie.
Perspektywa poszukiwania czynni-

kéw wyzwalajacych chorobe moze sig

wydawac przytlaczajaca, ale zasadni-

czo mozna je podzieli¢ na 3 gléwne

kategorie: stres, infekcje i toksyny.

90-dniowy plan

Cho¢ moze sie¢ wydawag, ze 3 miesigce
to dlugi czas, jednak trzeba sobie uswia-
domi¢, ze choroba nie rozwineta sie



z dnia na dzien. Dlatego tez organizm be-
dzie potrzebowat czasu, by odbudowaé
uszkodzone struktury i wrécié¢ na wia-
$ciwe metaboliczne tory. Zwykle wy-
starczg 2 tygodnie, by poczu¢ sie lepie;j.
Cho¢ hashimoto u kazdego przebiega
inaczej, to jednak, by zahamowac¢ atak
na tarczyce, nalezy zmierzy¢ sie z leza-
cymi u ich podstaw problemami w odpo-
wiedniej kolejnosci, zaczynajac od prze-
cigzonej toksynami watroby, regulacji
hormonéw stresu i probleméw trawien-
nych, a koniczac na indywidualnych
czynnikach wyzwalajacych chorobe.
Watroba potrzebuje 2 tygodni. W tym
czasie trzeba usuna¢ pokarmy mogace
by¢ czynnikami wyzwalajacymi cho-
robe, takie jak gluten lub nabial. W ich
miejsce wprowadzi¢ lecznicze potrawy
lub produkty. Nalezy tez ograniczy¢
kontakt z toksynami oraz zacza¢ wspo-
magac¢ zdolnosci odtruwania organizmu.
Podczas kolejnych 4 tygodni plan
dr Wenzt skupia sig na odnowie nadner-
czy. Tu gtéwnym zaleceniem jest odpo-
czynek i ograniczenie stresu. Nastepnym
krokiem jest wygaszanie standéw zapal-

nych oraz wyregulowanie poziomu cu-
kru we krwi. Ostatnim krokiem jest od-
nowa zasobdw sktadnikéw odzywczych
i wprowadzenie do diety adaptogendéw.
Na koniec trzeba zajaé sie odbudo-
wa réwnowagi jelitowej. To zadanie
na 6 tygodni. W tym czasie trzeba usu-
na¢ z diety pokarmy bedace przyczyna
nadwrazliwosci. Zazywac suplementy
z enzymami. Doprowadzic¢ flore jeli-
towg do réwnowagi i odzywi¢ jelita.

Co jes¢?

Plan kuracji obejmujacy 90 dni Izabella
Wentz nazywa podstawowym lub pierw-
sza faza metody leczenia przyczyny zré-
dlowe;j. Skupia sie on na wzmocnieniu or-
ganizmu, tak, by sam mégt sie uzdrowic.
W praktyce oznacza to usuniecie glutenu,
kofeiny, przetworzonej zywnosci i alkoho-
lu z jadlospisu. Jak réwniez ograniczenie
cukru, nabialu i soi. W ich miejsce nalezy
wprowadzi¢ warzywa (w tym kapust-
ne!), kietki i siewki, owoce jagodowe,
fermentowang zywnos¢, ziota, kurkume

i chlorofil. Pi¢ nalezy wode z sokiem

z cytryny oraz soki z zielonych warzyw.

TEMAT NUMERU

Na pierwszy rzut oka nie wy-
glada to zbyt zachecajaco. Latwo
zauwazy¢, ze wykluczona zostala
wigkszo$¢ $niadan — nie bedzie ka-
napek, platkéw ani tostéw. Za to,
zamiast nich mozna zjes$¢ dania
zlozone z warzyw i ryb lub mig-
sa (przepisy znajdziesz w ramce
pt. ,Smacznie, pozywnie i zdrowo”)

Dzien najlepiej zaczaé o godz. 7:00 od
goracej wody z cytryng. Ma ona wla-
$ciwosci oczyszczajace — wspomaga
zoladek i utatwia odtruwanie watroby.
Ponadto utatwia wchtanianie lekow
na tarczyce. Godzine pdzniej nalezy
wypi¢ autorskie zielone smoothie Iza-
beli Wentz (przepis w ramce), ktére
jest bomba sktadnikéw odzywczych
ulatwiajgcych odtruwanie organizmu
i fagodzacych stany zapalne. Smoothie
nalezy przezuwac — to uruchomi pro-
ces trawienia. O 10:00 zielony sok,

Na lunch w samo potudnie za-
planowana jest satatka.

O godz. 15:00 przychodzi
czas na herbate mietowa lub
latte z korzeniem maca.

REKLAMA

Naturalne wsparcie
funkcji poznawczych
u dzieci

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Floradix Zelazo dla dzieci

Floradix Zelazo dla dzieci, to tonik
przygotowany w trosce o prawidtowy
rozwéj najmtodszych. zawiera
dobrze przyswajalny glukonian zelaza ll,
witaminy z grupy B i naturalng witamine
Czaceroli.

Odpowiedni poziom zelaza
u dzieci odpowiedzialny jest za:

m prawidtowy rozwaéj umystowy

m sprawna koordynacje psychoruchowa

m wiasciwy rozwoj psychomotoryczny

®m optymalny rozwdj intelektualny oraz
procesy poznawcze

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
www.naszazielamia.pl
Ei fb.com/floradixpolska
infolinia: 881212184


https://www.floradix.pl/pl/
https://naszazielarnia.pl/
https://www.salus-haus.com/
https://www.facebook.com/floradixpolska/
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Kolacje zawierajacg mig-
so 1 warzywa najlepiej spozy¢
ok. 18:00. A 2 godz. pézniej mozna
pozwolié¢ sobie na odtruwajacy sok, fer-
mentowang margarite lub virgin mojito'.

Chemiczne wsparcie
Cho¢, zatozeniem plan6w podstawo-
wych jest gruntowne odzywienie orga-
nizmu, to jednak nie zawsze jesteSmy
w stanie wyr6éwnac wieloletnie niedo-
bory jedzeniem. Dlatego tez podczas
90-dniowej kuracji warto stosowaé
suplementacje. W okresie odtruwania
watroby przydatne bedg suplementy
zawierajace witaminy B6 i B12, amino-
kwasy oraz glutamine, glicyne, tauryne,
glutation, metionine, inozytol, choline,
NAC, kurkuming z bioperyng oraz ma-
gnez. W czasie wzmacniania nadnerczy
— pomocne beda mieszanki adaptoge-
néw, witaminy C i z grupy B oraz selen
i magnez. Natomiast podczas regulowa-
nia pracy jelit nieocenione sg betaina
Z pepsyna, enzymy proteolityczne,
probiotyki, L-glutamina, NAC, cynk,
kwasy omega-3 oraz witamina D. Jak
widaé, w odzyskanie zdrowia zaangazo-
wany jest caly batalion farmaceutykéw.
IETEY) dziata synergicznie z wita-
ming D, zapobiegajac chorobom autoim-
munologicznym poprzez tlumienie pew-
nego typu komérek autoagresywnych?’.
sa wskazane dla os6b majacych pod-
wyzszony poziom homocysteiny, ktéry
czesto towarzyszy niedoczynnosci
tarczycy, jako podstawowy sposéb
na obnizenie stezenia tego aminokwa-
su. Przed rozpoczeciem suplementacji
dobrze jest wykonac test na obecnosé
mutacji genu MTHFR, ktéra uposledza
wchtanianie tych zwigzkéw. Ostatnie
doniesienia méwia, ze moze jg mie¢
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nawet 40% ludzi. Osoby, ktére jg maja,
potrzebujg form zmetylowanych

- B12 w formie metylokobalaminy oraz
kwasu foliowego pod postacig L-5-me-
tylotetrahydrofolian (L-5-MTHF), czyli
tzw. folianu. Przy mutacji MTHFR réw-
niez nie nalezy suplementowac wita-
miny B6 w formie pirydoksyny a w for-
mie aktywnej — fosforanu pirydoksalu
(pyridoxal 5-Phosphate — P5P)°.

THETEYE Uczeni z Iranu potwier-
dzili w badaniu klinicznym, suple-
mentacja kwasu askorbinowego obniza
poziom przeciwcial przeciw peroksy-
dazie tarczycowej (TPO-Ab) u pacjen-
téw z hashimoto. Pacjenci w wieku
15-78 lat, ktorzy otrzymywali 500 mg
witaminy C przez okres 3 miesiecy.

Po tym czasie stezenie TPO-Ab obni-
zyto sie u nich, natomiast nie zmienito
sie u oséb otrzymujacych placebo®.
posredniczy w autoim-
munologicznej dysfunkcji tarczycy.
Nasza szeroko$¢ geograficzna (za sprawa
dltugich i pochmurnych zim) sprzy-
ja niedoborom stonecznej witaminy.
Zdaniem ekspertéw az 90% Polakéw
ma deficyt tej witaminy, w tym u 60%
jest to ciezki niedob6r®! Nie nalezy jej
jednak przyjmowac ,na zapas”, bowiem
moze gromadzi¢ sie w organizmie,
az stanie sie dlan toksyczna. Szczesliwie
organizm moze wyprodukowaé zgodng
z zapotrzebowaniem ilos¢, o ile tylko
wystawimy twarz do stonica. Gdy go bra-
kuje, warto siggnaé po suplementy.

(877 jest potrzebny do syntezy hormo-
néw tarczycy. Udowodniono, ze jego de-
ficyt moze skutkowa¢ niedoczynnoscia
gruczolu oraz nasilenia proceséw autoa-
gresji. I odwrotnie, hormony tarczycy
sg niezbedne do wchlaniania cynku,

a zatem niedoczynno$¢ tarczycy moze
skutkowaé nabytym niedoborem cynku.

Badacze z Kalkuty dowiedli, ze utrata
wloséw przypisywana niedoczynnosci
tarczycy nie zostaje zahamowana, do-
poki nie doda sie suplementéw cynku®!

HAY mato kto wie, Ze jest przecho-
wywany w gruczole tarczycowym,
gdzie bierze udzial w metabolizmie
hormonéw. Wspomaga tez ochrong
tarczycy przy diecie wysokojodo-
wej. Z naukowych doniesienr wynika,
ze jego niedobér wigze sig z wysokim
poziomem niedoczynnosci tarczycy.
Ponadto pierwiastek ten warunkuje
réwniez prawidlowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego’.

[T Jest niezbedny dla poprawnej
pracy tarczycy i syntezy jej hormo-
noéw. Jego niedobér skutkuje znacznym
obnizeniem poziomu T3 i T4. Jednak
nadmiar tego pierwiastka moze na-
sila¢ procesy autoimmunizacyjne,
co jest czynnikiem rozwoju choroby
Hashimoto. Z tego powodu nalezy
go przyjmowac pod kontrolg lekarza.

IIEYT) stanowi skladnik perok-
sydazy jodujacej, enzymu odpo-
wiedzialnego za przeksztalcenie
hormonéw tarczycy w ich aktywng
forme. Zelazo hemowe, wystgpujace
w czerwonym migsie i podrobach
jest znacznie lepiej przyswajalne
przez ludzki organizm. Dlatego we-
ganie i wegetarianie powinni dba¢
zarowno o odpowiednig ilo$¢ pro-
duktéw bedacych zrédtem zelaza
roslinnego, jak i o sposoby na popra-
we wchtanialno$ci tego skiadnika.
Pomoga w tym produkty zawierajgce
witamine C, np. warzywa, natka
pietruszki albo sok z cytryny®.

Niski poziom tego pier-
wiastka w surowicy jest zwigzany
ze zwigkszong czestoscig dodatnich
wynikéw TGADb, chorobg Hashimo-
to i niedoczynnoscig tarczycy. Takie
wnioski wysnuli chifiscy badacze
po analizie danych 1 257 oséb®.

dzialajg przeciwza-
palnie. Dysfunkcja tarczycy ma swoje
zrédlo w przewleklym zapaleniu,
dlatego warto uwzgledni¢ w diecie
zdrowe tluszcze i rozwazy¢ suplemen-
tacje zwlaszcza kwas6w EPA, DHA'™.

pomoze
zredukowaé poziom homocysteiny.
Jak wykazalo pewne szwedzkie bada-
nie, obniza poziom tego aminokwasu
w osoczu nawet o 45%''. Ponadto su-
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Smacznie, pozywhnie i zdrowo

tosos$ z guacamole i kapusta

Sktadniki:

» wedzony dziki tosos

» guacamole (awokado, sproszkowany czo-
snek, cebula, pomidory - o ile nie masz
nadwrazliwosci na rosliny psiankowate)

* kiszona kapusta

Przygotowanie:

Natéz wszystkie sktadniki na talerz i zjedz!

Smazone warzywa z miesem
Sktadniki:
* 450 g mielonej wotowiny
z bydta karmionego trawa
* 4 szklanki mieszanki warzywnej
(cukinia, marchew, brokut, kalafior)
* Y4 szklanki posiekanej cebuli
Przygotowanie:
Smaz i mieszaj przez
10-15 min, az warzywa i mieso zmiekna.
Wskazowka: Przygotuj wiek-
sz3 ilo$¢, podziel na jednodniowe
porcje i wiéz do zamrazarki.

BN E T s .

Poranne spaghetti

Sktadniki:

¢ 1 $rednia dynia (makaronowa,
zotedziowa lub pizmowa)

* 1szklanka ugotowanego i pokro-
jonego w kostke miesa z kurcza-
ka, wotowiny lub wieprzowiny

 1tyzka oleju kokosowego.

o 1tyzeczka bazylii

* s6l morska do smaku

* woda

Przygotowanie:

Przed snem witdz dynie do wolnowa-

ru. Dodaj pokrojone w kostke mieso,

olej kokosowy, bazylie i sél. Zalej woda.

Gotuj przez catg noc w niskiej temp.
Rano obudzi Cie wspaniaty aromat!

Sniadaniowy smakotyk
Sktadniki:

* olej kokosowy

 1szklanka pokrojonej w kost-
ke dyni pizmowej

450 g piersi kurczaka

1 szklanka mtodego jarmuzu
1tyzeczka bazylii

s6l morska do smaku

* oliwa do smaku
Przygotowanie:

Smaz skiadniki na oleju kokosowym przez

10 min, mieszajac. Przed polej oliwa.

Zielone Smoothie u Zrédta
Sktadniki:

* 1szklanka mieszanych mto-
dych zielonych warzyw

2 duze marchewki

1 dojrzate awokado

1todyga selera naciowego

1 ogorek

1 peczek bazylii

1 szklanka mleka kokosowego
1 miarka odzywki z biatka grochu
* s6l morska do smaku
Przygotowanie:

Rozdrobnij wszystkie sktadni-
ki blenderem na gtadka mase.

Odtruwajacy sok

Sktadniki:

* 1peczek kolendry

 1szklanka wody kokosowej

» stewia do smaku

» sok z Y2 cytryny

« 10 kropli chlorofilu

« filtrowana gorgca woda
Przygotowanie:

Zblenduj wszystkie sktadniki i wypij.

Latte z korzeniem maca
Skiadniki:

» 1tyzka mleka kokosowego
» 11yzka sproszkowanego korzenia maca
» 1tyzeczka cynamonu

» stewia do smaku

» 1szklanka filtrowanej gorgcej wody

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki blenduj do uzy-
skania gtadkiej konsystencji.

Fermentowana margarita

Sktadniki:

* 1szklanka fermentowa-
nej wody kokosowej

* sok z 1limonki

» Y4 tyzeczki soli morskiej

» stewia do smaku

Przygotowanie:

Wymieszaj wszystkie sktadniki,

dodaj l16d. Mozesz zblendowac.



plement zmniejsza stres oksydacyjny
i pomaga usunaé oléw z organizmu'?.

odgrywa kluczowa role

w utrzymaniu integralnosci btony $lu-
zowej. Cho¢ tradycyjnie okreslana jest
jako aminokwas nieistotny, zgodnie

z najnowszg literaturg medyczna wydaje
sie to nie do konica odpowiada¢ faktom.
Dowiedziono bowiem, ze w btonie §lu-
zowej jelita cienkiego glutamina jest
wyjatkowym sktadnikiem odzywczym,
dostarczajacym paliwo do metaboli-
zmu, regulujac proliferacje komérek,
naprawe i utrzymanie funkgcji bariery
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. liposomaina LipaCellTech™

jelitowej'’. Mozna
dostarczy¢ ja sobie
w kapsulce lub przy-
gotowaé wywar z kosci
cielecych, lub wolowych
ze szpikiem — trzeba go gotowaé
przez minimum 7-8 godz. na matym
ogniu i codziennie pi¢ po szklance.

Ochronna moc natury

Powrét do zdrowia utatwig ziota ada-
ptogenne. Nalezy do nich wiele roslin,
ktére wspomagaja zdolno$¢ organizmu
do radzenia sobie z czynnikami wy-
wolujacymi stres zar6wno fizyczny,
jak i emocjonalny, m.in. ashwagan-
dha, traganek, lakownica z61tawa,
dzwonkowiec kosmaty, zef-szen
syberyijski i koreaniski, jiaogulan, lu-
krecja, maca, cytryniec chinski, spi-
kanard oraz korzen rosliny suma.

Uwaza sie, ze adaptogeny normalizuja

funkcjonowanie osi podwzgoérze-przy-

sadka-nadnercza. Mogg one zwiek-

szy¢ odporno$é organizmu na stres.
Napar z lukrecji tagodnie tonizuje

nadnercza (jednak przeciwwskazaniem
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TEMAT NUMERU

do jego stosowania
jest podwyzszo-
ne ci$nienie krwi).
Korzen maca mozna
dodawa¢ do napojéw,
np. zielonego smoothie’.

Ekstrakt z korzenia ashwagandhy
(Withania somnifera) podawany w daw-
ce 600 mg dziennie przez 8 tygodni
skutecznie normalizowal wskazniki
tarczycy w surowicy. Leczenie znaczgco
poprawito poziomy TSH trijodotyro-
niny (T3) i tyroksyny (T4) w por6wna-
niu z grupa przyjmujaca placebo'.

Jak pokazuje przyktad dr Wentz,
utrzymanie w ryzach swojego hashi-
moto jest mozliwe!

Wiecej szczegotowych infor-
macji o przebiegu kolejnych
faz kuracji oraz przepisow
znajdziesz w ksigzce Iza-
belli Wentz pt. ,,Hashimoto.
Jak w 90 dni pozby¢ sie
objawdw i odzyskac zdro-
wie”, Otwarte, Karkéw

2017, www.otwarte.eu
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Pozar

w zatokach

Dla 10-15% ogdétu populacji, czyli ok. 4 min osob
w Polsce, zimowe chtody oznaczajg nawrét
uporczywego problemu — infekcji zatok
spowodowanych przede wszystkim
gwattownymi zmianami temperatury

i wilgotnosci powietrza wewnatrz i na
zewnatrz. Podpowiadamy, jak zminimalizowac, A
a nawet wyeliminowac te dolegliwosci. r

—

uktadzie oddechowym

wyr6zniamy 4 rodzaje

zatok przynosowych (sinus

paranasales): szczekowe,
czolowe, klinowe i sitowe — wszyst-
kie o bardzo podobnej budowie. Sa to
puste, faczace sie ze soba niewielkimi
otworami, przestrzenie majace bez-
posrednie polaczenie z jama nosowa.
W prawidlowych warunkach wypelnia
je przede wszystkim powietrze; oprécz
niego w zatokach obecna jest tez nie-
wielka iloé¢ wydzieliny. Wyécielajgca
zatoki btona §luzowa ma kolor r6zowy,
a budujg ja 4 rodzaje komoérek: pod-
porowe urzesione, podporowe pozba-
wione rzesek, kubkowe i podstawne'.

Istotne przestrzenie

Do tej pory nie udalo sie jednoznacznie
ustali¢ funkcji zatok przynosowych.
Najbardziej prawdopodobne wydaje
sie stwierdzenie, Ze maja one wielo-
rakie zadania do spelnienia. Zatoki

sa odpowiedzialne za ogrzewanie i na-
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wilZanie powietrza, ktére dostaje sie

do organizmu poprzez nos, co pozwala
zmniejszac liczbe infekcji. Wyréwnuja
tez ci$nienie podczas oddychania czy
gwaltownego jego wzrostu. Biorg udziat
w odbieraniu bodZcé6w wechowych (stad
problemy z odczuwaniem zapachéw

w przebiegu infekcji zatok) oraz w pro-
cesach mowy i styszenia, stanowiac
przestrzen rezonacyjng chroniacg ucho
wewnetrzne przed przewodzeniem
wlasnego glosu. Co wigcej, tworzone
przez nie przestrzenie amortyzujg urazy,
a w przypadku uszkodzenia odtamki
kosci trafiaja wlasnie do zatok. Biorg one
réwniez udzial w procesach termoizola-
cji struktur czaszki, a dzieki wypelnia-
jacej je powietrzu zmniejszaja tez mase
czaszki i przez to odciazaja kregostup®.

Gdy glowa peka

Objawy zapalenia zatok sa niezwykle
bolesne i dokuczliwe, a nieleczone moga
prowadzi¢ do powaznych powiklan.
Chorobe zwykle powodujg wirusy lub

bakterie, rzadziej jest wynikiem zakazen
grzybiczych. Moze tez ona mie¢ podloze
alergiczne. Najczesciej jednak jest kon-
sekwencja niedoleczonych infekcji nosa,
gardta, czasem zebéw lub tez bagatelizo-
wanego kataru. Problem ten zaostrzaja
zaburzenia hormonalne oraz przyjmo-
wanie pewnych lekéw (polekowy niezyt
nosa towarzyszy naduzywaniu kropli
i sprayéw do nosa, ale moze by¢ row-
niez skutkiem ubocznym przyjmowania
lekéw na nadci$nienie czy depresje).
Gdy dochodzi do infekcji, a w jej
konsekwencji do nadprodukc;ji §luzu,
zapycha on zatoki, powodujac ucisk.
To dlatego cierpiacy na zapalenie zatok
skarza sie na rozsadzajacy bél poglebia-
jacy sie przy pochylaniu glowy. W za-
leznosci od miejsca jego wystepowania
i innych symptoméw mozna okreslié,
ktore zatoki choruja. Gdy u pacjenta
widoczny jest obrzek powiek i okolic
oczu to wskazuje na infekcje sitowych.
Objawem zapalenia zatok szczeko-
wych jest bél gérnej szczeki, policzkéw



i zebéw. B6l glowy i okolic czola oraz
uczucie ciezkosci i ogélnego rozbicia
najcze$ciej towarzyszy chorobie zatok
czolowych. Inne objawy infekcji to nad-
wrazliwo$é na dotyk, uposledzenie
drozno$ci nosa, zaburzenia wechu,
splywanie wydzieliny po tylnej $cianie
gardla, a takze goraczka i ostabienie.
Nie ignoruj choroby, gdyz niedoleczona
moze skonczy¢ sig interwencjg chirur-

giczng, w celu udroznienia chorej zatoki.

Naturalne wsparcie
Waznym dziataniem w leczeniu zapale-
nia zatok jest ich udroznienie, tak aby
zalegajaca wydzielina nie powodowala
bélu i nie stala sie pozywka dla bakterii.
Dlatego tez skuteczne moga okazac sie
inhalacje, np. solg fizjologiczna, ziotami
(np. szalwig) lub olejkami eterycznymi.
W 2009 r. naukowcy niemieccy
przeprowadzili badanie, ktérego wy-
niki potwierdzily, ze cyneol zawarty
w olejku eukaliptusowym jest efektyw-
nym sposobem wspierania organizmu
w czasie infekcji zatok. Eukaliptus
ma dziatanie antyoksydacyjne, prze-
ciwzapalne i przciwbakteryjne’. Olejek
z drzewa herbacianego, a $cislej méwiac
bedaca jego sktadnikiem alfa-sabina,
ma wlasciwosci antybakteryjne i prze-
ciwgrzybicze. Wspomaga ona tez uklad
odpornosciowy dzieki zawartosci ter-
pinen-4-ol*. Olejki eteryczne mozna

stosowa¢ w réznorakiej formie: dodawac

je do kapieli, podgrzewa¢ w komin-
kach lub w specjalnych urzadzeniach
do inhalacji parowej. Dostepne sg réw-
niez mieszanki olejkéw eterycznych

w formie sprayu do nosa. Do inhalacji
najczesciej stosowane sg mieszanki
olejkéw eterycznych (np. do wody do-
da¢ 3 krople olejku eukaliptusowego
oraz po 2 krople olejku kamforowego,
jodlowego i z drzewa herbacianego).

Echinacea

Wyciag z jez6wki purpurowej od stuleci
cieszy sie niestabnacym zainteresowa-
niem oséb zainteresowanych poprawie-
niem funkcjonowania uktadu odpor-
nosciowego — roslina aktywuje uktad
odpornosciowy i wspiera go w walce

z wirusami’. Badania wykazuja, Ze jej
liscie i korzenie majg potencjal hamu-
jacy rozwéj wirusé6w powodujacych
infekcje uktadu oddechowego: gry-

py AiB (H3N2, HIN1, H5N1, H7N7

PROFILAKTYKA | LECZENIE

&6 W 2009 r. naukowcy niemieccy przeprowadzili
badanie, ktérego wyniki potwierdzity, ze cyneol zawarty
w olejku eukaliptusowym jest efektywnym sposobem
wspierania organizmu w czasie infekcji zatok 99

i S-O1V), RSV i opryszczki zwyklej
(HSV). Echinacea wplywa na zdolnosé
replikacji tych mikrob6w we wcze-
snych stadiach, nie dopuszczajac tym
samym do zakazenia. Niemieccy uczeni
dowiedli, ze jest skuteczna zar6wno

w dlugo-i krétkofalowym zapobieganiu
infekcjom, jak i leczeniu objawowym®.
Natomiast badanie przeprowadzone

w 2021 r. w Szwajcarii, obejmujace

187 dzieci w wieku 4-12 lat wykazato,
ze przyjmowanie 400 mg ekstraktu alko-
holowego z jezéwki purpurowej 3 razy
dziennie zmniejszyto ogblng liczbe
infekcji gornych oddechowych, w tym
réowniez infekcji zatok, w poréwnaniu

z grupa kontrolng zazywajaca witami-

ne C. W grupie przyjmujacej Echinacee
odnotowano réwniez nizszg liczbe infek-
cji wymagajacych podania antybiotyku’.

Cynkiselen

Oba te pierwiastki §ladowe pelnig
istotna role w odpowiedzi immunolo-
gicznej organizmu. Cynk jest niezbed-
ny do prawidlowego funkcjonowania
grasicy i dojrzewania w niej komoérek
odpornosciowych — limfocytéow T, kto-
re nastepnie przedostajg sie do krwi
obwodowej i do narzgd6éw limfatycz-
nych, a pelng zdolno$¢ immunologicz-
ng uzyskuja w §ledzionie. W czasie

Bezcenna odrobina stonca

Jesli czesto chorujesz na zapalenie zatok. Sprawdz swdj poziom witaminy D. Iranscy na-
ukowcy potwierdzili bowiem, Ze im nizsze mamy stezenie stonecznej witaminy, tym wieksze
jest prawdopodobienstwo wystgpienia tej choroby oraz wiekszego nasilenia jej objawdw?.

Witamina D wzmacnia naturalne bariery, np. btony sluzowe, stymuluje wytwarzanie
biatek o wiasciwosciach przeciwdrobnoustrojowych

i odpowiedz odpornosciowa?. Z tych powodoéw, gdy tylko
mozesz, wystawiaj twarz do storca cho¢ na kwadrans,
a w okresie zimowym (na naszej szerokosci geograficz-

nej) suplementuj ten zwigzek.
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infekcji ich zadaniem jest niszczenie
komoérek zaatakowanych wirusem.
Selen réwniez wpltywa na funkcjo-
nowanie limfocytéw T — zwigksza

on ekspresje receptoréw dla interleu-
kiny 2, ktéra jest waznym czynnikiem
warunkujacym wzrost limfocytéw T®.

Ptukanie zatok

Polega na wstrzykiwaniu lub wlewaniu
roztworu soli do zatok i wyplukiwa-
niu wydzieliny wraz z bakteriami czy
wirusami. Dostepne sg r6zne metody
plukania: tradycyjne dzbanuszki neti,
apteczne irygatory czy nebulizatory

ze specjalnymi nakladkami. 2 lata temu
tajscy badacze poréwnali skutecznosé
réznych metod ptukania zatok. W ekspe-
rymencie wzielo udziat 418 pacjentéw
cierpiacych na zapalenie zatok o r6znej
etiologii. Naukowcy ocenili skutecznosé
sprayéw do nosa (maly strumien cieczy,
wysokie ci$nienie), dzbanuszkéw neti
(duzy strumien, niskie ci$nienie) i iry-
gatoréw w formie butelki do wyciskania
(duzy strumien, duze ci$nienie). Badanie
wykazato, Ze najefektywniejsze sg urza-
dzenia zapewniajace duzy strumien cie-
czy, bez wzgledu na ci$nienie. Zapew-
niajg one najlepsze oczyszczenie zatok
z wydzielin i redukuja sptywanie wy-

9

dzieliny, jak r6wniez ,kapanie z nosa™®.

Arsenat domowy

Sprzymierzenicoéw w walce z zapaleniem
zatok mozemy znalez¢ takze w kuch-

ni. Kurkuma, imbir, kozieradka, pieprz
cayenne, papryczki chilli, chrzan czy
wasabi znane sg ze swoich wtasciwo-
$ci udrozniajgcych drogi oddechowe.
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Badanie przeprowadzone na 241 Chin-
czykach potwierdzilto, ze kurkumina nie
tylko oczyszcza drogi oddechowe, ale
ma réwniez dzialanie przeciwzapalne

i modulujgce odpowiedZ immunolo-
giczna'®. Podobne wlasnosci ma imbir.
Uczeni doszli do wniosku, ze wyciag

z tego klacza jest réwnie skuteczny

co loratadyna w leczeniu alergicznego
niezytu nosa i towarzyszacego mu za-
palenia zatok''. Dzialanie udrazniajace
ma takze zawarta w pieprzu cayenne
oraz papryczkach chilli kapsaicyna,
odpowiadajaca za ostry, piekacy smak
tych przypraw. Badanie przeprowadzone
w Cincinnati w stanie Ohio wykaza-

lo, ze stosowanie sprayu z kapsaicyng
przez 2 tygodnie w bezpieczny sposéb
ztagodzilo objawy zapalenia zatok'?.

Ptynne leki

Witaminy i substancje aktywne zawarte
w owocach i warzywach moga pomdc
zwalczy¢ stany zapalne oraz oczysci¢
drogi oddechowe. Swiezo wyciskane
soki sg zr6dlem witaminy C, ktéra
wspiera aktywno$¢ biatych krwinek

i pobudza ich migracje w kierunku
miejsca reakcji zapalnej; jest r6wniez
jednym z najsilniejszych antyoksydan-
téw chronigcych komérki przed stresem
oksydacyjnym, ktérego poziom wzrasta
w czasie choroby. Badanie z udzia-

lem 315 pacjentéw z przewleklym
zapaleniem zatok wykazalo, ze w tej
grupie poziom kwasu askorbinowego
jest znacznie nizszy niz w ogélnej po-
pulacji®®. Z kolei hinduscy naukowcy
doszli do wniosku, ze suplementacja
witaming C w dawce 1 g dziennie

przez 18 miesigcy pozytywnie tagodzi
objawy przewleklego niezytu nosa'“.

Umyj i zaleznie
od potrzeby obierz, a nastepnie wiéz
do wyciskarki: 1 rzodkiewke, 1 cm $wie-
zego korzenia imbiru, zabek czosnku
badz poléwke sredniej wielkosci czerwo-
nej cebuli, ¥ $wiezego ananasa, 1 mar-
chew lub 2 swieze morele oraz 1 poma-
rancze albo pét grejpfruta wraz z albedo
(bialymi wiéknami). Gdy bedzie zbyt
intensywny w smaku, mozesz rozcien-
czy¢ go woda. Précz przeciwdrobno-
ustrojowego i przeciwzapalnego dziala-
nia, zmniejsza ilosci §luzu zalegajacego
w przewodach nosowych, zawarty
w marchwi i morelach beta-karoten
wspiera regeneracje blony sluzowe;j.

umyj i obierz duza
marchewke, 2 pomarancze, poldwke
cytryny oraz 2 cm kawatek korzenia
$wiezego imbiru. Dodaj do wyciskarki
lub sokowiréwki umyte, ale nieobrane
zielone jabtko, szczypte mielonego
pieprzu cayenne oraz kurkumy. W ten
sposéb uzyskasz przeciwzapalng
mieszanke, ktéra da ukltadowi od-
porno$ciowemu sygnat do wzmo-
zonej walki. Ponadto taki sok jest
doskonalym zrédlem witaminy C.

Taka dawka wi-
tamin oraz substancji przeciwzapalnych
uchroni przed nawrotem choroby, jak
rowniez zlagodzi objawy niezytu nosa.
Umyj i obierz 3 todygi selera naciowego,
pot niewielkiej bulwy kopru wloskiego,
pot ogérka, pét cytryny oraz 2 cm kawa-
ek imbiru. Do wyciskarki dorzu¢ umyte
zielone jabtko oraz tyzke lisci miety.
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Wolnoobrotowa wyciskarka do sokéw Sana 707
b z przystawkq do tloczenia oleju (opcjonalnie)

Zdrowe soki, petne witamin
Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana
vzyskasz sok z maksymalng zawartosciq
sktadnikdw odzywczych. Co wigecej, mozesz

Oleje tfoczone na zimno
Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonal-
nq przystawkg do toczenia ,na zimno"
oleju z nasion i orzechdéw. Mozesz ttoczyc

go wyciska¢ z niemalze wszystkich gatunkow olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki, wiorkéw
wdarzyw, owocow, a nawet ziét. kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.
ij
Prosta obstuga, szybkie mycie Mleko rodlinne, masto orzechowe
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu Przy pomocy wyciskarki Sana, oprocz sokéw
i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku zrobisz tez naturalne, zdrowe mleko sojowe,
to kwestia 4 minut, a mycie zajmie okoto migdatowe, kokosowe, masto orzechowe,
3 minuty. tofu, pasty i wiele innych.
Rabat 5% - Zamawiajac wyciskarke
wpisz kod OCLCNP a otrzymasz rabat 5% WWW.e UiU | cers pl 42 252 96 60
dla Czytelnikéw magazynu. 42 279 40 24
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Zielone diuretyki

Substancje moczopedne zawarte w ziotach pomagajg zaréwno
przy nadcisnieniu, jak i w chorobach urologicznych

Przeglad dostepnej literatury na te- (utrudniaja bakteriom przyczepianie W najsciélejszym znaczeniu diuretyki
mat zi6l przeprowadzony przez sig do $cianek drég moczowych)'. to substancje, ktére dzialaja w nerkach
miedzynarodowy zesp6t uczonych Te same ros$liny stosuje sig do obni- i sprzyjaja utracie plynéw z organizmu.
donosi, ze 85 gatunkéw roélin z réz- zania nadci$nienia tetniczego, ktére Jednak, aby byty skuteczne klinicznie,
nych rodzin ma potwierdzone dzia- uwazane jest za czynnik predyspo- takie zwigzki musza réwniez powodowac
tanie moczopedne. Prof. Eric Yarnell nujacy do udaru mézgu, choroby utrate sodu. Osiaga sig to poprzez zwigzki
wskazuje, ze dodatkowo wiele z nich niedokrwiennej serca, choroby tetnic zakl6cajace reabsorpcje jonéw, a takze
moze mie¢ dziatanie antyseptyczne, obwodowych, niewydolnosci serca wody, przez $ciany kanalikéw nerkowych,
ochronne dla nerek, przeciwadhezyjne i schytkowej niewydolnosci nerek®. co sprzyja ich wydalaniu z organizmu®.

. Fenkut wtoski

(Foeniculum vulgare)

Uczeni z Omanu przetestowali na myszach
dziatanie fenkutu. Ekstrakt etanolowy z jego
owocdw wykazat doskonate dziatanie moczo-
pedne. Diureza wywotana przez podanie wy-
ciggu w dawce 500 mg/kg byta poréwnywalna
z dziataniem referencyjnego mocznika (daw-
ka 960 mg/kg) i przyniosta prawie 2-krotnie
wieksze wydalanie moczu niz w grupie, ktérej nie
podawano zadnych Srodkéw. Badacze zauwazyli
jednak, ze nie wigzata si¢ ze zmianami w wy-
dalaniu sodu i/lub potasu®. Oznacza to, Zze ma
niewielki wptyw na napiecie naczyn tetniczych.
Ma za to inne zalety potwierdzone in vitroi in vivo,
takie jak: dziatanie przeciwdrobnoustrojowe,
przeciwwirusowe, przeciwzapalne, przeciwmu-

B L L L L L LRI L L LR ELL D . tagenne, przeciwb()lowe’ przeciwgorqczkowe,

Pietruszka zwyczajna (Petroselinum sativum) : przeciwskurczowe, przeciwzakrzepowe, hepa-

toprotekcyjne, hipoglikemiczne i hipolipidemiczne®.
Jak sie okazuje, jest popularnym warzywem nie tylko w Polsce, ale réwniez
w Brazylii. Naukowcy zainspirowani tamtejsza medycyng ludowa podawali
wodny ekstrakt z pietruszki szczurom. To spowodowato -
u nich zwiekszony przeptyw moczu oraz wydalanie
sodu i potasu, a takze obnizone ci$nienie tetni-
cze i to zaledwie 30 min od podania®. i
Wszystko wskazuje na to, ;
ze dobrze mie¢ pietrusz-
ke w ogrédku.

Jest stosowany od ponad 2000 lat na catym swiecie jako $rodek moczoped-
ny w tradycyjnej medycynie ludowej i nowoczesnej fitoterapii. Amerykan-
scy naukowcy postanowili sprawdzic¢, czy stusznie. W pilotazowym badaniu
ochotnicy spozywali wysokiej jakosci wodnoetanolowy ekstrakt ze Swiezych
lisci mniszka. Na 2 dni przed rozpoczeciem eksperymentu ustalono wyjscio-
we wartosci czestosci oddawania moczu i wspétczynnika wydalania (objetos¢
oddawanego moczu i spozycie ptynéw). Nastepnie w ciggu doby uczestni-
kom podano 3 razy 8 ml ekstraktu. Okazato sig, ze wystapit istotny wzrost
czestosci oddawania moczu w okresie 5 godz. po podaniu pierwszej i drugiej
dawki. Trzecia natomiast nie zmienita zadnego z mierzonych parametrow*.

..............................................................................
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Jesion wyniosty (Fraxinus excelsior)

Warto znalez¢ w sasiedztwie to dochodzace do 40 m wy-

sokosci drzewo z rodziny oliwkowatych. Jak wynika z eks- H H H e
perymentéw przeprowadzonych w Maroku, wodny wyciag Ketmla Szczawiowa [H'b'scus Sabdaﬂﬂ al
z jesionu ma dziatanie moczopedne i hipotensyjne. Tamtejsi Ostatnie badania dowiodly, ze roslina ma dziatanie moczopedne,
badacze podawali go codzienne przez 3 tygodnie (w dawce a przy tym oszczedzajace potas. Jednak mechanizm wywotujacy
20 mg/kg masy ciata) zaréwno szczurom z prawidtowym te efekty nie zostat jeszcze wyjasniony. Nalezy jednak wspomniec,
ciénieniem, jak i gryzoniom z samoistnym nadciénieniem, ze wodny ekstrakt z ketmii jest bogaty w przeciwzapalng kwerce-
co spowodowato znaczny spadek skurczowego ciénienia krwi. tyne, kwas chlorogenowy, ktéry zmniejsza wchtanianie cukru oraz
Ponadto wodny ekstrakt z roéliny w obu grupach istotnie antocyjany i flawonoidy o dziataniu antyoksydacyjnym. | to wtasnie
poprawiat oddawanie moczu, powodujac przy tym znaczny im uczeni z Meksyku przypisuja jego dzialanie oszczedzajace potas®.

wzrost wydalania wraz z nim sodu, potasu i chlorkéw’.

Bez czarny (Sambucus nigra)

Ta roélina tradycyjnie uzywana w leczeniu przeziebien, standw gorgczkowych, kaszlu
i kataru, doczekata sie uznania w $wiecie nauki, gdy w ostatnich latach potwierdzono jej
dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwdepresyjne, hipoglikemizujace
oraz zmniejszajgce stezenie ttuszczu i lipidéw w organizmie'°. Teraz badacze pochylili
sie nad innymi witasciwosciami czarnego bzu. Kolejne prace po-
twierdzity wysoka aktywnos¢ przeciwutleniajaca jego
owocow i kwiatdw oraz fakt, ze dzieki bogactwu
flawonoidéw maja wtasciwo-
$ci napotne i moczopedne.
Uszczelniajg $ciany naczyn
wtosowatych, poprawiaja
ich elastyczno$¢ oraz za-
pobiegaja naciekaniu krwinek
czerwonych i osocza poza naczy-
nia dzieki zawartosci zwigzkéw (rutyny) posiadajgcych wiasciwosci wita-
miny P. Co ciekawe, réwniez kora czarnego bzu dziata moczopednie'. Warto
przy tym dodac, ze owoce rosliny wykazujg umiarkowane dziatanie prze-
ciwbdlowe, co moze miec¢ znaczenie w leczeniu np. zapalenia pecherza®.

. World | Urol. 2002 Nov;20(5):285-93

. Expert Opin Emerg Drugs. 2006 Mar;11(1):49-73

. ] Ethnopharmacology, 2007, 114(1): 1-31

. ] Altern Complement Med. 2009 Aug; 15(8): 929-34

. Phytotherapy Research. 1996;10(1): 33-6

. Biomed Res Int. 2014; 2014: 842674

. | Ethnopharmacol. 2005 May 13;99(1): 49-54

. Planta Med. 2012 Dec;78(18): 1893-8

. Rev. bras. farmacogn. 19 (1a), Mar 2009 doi:
10.1590/50102-695X2009000100010

Skrzyp polny (Equisetum arvense)
W pewnym podwajnie $lepym, randomizowanym badaniu klinicznym
36 zdrowych ochotnikéw pici meskiej podzielono losowo na 3 grupy, kté-
re przeszly trzyetapowe leczenie. Co 10 dni przez 4 kolejne dni naukow-
7 4 A B . ] Funct Foods. 2018 Jan; 40: 377-90
cy podawali im naprzemiennie standaryzowany suszony ekstrakt rosliny 11, Wiadomosci Zielarskie. 2002:4: 11-2
! (900 mg/dzien), placebo lub hydrochlorotiazyd (25 mg/dzien). Ekstrakt ze skrzy- ' 12. Phytotherapy Research. 1999;13(3): 222-5;
pu wywotywat dziatanie moczopedne, ktére byto poréwnywalne do dziata- ) gjitd”g":'sfdegzﬂslf:;'::sgft'fr:;aisl

nia leku i nie powodowato istotnych zmian w wydalaniu elektrolitow®. g Med. 2014;2014:760683
} 14. | Ethnopharmacol. 2001 May;75(2-3): 219-23
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Rownowaga przyjauelm Ny
kosci i stawow §& N A
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Czy jesteSmy skazani w dojrzatym zyciu na strzykanie stawodw, uczucie
~potamania” po najmniejszym wysitku i grozne, osteoporotyczne ztamania?

Okazuje sie, ze dbanie 0 homeostaze organizmu i odpowiednia profilaktyka
moze powstrzymywac nleuchronna degeneraqe




edlug definicji Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia, jest
ono stanem pelnego/catko-
witego dobrego samopoczu-
cia/dobrostanu fizycznego, psychiczne-
go i spolecznego, a nie tylko brakiem
obiektywnie istniejacej choroby czy nie-
pelnosprawnosci. Kryje sie tu pewien
szkoput — nierzadko kompletnie nie
zdajemy sobie sprawy z tego, ze w ciele
zachodza procesy, prowadzace do cho-
roby. Wiec o ile czujemy sig wzglednie
dobrze i mozemy uznag, ze jesteSmy
zdrowi, to diabet tkwi w szczegétach.
Podobnie jak w przypadku wiekszo-
Sci schorzen, tak i w odniesieniu
do probleméw z uktadem mig$niowo-
-szkieletowym, poczatki przebiegaja
niezauwazenie i sg niekiedy niewinne.
Zazwyczaj nie taczymy niestrawnosci
czy przewleklego przeziebienia z p6z-
niejszymi bélami kolan lub dyskom-
fortem i strzykaniem staw6éw w dtoni.
Jednak organizm dziala jak skompliko-
wana maszyna, w ktérej r6zne procesy
i trybiki sg ze soba §cisle powiagzane.
Dlatego dla zdrowia naszych kosci
i staw6w potrzebna jest rtéwnowaga,
ktéra dotyczy réznych plaszczyzn.

Przeciwzapalny rozejm

Chociaz nie myslimy o tym, ale ciato
przez cale zycie ulega... zuzyciu. Po-
dobnie jest z ko$émi (zwlaszcza ich
glowami i miejscami, gdzie sie stykaja)
i stawami. Przez setki lat uwazano,

ze taka jest wlasnie patogeneza jednego
z najbardziej demokratycznych scho-
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66 |esli ostry stan zapalny nie zostanie zatrzymany,
a ciato nie jest w stanie wyeliminowac jego przyczyny,
moze przerodzic¢ sie w proces przewlekty 99

rzen $wiata, czyli choroby zwyrodnie-
niowej stawéw — artrozy. Jednak praca
opublikowana w 2011 r. na tamach Na-
ture Medicine rzucita na to zagadnienie
zupelnie nowe Swiatlo'. Zesp6t badaczy
pod kierunkiem profesora immunolo-
gii i reumatologii Williama Robinsona
zaobserwowal w stawach os6b dotknie-
tych artoza duza ilo$¢ migrujacych
komérek zapalnych, ktére w zalgzku
choroby wydzielajg pewne substancje
chemiczne. Uruchamiajg one calg se-
kwencje zdarzen, zwang kaskadg dopel-
niacza, a jej finalem jest atak na staw
przez wlasny uktad immunologiczny
chorego. Organizm zaczyna uwalniaé
leukocyty, ktére kieruje do zaatako-
wanych obszaréw, w okolice stawéw
naplywa zatem wigcej krwi, pojawia sie
opuchniecie, zaczerwienienie i ocieple-
nie tych okolic. Obrzek wysciétki toreb-
ki stawowej sprawia za$, ze chrzastka,
chronigca gtowy kosci §ciera sie. Ten
stan oraz pobudzenie ukladu ner-
wowego zapaleniem i nadmiernym
ukrwieniem sprawiaja, Ze zaczynaja
sie ré6wniez dolegliwosci b6lowe. Nie-
rzadko silne i bardzo dokuczliwe.
Odkrycie to sprawito, ze choroba
zwyrodnieniowa stawéw przestata
by¢ traktowana jako nieuleczalna, ob-
cigzajaca cierpigcych na nig ludzi nie

tylko nieprzemijajacym bélem, ale fa-
talnymi skutkami ubocznymi lekéw
stosowanych do jego zmniejszania,

np. kortykosteroidéw. A my, wiedzac to,
mozemy robi¢ wszystko, by niwelowacd
stan zapalny w organizmie réwniez

w naturalny sposéb, siegajac po cigzki
arsenal farmaceutyczny wtedy, gdy
utrzymanie homeostazy jest bardzo
utrudnione. I, jak w przypadku wielu
przypadlosci, wiedzac, ze mamy sklon-
noéci — np. genetyczne — mozemy wdro-
zy¢ zawczasu $rodki zaradcze, by uni-
ka¢ kaskady stresu oksydacyjnego.

Na co zatem warto zwrd6ci¢ uwage,
by uchroni¢ sig przed konsekwencja-
mi tych procesé6w biochemicznych?
Jesli ostry stan zapalny nie zostanie
zatrzymany, a cialo nie jest w stanie
wyeliminowacé jego przyczyny, moze
przerodzi¢ sie w proces przewlekly.
Dobrze jest wigc wyeliminowac naj-
wiekszych winowajcéw. Nalezg do nich
takie czynniki jak nieleczone alergie
i nietolerancje pokarmowe, nawracajace
infekcje (nawet lekkie), siedzacy tryb
zycia i brak ruchu, powigzany ze zlg
kondycja fizyczna, problemy ze snem
i niewysypianie sie, prozapalna dieta,
pelna wysokoprzetworzonych produk-
tow, otylosc, ale takze niedozywienie
(te 3 ostatnie elementy bywaja ze sobg
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Aktywnosci fizyczne najlepsze dla stawow i kosci

Jazda na rowerze Wzmocni stawy kolanowe i mie$nie nég, poprawi réwniez wydolno$¢

oddechowg i 0gdlng kondycje.

Spacery i nordic walking ,,Zwykty” chdd aktywuje ok. 50% miesni, zas nordic walking
az 90%. Spacery w finskim stylu sa ponadto polecane dla pacjentéw ze ztamaniami

osteoporotycznymil.

Plywanie i aqua aerobik Wodne aktywnosci odcigzajg przede wszystkim kregostup, ale
réwniez sg niemal bezkontuzyjne. Do tego s bezpieczne dla 0s6b z otytoscia i problemami
z sercem oraz uktadem krazenia, a ponadto wptywajg na stabilno$¢ chodu u senioréw?.
Yoga Zadba o wzmocnienie gorsetu miesniowego kregostupa oraz miesni wokot stawdw,

a takze poprawe rownowagi.

Wschodnie systemy éwiczen Przez Chif-
czykéw stosowane od setek lat, stajq sie
coraz popularniejsze réwniez w Polsce.
Tai-chi i gigong koncentruja sie na pobudza-
niu przeptywu energii zyciowej w ciele — chi.
Badania potwierdzajg ich korzystny wptyw
na poprawe réwnowagi, niwelowanie bélu
kregostupa i stawow, a takze regulacje
ci$nienia tetniczego?>.

powiazane). Zdecydowanie szkodliwe
sg uzywki, takie jak papierosy i alko-
hol. Chociaz trudno byloby powigzaé
te czynniki z bélem stawéw na pierw-
szy rzut oka, trzeba by¢ §wiadomym,
ze organizm w takich wypadkach toczy
stan zapalny o niskim nasileniu, mosz-
czac sie rbwniez w obrebie stawéw.

Gdy hormony dajq w kos¢
Zachwiana gospodarka hormonalna
organizmu wplywa réwniez na nasza
wydolnosé, site miesni, twardosé ko-
$ci i zdrowie stawéw. Gdy pojawiaja
sig zaburzenia pracy tarczycy, nara-
zone sg wszystkie struktury ukladu
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mies$niowo-szkieletowego, poniewaz
substancje przez nig produkowane —ty-
roksyna (T4), tréjjodotyronina (T3) oraz
kalcytonina — maja znaczenie dla pro-
ceséw metabolicznych w kosciach,
ale réwniez dla produkgji kolagenu,
podstawowego budulca tkanki tacznej.
Tyreotoksykoza, czyli nadmiar hormo-
now tego gruczolu, zwieksza stopniowe
wchlanianie sktfadnikéw mineralnych
w kosciach - resorpcje. Jest to naturalny
proces, ktéry ulegajac przyspieszeniu
prowadzi do obniZzenia mineralnej ge-
stosci kosci, czyli osteopenii, a w kon-
sekwencji — do osteoporozy. Slabsze,
ciensze kosci o rozrzedzonej strukturze

znacznie tatwiej ulegaja ztamaniom.
Prawidtowa praca tarczycy réwna sie
tworzeniu zdrowych i odpornych ele-
mentéw uktadu szkieletowego oraz
ich wlasciwg dynamike metaboliczna,
czyli tzw. obrét kostny. Nadmierne za$
wydzielanie hormonéw zaburza tg réw-
nowage na rzecz procesé6w kosciogub-
nych, wskutek czego tkanka korowa
i beleczkowa kosci moze zmniejszaé
sie nawet 0 20%°. Innym zaburzeniem
zwigzanym z nadczynnoscig tarczy-
cy i choroba Gravesa-Basedowa jest
osteoartropatia przerostowa, ktéra
obejmuje dystalne czesci koniczyn. Ob-
jawia sie m.in. palcami paleczkowatymi
(Hipokratesa), lecz takze moze wigzaé
sig przewleklym zapaleniem okostnej
kosci diugich oraz zapaleniem stawéw.
Palce nabierajg ksztaltu pateczek dobo-
sza, a paznokcie — szkielek od zegarka
— staja sie wypukle i zaokraglone.

Brak rownowagi jest niekorzystny
w kazdym przypadku, réwniez przy
niedoczynno$ci tarczycy. Procesy prze-
budowy kosci spowalniajg, zmniejsza
sig szybkosé¢ obrotu kostnego, a takze
aktywnos$¢ komoérek kosciotworczych
— osteoblastéw oraz kosciogubnych
— osteoklastow. Swiadczy o tym np. spa-
dek aktywnosci niekolagenowego biatka
odpowiedzialnego za mineralizacje ko-
§ci, czyli osteokalcyny, ktéra uwazana
jest za marker aktywno$ci osteoblaséw
w surowicy krwi’. W konsekwencji pro-
wadzi to do spadku tempa mineralizacji
nawet o potowe, a prawdopodobienistwo
ztaman réwniez niebezpiecznie roénie.

Wéréd hormonoéw, ktére wplywaja
na zdrowie ko$ci nalezy wymienié¢ réw-
niez estrogeny. Oprécz funkcji zwigza-
nych z ukladem rozrodczym, reguluja
one réwniez gospodarke wapniows oraz
produkcje substancji odpowiedzialnych
za elastyczno$é¢ i nawilzenie tkanek
— kolagenu i kwasu hialuronowego.
Wplywajg na odktadanie sie w kosciach
wapnia i sg naturalng ochronag przed
osteoporoza. Jednak wskutek przemian
zwigzanych z menopauza u kobiet,
ktére pojawiajg sie ok. 44.-56. 1.z, ich
produkcja spada, a gospodarka wap-
niowa ulega zaburzeniu. Masa tkanki
kostnej i jej gestos¢ mineralna zmniej-
szaja sig, przyspieszajg procesy koscio-
gubne, a dotychczas zwarta struktura
kosci zaczyna przypominac rzeszoto.
Niestety, choroba jest praktycznie
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niewidoczna i czesto jej pierwszym
objawem jest zlamanie, spowodowane
nawet niewielkim urazem. Bywa tez,
ze ostabieniu ulegajg réwniez mie-
$nie, w tym szkieletowe, ktére pelnia
funkcje podporows dla kregostupa.
Zmniejsza on swojg ruchomos$¢, po-
glebi¢ sie moze kifoza, co manifestuje
sie pochyleniem glowy i powstaniem
garbu, ale tym procesom towarzy-
szy rowniez bél w klatce piersiowej,
miednicy i w catym kregostupie®.

Tak, jak w przypadku kobiet estroge-
ny, tak u mezczyzn na gospodarke wap-
niowg wplywa testosteron. Uwazany
jest powszechnie za hormon meskosci,
odpowiedzialny za rozrost i site mie-
$ni — decyduje réwniez o zwiekszaniu
gestosci mineralnej kosci. W badaniach
na myszach stwierdzono, ze spadek
osteokalcyny, produkowanej w ko-
$ciach i regulujgcej proces odbudo-
wy tkanki kostnej, powigzany jest
z obnizeniem poziomu testosteronu
u samcow. Okazuje sie, ze substancja
ta i testosteron sg ze sobg zwrotnie
powigzane, co moze da¢ przyczynek
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Naturalny kolagen
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witaminy i mineraty

Glukozamina +
Chondroityna

do leczenia nieptodnosci u mezczyzn
oraz innych schorzeni powigzanych
z niedoborem tych hormonéw?®.

Trzymaj sie zasad

Zdrowa i przeciwzapalna dieta jest
korzystna dla kosci i staw6w nie tylko
dlatego, ze dostarcza odpowiedniej
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ilosci minerat6w, witamin i innych
substanc;ji, takich jak kolagen. Row-
nowage niezbedng dla zdrowia zysku-
jemy réwniez dzieki odpowiedniemu
pH pokarméw i napojéw. Dlaczego jest
ono istotne dla narzadu ruchu? Liczne
badania pokazuja, ze brak réwnowa-
gi kwasowo-zasadowej w organizmie
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Zdrowa kos¢

ma wplyw na takie schorzenia jak za-
palenie stawéw, dna moczanowa oraz
obnizony poziom gestosci mineralne;j
kosci, ktéry prowadzi do osteoporozy.
Zmiana za$ diety na bardziej alkaliczng
moze odwrdcic¢ te niekorzystne procesy®.
Zaleca sie wobec tego, by zywno$é
o zasadowym pH stanowita 80%
dziennego jadtospisu. Kwasotwor-
cze pokarmy oparte sg na biatku
zwierzecym, rafinowanych zbozach
i cukrach prostych, za$ zasadotwér-
cze — na warzywach i owocach.
Brak tej r6wnowagi moze prowadzi¢
do przewleklej kwasicy metabolicznej
niskiego stopnia (low grade metabo-
lic acidosis, LGMA), podczas ktérej
prawidlowe pH krwi spada, a metabo-
lizm zostaje zaburzony — zmienia sie
struktura i funkcje biatek, wydzielanie
i efektywno$é hormonéw i enzymow,

86 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2022

Obnizona masa
kostna

Osteoporoza

a nawet funkcje tkanki tacznej, tak
istotnej dla naszego narzadu ruchu’.
Przywracanie réwnowagi wspiera
réwniez woda alkaliczna. W jaki sposéb
pokarmy i woda moga by¢ pomocne,
skoro w zotadku poddawane sg dzia-
taniu kwaséw o pH 4?7 Gdy stykaja sie
z nimi, zachodzi reakcja chemiczna,
a jej skutkiem jest spadek potencjatu
zasadowego plynu lub pozywienia.
Jednak gdy neutralizujg sie one wzajem-
nie, pH Zoladka zmienia sig¢ na mniej
kwasne, a wzrasta biezgca produkcja
kwasu solnego z kwasu chlorowodoro-
wego, dwutlenku wegla, wody i chlorku
sodu (czyli soli). Précz zwiekszonego
wytwarzania kwasu, powstaje réw-
niez wodoroweglan sodu, ktéry trafia
do krwi i staje sie samym ,,buforem
zasadowym” w ukladzie krwiono$nym,
ktéry ma prozdrowotng wlasciwosé

neutralizacji pozostatosci kwaséow

w krwiobiegu. Stanowi to cze$¢ ukladu
regulacyjnego, dbajacego o réwnowage
w organizmie, oprécz funkcji wydalania
nadmiaru CO2 przez pluca i usuwania
produktéw przemiany materii (w tym
kwasow) przez nerki. Trzeba jednak
pamietaé, ze az polowa nieweglowych
kwaséw neutralizowana jest przez
wspomniane bufory. Tak wigc nasze
wybory dietetyczne i spozywanie wody
alkalicznej mogg korzystnie zwiek-
szy¢ produkcje wodoroweglanéw®.

Ruch kontra bezruch

Czy do hasta ,ruch to zdrowie” trzeba
jeszcze kogo$ przekonywac? Okazuje
sie, ze tak. Poniewaz panuje epidemia
choréb serca i otylosci, ktére w gtéwnej
mierze bazujg na niehigienicznym, sie-
dzgcym trybie zycia, Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) w 2020 r. opubli-
kowala nowe wytyczne w ramach znanej
juz piramidy zywienia. Ruch zostat
umieszczony u jej podstaw, a dorosli
18-64 lat powinni po$wieci¢ tygodnio-
wo 150-300 min na aktywnos¢ fizycznag
o umiarkowanej intensywnosci lub
75-150 min — na bardziej intensywna.
Co istotne, chociaz 2 razy w tygodniu
powinny to by¢ ¢wiczenia wzmacnia-
jace migénie, a jest to wazne szczeg6l-
nie w przypadku senioréw. Nie tylko
poprawiajg wydolno$é¢ organizmu, ale
tez zapobiegajg upadkom, ktére u oséb
starszych moga niestety skutkowaé
groznymi w skutkach ztamaniami.

Sa rowniez bardzo waznym elementem
profilaktyki osteoporozy — nacisk wywo-
lany aktywnoscig fizyczng przyczynia
sie do zwiekszonej produkcji macierzy
kostnej i mineralizacji ko$ci. Potwier-
dzaja to badania prowadzone wsréd
sportowcow, udowodniono ze gestosé
ich kosci jest wieksza niz u oséb, ktére
nie sg aktywne fizycznie. Potaczenie
umiarkowanego ruchu z odpowied-
nim nawodnieniem i zdrowg dietq
korzystnie wplynie réwniez na stawy,
zwiegkszajgc ich ruchomosé, nawilzenie
i elastycznosé torebek stawowych.

Akcja suplementacja

Chociaz staramy sig, by codzienna dieta
zapewniala nam wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze, to nie mamy nie-
stety gwarancji, Ze to co trafia na talerz,



66 Zaleca sie, by zywnos¢ o zasadowym
pH stanowita 80% dziennego jadtospisu ®®

wyczerpie nasze zapotrzebowanie.
Przemyslowa produkcja, hodowla
i uprawa sprawiajg, Ze owoce zawierajg
mniej witamin, a migso — np. kwaséw
omega-3. Istotna jest takze wchlanial-
nosé, ktéra z powodu réznych scho-
rzen i przyjmowanych lekéw takze
moze by¢ obnizona. Dlatego warto
przyjrze¢ sie swojemu jadlospisowi
i rozwazy¢ rozsadng suplementacje.
T Jest ona hormonem stero-
idowym wytwarzanym z cholesterolu
na skutek dziatania $wiatla slonecz-
nego na skdre, dlatego nazywana jest
»stoneczng witaming”. Z pokarmem
przyjmujemy ja jako cholekalcyferol
— D3, obecny m.in. w ttustych rybach
i z6ttkach jaj, oraz jako ergokalcyfe-
rol) — D2, znajdujacy sie w niektérych
ro$linach, grzybach i drozdzach. Jed-
nak czy podaz w diecie i przebywanie
na stonicu jest wystarczajace, zebySmy
unikneli niedoboréw? W jednym z ba-
dan przeanalizowano poziom tej wita-
miny we krwi mieszkancéw Bostonu
i okazalo sig, ze na niedobory cierpi
az % z nich’. Warto zauwazy¢, ze w tym
amerykanskim miescie liczba godzin
stonecznych rocznie to ok. 2 800, za$
w Warszawie — zaledwie ok. 2 200. Przy
zatozeniu, ze zdrowy dorosty powi-
nien przyjmowac 800-2000 j.m., se-
niorzy — 2000-4000 j.m., a osoby
otyle — 4 000 j.m., a zawarto$¢ w pro-
duktach spozywczych nie jest
zawrotna, np. 100 g makreli za-
wiera 360 j.m., a 100 g sardynek:
272 j.m. — warto rozwazy¢ suplementa-
cje. Dawki lecznicze przy niskim pozio-
mie witaminy D moga wynosi¢ nawet
10 000 j.m., a suplement powinien by¢
przyjmowany wraz z ttustym pokarmem,
co umozliwia wchlanianie substancji. Jej
niedobory wiaza sie z takimi objawami,
jak przewlekle béle migéni, béle kosci
u dorostych (np. przy nacisku na pisz-
czel lub mostek), a u dzieci — krzywica
(np. w ciezkich przypadkach beczkowato
wygiete nézki, problemy z chodzeniem).
Kluczowa
w wytwarzaniu bialka biorgcego udzial
w tworzeniu macierzy kostnej — oste-
okalcyny. Odpowiada takze za prawi-

dlowy transport wapnia w organizmie

i zapobiega jego odktadaniu sig w na-
czyniach krwionoénych. Jej dzienna
dawka to 1 ug na kilogram masy ciala
dziennie i jest szczegélnie zalecana

w profilaktyce osteoporozy. Aby zadbac
o nig w diecie, warto spozywac kiszonki,
przetwory mleczne i sery, ale takze dbac
o flore jelit, poniewaz jest ona wytwa-
rzana przez zasiedlajace je bakterie.
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ZMY Wielozadaniowy mikroelement,
ktérego znaczenie dla zdrowia kosci
jest nie do przecenienia — to z niego po-
wstaje hydroksyapatyt, tworzacy kosci.
Potrzebujemy go ok. 1 000 mg dzien-
nie, ale nie powinni$my przekraczaé
ilodci 1 500 mg, poniewaz nadmiar
nie wplywa dobrze na serce i ner-
ki. Warto wiec sprawdzi¢ jego podaz
w diecie. Najlepiej suplementy popi-
ja¢ woda, a nigdy herbatg — zmniej-
sza ona bowiem jego wchtanianie.

BT Laczac sie z wapniem, tworzy
fosforan, z ktérego powstaja kryszta-
ly hydroksyapatytu — budulca kosci.

Dieta dla homeostazyi zdrowia

W przypadku komponowania takiego jadtospisu, ktéry bedzie uwzgledniat sktadniki prze-
ciwzapalne i zapobiegajace stresowi oksydacyjnemu nie wolno tez zapominac o potencjal-
nych alergiach i nietolerancjach pokarmowych czy tez ograniczeniach zwigzanych z réznymi
schorzeniami. Jesli bowiem dokucza Ci np. nietolerancja laktozy czy alergia na seler, nawet
z pozoru korzystne dla organizmu produkty bedg go delikatnie rozregulowywac i utrzymy-
wac stan zapalny o niskim nasileniu. Tak wiec decydujac sie na diete w stylu $Srédziemno-
morskim, uwazang za jedng z najzdrowszych, poniewaz ogranicza podaz miesa na rzecz
ryb i jest petna pokarméw zasobnych w polifenole, antocyjany, resweratrol, beta-karoten
i kwercetyne - czyli peten arsenat przeciwutleniaczy — sprawdz, czy nie warto zrezygno-
wac np. z warzyw psiankowatych (pomidor, papryka, baktazan). Jesli zas masz stwierdzone
zaburzenia tarczycy, unikaj warzyw kapustnych (kapusta, brokuty, kalafior, brukselka),
straczkowych, ogranicz gluten i nabiat z duzg zawartoscia laktozy (niefermentowany).
Na szczeScie mamy do wyboru wiele réznych warzyw i owocéw, dlatego nawet jesli od-
stapisz od spozywania niektérych z nich, dbaj, by Twéj talerz byt kolorowy i urozmaicony.
Nie zapominaj tez o przyprawach, ktére nie tylko wzbogacajg smak potraw, dodaja
efektu umami, gdy np. ograniczasz mieso, ale przede wszystkim majg udowodnione, proz-
drowotne wiasciwosci. Nalezg do nich wspomniana juz kurkuma (zwlaszcza w duecie z pie-
przem) i jej ztocisty towarzysz - szafran, imbir, cynamon, gatka muszkatotowa, gozdziki,
rozmaryn, oregano oraz szatwia.
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66 Dorosli w wieku 18-64 lat powinni poswiecic¢ tygodniowo
150-300 min na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej
intensywnosci lub 75-150 min - na bardziej intensywng 99

Jest wiec niezbedny do prawidlowej

mineralizacji. 700-900 mg — tyle po-

trzebujemy dziennie tego pierwiastka.
Pierwiastek ten jest nieodzow-

ny dla metabolizmu wapnia — odpowiada

za jego wlasciwe wchlanianie i dostar-

czanie do kosci. Tam tez znajduja sie

najwieksze depozyty magnezu. Dzien-

ne zapotrzebowanie u osoby dorostej

to ok. 250-400 mg. Co bardzo wazne — nie

powinno sig spozywac suplementéw

go zawierajacych wraz z wapniem - ich

wchlanianie bedzie przez to utrudnione.

EMTIELTE Wraz z pochodng

N-acetyloglukozaming — sg naturalnie
produkowane przez organizm i stanowig
budulec chrzastek, wiezadet i tkanki
tacznej, a takze wspomagaja tworzenie
kwasu hialuronowego. Umozliwiajg
plynny ruch stawéw i wzmacniajg

je'’. Doustna suplementacja poprawia
objawy choroby zwyrodnieniowe;j
stawéw i spowalnia jej postepy''.
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Jeden z bu-

dulcéw naszej chrzastki, ktory
réwniez moze by¢ suplemen-
towany z korzyscig dla
stawéw. Potwierdza

to badanie, w ktérym
osoby z choroba zwy-
rodnieniowg staw6w
kolanowych zgtaszaty
zmniejszenie bélu i po-
prawe funkcjonowania
stawéw po 8 tygodniach su-
plementacji'”. Jego mechanizm dzia-
tania opiera sie m.in. na ograniczeniu
produkcji enzymow, ktére uszkadzajg
tkanke chrzestna. Podaje sig go row-
niez w postaci iniekcji, bezposrednio

do stawéw, z dobrymi efektami’®.

Biatko budulcowe, odpowie-
dzialne za sprezysto$¢ i wytrzymalosé
tkanek — mieéni, kosci, chrzastek — moze
by¢ przyjmowane jako suplement,
wzmacniajacy w stanach zapalnych
i zwyrodnieniowych staw6ow. Wyka-
zuje zdolnos¢ do zatrzymywania de-
generacji w stawach objetych stanem
zapalnym poprzez hamowanie eks-
presji MMP (metaloproteinaz macie-
rzy pozakomorkowej) oraz cytokin'“.
Hydrolizat przyjmowany doustnie
kumulowat sig u chorych w chrzastce
stawowej i aktywowal jej komérki bu-
dulcowe, chondrocyty. Przyczynial sig
tez do zmniejszenia boléw stawow'®.

Naturalna apteczka

Okazuje sie, ze w przypadku proble-
mow kostno-stawowych, wynikaja-
cych czy to ze stanu zapalnego, czy

z przeciazenia i urazéw, nie jesteSmy
zdani jedynie na obciazajaca farma-
kologie. Wtasciwosci tagodzace béle

i zmniejszajace obrzeki wykazuje wiele
roélin i substancji znanych i stosowa-
nych od wiekéw w medycynie natu-
ralnej. Dzi$, dzieki badaniom, mamy
pewnosé co do ich skutecznosci.
Zawarta w niej kapsaicyna powo-
duje degeneracje wrazliwych na te
substancje zakonczen nerwowych

nocyceptywnych i ma zdolnosé
do selektywnego znieczulania. W ba-
daniach nad jej wlasciwosciami
przeciwbélowymi w neuropatiach
obwodowych i przewleklym bélu mie-
$niowo-szkieletowym uzyskano ko-
rzystne wyniki'®. Masci, zele i plastry
z wyciagami z chilli stosuje sig jako
srodki rozgrzewajace i przeciwbdlowe
w przypadku probleméw ze stawami
i kregostupem. Nalezy zachowywac
ostrozno$¢ w ostrej fazie stanu zapal-
nego, poniewaz mogg nasila¢ bol.
Olejek
eteryczny z jego klgcza moze by¢
stosowany jako miejscowy $rodek
przeciwbélowy. Wysoko oczyszczony
ekstrakt z imbiru stosowano w 6-tygo-
dniowej prébie klinicznej u pacjentéw
z chorobg zwyrodnieniowsg stawu
kolanowego — przynidst on statystycz-
nie istotne zmniejszenie bdolu'’.
Wytwarzana przez nie zywica gumowa
olibanum zawiera kwasy bosweliowe,
o duzym potencjale leczniczym, po-
rownywalnym do kortykosteroidow.
Lagodza stan zapalny w chorobie
zwyrodnieniowej stawéw, hamujac
odpowiedz zapalng oraz enzymy odpo-
wiadajace za degradacje chrzastki'®.
Wykazuje silne dzialanie przeciwza-
palne, co potwierdzily badania nad
schorzeniami staw6w zwigzanymi
z bélem. Substancja czynna zawar-
ta w olejku, czyli partenolid, okazata
sie tak silna, jak niesteroidowy lek
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przeciwzapalny piroxicam w badaniu
nad myszami i szczurami z obrze-
kami wywolanymi formaling®.

Zolty barwnik
klaczy ostryzu dlugiego czyli kurkumina,
znana jest w medycynie naturalnej Chin
i Indii od wiekéw. Wykazuje wlasciwo-
$ci hamujace stan zapalny i wplywa
na niwelowanie bélu, zwigzanego z ar-
tretyzmem i reumatyzmem. Jest ponadto
silnym przeciwutleniaczem?. Badania
na modelach zwierzecych sg niezwykle
obiecujace — substancja ta umozliwita
spowolnienie postepu choroby zwy-
rodnieniowej stawéw i data poprawe
w dolegliwo$ciach bélowych u myszy?*'.
X5 Jej czesto stosowane nazwy
to koci pazur i vilcacora. Peruwianska
ro$lina jest silnym antyoksydantem,
ktory wplywa korzystnie na zmniej-
szenie stanu zapalnego stawow
i dziata ochronnie na chrzastke*.

[HB] Wywodzaca sie z afrykariskiej
medycyny ludowej roslina ma potwier-
dzone badaniami korzystne dziatanie

w zwyrodnieniu stawéw krego-

shupa, kolan i bioder. Lago-

dzi ré6wniez przewlekle

béle krzyza. Analizie

poddawano efekty dzia-

tania postaci sproszko-

wanej (zawierajace;j

60 mg skladnika aktyw-

nego — harpagozydu)

lub ptynnego ekstraktu

(50-60 mg harpagozydu)*.

Olbrzymie nowo-

zelandzkie matze sg bogate m.in.

w glikozaminoglikany (GAG), nie-

nasycone kwasy omega-3 oraz mi-

neraly (wapn, zelazo). Wyciagi

z omulka testowano w badaniu

0s6b z chorobg zwyrodnieniowa

stawéw — uzyskano poprawe obja-

woéw, a zmniejszenie b6lu na skutek

suplementacji wyniosto az 89%%.
[:]}] Kannabinoidy z konopi tago-

dza stany zapalne i bdl, a zarazem

nie powoduja skutkéw ubocznych,

charakterystycznych dla lekéw o tym

samym dzialaniu. Przyjmowane do-
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ustnie hamuja sygnalizacje szlaku
bélowego i dzialajg na fibroblasty
maziowe, fagodzac zapalenie w sta-
wach?. Dowiedziono, ze preparat

z CBD podany przezskérnie redu-
kowat obrzek stawéw, pogrubienie
btony maziowej i naciekanie komérek
odporno$ciowych, a takze obnizat
poziom markeréw zapalnych®.
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ie poprawia im sig. Oni tylko my$la, ze im
sig poprawia”. To byla typowa wypowiedz
przez moich kolegéw z firmy farmaceutycz-
nej, kiedy pytatem ich o opinie na temat
efektu placebo. Zjawisko to bylo szczeg6lnie istotne
dla naszej pracy, zwazywszy ze leki, ktére opraco-
wywalismy, testowano w badaniach klinicznych.
Opinie te zawsze wyrazano zgodnie, ale podkre-
§lata ona utrzymywane przez dziesieciolecia zato-
zenie, ze efekt placebo to ,wylgcznie kwestia umy-
stu”. Jedli stan pacjenta, ktéremu w ramach badania
klinicznego leku podawano placebo, poprawiat sie,
uznawano to za nieistotne, za element naturalne-
go przebiegu choroby, ktéry i tak by wystapit.
Jest to nieaktywna (sztuczna) terapia w formie
=~ pigulki, zastrzyku lub urzadzenia. Stosuje sig
" ja w badaniach klinicznych w testach praw-
dziwych lekéw lub kuracji w odniesieniu
SO 57 do kontroli (poréwnanie). Placebo nie ma na
— ‘_.;;’ celu jakiegokolwiek wplywu terapeutycznego
o o5 ¥ na przyjmujacych je pacjentéw. Jednakze w rze-
=Y czywistoéci czesto go wywiera. A kiedy do tego
dochodzi, jest to spowodowane faktem, Ze pacjent
wierzy, ze zazywa prawdziwy lek lub korzysta z re-
alnej terapii — ma przekonanie, ze ten srodek dziata.

//

Przekonanie zmienia biologie

Y Efekt placebo moze wydawac sie ztudzeniem, ale

' naukowo wykazano, ze samo przekonanie ma realny,
biologiczny wplyw. Wlasciwie nie ma watpliwosci,

= AW ze powoduje ono w mézgu chemiczne zmiany, uza-

s '_I»I;r" leznione od tego, w co wierzy dana osoba. Pacjenci

g \__h';-_“"\*'}-" mogg mie¢ np. sprzeczne przekonania na temat tego
o samego placebo, przez co wptywa ono na nich w zu-
_f";” pelnie inny sposéb. Jesli dana osoba wierzy, ze pigul-

}}} ka (jesli to ona jest placebo) zlagodzi bél, zazwyczaj

tak sig stanie. Jesli jednak pacjent uwazat, ze spo-
woduje ona bdl, taki wlasnie efekt wywotywata.

W pierwszym przypadku przekonanie powoduje
w mézgu produkcje naturalnych odpowiednikéw
morfiny. Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w San Francisco wykazali, ze endo-
genne opioidy — wlasna morfina mézgu - byly odpo-
wiedzialne za przeciwbélowy wplyw placebo, ktére
stosowano podczas zabiegéw stomatologicznych'.
Decydujaca byta jednak jedna kwestia. Substancje
te sg produkowane w odpowiedzi na przekonanie lub
oczekiwanie, ze bdl ustapi. Inaczej jest, jesli pacjent
wierzy, ze tabletka (jesli to ona jest placebo) spowodu-
je bél. Przekonanie to blokuje wéwczas te naturalne
opioidy w mézgu, co w zasadzie nasila dolegliwosci®.

Mniemanie, ze nie-lek wspomoze relaksacje, zadziata
uspokajajaco, ale jesli wierzy sie, ze jest on srodkiem
pobudzajacym, odczuje sig podniecenie, a tetno i ci-
$nienie wzrosng — w obu przypadkach to atrapa. Kiedy
grupie sportowcow podawano substancije, ktére, jak
uwazali, mialy zwiekszy¢ ich site i wytrzymatos¢,
faktycznie zyskiwali na sile i wytrzymatosci. Jednak
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przyjmowali placebo. Na szczescie to ,,poprawiajace
wyniki placebo” nie mogto spowodowaé¢ wykluczenia
ich z konkursu, poniewaz bylo, no céz... atrapa’.

W innym badaniu 40 pacjentom z astma, rozedma
pluc lub chorobg restrykcyjna pluc podawano inha-
lator zawierajacy placebo w postaci nebulizowanej
soli fizjologicznej, ale powiedziano im, ze byly w nim
alergeny, ktére spowodujg zwezenie ich drég oddecho-
wych*. Wkrétce u 19 oséb nastapila znaczna obturacja.
U 12 doszlo do pelnego ataku astmy. Kiedy jednak
uczestnikom podano inny inhalator i powiedziano,
ze spowoduje on zlagodzenie ich objaw6w, chociaz
sktadniki nebulizacji byty takie same jak w pierw-
szym przypadku, doszto do zmniejszenia dolegliwo-
$ci. A zatem ten sam inhalator z substancja obojetnag
ograniczal lub powodowatl skurcz oskrzeli u astma-
tykéw w zaleznosci od tego, w co wierzyli pacjenci.

Percepcja ma znaczenie
Mozliwe jest réwniez stosowanie jako placebo koloru
ze wzgledu na to, co symbolizuje. Profesorowie me-
dycyny z amerykanskiego Uniwersytetu w Cincinnati
podali grupie studentéw rézowe i niebieskie neutral-
ne tabletki. Powiedzieli im, Ze to srodki pobudzajace
i uspokajajace’. Okazalo sig, Ze uspokajajgca skutecz-
no$c¢ niebieskich pigutek wyniosta 66% w poréwnaniu
z 26% w przypadku rézowych. Innymi slowy: nie-
bieskie placebo bylo ok. 2,5 raza lepsze niz rézo-
we we wspomaganiu odprezenia. To dlatego ze dla
wiekszosci ludzi niebieski to uspokajajacy kolor, a to
troche wplywa na wiare w takie jego dzialanie.
Opakowanie nie-leku réwniez ma wplyw na jego
moc. W badaniu przeprowadzonym na brytyjskim Uni-
wersytecie Keele 835 kobietom podawano jedng z 4 r6z-
nych pigutek na b6l glowy®. Jedna grupa przyjmowata
tabletke dobrze znanej marki aspiryny, 2. tabletke
aspiryny opisanag po prostu: ,analgetyk”, 3. placebo
w postaci aspiryny znanej marki, a 4. niczym nie-
wyrédzniajace sie i nieoznakowane placebo opisane
jako ,,analgetyk”. Markowa aspiryna dzialata lepiej
niz nieoznakowana i — o dziwo — podpisane jako
markowe placebo bylo skuteczniejsze niz nieoznako-
wane, chociaz obie te pigutki wykonano z cukru.
To wyjasnia, dlaczego tak wielu ludzi przysie-
ga, ze markowe §rodki przeciwbélowe, takie jak
Nurofen czy Advil, dzialajg u nich lepiej niz gene-
ryczny ibuprofen, chociaz to ten sam lek. R6znica
w cenie jest znaczaca. W dodatku Nurofen ma dro-
go wygladajace opakowanie, wigc ludzie wiecej
sig po nim spodziewajg. Lekarstwa maja na celu
pelnienie funkcji biologicznych, jednak na ciato
wplywa nie tylko farmaceutyk, lecz takze umyst.

Moc pozytywnej konsultacji

W niektérych przypadkach umyst moze nasili¢ wplyw
leku — w zaleznosci od tego, w co wierzy pacjent,

lub jego postrzegania lekarza, ktéry wypisat recepte

—a w innych ttumié, zgodnie z przekonaniami przyjmu-
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jacego. Wiadomo o tym, poniewaz zmienno$é efektu
placebo czeéciowo sprowadza sie po prostu do komu-
nikacji pomiedzy personelem medycznym a chorymi.

W przypadku stosunkowo czestych dolegliwosci
lekarz, ktéry okazuje pewno$é siebie lub opty-
mizm w stosunku do powrotu do zdrowia cho-
rego, ma znacznie wigksze szanse na uzyskanie
poprawy jego stanu niz ten, ktéry jest niepewny
lub pesymistyczny. Na podstawie badan wykazu-
jacych brak jednoznacznej diagnozy w przypadku
ok. 40-60% chorych zgtaszajacych sie na wizyte
do lekarzy rodzinnych brytyjski Uniwersytet So-
uthampton zbadal np. skutki r6znych rodzajéw kon-
sultacji wsrdéd pacjentow w tej kategorii. Naukowcy
poréwnali wyniki 12 os6b, sposréd ktérych w przy-
padku potowy porada przebiegta w ,,pozytywny”
sposéb, a w przypadku 2. polowy — w ,negatywny”’.

W pierwszej grupie chorzy otrzymywali pewna
diagnoze i z przekonaniem powiedziano im, ze wréca
do zdrowia w ciggu kilku dni. Czasami wypisywa-
no recepte, a lekarz zapewnial, Ze poprawi sie ich
stan. Jesli jej nie byto — gwarantowal, Ze nie jest
potrzebna. W przypadku ,negatywnych” konsul-
tacji lekarz okazywal niepewno$é¢, méwiac: ,,Nie
mam pewno$ci, co Ci dolega”. Jesli oferowat lecze-
nie, dodawat: ,Nie mam pewnosci, czy ta terapia
zadziata”. Gdy decydowat o nie podawaniu lek6w
moéwil: ,,... i dlatego nie bedzie zadnej kuracji”.

Na recepcie byly 3 mg witaminy B1, oznaczo-
nych jako ,,chlorowodorek tiaminy”, czyli bardzo
niska dawka, w zasadzie placebo. Po 2 tygodniach
poprawil sie stan 64% pacjentéw, ktérym udzie-
lono pozytywnej konsultacji. Tymczasem po sko-
rzystaniu z negatywnej porady do zdrowia wrécito
zaledwie 39% os6b. Nie miato tez znaczenia, czy
pacjenci byli leczeni, czy nie. R6znica w liczbie
0s0b, ktére wrécily do zdrowia — prawie 50% — wy-
nikata ze sposobu komunikacji z lekarzem.

Dlaczego przekonanie przynosi takie efek-
ty? Przeciwbdlowe placebo dziata, poniewaz

Ubrane na sukces
W badaniu dotyczacym wptywu opakowania leku na skutecz-
nosc¢ terapii 835 kobietom podawano jedng z 4 pigutek na bél
glowy: tabletke dobrze znanej marki aspiryny, aspiryne opisang
po prostu: ,analgetyk”, placebo w postaci markowej aspiryny lub
niczym niewyrdézniajace sie i nieoznakowane placebo opisane jako
Lanalgetyk”. Markowa aspiryna nie tylko dziatala lepiej niz nie-
oznakowana, lecz takze, o dziwo, opisane jako markowe $rodki
neutralne byty jeszcze bardziej skuteczne niz nie-
oznakowane - chociaz obie te pigutki

wykonano z cukru.
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Leczenie zyczliwosci
Fenomen ,rzeczywistos¢ kontra wyobraZznia” jest duzo bar-
dziej powszechny, niz sie zwykle przyjmuje. Mézg produ-
kuje hormony stresu niezaleznie od tego, czy cztowiek jest
w stresujacej sytuacji, czy ja sobie wyobraza. To uczucia
niepokoju wywotuja wydzielanie hormonéw stresu, takich
jak adrenalina i kortyzol, niezaleznie od samej sytuacji.

Dwie przyjaciotki utykaja np. w samochodzie w korku ulicznym.
Jedna z nich czuje sie zestresowana na mys| o spdznieniu sie
na spotkanie, podczas gdy druga wie, Zze niewiele moze w zwigz-
ku z tym zrobi¢, wiec sie odpreza. U pierwszej kobiety dojdzie
do podwyzszenia pozioméw adrenaliny i kortyzolu. U drugiej nie.
Poziomy hormonéw majg niewiele wspdlnego z samg sytuacja,
a o wiele bardziej z tym, co kazda z 0s6b w zwigzku z nig czuje.

To samo dzieje sie w przypadku zyczliwosci. Wiekszo$¢
ludzi zakiada, ze przeciwieristwem stresu sg spokdj, ci-
sza lub uczucie odprezenia, ale stany te stanowig jego brak,
a nie przeciwienstwo. Przeciwieristwem poczucia niepo-
koju jest odczucie wywotywane przez zyczliwo$¢

W badaniu, w ktérym rejestrowano dzienny poziom napie-
cia u ludzi oraz przyblizona liczbe zrobionych lub powiedzia-
nych przez nich zyczliwych rzeczy, stres i zyczliwo$¢ stanowity
swoje przeciwienstwo. Tak jak na hustawce - kiedy wzrasta
poziom zyczliwosci, opada stres i na odwrdt. Nie oznacza to,
ze zyczliwos$¢ powoduje brak stresujacych zdarzen, a jedynie
to, Ze oba te uczucia nie moga wspétistniec. A zatem kiedy na-
silajg sie odczucia wywotywane przez zyczliwosé, redukujg
nieco niepok6j w przypadku normalnie stresujacych sytuaciji.
A zatem jesli chcesz obnizy¢ stres, wyprobuj zyczliwosé.
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dana osoba oczekuje odczucia ztagodzenia bélu.

To oczekiwanie powoduje produkcje w mézgu

jego wlasnych naturalnych srodkéw przeciwbélo-

wych, ktére nastepnie zmniejszaja dolegliwosci.
Badania przeprowadzone w kanadyjskim Cen-

trum Zaburzen Neurodegeneracyjnych Uniwer-

sytetu Kolumbii Brytyjskiej wykazaly, ze wiara

w to, ze placebo to lek na parkinsona, powoduje

w mézgu produkcje neuroprzekaznika dopaminy®.

W tym miejscu, jak w przypadku dziatania prze-

ciwbélowego, przekonanie mobilizuje naturalne

zasoby mézgowe by spelnily oczekiwania pacjenta.

A zatem nastawienie co do tego, co powinno sig

staé, instruuje mézg do produkcji tego, co nale-

zy wyprodukowaé, aby osiagna¢ taki rezultat.
Oczywiscie stosuje sig to tylko w granicach zdro-

wego rozsadku. Przekonanie, Ze placebo to lek

chemioterapeutyczny, nie spowoduje produkcji

w mozgu jego wlasnej substancji tego rodzaju.



W dodatku takie eksperymenty zawsze bylyby
nieetyczne. Jednakze do niektérych udokumen-
towanych spontanicznych remisji u pacjentéw
moze dochodzi¢ z powodu mobilizacji uktadu
odpornosciowego przez przekonanie lub wiare.

Czy mozna wykorzystac efekt placebo?
W niemieckim Centrum Kardiologicznym Uni-
wersytetu w Marburgu 124 pacjentéw, ktérym
zaplanowano operacje wszczepiania by-passow
tetnic wiencowych, losowo przydzielono do jednej
z 3 grup. W tej pod nazwg ,,Oczekiwanie” koncen-
trowano sig na optymalizacji pozytywnych ocze-
kiwan chorych co do zycia po zabiegu, np. podej-
mowania aktywnosci. Cztonkom grupy pod nazwg
,Wsparcie” udzielano emocjonalnego wsparcia.
Zbiér uczestnikéw pod nazwa ,,Standardowa opieka
medyczna” leczono w sposéb konwencjonalny”’.

6 miesiecy po operacji jako$¢ zycia oraz subiek-
tywna zdolnoé¢ do pracy pacjentéw z grupy ,,Ocze-
kiwanie” byly o wiele lepsze niz w przypadku oséb
z 2 pozostatych. Wsparcie réwniez bylo pomocne,
ale przekonanie, ze sprawy ulozg sie pomyslnie,
mialo zdecydowanie najwiekszy wplyw. Kiedy
lekarze daja pacjentom nadzieje, wspomagajg ich
oczekiwanie poprawy, szybciej ona nastepuje.

Kontrolowana placebo redukcja dawki
Eksploracje tego zagadnienia stanowig fascynu-
jaca serie badan, w ramach ktérych naukowcy
przez kilka dni podaja uczestnikom lek, a na-
stepnie bez ich wiedzy zmieniajg go na placebo.
Im wiecej razy pacjenci otrzymywali farmaceutyk,
tym silniej kojarzyli z jego przyjmowaniem zla-

Optymizm poprawia wyniki

200 pacjentéw leczono placebo lub nie
leczono wcale, ale potowa z nich odby-
wata , pozytywne” konsultacje, w czasie
ktorych lekarz byt pewien co do tego,
ze wkrétce wrdcg do zdrowia, a druga

= = potowa ,,negatywne” — medyk wyrazat
\‘:‘ 7 niepewno$¢ co do terapii. Po 2 tygo-
s E\; dniach poprawit sie stan 64% o0sdb z po-

zytywnej grupy w poréwnaniu z zaledwie
39% w grupie negatywne;.

pacjentow, ktdérzy odbywali
~pozytywne” konsultacje,
wrdcito do zdrowia

39%

pacjentéw po ,,negatywnych”
konsultacjach wyzdrowiato

-
-
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Hormon mitosci
Podobnie jak odczuwanie stresu powoduje produkcje okreslo-
nych hormondw, zyczliwo$¢ ma wtasne produkty biologiczne.
Nazywam je hormonami zyczliwosci. Ich gtéwny przedstawiciel
to oksytocyna. Substancja ta o dobrze znanym znaczeniu dla
reprodukcji, karmienia piersia, a nawet wiezi spotecznych, od-
grywa w organizmie réwniez wiele innych kluczowych rdl.
Hormony stresu zwigkszaja ci$nienie tetnicze, a oksyto-
cyna obniza je. Ma réwniez wlasciwosci przeciwutleniajace
i przeciwzapalne, wspomaga trawienie i gojenie ran, a na-
wet bierze udziat w budowie mig$nia sercowego i wielu
innych rodzajéw komoérek z komérek macierzystych. Ozna-
cza to, ze wszystkie te funkcje pozostajg pod wptywem
odczuwania zyczliwosci, podobnie jak doswiadczanie stre-
su oddziatuje na wiele funkcji w mézgu i organizmie.
Wiekszo$¢ wezesniejszych prac w tym obszarze badan wy-
znaczyta wpltyw stresu na moézg i ciato. Dopiero zaczynajg sie
liczne analizy ubocznych skutkéw pozytywnych odczué, ktére
z psychologicznego punktu widzenia zwiekszaja poziom szcze-
$cia, budujg odpornos$¢ i chronig przed depresja. Wptywaja
na funkcjonowanie mézgu, a nawet powodujg neurologicz-
ne zmiany, jesli utrzymuja sie przez jaki$ czas. Zmniejszaja
réwniez stan zapalny, a nawet wspomagajq dtuzsze zycie.
Mézg nie rozréznia prawdziwych stresujgcych zdarzen i tych
wyobrazonych. Tak samo jest z zyczliwoscig. Wyprodukuje
on hormony zyczliwosci, kiedy jest sie mitym czy doswiadcza
aktu dobroci. Jednak taki sam efekt wywota wyobrazenie lub
nawet wspomnienie czego$ takiego. We wszystkich przypad-
kach pojawia sie doznanie zyczliwosci, ktére ma konsekwencje
w postaci skutkéw fizjologicznych. Myslenie o rzeczach irytu-
jacych podsyca poczucie stresu, a nastepnie fizjologiczny stres.
Zyczliwe mysli na temat innych ludzi, ktére wywotujg mite od-
czucia, moga by¢ prosta metoda na obnizenie poczucia stresu.

godzenie objawdéw. A zatem silniejszy byt wplyw
nie-leku, kiedy dochodzito do zmiany. W ten
sposéb dawke srodka leczniczego mozna zmniej-
szy¢, a w konicu zastapi¢ go — neutralnym.

Prof. Fabrizio Benedetti z wloskiej Akademii
Medycznej Uniwersytetu Turynskiego przekonu-
jaco dowiddl tego efektu w badaniu z udzialem
pacjentéw z parkinsonem'’. Podzielono ich na kil-
ka grup. Pierwszego dnia badania wszystkim poza
jedna podawano petng dawke leku na te chorobg
— apomorfiny. Profesor mierzyl odpowiedz kli-
niczng jako redukcje drzenia i sztywnosci mieéni
oraz stopien aktywacji pojedynczych neuronéw
w obszarze mézgu, na ktéry, jak wiadomo, oddzia-
luje schorzenie. 2. grupie pacjentéw podawano
zamiast leku zastrzyk z placebo (solg fizjologicz-
na). Nie mial on Zadnego wplywu klinicznego.

W ciagu kilku kolejnych dni badacz zmieniat
lek na placebo. Jedna z grup, ktéra przyjmowata
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go 1. dnia, 2. otrzymatla sél fizjologiczna. Kolejna zazy-
wata apomorfing przez 2 dni, co uleglo zmianie na pla-
cebo 3. dnia. Jeszcze innej podawano lek przez 3 dni,
a 4. nastapilta zmiana. Za kazdym razem gdy pacjent
otrzymywat dawke apomorfiny, do§wiadczat ,,po wyko-
naniu zastrzyku zmniejszenia drzenia oraz sztywnosci
miesni”. Kazdego dnia wplyw srodka neutralnego na-
silat sie. 5. dnia prof. Benedetti dokonal zmiany leku
na placebo w ostatniej grupie pacjentéw, ktéra otrzymy-
wata apomorfing przez 4 poprzednie dni i zgromadzita
najwieksze do$wiadczenie w zwiazku z farmakoterapia.
O dziwo, sita soli fizjologicznej dor6wnywata tej wia-
$ciwej lekowi w redukcji drzenia i sztywnos$ci mie$ni
oraz aktywacji neuron6w w tym samym stopniu.
,Nalezy odnotowa¢, ze podawanie placebo po 4 przy-
gotowawczych prébach z apomorfing powodowato
rownie silne odpowiedzi kliniczne, co w przypadku
farmaceutyku” — informowatl uczony. Wyniki te nie byly
tylko ,,wylacznie kwestig umystu”. Dochodzilo bowiem
do zauwazalnych zmian w obszarze mézgu, w ktérym
u pacjentéw z parkinsonem zwykle brakuje dopaminy.
Tego samego rodzaju efekt wykazano w przypadku
uktadu odpornosciowego, kiedy stopniowo wymieniano
lek immunosupresyjny (cyklosporyne A) na substancje
neutralna, ktéra ttumita aktywno$é immunologiczna''.
Kontrolowana placebo redukcja dawki dziatata, ponie-
waz oczekiwanie i wiara powodowaly fizyczne zmiany
biochemii. Celem tej serii badan nad uktadem odpor-
nos$ciowym jest pomoc pacjentom po przeszczepach
narzad6éw oraz z chorobami autoimmunologicznymi,
takimi jak stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapa-
lenie staw6w i toczen. Ostatecznie, jedli kontrolowang
placebo redukcje dawki mozna by stosowaé w szerszym
zakresie schorzen, mogloby to skutkowaé ogromnymi
oszczednosciami kosztéw, co umozliwitoby skierowa-
nie funduszy do innych obszaréw opieki zdrowotnej.

Tracanie klawiszy... i wyobraznia
& W pionierskim badaniu nad sita wi-
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Pozytyw eafi'r.macje

Kluczem do pracy wizualizacyjnej jest powtarzanie. Jak wy-
kazano, wptywa ono na sieci mézgowe przez ksztattowa-
nie ich tak, by wywotywaly to, co jest wyobrazane. Moim
pierwszym doswiadczeniem tego rodzaju powtoérzenia byty
pozytywne afirmacje, ktére dziataja podobnie. Stownik psy-
chologiczny definiuje je jako ,krdtkie frazy wymawiane raz
za razem w dazeniu do zasiania w ludzkiej psychice ziaren
szczesliwych i pozytywnych mysli, koncepcji i zachowan™.

Pod koniec XIX w. francuski psycholog Emile Coué zauwa-
zyl, ze jego pacjenci czesto szybciej dochodzg do zdrowia,
jesli wspomaga ich w oczekiwaniu poprawy. Opracowat wiec
co$, co nazwat autosugestiami. Najbardziej znane tego rodza-
ju zdanie brzmi: ,,Kazdego dnia w kazdy sposéb jest ze mng
coraz lepiej”. Obecnie méwi sie o autosugestiach jako o pozy-
tywnych afirmacjach lub pozytywnych autoafirmacjach, kiedy
utwierdzaja one kluczowe wartosci. Wspomagaja one bardziej
pozytywne myslenie i odczuwanie i — w rezultacie — podej-
mowanie pozytywnego, potwierdzajgcego je dziatania.

Powazne badania nad afirmacjami rozpoczely sie w latach
80. XX w., kiedy amerykanski psycholog spoteczny Claude Steele
opublikowat artykut na temat jego teorii autoafirmacji?. Zaktada
ona, ze ludzie sg zasadniczo zmotywowani do utrzymywania
pozytywnej samooceny, czyli ogélnie postrzegajg samych siebie
jako dobrych, prawych, kompetentnych, stabilnych, zdolnych
do wolnego wyboru i majacych poczucie kontroli nad waznymi
osiggnieciami zyciowymi. Autoafirmacje to zatem wypowiedzi po-
twierdzajace kluczowe wartosci. Jesli np. czyjas gléwna wartoscig
jest dobroé, afirmacja brzmiataby mniej wiecej tak: ,Jestem dobrg
osobg”. Badania wykazaly, ze kiedy o$wiadcza sie co$, co potwier-
dza wartosci w ten sposob, wywotuje to bardziej pozytywne mysli

zualizacji jedng grupe ochotnikéw
. poproszono o granie na pianinie

b sekwencji 5 nut codziennie

. przez 5 dni. W tym samym cza-
sie inna grupa robita to samo,
= ale bez pianina. Zamiast ko-
rzystania z instrumentu jej
uczestnicy zamykali oczy
® iwyobrazali sobie wy-

i grywanie 5 nut w poda-
¥ nej sekwencji. Wszystkim
ochotnikom kazdego dnia
wykonywano tomogra-
fie mdzgu. Pod koniec
5-dniowego okresu w obu
grupach jego obszar odpo-
wiadajacy miesniom palcédw znacznie sie
zmienit. Wiasciwie mézgi os6b ¢wicza-
cych na prawdziwym pianinie byly nie
do odrdznienia od narzadéw tych, ktére
N tylko wyobrazaly sobie wygrywanie nut.

i odczucia. Znacznie zwieksza sie réwniez prawdopodobieristwo

zdrowych zachowan i pozytywnych

krokow w celu p.oprawyjakgéc‘i 1 psychologydictionary.org/
zycia. Ma to miejsce szczegélnie affirmation/

w przypadku powtarzania afirmacji. 2 ég‘l’f;‘gzsmpsyfh"“%&ﬂ:

Ta metoda moze réwniez ogranicza¢ dzialania
niepozadane lekéw. W jednym z badan nad tym zja-
wiskiem wziely udzial dzieci z ADHD. 50% dawki
przyjmowanego przez nie leku zmieniono na placebo,
dzieki czemu do$wiadczaly mniej zwigzanych z $rod-
kami pobudzajacymi objawéw niepozadanych'”.

Sita wyobrazni

W szerszym zakresie mézg nie rozréznia rzeczywistosci
od wyobrazen, a to wzmacnia pewne aspekty efektu
placebo (patrz ramka ,Leczenie zyczliwo$cig”). Przeko-



nanie o tym, ze co$ sie dzieje, sprawia, ze napraw-
de sig to dzieje, o ile jest w to zaangazowany mozg
i uwalnia substancje chemiczne niezbedne do po-
twierdzenia, ze wizja jest faktycznie rzeczywista.
Jedno z moich ulubionych badan naukowych
z czulo$cia okresla sie jako studium pianina’®.
W 1995 r. Alvaro Pascual-Leone, profesor neurolo-
gii amerykanskiej Harwardzkiej Szkoly Medycznej,
poprosit grupeg ochotnikéw o wygrywanie na piani-
nie sekwengji 5 nut codziennie przez 5 dni. Kazda
sesja obejmowata robienie tego przez 2 godziny.
Kazdg nute wygrywano kolejnymi palcami dto-
ni, poruszajac si¢ w gére i w dét po skali 5 nut.
W czasie gdy ochotnicy to robili, inna gru-
pa oséb ¢wiczyla tak samo, ale bez pianina.
Ludzie ci zamykali oczy i wyobrazali sobie,
ze wygrywaja 5 nut w ten sposéb. Nazywa
sig to obrazowaniem kinestetycznym i pole-
ga na odtwarzaniu ruchu przez barwne wy-
obrazanie sobie, jak to jest sig poruszac.
Kazdemu uczestnikowi badania wykonywa-
no codziennie tomografie mézgu. Pod koniec
5-dniowego okresu u tych, ktérzy wygrywali nuty )
na pianinie, doszlo do znacznych zmian w jego Bl
obszarze powigzanym z migéniami palcéw. Jed-
nakze zaobserwowano je réwniez w przypadku
0s6b, ktére tylko wyobrazaly sobie te czynnosc.
Wiasciwie przy poréwnywaniu wynikéw ba-
dan niemozliwe bylo stwierdzenie, czy bada-
ny wygrywal nuty palcami, czy umystem.
Kiedy prowadzono to badanie, wiedziano

Zaczerpnieto z ksigzki
dr. Davida R. Hamiltona
pt. ,.Why Woo-Woo
Works: The Surprising
Science Behind
Meditation, Reiki,
Crystals, and Other

juz, ze sportowcy moga poprawi¢ wyniki dzigki Alternative Practices”
praktyce wizualizacji. Jednak bylo ono pierw- (,Zaskakujace naukowe
szym neuroobrazowym potwierdzeniem tego, pqd:s tawy met:lyt?F -

C . .. . reiki, krysztatéw i innych
co naprawde dz.le]e su? W jej trak(‘ile. Powszech- alternatywnych praktyk
nym przekonaniem wsréd treneréw sportowych - dlaczego dziataja

jest to, ze ¢wiczenia umystowe dzialalajg przez
zwiekszanie koncentracji sportowca i jego mo-
tywacji do treningu i praktyki. Wszelkie po-

whbrew logice”, Hay
House, 2021).

glady na temat tego, ze mézg faktycznie sig BIBLIOGRAFIA
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Wizualizacja kontra rak

Badania ujawniaja, Ze podziat na rzeczywistos$¢
i wyobraznie, o ile angazujg one mdzg, staje sie
coraz bardziej nieostry. W $lad za do-

wodami na to, Zze ochotnicy byli

w stanie podnie$¢ poziom przeciwciat
w uktadzie odporno$ciowym przez A
wizualizacje jego wzrostu, naukowcy

ze Szpitali Zespolonych Lincolnshire NHS \
Trust w Wielkiej Brytanii przeprowadzili ran-
domizowang kontrolowang prébe z udziatem
kobiet leczonych z powodu raka piersit.
Wszystkie panie poddawano zaplano-
wanej terapii (chemioterapii, operacji,
radioterapii i hormonoterapii), jednak
potowa z nich odbywata réwniez
codzienne sesje wizualizacji obejmujace
wyobrazanie sobie, ze uktad odpornosciowy nisz-
czy komdrki rakowe. Wiele pacjentek wyobrazato
sobie swoje komorki immunologiczne jako piranie,
a nawet postac Pac-Mana. Niektére wizualizowaty
makrofagi potykajace komérki nowotworowe.
Okazato sie, ze kobiety z grupy wizualizacyjnej
miaty o wiele wyzsze poziomy kluczowych komérek
odpornosciowych, takich jak naturalne komorki
cytotoksyczne, limfocyty Ti limfocyty T pomocnicze,
niz te, ktére nie wykonywaty tego ¢wiczenia, nawet
po 4 cyklach chemioterapii. Naukowcy poinformo-
wali, ze uktad immunologiczny wcigz wykazywat
wysokg cytotoksycznosé przeciwko komérkom
rakowym po 4 cyklach. Dotyczyto to jednak tylko
uczestniczek, ktére wizualizowaty niszczenie komo-

rek nowotworowych przez

komérki odpornosciowe. 1 Breast 2009:18:17-25

swoj stan zdrowia w wiekszym stopniu i duzo
szybciej niz ci, ktérzy é¢wiczyli tylko cialo.

W badaniu amerykanskiego Uniwersytetu
w Cincinnati po kazdej ses;ji fizjoterapii przewle-
kle chorzy po udarze mézgu stuchali np. tasmy
prowadzacej ich przez wizualizacje poruszania
dlonia, reka i ramieniem po uposledzonej stronie
ciata'. Badana po 6 tygodniach funkcja ramie-
nia pacjentéw byla znacznie lepsza niz w grupie
kontrolnej, ktéra po fizjoterapii relaksowata sie.

Od tego czasu w obszernej metaanalizie wi-
zualizacje nazwano ,,optacalng interwencjg”
w przypadku oséb dochodzacych do zdrowia
po udarze®. Dalsze analizy sugeruja, ze w przy-
padku niektérych chorych wspomagata ona nawet
naprawe niektérych uszkodzonych obszaréw
mozgu. U innych region odpowiedzialny za ruch
zastepowala nowa lokalizacja, ktéra nie odnio-
sta obrazeni, co umozliwia jej neuroplastycznosé
i powrét do zreczniejszych ruchéw. W jednym
z badan naukowcy doniesli, ze w mézgach pa-
cjentéw po udarach, ktérzy stosowali wizuali-
zacje, wskutek tej praktyki doszlo w pewnym
stopniu do reorganizacji kory mézgowe;j'c.
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Zadbaj o testosteron
1 odzyskaj energie

Testosteron to esencja meskosci, hormon, o ktérym wiedzg nawet osoby zazwyczaj
niezainteresowane problematyka medyczna. Ba, jako jedyny stat sie tez tytutem
filmu, rzecz jasna traktujacym o meskim $wiecie. Nie zawsze jednak pamietamy,
ze hormon ten, wydzielany tez przez organizm kobiet jest niezbedny dla ich zdrowia.

acznijmy od poczatku, czyli

od chwili, gdy w ciele przyszlej

matki rozwija sie pt6d. W przy-

padku gdy ma sie narodzié¢
chlopiec, migdzy 8 a 24 tygodniem
ro$nie w nim poziom testosteronu, wy-
twarzanego przez tozysko. Wplywa nie
tylko na rozwéj uktadu rozrodczego, ale
rowniez moézgu. Tak, to testosteron od-
powiada za to, Ze mezczyzni sg z Marsa.

Mars kontra Wenus

Hormon ten jest obecny zaréwno

w organizmach mezczyzn jak i kobiet.
U pandéw jest produkowany gtéwnie
przez komorki srédmigzszowe Leydiga
w jadrach. Nieco testosteronu wytwarza
réwniez kora nadnerczy. Jego poziom
wplywa nie tylko na zachowania doro-
stych. Wlasnie dzieki niemu chtopcy
cze$ciej wybieraja aktywnos$ci wymaga-
jace sily fizycznej, a nawet agresji, wda-
ja sie z bojki lub podejmuja ryzykowne
dziatania, podczas gdy dziewczynki
preferuja spokojniejsze zabawy. Oczy-
wiScie, w obrebie w obrebie danej plci
mogg by¢ chlopcy o nizszym poziomie
tego hormonu, ktérzy podejmg spokoj-
niejsze aktywnosci, jak i dziewczynki,
ktére dotgczg do chtopcow. To testoste-
ron sprawia, ze w okresie dojrzewania
sylwetka chlopcéw sie zmienia, nabie-
raja masy mie$niowej, kosci sie wzmac-
niajg i rosng, podczas gdy ich réwie-
$niczki nabywajg kobiecych kraglosci,
wzmocnionych stosowng warstewka
tluszczu'. Na tym nie koniec. Stezenie
testosteronu wpltywa na poziom empatii
spolecznej. Ot6z podczas spotecznych

96 0CZYMLEKARZE... | GRUDZIEN 2022

interakcji mozemy wyczuwaé motywy
lub uczucia innych migdzy innymi
dzigki informacjom przekazywanym
niewerbalnie, takimi jak np. zmiany
mimiki, zwlaszcza w okolicy oczu.

Ta empatyczna zdolnos$¢ poznawcza jest
jednym z najwazniejszych sktadnikow
inteligencji spolecznej, jest tez elemen-
tem podstawowym w skutecznych kon-
taktach spolecznych. Zazwyczaj to ko-
biety przewyzszaja w nich mezczyzn
pod wzgledem poziomu poznawczej
empatii. A dzieje sie tak dlatego, ze...
majg nizszy poziom testosteronu. Hor-
mon ten bowiem nie tylko moze obni-
zaé inteligencje spoleczng przez wplyw
na rozw6j moézgu w zyciu ptodowym,
ale takze poprzez swoje biezace oddzia-
lywanie na moézg. Jak stwierdzili bada-
cze w trakcie eksperymentu,
podanie testoste-

ronu 16 mlo-

dym kobietom

doprowadzito

do znacznego uposle-

dzenia ich empatii poznawcze
Nie byly one w stanie
sprawnie i szybko
odczytywac i in-

terpretowac in-

formacji nie-

werbalnych?.

Macho z pierwszego swiata

Co interesujgce, poziom tego hormo-
nu jest zalezny nie tyle od miejsca uro-
dzenia, co wychowania, a §cislej rzecz
biorac od tego, w jakich warunkach
dziecko jest wychowywane. Im oko-
licznosci srodowiskowe lepsze — tym
wyzszy poziom testosteronu. Do grupy
,hajbardziej meskich mezczyzn” naleza
mieszkancy pierwszego §wiata czyli
Skandynawowie, obywatele Stanéw
Zjednoczonych czy Japonii. Efekt ten
jest widoczny u dzieci emigrantéw.
Przy czym, im wcze$niej trafig w miej-




sce, ktore zapewni im lepsze warunki
zycia, tym wyzszy poziom hormonu.
Chlopcy urodzeni w Bangladeszu

po przeprowadzce do Londynu czy
USA urosng wyzsi niz ich réwiesnicy,
ktérzy pozostali w miejscu urodzenia.
Beda tez silniejsi, zdrowsi i sprawniejsi
fizycznie. Badacze ttumacza to zjawi-
sko faktem, ze organizm, ktéry zuzywa
wiekszos¢ energii na walke z infekcja-
mi mniej jest w stanie zainwestowac

w czynniki zwigkszajace reprodukcje.
Wazniejsze od niej jest samo przezycie
i na zwigzany z tym wysitek sa przezna-
czane wszystkie zasoby organizmu®.

Lot w dot
Optymalny dla danego organi-
zmu poziom testosteronu ustala sie
ok. 19 r.z. Potem zaczyna stopniowo spa-
dac. Jest to proces naturalny, zwigzany
ze starzeniem, na ktéry jednak mozna
wplyna¢ i to zaréwno przez diete, jak
i codzienng higiene. Siedzacy tryb zycia,
otylos¢, palenie papieroséw czy nadmiar
alkoholu — przyspieszaja obnizanie sig
poziomu tego hormonu. Dla odmiany
- mezczyzni pracujacy fizycznie majg
szanse na zachowanie wysokiego pozio-
mu androgendéw. Zréwnowazona dieta
bogata w zdrowe tluszcze pochodzace
z olejow tloczonych na zimno (np. oliwa
z oliwek), nasion i orzechéw, awokado,
ttustych ryb morskich, jaj oraz wysoko-
gatunkowego miesa, do tego regularny
sen powinny sprawic, ze poziom testo-
steronu wzro$nie. Do tego przyda
sie suplementacja witaminy D.

Testosteron w liczbach

Mezczyzni

HORMONY POD LUP?

Jadra dorostego mezczyzny wytwarzajg dziennie ok. 4-7 mg testosteronu, ale jego stezenie
waha sie zaleznie od emocji i stanu zdrowia. Norma to 2,2-9,8 ng (nanograma)/ml krwi.

Do 25.-30. r.z. poziom testosteronu u mezczyzny utrzymuje sie na wysokim poziomie,
potem zaczyna sie spadek. Na poczatku s3 to niewielkie wahania, ale z wiekiem stezenie
obniza sie, Srednio 0 1% rocznie. Miedzy 20. a 80. r.z. spada o ponad 50%. O tym, jak szybko
proces ten postepuje, decyduje stan zdrowia, styl zycia i sposéb odzywiania.

Poziom testosteronu u mezczyzny

- dla testosteronu wolnego - 174-792 pmol/I (50-210 ng/I),
- dla testosteronu catkowitego - 9,0-34,7 nmol (260-1000 ng/dl).

Kobiety

Catkowita dzienna produkcja testosteronu wynosi ok. 100-400 pg. Jego ilos¢ zmienia sie
u kobiet wraz z przebiegiem cyklu miesiecznego. Zbyt wysokie stezenie u kobiet moze
pojawic sie w przypadku guza jajnika, nadnerczy lub w przebiegu zespotu policystycznych

jajnikéw (PCOS).
Norma testosteronu u kobiet

- dla testosteronu wolnego - do 29,5 pmol/I (<8,5 ng/l),
— dla testosteronu catkowitego — 0,52-2,43 nmol/I (15-70 ng/dl).

Niepokojacym objawem spadku pozio-
mu testosteronu u panéw sg m.in. spa-
dek libido oraz jakosci i czesto$ci wzwo-
déw, zwlaszcza tych nocnych, zmiany
nastroju z towarzyszacym spadkiem ak-
tywnosci intelektualnej, zaburzenia snu,
zmniejszeniem beztluszczowej masy
ciala z towarzyszaca utratg masy mie-
éni i ich sily, wzrost objetosci thuszczu
trzewnego, ubytek owlosienia oraz zmia-
ny skérne, a takze spadek gestosci mine-
ralnej kosci. Tego rodzaju objawy powin-
ny zmusi¢ do przeprowadzenia badan
kontrolnych. Poziom testosteronu sto-
sunkowo tatwo zbadaé¢ za pomoca zwy-
ktego laboratoryjnego badania krwi. War-
to to zrobi¢, gdyz obnizone jego stezenie
u mezczyzn stanowi czynnik ryzyka cu-
krzycy typu 2, choréb ukladu krazenia,
zespolu metabolicznego i osteoporozy.

Kobiecy testosteron
U kobiet jest on produkowany
w réznych organach: % do-
starczajg jajniki, ¥ komory
nadnerczy, a potowa po-
wstaje w innych tkankach.
Sporo testosteronu
to wynik konwersji
obwodowej z innych
hormonéw. Gtéw-
nym prekursorem
jest androstendion,
ktéry zazwyczaj
konwertowany
jest do estronu, ale
moze by¢ réwniez
zmieniany w andro-

geny. Drugim waznym prekursorem jest
DHEA, naturalny hormon steroidowy,
produkowany z cholesterolu w war-
stwie siateczkowatej kory nadnerczy.

I tak docieramy do istoty problemu.
W okresie pre- i postmenopauzalnym jaj-
niki zaczynajg produkowaé coraz mniej
estrogen6w. Nadal wytwarzaja testoste-
ron, ale jest go juz znacznie mniej. Jedno-
cze$nie spada poziom DHEA, prekursora
produkowanego przez kore nadnerczy.
I jest to spadek duzy. Organizm kobiety
w wieku ,,40+” wytwarza 50% mniej
DHEA niz dwudziestolatki. Prawdopo-
dobnie réwniez wynika to z niedoboru
enzymu 17,20-liazy, ktéry jest niezbed-
ny do wytworzenia DHEA z 17-hy-
droksypregnenolonu. Innymi stowy,
nagle dochodzi do spadku zar6wno
wydzielania testosteronu z gléwnych
podstawowych zrddel, jak i tego, ktory
pochodzi z przetworzenia innych hor-
monéw. W efekcie wszystkie objawy
niedoboru testosteronu stajg sie znacznie
bardziej odczuwalne i dokuczliwe®.

Emocje na hustawce

Pelni on bardzo wazng role w kobiecym
zdrowiu. Jego nadmiar stosunkowo fa-
two dostrzec: pojawia sie nadmierne
owlosienie, zaburzenia miesigczkowania,
problemy z zajSciem w cigze, a takze
zmiany w zachowaniu, takie jak np. nad-
pobudliwosé czy sktonnosé do depres;ji.
Niedobor testosteronu powoduje za$

o wiele subtelniejsze zmiany, ktére moga
zostaé przeoczone przez lekarza lub tez
niewlasciwie rozpoznane. Objawy: obni-
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zone libido, zly nastréj, trudnos¢ w osia-
gnieciu satysfakcji seksualnej — sktaniaja
do szukania pomocy u psychiatry lub
psychoterapeuty. Tymczasem najbardziej
odpowiednie i skuteczne byloby zmie-
rzenie poziomu hormonéw. Niedobory
androgenow diagnozuje sie rzadko, gdyz
takie symptomy jak zmniejszenie libido
tradycyjnie sg wigzane z czynnikami
psychologicznymi, takimi jak stres lub
depresja. Co prawda, pierwsze donie-
sienia dotyczace powigzania miedzy
zmniejszeniem libido a obnizeniem
poziomu testosteronu u kobiet byly
opublikowane w 1959 r., ale nie prze-
bilty sig¢ do powszechnej §wiadomosci.
Trudno$¢ diagnostyczna wynika tez
z faktu, ze niedobory androgenéw moga
przypominaé objawy innych schorzen.
Gléwnym symptomem jest spadek
pozadania seksualnego, co oznacza
tez zmniejszenie seksualnych fantazji
i my$li. Innym problemem jest ostabie-
nie sily miesni, poczucie wyczerpania,
odczuwalne zwlaszcza przez osoby
o atletycznej budowie ciata. Mogg tez
pojawiac sie klopoty z pobudzeniem
podczas stosunku, osiggnieciem orga-
zmu, a takze odpowiednim nawilzeniem
pochwy nawet u kobiet, ktére regularnie
miesigczkuja. Niektore badania wy-
kazuja, ze to wladnie testosteron obok
estrogenu odpowiada bezposrednio
za pobudzenie seksualne oraz fizjologie
orgazmu. Nierzadko pojawiajg sig za-
burzenia snu, ktére tak jak i obnizenie
nastroju kazg podejrzewac depresje.

Ruch i zdrowa dieta

Co z tym poczac¢? Po pierwsze za-

nim skarzac sig na depresje, trafimy

do psychologa lub psychiatry, warto

sprawdzi¢, czy zle samopoczucie, osta-

bienie, uczucie wyczerpania i obnizony

nastréj nie wynika wlasnie z proble-

mow hormonalnych. Proste badania

laboratoryjne okreslg zaréwno poziom

testosteronu, jak i DHEA. Po drugie,

zanim zapelnimy pétki suplementami

diety, trzeba przyjrzec¢ sie temu, jak

w naturalny spos6b podnie$é poziom

androgenow. I tu przychodza w sukurs

wszystkie rady kierowane do panéw

marzacych o sylwetce kulturysty.
Zaczynamy od ruchu, najlepiej

na §wiezym powietrzu. Testosteron ko-

cha ruch. Wysitek poprawi stan naszych

miegéni, kosci, ale tez zmusi organizm
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Zadbaj o te sktadniki:

cynk — niedobory powoduja spadek libido oraz zmniejszenie poziomu testosteronu,
magnez - reguluje prace uktadu nerwowego, tagodzi stany zapalne oraz optymalizuje wy-

dzielanie testosteronu,

witamine B6 — poprawia zdolnosci regeneracyjne organizmu (doskonatym potgczeniem
cynku, magnezu i witaminy B6 sg preparaty ZMA, czyli asparaginian cynku i magnezu),
witamine D - hamuje procesy zwigzane z zamienianiem testosteronu w estrogen,
boostery testosteronu - oparte na bazie naturalnych sktadnikdw, jak np. syntetyzowany
w organizmie kwas d-asparaginowy, okreslany skrétem DAA, cynk, witamina B6, kozierad-

ka, zen-szen czy tribulus terrestris.

do pracy, w tym wydzielania hormo-
néw. Nie musi by¢ to wielki wysilek,
wazne, by byl regularny i sprawial
przyjemno$c¢. Spacer, nordic walking,
plywanie — poprawig stan mieséni, ko-
$ci, uktadu krazenia, a jednoczesnie
pobudza wydzielanie androgen6w.

Przyjrzyjmy sie tez codziennemu
jadlospisowi. Trzeba z niego wykre-
§li¢ wszystkie cukry proste. Nie tylko
przestajemy stodzi¢ kawe czy herbate,
ale takze rezygnujemy ze stodyczy,
zwlaszcza wytworzonych z bialej
maki. Zalezno$¢ jest prosta — tego ro-
dzaju produkty sprawiaja, Ze ro$nie
poziom insuliny, a im wyzszy poziom
tego hormonu, tym nizszy — testoste-
ronu. Naukowcy z Oksfordu dowiedli,
ze spozywajac kazdego dnia 75 g cukru
(tyle znajduje sie np. 2 puszkach napo-
ju z kofeing) mozna po pewnym czasie
obnizy¢ poziom wydzielanego testoste-
ronu nawet o 25%°! Z talerza powinien
znikna¢ tez wszelki niezdrowy ttuszcz.
Produkty wysokoprzetworzone laduja
w koszu. Lepiej zapomnie¢ o ham-
burgerach i podobnych fast foodach.
Nie oznacza to catkowitej rezygnacji
z ttuszczéw. Wrecz przeciwnie, dieta
niskotluszczowa réwniez nie jest wska-
zana, powoduje bowiem obnizenie tego
hormonu. Tluszcze powinny stanowic
20-30% diety. Wazne jednak, by byly
to tzw. zdrowe tluszcze, czyli niezbed-
ne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT) - z rodziny omega-3 i -6 oraz
CLA. Wystepuja one w olejach roslin-
nych i rybich oraz tlustych rybach
morskich. Do tego odpowiednia
iloé¢ biatka i powinno sig udac.

Warto tez przetestowac zidtka. Bada-
nia wykazuja, ze wydzielanie testoste-
ronu stymulujg buzdyganek naziemny
(Tribulus terrestris) oraz ashwagandha
(Whitania somnifera) inaczej zwana
witanig ospatg lub zen-szeniem indyj-

skim. Na uwage zastuguje zwlaszcza
ashwagandha, uznawana w Indiach
za cudowny lek. Zaréwno korzen, jak
i owoce zawierajg witanolidy o wla-
$ciwosciach antynowotworowych

i przeciwbakteryjnych oraz glikowi-
tanolidy dzialajace adaptogennie.
Witania wspomaga terapig stanéw
lekowych, depresyjnych i poprawia
sen. Wycisza objawy menopauzy i jest
z powodzeniem uzywana w przypad-
ku bélu plecow, szyi oraz zapaleniu
stawéw. To takze silny antyoksydant,
doskonale Zrédlo zelaza i stymula-
tor komérek odpornosciowych®.

Oddech i dotyk

W radzeniu sobie z niskim stanem te-
stosteronu przydaje sie tez... medytacja
lub inna metoda radzenia sobie ze stre-
sem. Ot6z podczas stresu organizm
wydziela kortyzol, a jest to hormon
wytwarzany z tego samego prekurso-
ra co testosteron. Zatem — im mniej
powstanie kortyzolu, tym wiecej
moze wytworzy¢ sie testosteronu.

Na koniec jeszcze jedna niezawod-
na metoda: seks. To prawda, ze przy
niskim poziomie testosteronu ochota
na intymne igraszki spada, ale tez kazda,
nawet najmniejsza préba, ba — nawet
niezobowiazujace delikatne piesz-
czoty — sprawig, Ze organizm zacznie
reagowaé przygotowaniem do seksu
i... wydzielaniem testosteronu. Warto
sprébowac. Podobno dziata niezawodnie.

1 Eur | Endocrinol, 2006, 155 Suppl 1:5115-21; Biol
;ex Differ, 2015, 6:3; Early Hum Dev, 2006, 82(12):

2 Proc Natl Acad Sci USA, 2011, 108(8): 3448-5

3 https://worldpopulationreview.com/country-
rankings/testosterone-levels-by-country

4 www.bumc.bu.edu/sexualmedicine/publications/
testosterone-insufficiency-in-women-fact-or-
fiction/

5 Reprod Biol Endocrinol, 2018, 16(1): 61

6 Medicine (Baltimore), 98(37): 17186
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Medycynie trudno
wyjasnic¢, dlaczego
kuracje w saunie
na podczerwien
moga byc¢ korzystne
dla pacjentéow

z niewydolnoscia
serca lub
nadciSnieniem
tetniczym. Jak
twierdzi dr Stephen
Hussey, moze

to ttumaczy¢ nowa
teoria dotyczaca
wody i centrum
uktadu krazenia.

O
0

iekszos¢ ludzi sadzi, Ze serce
pompuje krew, a czynnosé
ta decyduje o sposobie jej
przeplywu przez organizm.
Zgodnie z ta opinig przy niewielkiej
pomocy jednokierunkowych zastawek
zylnych i skurczu migénia szkieleto-
wego ludzkie serce moze kurczy¢ sie
wystarczajaco silnie, by pompowaé krew
przez tetnice az do czubkéw palcow
stép, a potem z powrotem przez zyly
do centrum uktadu. To konwencjonalna

, I s
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v

wiedza, przekazywana w akademiach
medycznych na catym $wiecie. Co jed-
nak, jesli nie jest zgodna z prawda?

W potowie XIX w. niemiecki lekarz
i naukowiec Johann Thudichum wat-
pil w zdolno$¢ serca do przetaczania
krwi przez cate ciato. ,,Gdyby oprécz
niego nie bylo zadnej innej silty pobu-
dzajacej krazenie, do wywolania nawet
bardzo powolnego i stabego przeptywu
w ludzkiej klatce piersiowej potrzebne
byloby serce wieloryba” — o§wiadczyt'.
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Inny niemiecki lekarz — Ernst Heinrich Weber
— skonstruowal model uktadu krazenia z wykorzy-
staniem fragmentu jelita cienkiego oraz imitujacej
serce pompy z napedem ci$nieniowym. Odkryt,
ze niezaleznie od sily jej dziatania nie mégt utrzy-
mac ci$nienia w zylnej czesci swego mechanizmu.
,Srednie ci$nienie nie zalezy od czynnosci serca,
lecz od ilosci ptynu w modelu” — wywnioskowat?.
Poza tymi wczesnymi badaniami, réwniez nie-
ktére wspotczesne badania kwestionujg przekona-
nie o tym, Ze serce jest gféwnym nos$nikiem krwi
w organizmie. Np. w 2003 r. naukowcy przebadali
wydajno$é miesnia sercowego. Sprawdzili, ile
energii wykorzystujg jego komérki w poréwna-
niu z faktyczng sila pompowania tego narzadu.
Odkryli, Ze wydajno$é serca jako pompy z na-
pedem ci$nieniowym wynosi okolo 30%°.

Co wiecej, niektére badania wykazuja, ze funkcjo-
nujace serce nie jest niezbedne do normalnego prze-

plywu krwi. W latach 40. XX w. naukowcy zastoso-

wali sztuczne oddychanie do wywotania ,,cyrkulacji
mechanicznej” u zdechtego psa. Po $mierci i spadku
poziomu tlenu w organizmie zwierzecia wstrzykneli

do jego tetnicy udowej znacznik. Nastepnie wywo-
tali oddech za pomoca respiratora. Jak sie okazato,
substancja sladowa nie tylko dotarta do innych
czesci ciala, lecz takze w calym organizmie wzrosta

saturacja, poniewaz krew nadal krazyla przez pluca’.

Uczeni wywnioskowali, Ze ruch tych ostatnich byt
wystarczajacy do wzbudzenia krazenia. Wykazano
nawet, ze u 0oséb doswiad-
czajacych zapadniecia
pluca moc wyjsciowa
serca spada o 66%, prze-
plyw krwi przez oskrzela
0 84%, a przez prawag
tetnice plucna o 80%°.
Jednakze w latach
60. XX w. powtérzono
doswiadczenia nauko-
we, ktérych wyniki
zasugerowaly bardziej
zlozony mechanizm.
Polski chirurg Leon Man-
teuffel-Szoege poswiecit
swag kariere badaniu
przeplywu krwi w ukta-
dzie krazenia i powtorzyl
eksperymenty z psem,
ktére przyniosty prze-
fom. Najpierw ponowit
pierwotne do$wiadczenie
i odkryl, Ze posmiertna
wentylacja mechaniczna
spowodowala ostatecznie
saturacje na poziomie
100%. Nastepnie zamiast
stosowania wentylacji

Krazeniowe skutki
zapadnietego ptuca
Pluca odgrywaja
gtéwna role w kie-
rowaniu przepty-
wem krwi. U oséb
doswiadczajacych

moc wyjsciowa
serca oraz prze-
ptyw krwi przez
oskrzela i prawa
tetnice ptucna
obnizaja sie.
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zapadniecia ptuca .-

mechanicznej wdmuchiwat tlen do ptuc, co wy-
kluczylo zmienno$¢ ich rozszerzania i skurczu
jako mozliwy mechanizm przeptywu krwi. W tym
do$wiadczeniu saturacja wzrosta z 20-30 do 85%.
W konicu Manteuffel-Szoege w ogéle nie poda-
wal tlenu w Zadnej postaci. Zamiast tego po pro-
stu wstrzyknatl znacznik. Odkryt, Ze krew nadal
krazyta — do 2 godzin — po tym jak serce przestato
bié. Wywnioskowal, Ze miala ona swojg ,,wlasng

energie motoryczng

”E

. Jak to mozliwe? Ta od-

powiedz — ktéra wyjasnia réwniez poémiertny
przeplyw krwi w doswiadczeniach naukowych
z psami — ma zwigzek z pewnymi wyjatkowymi
i malo rozumianymi wtasciwosciami wody.

Woda w 4. stanie skupienia
Jest najliczniej wystepujaca na Ziemi czastecz-
ka i stanowi do 70% ludzkiego ciala. W szkole
wiekszos¢ ludzi uczy sie, ze H20 ma w zalez-
nosci od temperatury 3 stany skupienia: staly
(16d), ciekly (woda) i lotny (para wodna). Jednak
naukowcy — zwlaszcza nominowany do Na-
grody Nobla amerykanski fizjolog i biochemik
komérkowy, dr Gilbert Ling, oraz profesor bio-
inzynierii amerykanskiego Uniwersytetu Wa-
szyngtoniskiego, dr Gerald Pollack — twierdza,
ze odkryli 4. A ten moze wspoméc zrozumienie
zjawisk obserwowanych wokoét kazdego dnia,
w tym sposobu przeplywu krwi przez organizm.
Woda ma zdolno$¢ do zatrzymywania

MOC WYISCIOWA

SERCA SPADA 0 66%

PRZEPLYW KRWI
PRZEZ OSKRZELA
OBNIZA SIE 0 84%

PRZEPLYW KRWI
PRZEZ PRAWA TETNICE
PLUCNA OSEABIA
SIE080%

energii — konkretnie energii pro-
mieniowania. Jest ona pozyskiwana
ze Stonca, z Ziemi, a nawet od zywych
organizméw, np. ludzi. Kiedy znajduje
sig ona przy hydrofilowej (wodolubnej)
powierzchni i wydziela sie energia
promieniowania, dochodzi do rozbicia
jednego z wigzan pomiedzy tlenem
a wodorem (O-H) i oddzielenia ato-
mu wodoru. Nastepnie czasteczki
O-H wiaza sie i tworzg 6-katna struk-
ture. Ta za$ taczy sie z innymi takimi
strukturami, by uformowac gtadka,
przypominajaca siatke ptaszczyzne.
Plaszczyzny te uktadajg sie przy hydro-
filowej powierzchni w ksztalttny stos’.
Ta strukturyzowana woda nie
jest ani w stanie stalym jak 16d, ani
cieklym jak woda. Bardziej przypo-
mina zel, tak jak galaretka. Ma kilka
r6znych nazw: strukturyzowana
woda, woda w strefie wykluczenia
i — preferowane okreslenie dr. Pol-
lacka — woda w 4. stanie skupienia.
Chociaz naukowiec sztucznie wytwo-
rzyl ja w swoim laboratorium, odkryl,
ze wystepuje ona tez naturalnie. ,,0d-
kryliSmy réwniez strefy wykluczenia



przy naturalnych powierzchniach biologicznych,
m.in. §rédbtonku naczyniowym, okolicach ko-
rzeni roslin i migéniach” — napisat w ksigzce
pt. ,The Fourth Phase of Water” (,Czwarty stan
skupienia wody”, Ebner and Sons, 2013)°.
Wedlug tej teorii tetnice to zatem powierzch-
nia hydrofilowa i — poniewaz okolo potowy krwi
stanowi woda — zjawisko to zachodzi na na-
blonku tych naczyn. Dr Pollack odkryt r6wniez,
ze formowanie strukturyzowanej wody na we-
wnetrznej powierzchni rurki moze powodo-
wacé samoistny przeplyw. Umiescit przewod
z hydrofilowego materialu w pojemniku z woda
i zastosowal energie promieniowania. Woda
zaczela wéwczas przeplywaé przez niego bez
zadnej innej zewnetrznej sily gradientu energii.
Plaszczyzny strukturyzowanej wody ukta-
daja sie jedna na drugiej, tak ze formuja coraz
grubsze obszary. Tworzace siatki czasteczki
O-H sg natadowane ujemnie, ale oddzielone
atomy wodoru sprawiaja, ze plyn w rurce utrzy-
muje tadunek dodatni. Kiedy wystarczajgco
duzo siatkopodobnych warstw strukturyzowa-
nej wody uformuje wysciétke przewodu, prze-
strzent w §rodku kurczy sie. Poniewaz wszyst-
kie atomy wodoru sg naladowane dodatnio,
a podobne tadunki odpychaja sie wzajemnie,
zaczynaja sie poruszaé, co tworzy przeplyw.

Dr Pollack odkryl,
ze ,przeplyw tej natury QL
moglby utrzymywaé sic WODA MA ZDOLNOSC
bes ks, ey protony 1) ZATRZYMYWANIA
i woda byly stale uzupel-
niane..., a nieprzerwane ENERG" PUZYSKIWANEJ
krazenie wody wystepuje )
nieuchronnie w prawie kaz- ZE StUNCA, Z ZIEMI’
dym scenariuszu obejmu- .
jacym strefy wykluczenia A NAWET UD ZYWYCH
i energie promieniowania™. 4
nizm, dzieki ktéremu Man-
teuffel-Szoege obserwowat krew plynaca przez
tetnice zdechlych pséw, po tym jak ich serca prze-
stawaly ja pompowac? Ostatnia praca doktoranta
w laboratorium dr. Pollacka — Zhenga Li — na ame-
rykanskim Uniwersytecie Waszyngtoniskim w Seat-
tle sugeruje, ze odpowiedz brzmi: tak. Odkryt on,
ze u zarodkéw kurczat po zatrzymaniu akcji serca
krew moze plyna¢ samoistnie. , Kiedy serce sig
zatrzymalo, krew dalej krazyla, chociaz wolniej.
Po wprowadzeniu promieniowania podczerwo-
nego przeplyw zwiekszyt sig o okoto 300%”"°.
Istnieje wiele mechanizméw wspomagajacych
przeplyw krwi w organizmie, w tym pompowa-
nie serca i skurcz mieéni szkieletowych. Jednak
praca pochodzaca z laboratorium dr. Pollacka
zdecydowanie sugeruje, ze gtéwng role odgrywa
w tym procesie (lub transporcie wody w gore
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Dynamika spiralna ey

Regulacja cisnienia to tylko jedna A
z funkcji serca. Jesli spojrzec
na jego ksztatt,
widac, ze czesc
zawierajaca

wszystkie mie-
$nie przypomi-

na wierzchotek o %33
wrzecionowatej pitki o ) "'f A
do gry w football. Najlepiej && @

rzucac jg w ciasnej spirali
- rzut jest wowczas bar-
dziej skuteczny i dalszy.

Jesli przyjrzec sie
sposobowi kurczenia sie
serca, rowniez widac, ze jest
on spiralny. Jest tak, dlatego
ze narzad ten skiada sie z zespotu
miesni, zwanego komorowym,
owinietego wokdt siebie w rodzaj
skreconego wezta. Kiedy sygnat
do skurczu jest wysytany do serca,
zaczyna sie on w jednym z kon-
cow zespotu i wedruje przez organ
liniowo. Z powodu owinigcia sie migsnia
wokot siebie w momencie wysytania tego skur-
czowego sygnatu narzad kurczy sie w ruchu skrecajgcym.

Kiedy dr Gerald Pollack badat spos6b utrzymywania energii przez
wode, odkryt réwniez, ze wirujgca (lub obracajgca sie) woda przy
obecnosci tlenu (powietrza) moze je energetyzowac. Juz w czasach
renesansu Leonardo da Vinci jako jeden z pierwszych zauwazyt
przeptywajacq przez serce spirale krwiz. Wiasciwie przy przecho-
dzeniu przez komory narzadu wiruje ona wiele razy. Poczatkowo,
gdy krew wedruje z zyty gléwnej gornej i doinej, poszczegéline
strumienie nie zderzaja sie, ale przeptywaja obok siebie, tworzac
wir. Po wypetnieniu komory miesnie kurczg ja spiralnie, co powo-
duje dalsze wirowanie krwi. Wreszcie, gdy przechodzi ona przez
zastawke ptucng, opuszczajac komore, pojawia sie niewielki wir.

Poniewaz krew nigdy nie jest zupetnie pozbawiona tle-
nu, nawet w zytach, w jego obecnosci zawsze krazy spiralnie.
Spirala ta energetyzuje zawartg w niej wode, tak ze ta moze
ulegac strukturyzacji na nabtonku tetnic. W tym sensie przy-
puszczam, ze mozna by powiedzie¢, Ze serce jest odpowie-
dzialne za ruch krwi... tyle Ze nie jako pompa. Kiedy spojrzy
sie na ten narzad pod tym katem, zyska sie znacznie lepsza
podstawe do zrozumienia jego zastoinowej niewydolnosci.

Zamiast wini¢ serce za niedostateczne pompowanie krwi,
lepiej i precyzyjniej bytoby powiedzie¢, ze woda w organizmie
nie jest wystarczajgco naenergetyzowana do utworzenia jej
strukturyzowanej formy i utrzymania ruchu krwi, limfy i innych
ptynéw. W niezdrowym ciele krew zbiera sie w komorach bardziej
niz powinna, a kurczace sie

komory muszg jg pompowac DIBLIOGRARI
L. ,y,, ajap . P 1 Eur|CardiothoracSurg,2005;27(2):
silniej, niz sa w stanie. Ten 191-201

2 McMurrich,P.(1930).LeonardodaVinci:
Theanatomist (1452-1519). Published for
CarnegieInstitutionof Washingtonbythe
Williams &Wilkins Company.

powolny transport krwi przez
serce powoduje nadmier-
ne ci$nienie w komorach.
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ku wierzchotkom drzew) gradient energii wytworzo-
ny przy przechodzeniu wody w 4. stan skupienia

po ekspozycji na energie promieniowania. Jesli cho-
dzi o zrozumienie celu pracy serca, konsekwencje
tego badania sg ogromne. Pewne dowody sugeruja,
ze narzad ten nie jest bardzo skuteczng pompa

z napedem ci$nieniowym. I wcale tez nie musi

nig by¢, by krew mogta krazy¢ po organizmie.

Jesli tak jest, czym jest serce? Praca Manteuffla-
-Szoegego przynosi pewne spostrzezenia. ,,Pompa
zasysa plyn ze zbiornika, ktéry jest systemem hy-
drostatycznym, a nie hydrodynamicznym. Serce
jest mechanizmem wilaczonym do ukladu krazenia,
a wiec jest bardzo szczeg6lnym rodzajem pompy”
—napisal on w jednym z artykuléw''. Ma tu na my-
§li to, ze pompa z napedem ci$nieniowym pobiera
wode zastala, np. z jeziora lub zbiornika, i silnie
przepompowuje ja w inne miejsce. Jesli jednak krew
porusza sig samoistnie, a zatem nie stoi w miejscu,
serce byloby usytuowane w srodku ukladu, w ktérym
juz krazy plyn. Zamiast poréwnywania tego narzg-
du do pompy z napedem ci$nieniowym trafniejsze
moze by¢ wigc myslenie o systemie ,,pompujgcym”,
ktéry dziata, kiedy przeplyw nastepuje samoistnie.

Rudolf Steiner, zmarty XIX-wieczny austriacki filo-
zof, przez cale swoje zycie twierdzit,

ze serce stuzy tak naprawde za na- 2
rzad ,tamujacy”, ktérego dziatanie WI:ASGIWIE

mozna poréwnac do aktywowanego JEDN A Z FUNKB"

przeplywem sitownika hydraulicz-

nego. Kiedy wystarczajaca ilosé SERCA JEST

wody wypelnia komore i wzrasta ci-

$nienie, zastawka przelewowa zamy- PUWSTRZYM ANIE

ka sig. Woda przeptywa wtedy przez

jednokierunkowg zastawke u géry. = A NIE NAPEDZANIE

By¢ moze najwierniejsza analogia

bytoby stwierdzenie, ze serce przy- PRZEPLYWU KR

pomina 2 sitowniki hydrauliczne

obok siebie. Mozna by pomysleé, ze brzmi to jak

pompa, z tym ze wydolnoé¢ tego narzadu jako

urzadzenia z napedem ci$nieniowym wynosi

zaledwie 30%. Kiedy komory serca kurcza

sie i przetaczajg krew, robig to tylko na tyle,

by wspoméc jej przeplyw przez narzad, ale

niewystarczajaco, by przepompowac jg przez

caly organizm. Pompa z napedem ci$nienio-

wym silnie zasysataby krew z jednej strony

i silnie wypychala z drugiej. Serce tak nie dziata.
Skoro krew porusza sig gtéwnie samoistnie, dla-

czego w og6le potrzebujemy tego kurczacego sig

mie$niowego narzgdu w samym Srodku calego

uktadu? Odpowiedz ujawnia sie podczas obserwa-

cji ludzi w czasie aktywnosci fizycznej. Wlasciwie

jedna z funkcji serca jest powstrzymywanie — a nie

napedzanie — przeplywu krwi. ,Istnienie migsniowej

pompy stuzy temu samemu celowi co serce, a miano-

wicie hamowaniu duzego wzrostu powrotu zylnego,

z zastawkami zylnymi chronigcymi przed przepty-
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Niech stanie sie Swiattos¢

Dr Pollack odkryt réwniez, ze $wiatto podczerwone, zwtasz-
cza te o dtugosci fali na poziomie 3 000 nanometréw (nm),
najskuteczniej energetyzuje i strukturyzuje wode. Skoro
rozpad strukturyzowanej wody ostabia przeptyw krwi, ob-
cigza serce i prowadzi do jego zastoinowej niewydolnosci,
terapia polegajaca na ekspozycji organizmu na podczerwien,
ktéra powoduje gromadzenie wody w czwartym stanie
skupienia i poprawia krazenie, warta jest dalszych badan.
Wiasciwie badanie z udziatem 188 pacjentéw z zastoino-
wa niewydolnoscia serca, ktérych poddano 2-tygodniowej
terapii z wykorzystaniem sauny na podczerwien, wykazato,
ze w grupie leczonej wszystkie markery funkcjonowania
serca ulegly znacznej poprawie. Tymczasem w grupie kontro-
Inej nie odnotowano zadnych korzyscit. Dalsze badania wy-
kazaly, ze zastosowanie sauny na podczerwier u pacjentéw
z zastoinowg niewydolnoscig serca jest skuteczne w redukcji
arytmii oraz poprawie funkcji sSrodbtonka, tolerancji wysitku
i wydajnosci hemodynamicznej. Préba z 2013 r., ktdrej wyniki
opublikowano na tamach czasopisma International Journal
of Cardiology, ujawnita, ze wykorzystanie sauny na podczer-
wien w grupie 0s6b z wczesniejszg chorobg serca przyniosto
poprawe funkcji srodbtonka — zdolnosci komérek wyscieta-
jacych naczynia krwionosne do rozluzniania i kurczenia sig%
Jesli celem jest odprezenie i odcigzenie serca w czasie
leczenia, najlepsza metoda to optymalizacja mechanizméw
samoprzeptywowych krwi w orga-
nizmie. Wykazano, Ze tak wiasnie 1 |Cardiol,2008;52(2):79-85

dziata sauna na podczerwieri. 2 '2“3t7lfzgdi°"2°]3;157[1]:
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wem zwrotnym i przekrwieniem obwodowym.
Wydolnoé¢ serca podczas éwiczen fizycznych jest
by¢ moze najlepsza ilustracja faktu, ze narzad ten
przeciwstawia sig przeplywowi krwi i raczej go ta-
muje, niz napedza” — wskazuje dr Branko Furst
z amerykanskiego Kolegium Medycznego Albany
w swojej najnowszej ksigzce pt. ,The Heart and
Circulation: An Integrative Model” (,,Serce i kraze-
nie w modelu integracyjnym”, Springer, 2019 r.)"".
W czasie aktywno$ci fizycznej organizm po-
trzebuje nasilonego krazenia krwi w celu pokry-
cia zapotrzebowania tkanek na tlen i skladniki
odzywecze. Jeéli postrzega sig serce jako pompe
z napedem ci$nieniowym, jego szybsze bicie
byloby tym, co silnie wspomaga ten niezbedny
przeplyw. A jednak to nie ono go pobudza. Prze-
plyw nasila sie, poniewaz w czasie aktywnosci
fizycznej podwyzszone zapotrzebowanie tkanek
powoduje, ze krazenie krwi w 4. stanie skupie-
nia przechodzi na najwyzsze obroty. Wzrost
tetna to reakcja serca na przyspieszony obieg,
a nie jego przyczyna. W czasie ¢wiczen krew
jest potrzebna w tkankach, tak by cialo moglo
dziata¢ — lub uciec przed zagrozeniem, jesli
spojrzy sie na to w kategoriach ewolucyjnych.
Jednakze w warunkach tak duzego zapotrze-
bowania metabolicznego w tkankach krew na-
plywa do tetniczej czesci uktadu w celu jego
zaspokojenia. A przynajmniej tak byloby, gdyby
nie bylo serca. Jesli cala krew trafitaby do tet-
niczej czesci ukladu, zalamataby sie jego sie¢
zylna, co spowodowaloby rozpad calego sys-
temu. Polozenie serca bezposrednio pomiedzy
uktadem tetniczym i zylnym zapobiega temu
stanowi przez spowalnianie lub — stowami Ste-
inera — tamowanie przeplywu krwi. Narzad ten
wspomaga utrzymanie jednakowego ci$nienia
w taki sam sposéb jak sitownik hydrauliczny
moze hamowac obieg i kierowaé ptynem.
Pomyslmy o baseballistach: miotaczu, tapaczu
i patkarzu. Ten pierwszy rzuca pilke, na ktéra
paltkarz sie zamachuje i nie trafia. Lapacz
to serce, a miotacz rzucajacy pitke (krew)
to jej przeplyw. Pitka od miotacza (krazenie
krwi) trafia do serca z sila, zwlaszcza w cza-
sie aktywnosci fizycznej. Lapacz (serce)
zatrzymuje ten ped. Jednak nie tylko tapie
i trzyma pitke, lecz takze podnosi sie i od-
rzuca ja z o wiele mniejsza sila z powrotem
do miotacza. Tak tez serce powstrzymuje
krew, a nastepnie wtlacza jg z powrotem
do obiegu z o wiele mniejsza silg niz ta, z ktéra
don naptyneta. Patkarz zamachujacy sie i nietrafia-
jacy w pitke (krew) to wir, ktéry wykonuje narzad,
gdy przechodzi przezen krew. Ma to sens nie tylko
teoretycznie, potwierdzaja to réwniez badania.
W 2004 r. eksploracja hemodynamiki serca
w czasie aktywnoéci fizycznej doprowadzita grupe
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Wsparcie zdrowia serca
i uktadu krazenia

Ekstrakt z czerwonego ryzu (Oryza sativa) poddaje
sie fermentacji przy udziale niektérych drozdzy (Monascus pur-
pureus, M. pilosus, M. floridanus lub M. ruber), a proces ten wzbo-
gaca go o kompleks substanciji, ktére, jak potwierdzajg badania,
wykazuja dziatanie obnizajace poziom lipidéw — monakoliny™.
Jedna z metaanaliz, obejmujaca 20 badan klinicznych, wykaza-
fa, ze substancja pozyskana ze sfermentowanego czerwonego
ryzu obniza stezenie cholesterolu LDL 0 39 mg/dl w poréwnaniu
z placebo w ciggu 2-24 miesiecy stosowania suplementaciji. Jest
to wskaznik podobny do efektéw statyn starej generacji (pra-
wastatyna 40 mg, symwastatyna 10 mg, lowastatyna 20 mg)2.
Znany réwniez jako koenzym Q10 wykazuje wiasci-
wosci wspomagajace leczenie réznych chordb uktadu krazenia,
np. arytmii, dusznicy bolesnej, kardiomiopatii i nadcis$nienia
tetniczego. Trwajace 2 lata badanie Q-SYMBIO potwierdzito,
ze suplementacja tej substancji jest pomocna w niewydolnosci
serca. Naukowcy wykazali, Zze u 0séb, ktére oprécz lekéw stan-
dardowych przyjmowaty preparaty z koenzymem Q10 ryzyko
wystgpienia powaznych efektéw niepozadanych w obrebie
uktadu krazenia spadto o ponad 40% w poréwnaniu do grupy
przyjmujacej placebo. Réwniez ryzyko zgonu spowodowanego
chorobg serca i innymi schorzeniami obnizyto sie o ok. 40%°.

: Substancja, ktéra wytwarza sie podczas miazdzenia
zabkow czosnku, ma silne wiasciwosci antybakteryjne, ale réwniez
przeciwzakrzepowe. Badania potwierdzaja, ze wyciagi z czosnku
mogg zapobiegac zakrzepicy, obniza¢ poziom cholesterolu i tréjgli-
ceryddw, a takze wplywac na elastycznos¢ scian aorty“. W prébie
klinicznej (podwajnie $lepe, krzyzowe badanie) mezczyzn z umiar-
kowana hipercholesterole-
mig, wykazano obnizenie
0 6,1 % catkowitego chole-
sterolu oraz 0 4,6% — LDL 2 Atherosclerosis 2015, 240(2): 415-423;
-po suplementacji wyciq— Transplantation 2002, 74(8):1200-1201.

. 3 Open Heart, 2015; 2: e000326
giem 7,2 g czosnku w po- & | Nutr. 2006 Mar;136(3 Suppl):7365-7405

réwnaniu do grupy placebo®. 5 Am | Clin Nutr. 1996 Dec;64(6):866-70
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naukowcéw do wniosku, ze ,laczne maksymal-

ne przewodnictwo naczyniowe ramion i nég
przewaza nad maksymalna wydajno$cig pom-
powania, co oznacza, ze odpo-
wiedZ naczynioruchowa migénia
(rozszerzanie naczyn krwiono-
$nych) podczas maksymalnego
wysitku fizycznego musi by¢
hamowana w celu utrzymania
ci$nienia perfuzji”*’. Innymi sto-
wy? Napedzany przez aktywno$é
ruchowg przeptyw krwi prze-
wyzsza wszelka zdolno$¢ serca
do jej pompowania. Zamiast
tego narzad ostabia krazenie, tak
by méc utrzymac ci$nienie ukta-
du i zapobiec jego zalamaniu.
Inna grupa badawcza odkryta,
ze w czasie aktywnosci fizycznej
wzrost sercowej mocy wyjscio-
wej przeplywu krwi, ktéry zaobserwowano,
byl skutkiem nasilonego powrotu zylnego
do serca. Niezaleznie od tego, jak bardzo
prébowano modyfikowac tetno, nie udato
sie wplyna¢ na krazenie. Powrét zylny byt
jedyna zmienna, ktéra przyspieszata tetno'“.
Sportowcy wytrzymatosciowi maja, jak
wiadomo, wieksze i bardziej umigénione ser-
ca. Mozna pomysle¢, ze jest to spowodowane
mocniejszym i czestszym pompowaniem
narzadu u tych dobrze wytrenowanych oséb.
Jednakze badanie z udziatem zawodowych
pitkarzy wykazalo u nich redukcje kata
skretu lewej komory i predkosci skrecania
w spoczynku. Sugeruje to, ze wigksze serca
tych sportowcéw byly bardziej bezwladne,
co skuteczniej zakt6calo przeplyw krwi'®.
Odkrycie to oznacza, ze majg oni w swoich
narzadach wigcej mieéni, nie dlatego ze muszg
by¢ one silniejsze ze wzgledu na ich wysitek
fizyczny, lecz poniewaz dluzsze okresy ak-
tywnos$ci ruchowej wymagaja, by efektywnie
spowalniatly krazenie w celu utrzymania ci-
$nienia w ukladzie sercowo-naczyniowym.
Umozliwia to wieksza muskulatura mie-
$nia sercowego. ,,Tylko kiedy postrzega sig
je jako narzad oporowy, serce moze skutecznie
przeciwstawié sie »pociggowi poza kontro-
la maszynisty«, czyli nadchodzacej krwi,
w celu wytworzenia tylko umiarkowanie
podwyzszonego $redniego ci$nienia tetnicze-
go nawet w czasie maksymalnego wysitku
fizycznego... Mechanizm ten umozliwia sercu
utrzymanie normalnych rozmiaréw i ochroneg
przed nadmiernym rozszerzaniem w obliczu
znacznie nasilonego przeptywu krwi (»wy-
dolnos¢ serca«)” — podsumowuje dr Furst.
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Rozswietlanie cisnienia
tetniczego

Badanie z 2012 r. przeprowadzone na szczurach
wykazato, ze ekspozycja na sztuczne $wiatto
podczerwone skutkowata ,,znacznym spadkiem
tetna oraz ci$nienia skurczowego i Sredniego ci-
$nienia tetniczego™. Ujawniono, Ze w przypadku
ludzi zastosowanie sauny na podczerwien przez
zaledwie 20 min 3 razy w tygodniu przez 3 mie-
sigce dawalo efekt hipotensyjny?. Jak sie okazato,
Swiatto stoneczne, oryginalne Zrédto podczerwieni,
réwniez dziata w ten sposdb3. W jednym z badan
sprawdzono, czy witamina D pochodzgca z ekspo-
zycji na storice mogtaby wyjasnic spadki ci$nienia
tetniczego. Wywnioskowano, ze nie*. To nie wita-
mina D powoduje obnizenie ci$nienia, lecz energia
promieniowania pobudzajaca samonapedzajacy sie
mechanizm krwi. Przez zastosowanie $wiatta pod-
czerwonego, dzieki produkcji wody w 4. stanie sku-
pienia, poDra)Nia, sie jej BIBLIOGRAFIA

przeptyw. Dzigki temu 3=k iphysiol 2012, 55(5):323-30
organizm moze rozluz- 2 can|Diabetes,2010;34(2),113-8
ni¢ zwezone naczynia 3 JAmHeartAssoc,2020;9(5):

. Py . ee 4 EDB837
k.l' yw‘ongsne : 9anZVC 4 Hypertension,2016;34(9):1704-10
cisnienie tetnicze.

l Zaczerpnieto z ksigzki
, ) dr. Stephena Husseya pt.
THe G { LUnderstanding the Heart:

H Surprising Insights into

the Evolutionary Origins

| of Heart Diseases - and
Why It Matters” (,,Zrozu-
miec serce: zaskakujacy
weglad w ewolucyjna
geneze chordb sercai jej
znaczenie”, Chelsea Green
Publishing, 2022)
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Monakolina K

— Twoje wsparcie w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu

) roblemy z uktadem serco-
wo-naczyniowym stanowig
gléwna przyczyne przedwcze-
snych zgon6éw na Swiecie'.
Wedtug statystyk hipercholestero-
lemia dotyczy 60-80% dorostej pol-
skiej populacji, czyli az 25 mln oséb.
Sposréd nich prawie 61% nie jest
$wiadomych swojej choroby, a leczo-
nych skutecznie jest tylko 6%**.
Podstawe leczenia majacego na celu
obnizenie stezenia cholesterolu stano-
wi postgpowanie niefarmakologiczne,
polegajace na modyfikacji stylu zycia,
a obejmujace przede wszystkim ak-
tywno$¢ fizyczna i odpowiednig diete
(ograniczenie nasyconych kwaséw
ttuszczowych oraz izomeréw trans)**.
Wedtug III Deklaracji Sopockiej
stosowanie zywnosci funkcjonalnej
uwzgledniajacej fitosterole, fitostano-
le oraz wzbogacenie jej o suplementy
diety, takie jak monakolina K, stanowi
kolejny etap postepowania niefarma-
kologicznego®. Wedlug najnowszych
polskich wytycznych w sprawie lecze-
nia i diagnostyki zaburzen lipidowych
(2021 r.) produkty zawierajace fermen-
towany czerwony ryz (RYR) moga stano-
wié dobre rozwigzanie dla pacjentéow:
— we wczesnej farmakoterapii
dyslipidemii, niekwa-
lifikujacych sig do le-
czenia statynami,
- niewyrazajacych zgody
na leczenie statynami,
— z nietolerancjag statyn,

PDIRAMIDA INTERWENCI
LIPIDOWYCH

Axtywnoid fizyczna, dista, modyfikacja stylu 2ycia

Jedna
kapsutka
dziennie.

r L "q .,-_

— ktérzy pomimo dostepnego leczenia na-
dal nie osiagaja celu terapeutycznego®.
RYR jest nutraceutykiem powstajacym

w procesie fermentacji ryzu gtéwnie

przy udziale drozdzy Monascus purpure-

us. Monakolina K zawarta w RYR nazy-
wana jest naturalna lowastyna, wyka-
zujacg mechanizm dzialania zblizony
do statyn — najczesciej przepisywanych
lekéw obnizajacych stezenie catkowi-
tego cholesterolu oraz lipopro-
tein frakcji LDL we krwi®?°,
Istotne zmniejszenie
stezenia cholesterolu (15-
20%) obserwuje sie pod-
czas stosowania prepara-
tow RYR, ktére dostarczaja
co najmniej 2,5 mg monako-
liny K**7. Wykazano, ze u cho-
rych po zawale serca skutecznie
zmniejszaja one stezenie cholesterolu,
co wiazalo sie z istotng redukcja in-
cydentéw sercowo-naczyniowych®.
Warto podkreslié, ze 22 czerwca

2022 r. weszlo w zycie Rozporzadzenie

Komisji Europejskiej 2022/860 zmienia-

jace rozporzadzenie 1925/2006, z kt6-

rego wynika, ze dopuszczone do obrotu
sg obecnie tylko i wylgcznie suplementy
diety zawierajace mniej niz 3 mg mona-
koliny K. Oznacza to, ze wszystkie pre-
paraty zawierajace 3 mg lub wiecej mo-

ARTYKUE SPONSOROWANY

T s}

nakoliny K w pojedynczej dawce zostaty
wycofane ze sprzedazy przez wzglad
na bezpieczenstwo konsumentéw®.

Sprawdz wigcej na
Anticholesteran.pl

To jest suplement diety. Suplement
diety jest srodkiem spozywczym,
ktérego celem jest uzupelnienie nor-
malnej diety. Suplement diety nie ma
wlasciwosci leczniczych. W przy-
padku probleméw zdrowotnych na-
lezy skonsultowac¢ sig z lekarzem.

1. World Health Organization (WHO). Cardiovascular
diseases (CVDs). https:/www.who.int/news-room/
fact-sheets/detail /cardiovascular-diseases-(cvds)
[Dostep z listopada 2022 r.]

. Choroby Serca i Naczyn, 2018, t. 15, nr 4: 199-210

. PLoS One. 2014;9(6): e98611

. Lekarz POZ 4/2021: 1-111

. Farm Pol, 2019, 75(7): 365-368

. Int | Gen Med, 2019, 12: 167-171

. Wytyczne ESC/EAS dotyczace postepowania
w dyslipidemiach: jak dzieki leczeniu zaburzen
lipidowych obnizy¢ ryzyko sercowonaczyniowe
(2019). Zeszyty Edukacyjne. Kardiologia Polska
3/2020.
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8. Am | Cardiol. 2008, 101(12): 1689-1693

9. ROZPORZADZENIE KOMIS|! (UE) 2022/860
z dnia 1 czerwca 2022 r. zmieniajace zalgcznik 1l
do rozporzadzenia (WE) nr 1925/2006 Parlamentu
Europejskiego i Rady w odniesieniu do monakolin
ze sfermentowanego czerwonego ryzu.
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Bielactwo

Czes¢ chorych krepuje sie tego, jak wyglada ich
skéra — pokryta bialtymi plamami, kontrastujacy-
mi z naturalng karnacja. Ale bielactwo to Zzaden
powdd do wstydu, co udowodnia chociazby
supermodelka Winnie Harlow. Jednak pomimo
rosngcej §wiadomodci i akceptacji, nadal czesto
stygmatyzuje sie osoby ze schorzeniami skéry

i jak wiadomo, maja one negatywny wplyw na sa-
mooceng i jako$¢ zycia'.

Vitiligo dotyka ok. 1-2% populacji. Jest ono za-
gadkowym, nierzadko postgpujacym schorzeniem,
ktére powoduje depigmentacje (wybielanie) pola-
ci skéry. Dzieje sie tak, gdy melanocyty, komérki
odpowiedzialne za pigmenty nadajace kolor,
obumierajg lub nie sa w stanie normalnie funkcjo-
nowac. Przyczyny tej choroby nadal sg niejasne,
ale wedlug wiodacej teorii jest to zaburzenie
autoimmunologiczne, w ktérym uktad odpor-
nosciowy atakuje wlasne komorki i tkanki
pigmentowe organizmu’. Uwaza sig, Ze pewna
role odgrywa réwniez stres oksydacyjny, czyli
brak réwnowagi w organizmie miedzy szkodli-
wymi wolnymi rodnikami a chronigcymi przed
nimi przeciwutleniaczami’. Niektérzy sugeruja
tez, ze to wlaénie ten stan wyzwala reakcje
autoimmunologiczng*. W przypadku tagodnej
postaci bielactwa zwykle stosuje sie miejscowe
kortykosteroidy, ktére mogg by¢ skuteczne, ale
niosg ze sobg efekty uboczne, takie jak zwiot-
czenie skory i problemy hormonalne®.

$ciej stosowang metoda jest przyciaganie wiekszej
ilosci komérek pigmentowych na powierzchnie
skory przez fototerapie przy uzyciu promienio-
wania ultrafioletowego UVA lub UVB (naturalnie
wystepujacych w swietle stfonecznym, dzieki
ktéremu sig opalamy) albo w polgczeniu jej np.
ze §wiatloczulymi lekami psoralenowymi. Istnie-
ja jednak obawy dotyczace skutkéw ubocznych,
takich jak reakcje fototoksyczne i pecherze, oraz
braku danych na temat ryzyka raka skéry przy
dlugotrwatym napromieniowaniu UV®.

Jesli chodzi o naturalne $rodki zaradcze, mamy
do dyspozyc;ji kilka obiecujgcych lekéw na bielac-
two, zwlaszcza jesli sg stosowane we wczesnych
stadiach choroby. Co prawda wiekszo$¢ z nich
zostata przetestowana w potgczeniu z konwencjo-
nalnymi terapiami, wiec nie jest jasne, jaki efekt
beda mialy same w sobie. Najlepszym rozwia-
zaniem jest praca z do§wiadczonym naturopata,
ktéry utozy spersonalizowany program holistycz-
ny. Tymczasem przedstawiamy podsumowanie
najlepszych naturalnych propozycji.
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W przypadku bardziej rozlegtych zmian najcze-
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0 PRZECIWUTLENIACZE

Uwaza sie, cyjny odgrywa role w bie-
lactwie, a s ancje te'sg obiecujace jako $rodek za-
radczy. W jednym z badan suplement zawierajgcy kwas
alfa-liponowy, witaminy C i E oraz wielonienasycone
kwasy tluszczowe wzmocnit dziatanie fototerapii wasko-
pasmowej NB-UVB. Prawie potowa leczonych pacjentéw
doswiadczyta ponad 75% repigmentacji w poréwnaniu z jedy-
nie 18% w grupie placebo’. W innej pracy naukowej wykazano,
Ze osoby przyjmujace suplementy witaminy E wraz z terapia
NB-UVB miatydepsze wyniki niz leczeni samga fototerapig®.
e dawki: 100 mg kwasu alfa-liponowego;
D mg witaminy C; 40 mg witaminy E

U] WITAMINE D

om tej stonecznej witaminy wigze sie
orzeninem?®, wiec dobrym pomy-
badanie jej poziomu we krwi.
klinicznej z udziatem dzieci
leczonych konwencjonalnym
lekiem miejscowym takro-
limusem tylko u tych,
ktérym podawano
réwniez suplementy
cholekalcyferolu
(1500 j.m. dziennie
lub 3 000 j.m. dzien-
| niew zaleznosci
od ich pozioméw),
Zauwazono poprawe
stanu skory'®. Domowe
zestawy do badania pozio-
mu witaminy D s dostepne w apte-
h oraz w internecie.

s

¥

CZ NIEDOBORY
YCH WITAMIN

z bielactwem, a w szczegdlnosci dotyczy
(witaminy B9), witaminy B12 i C*. W pew-
niewielkim badaniu suplementacja tymi witaminami do-
prowadzita do znacznej poprawy bielactwa po 3 miesigcach,
a w niektdrych przypadkach nawet do catkowitej repig-
mentacji po roku do 2 lat*?. W innej pracy naukowej, opisu-
jacej dtugoterminowe badanie, wykazano repigmentacje
u ok. potowy o0sdb stosujgcych leczenie skojarzone w po-
staci ekspozycji na storice, kwasu foliowego i suplementéw
witaminy B12'3. Warto skonsultowac sie z doswiadczonym
ekspertem, ktdry pomoze zidentyfikowac wszelkie niedobory
i skorygowac je za pomocga odpowiednich preparatéw i dawek.
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tarczycy, takimija
czycy Hashimoto, €2y
autoimmunologiczna, w ktorej
ukiad odpornosciowy atakuje ten
gruczot .Warto sprawdzi¢ po®
ziom jego'hormondw i sprobowac
rozwigzac wszelkie problemy:
Zajrzyjdo naszych artykufow
w ,,Jemacie numeru”, a dowiesz sie
wiecej'fla temat tego schorzenia.

3UJ ZIOLA
ch wydaje sie pomocnych.
p wynikto z badan klinicznych.

Znanyjestzsilnych
viasciwosci przeciwutleniajacych.
Gdy poréwnano go z placebo, okazat sie
skuteczny zaréwno w zatrzymywaniu postepéw
bielactwa, jak i poprawie pigmentacji'
Sugerowana dawka:
40 mg 3 razy dziennie

Kelina, aktywny sktadnik tego
pétnocnoafrykanskiego ziota, wydaje sie stymulowa
repigmentacje skory u pacjentéw z bielactwem
P, po ekspozycji na Swiatto stoneczne".

; Sugerowana dawka: 120-160 mg keliny

U chorych przyjmujacych

to potudniowoamerykanskie zioto w potgczeniu

zterapig NB-UVB zaobserwowano lepsze wyniki,
nizutych leczonych sama fototerapig*®.

Sugerowana dawka: 250 mg 3 razy dziennie

MEDYCYNY ZIOLOWE]

W przegladzie 5 badar osoby z tym schorzeniem, przyj-
mujace doustnie chinskie ziota w potgczeniu z fototerapia
zaobserwowaty wiekszg repigmentacje niz pacjenci stosu-
jacy sama fototerapie . Specjalistéw tradycyjnej medycyny
chiniskiej znajdziesz na naszej stronie: www.ktociewyleczy.
pl/terapeuci/specjalizacje-terapeutyczne/medycyna-chinska [ =,

el

WAZ HIPNOTERAPIE

Dowody suger e psychologiczny aspekt wielu chordb skdry, w tym bielactwa, — 3C7:§2I;'92 —
.. . O = . .. 21 . . . . utlS‘ ; N | —4
i Ze hipnoza moze rapia uzupetniajaca W poszyk!war)lu hipnoterapeuty pomoze 3] EES e erereG IOGTETE
nasza wyszuki iewyleczy.pl/terapeuci/specjalizacje-terapeutyczne/hipnoza 4602
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£ ona pomocna
bielactwa, jak
sugerujg opisy przypadkéw
14 pacjentéw leczonych
zindywidualizowanymi
lekami homeopatycznymi.
v~ Leczeni we wczesnych
stadiach schorzenia
. mieli najlepsze wyniki,
: jak méwili naukowcy®.
:  Aby znalez¢ homeopate
Cow poblizu, odwiedz nasza

strone: www.ktociewy-

leczy.pl/terapeuci/spe-
cjalizacje-terapeutyczne/
homeopatia
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Szumy uszne
ytanie: Od jakiego$
czasu stysze w uszach
piski i gwizdy. Najcze-
Sciej pojawiajq sie one
wieczorem i utrudniaja
zasypianie. Co to moze
by¢? Gdzie sie zgto-
si¢ po pomoc? A moze
istnieja domowe spo-
soby na pozbycie sie
tego problemu?
dpowiedz: Z tego
krétkiego opisu
mozna wnioskowac,
ze cierpisz, podobnie
jak 10-15% spoleczen-
stwa (niektére Zro-
dta podaja, ze nawet
30-35%) na szumy
uszne (tinnitus auris),
ktére lekarze definiu-
ja, jako odczuwanie
dzwieku w uszach lub
w glowie, przy braku
bodzcow akustycznych.
Statystyki pokazuja,
ze z problemem tym
styka sig w ciggu swojego
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zycia nawet 45% doro-
stych oséb, a 8% z nich
doswiadcza z powodu
szum6w usznych trud-
nosci z zasypianiem.
Celowo nazwatem szumy
uszne problemem,
bowiem co do zasady,
nie sg one choroba, ale
jedynie objawem. Pacjen-
ci opisuja je jako szum
podobny do dzwieku,
jaki styszymy, przykla-
dajac muszle do ucha,
lub dzwonienie, gwiz-
dy, stukanie, trzaski,
piski czy brzeczenie.
Dzwigki te moga by¢
ledwo styszalne lub tak
glosne, ze utrudniajg
funkcjonowanie. Jesli
styszy je tylko pacjent,
nazywamy je szumami
usznymi subiektywny-
mi — te diagnozuje sie
czesciej, a jesli styszy

je takze lekarz podczas
badania — czy to zblizajac
ucho do ciata pacjen-

Omawiamy

najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.

Takie, ktdre - jak

udowodniono(!)

— dziatajg. Nasz

Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego

doswiadczenia

| z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

ta, czy np. przy pomo-
cy stetoskopu — i moze
zmierzy¢ ich natezenie,
okresla sig je mianem
szuméw obiektywnych.
Wspomniatas,
Ze SzZumy uszne poja-
wiajg sig u Ciebie wie-
czorem i utrudniajq
zasypianie. To, zapewne,
pozorne odczucie, naj-
prawdopodobniej towa-
rzyszg Ci one w ciggu
calego dnia, ale zaglu-
szane sg przez glosniej-
sze dzwieki otoczenia.
Dopiero wieczorem, gdy
jest juz ciszej i mniej
bodzcéw dociera do Two-
ich uszu z zewnatrz,
zaczynasz je wychwy-
tywag, bo nic juz nie
odwraca Twojej uwagi
od nich i stajg sie najgto-
$niejszym dzwiekiem.
Szumy uszne moga
by¢ poklosiem zaburzen
pracy kazdego z odcin-
kéw narzgdu stuchu

lub wynikaé z niepra-
widlowej pracy uktadu
nerwowego. A ponie-
waz sg tylko objawem,
dokladne zlokalizowa-
nie Zrédta problemu
jest kluczowe, by méc
podja¢ skuteczne lecze-
nie bezposredniej przy-
czyny. Moga mie¢ one
charakter staty lub
przejsciowy i dotyczy¢
jednego badz obu uszu.
Idac Sciezka, jaka
dzwigk trafia do naszego
ucha, da sie wychwy-
ci¢ niektére przyczy-
ny tej dolegliwosci.
Moga one powstawacé
juz w przewodzie stu-
chowym zewnetrznym,
np. na skutek nagroma-
dzenia sie woskowiny,
obecnosci ciata obcego
lub guza deformujacego
kanat stuchowy. Przy-
czyna moze by¢ takze
otoskleroza, czyli zmia-
ny na kosteczkach stu-
chowych, znajdujacych
sig w uchu $rodkowym
(problem ten czesciej
dotyczy kobiet) lub stan
zapalny i zwigzane z nim
gromadzenie sie ptynu
lub ropy w uchu. Czestg
przyczyng powstawa-
nia szumoéw usznych
jest narazenie na hatas,
czy to zwigzany z praca,
czy z glosnym stucha-
niem muzyki (dlatego,
przejsciowo pojawiaja
sie u uczestnikéw kon-
certéw). W takim przy-
padku sg one wynikiem
podraznienia (wtedy
majg charakter przejscio-
wy) albo uszkodzenia
komoérek stuchowych
w uchu wewnetrznym.
Szumy uszne moga
by¢ takze wynikiem
patologicznych zmian
w nerwach stuchowych
lub zaburzenia funkcjo-
nowania badz trwatego
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uszkodzenia kory stu-
chowej, np. na skutek
padaczki czy nowotworu.
Bywajg réwniez obja-
wem choréb ogélnoustro-
jowych, nie tylko tych
zwigzanych z narzadem
stuchu. Pojawiaja sie
one w przebiegu nadci-
$nienia tetniczego, miaz-
dzycy, przy nieprawi-
dlowosciach w budowie
naczyn krwionosnych
szyi 1 mézgu, cukrzycy,
w schorzeniach nerek
lub o podiozu reuma-
tycznym, stwardnieniu
rozsianym, zaburzeniach
hormonalnych i choro-
bach wenerycznych. Zda-
rza sie, ze ich przyczyna
sg zmiany zwyrodnienio-
we w odcinku szyjnym
kregostupa albo zaburze-
nia napiecia miesni oraz
powiezi lub zle ulozenie
szczek! Doswiadczony
kregarz albo fizjotera-
peuta zajmujacy sie
stawami skroniowymi
moze je odpowiednio
ustawic¢ i usung¢ dotkli-
we szumy'. Nie mozna
tez zapomina¢, ze nagly
szum w uszach moze
towarzyszy¢ skokowi
ci$nienia krwi, zapasci
lub udarowi — w takim
przypadku trzeba jak
najszybciej szuka¢ pomo-
cy lekarskiej, zwlaszcza
jesli pojawia sie uczu-
cie stabnigcia czy zbli-
zajacego sig omdlenia,
porazenie mieéni twa-
rzy, zaburzenie mowy
lub silny bél glowy.
Dzwigki, ktore sty-
szy chory, moga by¢
takze generowane w $li-
maku (struktura ucha
wewnetrznego) bez
udzialu bodzca aku-
stycznego, jesli docho-
dzi do patologicznego
pobudzenia komorek
stuchowych. Czasami

szumy uszne mogg towa-
rzyszy¢ takze chorobom
psychicznym, chorobie
alkoholowej badz przyj-
mowaniu dopalaczy

lub narkotykéw. Osoby
wrazliwe moga ich
doswiadczaé¢ po wypiciu
kawy lub mocnej herba-
ty. Warto tez sprawdzi¢
domowag apteczke i zale-
cone w leczeniu choréb
przewleklych farma-
ceutyki. Niektore z nich
moga bowiem powodo-
wac lub nasilac¢ te dole-
gliwosci, a sg to zwlasz-
cza niesterydowe leki
przeciwzapalne (ibupro-
fen, diklofenak, parace-
tamol), kwas acetylosa-
licylowy (aspiryna), leki
moczopedne (np. diu-
retyki petlowe, takie jak
furosemid i torasemid),
antybiotyki (aminogliko-
zydy) oraz niektére leki
stosowane w chemio-
terapii nowotworéw.

Te wszystkie czynniki
sprawiajg, ze diagnozo-
wanie przyczyny powsta-
wania tinnitus auris
to proces dlugotrwaty
i skomplikowany, wyma-
ga wykonania szeregu
badan oraz odbycia wielu
specjalistycznych kon-
sultacji. Nalezy bowiem,
krok po kroku, wykluczaé
przyczyny. A, ze wiele
z nich to powazne lub
nawet zagrazajace zyciu
choroby, nie mozna spra-
wy bagatelizowa¢. Naj-
lepiej zacznij od wizyty
u lekarza pierwszego kon-
taktu, ktéry wystawi skie-
rowanie do laryngologa®.

Lekarz otolaryngolog,
po zebraniu szczegélo-
wego wywiadu, doktad-
nie bada i ostuchuje
pacjenta. Moze zaleci¢
wykonanie badan stu-
chu, w tym audiometrii
tonalnej, okreslajacej

REKLAMA
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Spojrz na swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

o Ekstrakt z owocu borowki

4 czarnej wspomaga funkcje
siatkowki oraz ukrwienie oka,
chroni je takze przed uszko-
dzeniem oksydacyjnym.

» Ekstrakt z kwiatu aksamitki wspomaga ostros¢ widze-
nia. Jest naturalnym Zrodtem luteiny i zeaksantyny.

» Oculobon przeznaczony jest dla 0s6b dbajacych
o dobry stan siatkdwki i soczewki oka.

» Oculobon polecany jest osobom starszym,
kierowcom, osobom pracujgcym przy komputerze,
w ztych warunkach oswietleniowych oraz majgcym
problemy z widzeniem o zmierzchu.

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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W opiwi wielv zielarzy picie herbatki z /eu«iofq /esf
/eduqm z ua/'s,kui’eczw'e sziych uatoraluych Srodkébw
leczacych fiz/oloqiczue szumy vszde, zaWroty

glowy oraz problemy z krgZewen | rytwew serca

prog slyszenia i stopien
uposledzenia stuchu oraz
audiometrii wysokocze-
stotliwo$ciowej, oznacza-
jacej zakres styszalnosci
wysokich czestotliwosci
(czesto przy szumach
usznych zmienia sig
zakres styszalno$ci tonéw
niskich i wysokich).
Ponadto pomocne sg tym-
panometria (mierzaca
odbicie fal dZwiekowych
od btony bebenkowej)

i badania oznaczajace
stopien napigcia migéni
wewngtrzusznych oraz
otoemisji akustycznej,
ktéra pozwala na wykry-
cie niedostuchu pocho-
dzenia §limakowego.
Niektérych pacjentéw
kieruje sie na badanie
ABR (auditory brain-
stem response), czyli
rejestracje stuchowych
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potencjaléw wywotanych
pnia mézgu, pozwala-
jace na przesledzenie
czynnosci elektryczne;j
w wyzszych pietrach
drogi stuchowej, czyli

w osrodkowym ukladzie
nerwowym. Zadaniem
laryngologa jest takze
wykluczenie podlo-

za zapalnego szuméw
usznych. Jesli badania
nie wykryjg przyczyny
po stronie narzadu stu-
chu, konieczna bedzie
dalsza diagnostyka.

A ta jest, jak juz wspo-
mniatem, bardzo szeroka.
Spodziewaj sie zatem
zalecenia wykonania
badania krwi i moczu

w celu wykluczenia cho-
r6b uktadowych oraz
przewleklych, skierowa-
nia m.in. do endokryno-
loga, kardiologa i nefro-

loga. Jesli lekarz uzna
to za konieczne, moze
zaleci¢ Ci takze kon-
sultacje z neurologiem.
Kazdy z tych specjalistéw
moze z kolei skierowaé
Cie na kolejne badania,
w tym USG, angiografie,
rezonans magnetyczny
albo tomografie kompute-
rowg okreslonych partii
ciala lub narzadéw. Jesli
juz leczysz jakakolwiek
chorobe przewlekla,
koniecznie skonsultuj
sie z lekarzem prowa-
dzacym, bowiem moze
sig okazaé, ze przyczyna
szumo6w usznych sg leki
i wystarczy zmieni¢ ich
dawki lub zastosowac
zamienniki, aby objawy
ustapity lub chociazby
ostabty. Jesli okaze sie,
ze cierpisz na chorobe,
ktérej objawem sg szumy
uszne, podstawg terapii
bedzie leczenie farmako-
logiczne gléwnej przy-
czyny, np. nadci$nienia
tetniczego czy choréb
tarczycy. Natomiast gdy
badania wykazg istnienie
zmian anatomicznych
w naczyniach krwio-
noénych szyi i glowy,
konieczna moze by¢
konsultacja z chirurgiem
w celu oméwienia metod
dalszego postepowania.
Zazwyczaj podjecie
leczenia gtéwnej przy-
czyny likwiduje pro-
blem, jednak nie mozna
sie nastawia¢ na natych-
miastowy efekt — potrze-
ba czasu na ustanie obja-
woéw. Czasami jednak,
mimo ustalenia przyczy-
ny i podjecia leczenia,
szumy uszne nie zni-
kaja. Co wtedy? Trzeba
nadal szuka¢. Moze sig
bowiem okazaé, ze cho-
roba, ktérej przypisu-
jemy tinnitus auris, nie
stanowi bezposredniej

ich przyczyny, lecz
winne jest inne scho-
rzenie. Dla przykladu:
lekarz ocenia, ze powo-
dem szumow jest nadci-
$nienie tegtnicze i prze-
pisuje odpowiednie leki.
Jednak mimo uptywu
czasu dolegliwosci nie
slabna. Przyczyng takie-
go stanu moze by¢ guz
rozwijajacy sie w glowie.
Dlatego warto prowadzié
diagnostyke do skutku.
Dopiero po wyczerpaniu
mozliwosci i usunieciu
wszystkich mozliwych
przyczyn, mozna uznac,
ze problem ma charak-
ter przewlekly — wtedy
pacjenci zazwyczaj sly-
szg, Ze muszg nauczyc
sie z nimi zy¢ i zapozna-
wani sg z technikami
zmniejszania dokucz-
liwosci objawéw?®.

Na szcze$cie medycyna
naturalna pozwala pora-
dzi¢ sobie z szumami
usznymi i dzwonieniem
w uszach az w 80% przy-
padkéw. Choé¢ to moze
zaskoczy¢, czasami
pomocna bywa zmia-
na sposobu odzywiania
i stylu zycia. Ponizej
podajemy sposoby, ktére
naprawde dzialaja:

Skresl stodycze
z bsty zakupéw
Unikaj rafinowanego
cukru. Niektdre osoby
cierpigce z powodu
szuméw usznych sg
wrazliwe na substan-
cje zawarte w cukrze
trzcinowym®*. Istnieje
réwniez zwigzek mie-
dzy ich wystgpowaniem
i hiperinsulinemis,
czyli zbyt wysokim
poziomem insuliny.
Gdy stezenie tego hor-
monu spada, szumy
uszne malejg. W takich
przypadkach moze
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pomodc niskoweglo-
wodanowa i wysoko-
proteinowa dieta’.

Ograwcz ttuszcze
A juz na pewno spozy-
cie produktéw bogatych
w nasycone kwasy
ttuszczowe, takich jak
mieso oraz utwardzane
ttuszcze roslinne. U pa-
cjentéw, ktérzy majag
wysoki poziom chole-
sterolu we krwi, szumy
uszne czesto zmniejszajg
sie albo catkowicie nik-
nag, gdy tylko zaczynaja
oni stosowaé uboga

w ttuszcze diete’.

Py uapé/ z /euuo{'c/
W opinii wielu zielarzy
picie takiej herbatki jest
jednym z najskutecz-
niejszych naturalnych
srodkéw leczacych fizjo-
logiczne szumy uszne,
zawroty gtowy oraz pro-
blemy z krazeniem i ryt-
mem serca. Trzeba jednak
uwazac — jemiota ma silne
dzialanie i stosowana

w nadmiarze moze wywo-

ta¢ wymioty, kolki, a nawet

majaczenie i drgawki.
Dawkowanie: 1 czu-

batg tyzeczke ziela

jemioly zalej szklan-

ke zimnej, przegoto-

wanej wody. Odstaw

na 10-12 godz., nastep-

nie lekko podgrze;j.

Pij 3 razy dzien-

nie po szklance.

rébU/ leczeuwie
dZth/(aua

Terapia dZzwigkami,
nazywana takze me-
toda habituacji (TRT)
uznawana jest za najbar-
dziej skuteczng metode
leczenia. Polega ona

na sluchaniu specjalne-
go szerokopasmowego
szumu, ktéry ttumi ten
uszny. W trakcie trwania

terapii moézg zaczyna
filtrowa¢ dochodzace
do niego bodzce i uczy
sie ignorowac szum
uszny. W efekcie mozna
przestac je stysze¢ lub
ulegng one obnizeniu
do akceptowalnego
poziomu. Niektérym
pacjentom pomaga takze
stuchanie szumu wody
lub wiejgcego wiatru'.

/ Sobie
wbi qf' e
W leczeniu tej przypa-
dlosci pomocna moze
by¢ takze akupunktura
glowy, ktérej istotg jest
przywracanie prawi-
dlowego przepltywu
zyciodajnej energii
qi, a co za tym idzie
réwnowagi w organi-
zmie. Podobnie dziala
akupresura ucha, ktorej
mozna nauczy¢ sie
od specjalisty i wykony-
wac jg samodzielnie’.

Leczuicza

woc cisuienid
Warto tez rozwazy¢

(o ile nie masz przeciw-
wskazan medycznych)
pobyt w komorze hiper-
barycznej. Jesli na sku-
tek niedotlenienia
doszlo do uszkodzenia
komorek stuchowych,
pobyt w pomieszcze-
niu o podwyzszonym
ci$nieniu zwigkszy
natlenienie krwi nawet
0 400% i pomoze w do-
tlenieniu wszystkich
tkanek, w tym szczegdl-
nie wrazliwych recepto-
réow stuchowych. Bada-
nia niemieckich lekarzy
wykazaly, ze pobyt

w komorze hiperbarycz-
nej zmniejszal objawy
az u 81,3% uczestni-
kéw, a 4% przestalo

w og6le odczuwac
jakiekolwiek objawy?®.

REKLAMA

Wyciszejacy traus
Czesci pacjentéw pomaga
hipnoza, podczas ktorej
ich organizm uczy sie
ignorowac niechciane
dZzwieki i nie reagowaé
na ich obecnosé¢, co zna-
czaco zmniejsza rozdraz-
nienie u chorych oraz po-
prawia ich komfort zycia.

Wyprébu .

ueurofeedback
Jego zadaniem jest na-
uczenie pacjenta, jak
przejaé psychiczng
kontrole nad procesami
zachodzacymi w cie-

le bez $wiadomosci,

w tym przypadku nad
sposobem, w jaki mé6zg
przetwarza bodZzce
dzwiekowe. Te nowa
terapie z powodzeniem
zastosowano w Polsce,
w Zakladzie Audiologii

JAK SOBIE RADZIC Z...

Eksperymentalnej w Ka-
jetanach pod Warszawa,.
Poddani terapii pacjenci
potrafig juz sami, przy
pomocy odpowiednich
technik, zmniejszy¢ in-
tensywnosé i ucigzliwosé
objawéw nawet o 30%"°.

Podda/ Sig

1zjoterapi
Jedna z przyczyn szu-
méw usznych moze byé
zwyrodnienie kregostupa
szyjnego i nieprawidlo-
wosci w uktadzie mig-
$niowo-powigziowym.
Dlatego czasami koniecz-
na jest pomoc fizjote-
rapeuty, ktory stosujac
odpowiednie techniki
— najczesciej jest to te-
rapia punktéw spusto-
wych (TrP), masaz tkanek
glebokich, rozluznianie
migéniowo-powigziowe

Gabinet Bioenergoterapii Centrum Uzdrawiania Drezdenko C.U.D.

zaprasza na wyja
i na odlegtosé
najnowoczesniejs.

kowa terapie - bez dzi
rzadzemem QUANTEC oraz na terapl'—' w
Zym urz

SCIO-THETA (m

CUD QUANTEC

Centrum Uzdrawiania Drezdenko

atan uboczny

ch -

gabinecie

iem biorezonansu z BIOFEEDBACKiem

Szczegolnie polecam terapie na dolegllwoscl
uktadu oddechowego (ptuca, oskrze

astma, alergie, na choroby sta 2

du trawienia, uszu,

innych.

wyjatkowo pozytywne dziatanie

sthorzenh jelitiuk
neurologiczne i w
Oba urzadzenia n
na depresje, nerwice i ne
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www.cud-quantec.pl
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CZ?éCl‘ Pac/etd’éw

pomaga hipuoza, podczas /d’ére/ ich

naturalne zZrédla, takie
jak migso wolowe i wie-
przowe, podroby, tluste
ryby i oleje roslinne.
Substancja ta jest silnym
antyoksydantem. Taka
funkcje spelniajag réwniez
witaminy A, CiE —jesli
zatem Twoja dieta nie
obfituje w warzywa,
owoce i naturalne oleje,
siegnij po suplementy.
Warto to uczynic, gdyz
wytwarzanie wolnych
rodnikéw nasila sie
w stresie, nie tylko tym
psychicznym. Silnymi
stresorami dla nasze-
go organizmu sg takze
halas i niedotlenienie'.
Do powstawania tego
problemu przyczy-
nia sig takze niedobér
witaminy B12, dlatego
w codziennym menu
powinny sig znalezé
podroby, owoce morza,

na szumy uszne, dia-
gnozuje sig niski poziom
tego pierwiastka. Zatem
do Twojej diety powinny
trafi¢ owoce morza, z6lte
sery, kasza gryczana, jaja
i pestki dyni lub odpo-
wiednie suplementy'®.

Z kolei magnez, ktéry
znajduje sie w produk-
tach pelnoziarnistych,
orzechach i kakao jest
niezbedny m.in. do
prawidlowego przeka-
zywania impulséw ner-
wowych do centralnego
uktadu nerwowego'®.
Natomiast kwas alfa
liponowy wspiera rege-
neracje komérek stucho-
wych. Znajdziesz go m.
in. w brokutach, szpina-
ku, brukselce i groszku®.

Sigquy
Gikgo biloba
Mitorzab dwukla-

: G P ik | e
orqawizm vczy Sig iquorowal wechciaue dzmigki

reagowaé ua ich obecuodé, co zwaczaco zmwe|sza

rozdrazwewe oréz poprawia ich kowdfort Zycie

i terapia czaszkowo-krzy-
zZowa — przywroci prawi-
dtowe wzajemne ustawie-
nie tkanek i kregostupa
oraz napiecie tkanek
miekkich. U niektérych
pacjentéw problem

z szumami moze nasilaé¢
sie wskutek nieprawidto-
wego napigcia w stawie
skroniowo-zuchwowym
— wtedy konieczna jest
pomoc stomatologa, ktéry
zaleci noszenie specjal-
nej szyny relaksacyjnej
na zebach lub aparatu
przywracajgcego prawi-
dtowe ustawienie szczeki
w stosunku do zuchwy™.

Wc/prébU/
suplementy

Czasami szumy uszne
wigza sie z niedoborami
cynku, magnezu i potasu.
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Dlatego wykonaj testy
potu lub badanie wlosa,
co pozwoli wiarygodnie
oceni¢ poziom tych pier-
wiastkéw w organizmie.
Wedtlug jednego z badan
te dolegliwo$ci pojawia-
jace sie u oséb starszych
sg najczesSciej zwigzane
z niedoborem cynku''.
Jak dowodza naukowcy,
podawanie suplemen-
téw zawierajacych ten
pierwiastek osobom star-
szym, u ktérych jego po-
ziom byt w dolnej granicy
normy, zlagodzilo ob-
jawy szuméw usznych,
au '/, znich zmniej-
szyto ubytki stuchu
zwigzane z wiekiem'.
Warto tez zaopatrzy¢
sig w suplementy z koen-
zymem Q10 lub wpro-
wadzi¢ do diety jego

jaja 1 nabial. Witamina

ta jest niezbedna do pra-
widlowego funkcjonowa-
nia komérek nerwowych
i komérek narzadow zmy-
stéw, w tym komérek stu-
chowych w §limaku, a jej
niedobory niekorzystnie
odbijajg sie na mikrokra-
zeniu. W badaniach
dowiedziono, ze przyj-
mowanie suplementéw

z witaming B12 zna-
czgco poprawia stan
pacjentéw uskarzaja-
cych sie na dzwonie-

nie w uszach. Niekt6-
rzy naukowcy pokusili
sie nawet o wysnucie
tezy, iz szumy uszne

sg jednym z objaw6w

jej niedoboru, jednak
badania w tym zakre-

sie nadal trwajq'’.

Do prawidtowego
dziatania zmyst stuchu
potrzebuje takze cynku
i— podobnie jak w przy-
padku witaminy B12
—u 0s6b cierpigcych

powy, nazywany tez
japonskim, to lider

w naturalnym lecze-
niu szumoéw usznych.
Poprawia ukrwienie
tkanek poprzez roz-
szerzanie naczyn
wlosowatych i rozrze-
dzenie krwi, dzieki
czemu latwiej dociera
ona do najmniejszych
wloéniczek. Ekstrakt

z roéliny niszczy tez
szkodliwe wolne rodni-
ki tlenowe. Na pierwsze
efekty trzeba jednak
poczekac ok. miesigca.

Da/ Soble powdc
Waznym elementem
terapii szumé6w usznych
jest pomoc psychologa
lub psychiatry. Inten-
sywne objawy moga bo-
wiem dezorganizowacd
zycie codzienne, nieko-
rzystnie wplywac na re-
lacje miedzyludzkie,
uniemozliwiaé skupie-
nie i podjecie pracy oraz
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Odczarowaé¢ menopauze, czyli praktyczny poradnik dla kobiet w kazdym wieku!
Na ponad 120 stronach wyjasniamy m.in. komu pomoze hormonalna terapia zastepcza
(HTZ), co pokona mgte umystowa i ktopoty z pamiecia, ktore éwiczenia fizyczne
I produkty spozywcze sprzyjaja utrzymaniu zdrowia | witalnosci, jak wzmocni¢ kosci
I uniknac osteoporozy, zwalczac uderzenia goraca, przesypia¢ na nowo cate noce,
odzyskac libido w sypialni i dobre samopoczucie na co dzien oraz opdznic procesy
starzenia skory | wypadanie wiosow.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/menopauza

JAK SOBIE RADZIC Z...

U wektérych pacjeuféw Szumy uszue Imoqac uas:laé
sig wskutek weprawicttoweqo uspigcia W 'sfaw:e
skrowowo—2uchwowyw — wtedy kow'eczué /esf powoc
stowatolog, ktéry zelect uoszewe Specjelue| sz

releksacyjue] ua zgbach b aparatu przywracajgeeqo
prawictone ustawiewe szcz

utrudniaé¢ zasypianie.
Wielu chorych popada
w depresje, zaczyna

odczuwac leki, a nawet

przejawia objawy cho-

r6b psychicznych. Udo-

kumentowano nawet

przypadki targniecia

sie na swoje zycie. Nic
dziwnego, skoro wielu
z nich do$wiadcza wy-
kluczenia spolecznego
ijest skrajnie umeczo-

nych ciagla deprywacja
snu oraz nieustepujacy-

mi objawami. Dlatego
koniecznie skorzystaj
z pomocy psychologa,

ktéry pomoze Ci uporaé
sig z frustracja i trudno-

$ciami, zanim Cie one
przerosna. Psychotera-
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eki w stosuuku do Zuchwy

pia pomaga opanowac
objawy i obnizy¢ ich
natezenie oraz zmniej-
sza pobudzenie ukladu
Nerwowego, Zmeczone-
go ciaglymi bodzcami
dzwiekowymi, a to zna-
czaco poprawia komfort
zycia. W niektérych
przypadkach konieczna
okazuje sie pomoc psy-
chiatry i przyjmowanie
lekéw przeciwdepresyj-
nych, uspokajajacych
lub przeciwdrgawko-
wych. Jest to konieczne
szczegblnie w przypad-
ku pacjentéw, u ktérych
dolegliwosci te sg wy-
nikiem nieprawidlo-
wosci w os§rodkowym
ukladzie nerwowym.

Cellulit
ytanie: Mam
29 lat i nie moge

sie pozby¢ cellulitu,
ktory jest niechlubng
pamiatka po tym, jak
w cigzy mocno przybra-
tam na wadze. Mimo
Ze po porodzie wrocitam
do prawidtowej wagi,
to skoérka pomaranczo-
wa na udach zostata.
Co moge zrobi¢, zeby
sie jej pozby¢? Czy
istnieja na to jakies
skuteczne sposoby?

dpowiedz: Cho¢ pro-

blem cellulitu jest
powszechny — dotyczy
nawet 90% kobiet — to
wciaz stanowi trudny
orzech do zgryzienia
dla medykéw, dietety-
kéw i kosmetologow.
Nieestetyczne zmiany
pokrywajg okolice ud,
bioder, kolan, poslad-
kéw i ramion. Ciato
w tych miejscach staje
sig nieréwne i pofal-
dowane — i wygladem
przypomina powiekszo-
ng skdérke pomaranczy
(stad potoczna nazwa).
Zazwyczaj jest to po pro-
stu defekt kosmetyczny,
jednak czasami cellulit
moze by¢ objawem cho-
roby, np. niewydolnosci
zylnej lub zakrzepi-
cy. Co gorsza, czasem
moze tez powodowac
dolegliwosci bélowe.

Jak juz wspomnialem,
nad problem skérki poma-
raficzowej pochylaja sie
przedstawiciele co naj-
mniej 3 dziedzin. Zna-
lezli wiegc dla niej swoje
fachowo brzmigce nazwy:
lipodystrofia typu kobie-
cego, liposkleroza czy
guzkowe twardniejace
zwyrodnienie thuszczowe'.

Jednak bez wzgledu
na imie, jakie otrzymat
cellulit, brutalna praw-

da jest taka, ze nadal nie
wiemy, co go powoduje.
Faktycznie pojawia
sie najczesciej u kobiet
w ciagzy, w okresie doj-
rzewania przyjmujacych
leki antykoncepcyjne czy
hormonalne, jak réw-
niez w okresie menopau-
zy”. Co wskazuje na jego
zwigzek z zaburzeniami
gospodarki hormonalne;j.
Po latach badan i obser-
wacji mikroskopowych
wykazano, ze za zmiane
struktury skéry odpowia-
da nie stan zapalny (jak
poczatkowo sadzono),
a zwyrodnienie tkanki
podskérnej o charakterze
obrzekowo-wlékniejacym?®.
Powoduje je wiele czyn-
nikéw, ktore ze wzgledu
na budowe tkanki ttusz-
czowej i tacznej bardziej
oddzialujg na kobiety.
Szczegblng uwage zwra-
ca sie na tryb zycia: matg
aktywnos¢ fizyczna, pale-
nie papieroséw, stres czy
nieprawidlowa diete.
Warto przy tym wspo-
mnieé, ze w literaturze
przedmiotu podkreéla sie,
iz nadmiar kilograméw
nie ma wplywu na rozwdj
tej przypadlosci. Skérka
pomaranczowa pojawia
sig réwniez u oséb, ktére
zawsze byly szczuple’.
Badacze coraz czesciej
biorg pod uwage wplyw
czynnikéw genetycznych
na jej rozwéj. Odkryli
oni silny zwigzek miedzy
wariantami genu kodujace-
go ACE (enzym konwerta-
zy angiotensyny) a umiar-
kowanymi lub cigzkimi
przypadkami cellulitu.
ACE odgrywa wazng
role w uktadzie reguluja-
cym ci$nienie krwi i bilans
wodny. Odpowiada on za
przeksztalcenie angioten-
syny [ w angiotensyne II,
ktéra powoduje kurczenie
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sig drobnych naczyn tet-
niczych i wzrost ci$nie-
nia krwi, a takze reguluje
przeptyw krwi w podskér-
nej tkance thuszczowej,
co moze wyjasniac jej
zwigzek z powstawaniem
skérki pomaranczowe;j®.
Kazdy czlowiek
ma 2 kopie genu
ACE, a w kazdej z nich
moze znalezé sie
allel D lub I. Okazuje sie,
ze ten pierwszy powoduje
znaczny wzrost poziomu
enzymu ACE®. Badanie
genotypu ACE u 400 wlo-
skich pacjentek (z kt6-
rych 200 mialo cellulit
co najmniej 2 stopnia,
a 200 — stopnia 0) wyka-
zalo, Ze osoby z co naj-
mniej jedng kopia z alle-
lem D majg wieksze ryzyko
rozwoju umiarkowanego
lub ciezkiego cellulitu’.
Prawdopodobienstwo,
ze u kobiet tych rozwi-
nie sig umiarkowany
lub ciezki cellulit, oce-
niono na blisko 70%.
Naukowcy zdefinio-
wali 2 rodzaje cellulitu:
twardy, inaczej wodny,
wystepujacy gléwnie
u pan, ktérych masa ciata
nie zmienita sie w ostat-
nim czasie, oraz miegkki,
tluszczowy, spotykany
u 0s6b malo aktywnych,
ktore stracity na wadze.
Pierwszy rodzaj przypo-
mina tkanke miesniows,
jest tak samo widoczny
niezaleznie od pozycji
ciala, czesto towarzysza
mu rozstepy. Drugi nato-
miast zajmuje wigksza
powierzchnie, tkanka
podskérna jest wyraznie
pofaldowana i obrzmia-
Ta. Wigze sie z wiotko-
Scig tkanki mig§niowej
ijej stabym napieciem®.
W zaleznosci od zaawan-
sowania zmian patolo-
gicznych w skorze wyrdz-

niamy 4 stopnie cellulitu:
lekki (0), sredniozaawan-
sowany (1), zaawansowa-
ny (3) i ciezki (3). O ile
w przypadku 3 pierwszych
jego postaci zaleca sie
jedynie dziatania zapo-
biegajace jego rozprze-
strzenianiu sie, o tyle przy
zaawansowanym stadium
wskazane jest systematycz-
ne i wielotorowe lecze-
nie, obejmujgce zaréwno
wzmocnienie naczyn
krwionoénych, poprawe
krazenia, jak i ogranicze-
nie aktywnosci wolnych
rodnikéw oraz wygaszenie
stanéw zapalnych®. Wazne
jest przy tym pobudzenie
proceséw lipolitycznych,
dzialanie przeciwobrze-
kowe oraz aktywowanie
przeptywu limfy i krwi.
Cho¢ mechanizm roz-
woju cellulitu nie zostat
jednoznacznie okreslo-
ny, eksperci sg zgodni
co do tego, ze zdecydo-
wanie trudniej cofnaé
nieestetyczne zmiany
niz im zapobiegaé. Dla-
tego zalecajg przede
wszystkim eliminacje
czynnikéw ryzyka. Sto-
sowanie sig do kliku
prostych zalecenh pomo-
ze zapobiec wystapie-
niu lub pogtebianiu sig
skérki pomaranczowe;j.

Zadbay

rawidtowe
uawoduienie
Woda pomaga oczyscic
organizm z toksyn i do-
starcza mu niezbedne
mikroelementy. Codzien-
nie pij 2-3 1 niskozmine-
ralizowanej niegazowanej
wody, herbat owocowych
lub $wiezych sokéw wa-
rzywnych. Ilosé¢ ta pozwoli
na wyplukanie toksyn
z organizmu. Wskazane
jest zmniejszenie spozycia
mocnej czarnej herbaty,

kawy i innych napojéw
zawierajacych kofeine.

Zuiteu adfos
Regularne positki {[1>1a]-
lepiej 5 razy dziennie)
usprawniajg metabolizm

i ograniczajg odkladanie
sie tkanki ttuszczowej,

a unikanie soli zapobiega
zatrzymywaniu wody

w organizmie. Zamiast
slodyczy, tlustych dan,
wypiekow (i nie tylko!)

z biatej maki oraz wy-
sokoprzetworzonych
potraw pelnych sztucz-
nych barwnikéw, oraz
konserwantéw wybieraj
warzywa i owoce, produk-
ty wielozbozowe (chleb
najlepiej razowy, brazowy
ryz, razowy makaron,
kasze), oleje roslinne,
orzechy oraz nasiona dyni
lub stonecznika. Odpo-
wiednia dieta sprzyja
prawidtowemu trawieniu
i nie powoduje zapard¢,
ktére sg jednym z czynni-
kéw predysponujacymi do
powstawania lipodystrofii.

Trzyma) balaus
Bardzo istotne jest za-
chowanie réwnowagi
kwasowo-zasadowej orga-
nizmu. Tymczasem, by ja
zaburzy¢, wystarczy, ze:

* pijesz wiecej niz

3 kawy dziennie;

* pijesz zbyt duzo
stodzonych napo-

jow gazowanych;

* jesz czerwone mieso, we-
dliny oraz podroby czesciej
niz 3 razy w tygodniu;

* spozywasz prote-

iny zwierzece kaz-

dego dnia, a nawet

kilka razy dziennie;

* nie jesz warzyw

w 2 gléwnych posit-
kach dnia ani nie spo-
ZyWasZ Owocow;

* w Twoim dzien-

nym menu jest ponad

JAK SOBIE RADZIC Z...

50 g cukru rafinowa-
nego lub stodyczy;

* wypalasz ponad 5 pa-
pieros()w dziennie'.

eaqu,
e

Udowodnlono ze niekto-
re pierwiastki podawane
doustnie wpltywaja ko-
rzystnie na r6wnowage
kwasowo-zasadowa czy
gospodarke hormonalng

i wodno-elektrolitowa or-
ganizmu'', a poprzez to na
kondycje skéry. Ponadto
sg one wazne dla utrzyma-
nia jej struktury i wygladu.

[T jest niezbed-
ny w metabolizmie lipi-
déw, weglowodanéw
oraz biatek. Wpltywa
réwniez na dziatanie
insuliny — regulatora
lipogenezy i lipolizy.

[T pomaga w usuwa-
niu skutkéw stresu oksyda-
cyjnego, wchodzi w skiad
enzymatycznych przeci-
wutleniaczy, bierze udziat
w metabolizmie kwaséw
ttuszczowych, uspraw-
nia odnowe skéry oraz
wzmacnia jej strukture.

[T to jeden z budul-
cow szkieletu struktu-
ralnego tkanki Iacznej.

EPTXY: bierze udziat
w tworzeniu oraz roz-
padzie zwigzkow,
ktorych dostepnosé
wplywa na tempo pro-
ces6w lipolitycznych
w tkance podskornej.

[IETIH wspomaga prawi-
dlowaq prace miesni, tra-
wienie tluszczéw poprzez
zmniejszanie ich wchta-
niania w jelicie, ponadto
uczestniczy w reakcjach
enzymatycznych waznych
w procesach metabolizmu.

Ziotowe sktaduiki
Rynek preparatéw antycel-
lulitowych jest bardzo sze-
roki, co niestety nie idzie
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Algi sa Zrédtew fitosterol ktére dziataja.
przeciWuﬂewla/'gco, stymulujg oduowg tkauki

taczue), & tokze wptyway2 ua |

edruosé skéry

poprzez aktywacle syutezy elastyuy 1 kolageww

w parze z ich skuteczno-
Scia. Jesli siggasz po tego
typu kosmetyki, wybieraj
te, ktére zawieraja wyciagi
roslinne bogate we flawo-

noidy, saponiny i garbniki.

Substancje te uszczelniajg
sr6dblonek naczyn oraz
poprawiajg przeplyw krwi
i limfy. Pozwala to zapo-
biega¢ przedostawaniu
sie plynu do przestrzeni
miedzykomdrkowych
i tworzeniu sie obrzekéw.
Wtasciwosci takie
wykazuja m.in. bluszcz
pospolity, kasztanowiec
zwyczajny, mniszek lekar-
ski, arnika gérska, mito-
rzab japonski, rumianek
pospolity, skrzyp polny
czy nagietek lekarski'.

Algr
To jedne z najbogatszych

w sktadniki biologicznie
aktywne surowcéw natu-
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ralnych. W profilaktyce
cellulitu najwiekszg rolg
odgrywaja glony z ga-
tunku Laminaria digitat,
Coralloid, Lithothaminions
oraz Fucus vesiculosus.
Czesto wykorzystywane

sg one w preparatach na-
wilzajacych i antycellulito-
wych. Alginiany i fukany
zawarte w wodorostach
poprawiajg ukrwienie ské-
Ty, przyspieszajg gojenie
ran, aktywujg wytwarzanie
kolagenu oraz proliferacje
fibroblastéw. Algi sg réw-
niez zrédiem fitosteroli,
ktore dziatajg przeciwutle-
niajgco, stymulujg odnowe
tkanki tacznej, a takze
wplywaja na jedrnosé sko-
ry poprzez aktywacje syn-
tezy elastyny i kolagenu'’.

Wouue olejki
Niektére z nich maja wia-
$ciwosci przeciwcellulito-

we i stosuje sie je czesto
jako $rodki ujedrniajace
skore. Olejki cynamonowy,
kolendrowy oraz z kopru
wloskiego poprawiaja
jej napiecie i pobudzaja
mikrokrazenie, z kolei
imbirowy i pomaraficzowy
dzialaja rozgrzewajaco.
Olejek cyprysowy
ma pozytywny wplyw
na gospodarke wodno-
-ttuszczowa i system
krazenia, dziata prze-
ciwdrobnoustrojowo
i przeciwbdlowo'’. Mozna
stosowac go w postaci
kompreséw, kapieli oraz
do masazu. Z kolei ole-
jek jalowcowy reguluje
gospodarke wodng w orga-
nizmie. Z tego wzgledu
jest przydatny w terapii
cellulitu i otytosci®. Dziata
tez Sciagajaco i zmniej-
sza skérne rozstepy.

Zafuudu
Sobie wmasaz
Regularne masowanie
miejsc zagrozonych cellu-
litem pobudza przeptyw
krwi i limfy oraz usuwa
martwy naskdrek. Efektem
jest zmniejszenie nie-
ré6wnomiernego utozenia
tkanki thuszczowej oraz
podskérnych nieréw-
nosci powstatych przez
zaburzenia tkanki taczne;j.
W polaczeniu z uzyciem
preparatéw przy$piesza-
jacych spalanie ttuszczu
masaz przynosi jeszcze
lepsze efekty, poniewaz
skéra ulega rozgrzaniu

i lepiej wchtania sub-
stancje czynne zawarte

w kosmetykach'.

Weydz pod watrysk
Z kolei polewanie naprze-
miennie cieplg i zimna
wodg pozwala zachowa¢
jedrnosc i elastycznosé
skéry. Pamietaj przy tym,
by zawsze koniczy¢ zimng

woda. Podczas kapieli war-
to uzywac szorstkiej gabki,
szczotki lub rekawicy

z trawy morskiej. Dostep-
ne sa rowniez gumowe
szczotki, ktore stosuje

sie do wmasowywania
preparatéw przeciwdzia-
tajacych powstawaniu
skorki pomaranczowe;.

Zréb peeliu

W redukcji cellulitu po-
mocne okazuje sig réwniez
mechaniczne zluszcza-
nie naskodrka, po ktérym
skéra nabiera §wiezego

i zdrowego wygladu

oraz jest lepiej ukrwiona
i dotleniona'’. Peeling
wykonuj 2 razy w tygo-
dniu, najlepiej z uzyciem
naturalnych sktadnikéw
— takich jak zmielone
ziarna kawy czy sol.

Nawilza) ciato

W pielegnacji skory nale-
zy rOwniez pamietac o jej
systematycznym nawilza-
niu. Pomoze to ja ujedrnic
oraz zwiekszy napiecie
tkanek, co w efekcie po-
prawi wyglad skéry objetej
cellulitem. Skladnikami
nawilzajgcymi sg kwas
hialuronowy, kolagen

i elastyna, kwas mleko-
wy (o stezeniu do 10%),
sorbitol, pantenol. cyklo-
metikon, dimetikon, glikol
propylenowy oraz glicery-
na. Kosmetyki zawierajace
wymienione zwigzki naj-
lepiej naktadaé¢ po uprzed-
nim masazu lub peelin-
gu. Dzieki temu zostaje
zluszczony zrogowacialy
naskorek, co utatwi ich
wchlanianie i penetracje
sktadnikéw aktywnych®.

Chewiczue
vderzeuwe

Istotng grupa sktadnikow
w produktach antycel-
lulitowych sg zwigzki
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o dzialaniu lipolitycznym
(czyli ulatwiajace rozktad
thuszczéw do wolnych
kwasow ttuszczowych)
oraz zapobiegajace zwy-
rodnieniu tkanki skérnej.
@AY hamuje oraz
zmniejsza cellulit, ponie-
waz wykazuje aktywnosé
lipolityczng w komérkach
thuszczowych, a takze
pozytywnie wplywa na kra-
zenie krwi. Latwo przenika
przy tym przez naskérek'.
Y TEI0Y usprawnia
mikrokrazenie i odpltyw
limfy. Kumaryna zawarta
w wyciagu redukuje prze-
puszczalno$é naczyn. Jest
antyoksydantem, ktéry
ogranicza przewlekle zapa-
lenia. Rutyna natomiast
uwalnianiajac histamine,
ogranicza procesy zapal-
ne, zmniejsza przepusz-
czalnos¢ i kurczliwosé
naczyn. Wzmaga réwniez
synteze kolagenu w $cia-
nie naczyniowej. Polacze-
nie tych substancji dziala
przeciwobrzekowo?’.
THEIEYS w postaci
retinolu oraz pochodnych
reguluje proces keratyni-
zacji, przyspiesza odnowe
naskérka, ogranicza roz-
rost tkanki tluszczowej
oraz wzmacnia wiékna
kolagenowe. W ten spo-
s6b poprawia kondycje
skory i skutecznie prze-
ciwdziala powstawaniu
zmian cellulitowych?!.
[EIETTYRTIE w prepara-
tach antycellulitowych
wykorzystywana jest
ze wzgledu na zdolnosé
regulowania poziomu
lipidéw poprzez nasila-
nie proces6w spalania
kwas6w ttuszczowych?2.

Mezoterapia
igtowa

W obszar miejsc chorobo-
wo zmienionych wstrzy-

kuje sie indywidualnie
przygotowang mieszaning
substancji lipolitycznych,
regenerujacych, odzywiaja-
cych, przeciwutleniajacych
(np. krzemionki, kofeiny

i wyciagu z lisci karczo-
cha)*. Zabieg zalecany jest
szczeg6lnie u os6b maja-
cych zaawansowany cel-
lulit. Aby przyniést poza-
dane efekty, nalezy jednak
réwnoczesnie wprowadzié
dziatania profilaktyczne
(dieta, suplementacja i ak-
tywnos$c fizyczna) oraz za-
biegi fizykalne, np. masaz.

Karboksqz‘era 18

Podstawg tej metody le-
czenia cellulitu, jest wy-
korzystanie wlasciwosci
dwutlenku wegla. W spo-
s6b mechaniczny uszkadza
on komorki ttuszczowe,
poprawia krazenie, roz-
szerza naczynia, dotlenia
skore, a takze nasila pro-
dukcje kolagenu i poprawia
elastycznosc¢. Zabieg jest
catkowicie nieinwazyjny.
Dwutlenek wegla poda-
wany jest igla o bardzo
matej srednicy do tkanki
podskdrnej przy pomocy
specjalnej gtowicy, co nie
wymaga znieczulenia*.

Mezoterapia
bezigtowa

Metoda ta polega na wpro-
wadzeniu w glab skéry
substancji bez naruszenia
jej ciaglosci. Jej dziatanie
polega na przenikaniu
substancji czynnych
zawartych w zelu z za-
stosowaniem impulséw
elektrycznych, fonoforezy,
drenazu limfatycznego

i lasera biostymulujacego.
Wykorzystuje sie w niej
wlasciwosci lasera do po-
budzenia proceséw na-
prawczych w komérkach
(przygotowanie do zabie-
gu), nastepnie impulsy

JAK SOBIE RADZIC Z...

Ruch pobudza vktad limfaﬁ/czm/ oraz sh/mululle
produkq'e kolageu 1 elastyuy, & pozé fym zapobieqa
odktadauiv sig tkauki ttuszczowe, ktbra sprzyja
saostrzauiv sie cellulitu (dlateqo te2 problem pojamia
sig w wigjscach I uaduierueqo qromadzena)

elektryczne wzmagaja
transport komérkowy, roz-
szerzajac odpowiednie
ujscia gruczotowe, a drenaz
wspomaga uklad chlonny
w pozbywaniu sig toksyn

i wplywa na poprawe
zdolnosci skéry do regene-
racji. Zabiegu nie wolno
stosowacé u 0séb ze scho-
rzeniami nowotworowymi,
padaczka, stwardnieniem
rozsianym, zapaleniem
zyl i naczyn chlonnych,
chorobami tarczycy, in-
fekcja oraz z wszczepio-
nym rozrusznikiem serca,
implantami metalowymi,
spirala domaciczna, a tak-
ze u kobiet w cigzy”.

Fala vderzewowa
Badacze sprawdzili,

jak metoda ta wplywa

na strukture kolagenu

w miejscach dotknietych
lipodystrofig ré6znego
stopnia. W eksperymencie
uczestniczyto 21 kobiet

w wieku 20-60 lat, u kto-
rych zabieg fali uderze-
niowej stosowano 2 razy
w tygodniu przez 1,5 mie-
sigca. Okazalo sie,

ze u wiekszosci z nich
doszto do przemodelo-
wania wiékien kolageno-
wych skéry, co wplyneto
na redukcje cellulitu®.

Lipoliza laserowa
To zabieg niechirurgiczny,
podobny do liposukcji, ale
wykonywany na mniej-
szym obszarze (np. na
brzuchu). Przez mate
nacigcia w skdrze wpro-
wadzane sg Swiattowody
w celu transmitowania
energii do tkanki podskoér-
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W obszar wiefsc chorobowo zuiemoutych wstrzykuje
sig iudywiduvalue przyqotoweus meszaume substaucy

.1 AT
b czuych, reqeuem/aca/ch, o?{zqy:a/aca/‘ :
,fowrzeqawuﬂew;a,gcqch (up. krzewiouki, kofeiuy

i wyciaqu z lisci karczocha). Zabieq zalecauy
v osbb ma/.gcqch zaawausowauy cellult.

nej. Celem lipolizy jest
leczenie ograniczonych
nagromadzen tkanki
tluszczowej oraz zwiek-
szenie napigcia skory.
Pomimo Ze zabieg ten jest
polecany do walki z cel-
lulitem, w praktyce moze
sie okaza¢ nieskuteczny,
gdyz zostal stworzony
przede wszystkim do
odsysania ttuszczu®.

Masaz = .
dcisuiedion

Nie tylko usuwa cellulit,

ale tez ujedrnia skére, mo-

deluje sylwetke (likwidujac

poduszeczki ttuszczowe)

i zmniejsza retencje wody.

A wszystko to za pomoca

2 sterowanych mechanicz-

nie rolek ulokowanych

w hermetycznej komorze,

w potaczeniu z podci-
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$nieniem. Endermologia

- bo tak réwniez okresla
sig ten zabieg — polega

na zwinieciu w fatd kon-
kretnego obszaru skéry
przez pierwsza rolke,

a nastepnie rozwinieciu
go przez drugg. Zabieg
trwa 30-60 min. Zalecana
czestotliwosé wykonywa-
nia to 2-3 razy w tygodniu,
a nastepnie 1-2 razy w mie-
sigcu. Bezposredni efekt
to pobudzenie komérek
skory wlasciwej, zwieksze-
nie syntezy kolagenu i ela-
styny oraz usprawnienie
przeplywu chlonki i dzia-
tanie przeciwobrzekowe®.

Ultrad2wigki
Wibracje o wysokiej
czestotliwosci powodu-
ja rozszerzenie naczyn
i wplywajg na zmiany

temperatury, co ulatwia
penetracje lekéw w glab
tkanek. Ultradzwiegki
oddziatujg na tkanke
podskérna, powodujac
uszkodzenie bton ko-
morkowych adipocytow
(komérek tluszczowych)

i uwolnienie zmagazyno-
wanego w nich ttuszczu.
Aby zabieg byt skuteczny,
powinna towarzyszy¢ mu
dieta niskokaloryczna,
gdyz w przeciwnym razie
thuszcz zostanie z po-
wrotem skumulowany

w tkance podskérnej”.

Presoterapia
Terapia uciskowa wyko-
nywana jest za pomocg
masazu pneumatycz-
nego. Ucisk tkanek
wykonywany zgodnie

z kierunkiem przeplywu
krwi pobudza odplyw
zylny. Zabieg ten sto-
sowany do leczenia
obrzekéw limfatycznych,
zylnych lub mieszanych
w obrebie konczyn,
stanowi jeden ze sku-
teczniejszych sposob6éw
zwalczania cellulitu’.
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Aktywuosé ﬁzc/czua
Niestety, zadne zabiegi

i kosmetyki nie przyniosa
taki efektéw, jakie mozesz
uzyskaé za darmo sama

— wystarczy regularny
wysilek fizyczny. Ruch
bardzo korzystnie wplywa
na stan skéry oraz dziata
réwniez jak wysoko spe-
cjalistyczna metoda lecze-
nia. Zgrubialg podskéma
tkanke ttuszczowa od
mie$ni oddziela zaledwie
cienka powloka (powigz).
Jesli poprawia sie ukrwie-
nie miegsni, to wplywa

to réwniez na przeplyw
krwi w tkance tluszczo-
wej. Im lepiej ukrwione sg
mie$nie, tym wyzsza jest
redukcja umiejscowionego
nad nimi ttuszczu. Na-
tomiast im mie$nie stajg
sig silniejsze, tym ciefisza
jest warstwa pokrywaja-

cej je tkanki tluszczowej.
Systematyczne ¢wiczenia
fizyczne, usprawniajg
krazenie krwi i limfy, do-
tlenione zostaja komérki,
organizm pozbywa sig
toksyn, nastepuje wzrost
napiecia mie$ni poprawia-
jacych calos¢ sylwetki.
Ponadto stymuluja one
produkcje kolagenu

i elastyny, a poza tym
zapobiegaja odkladaniu
sig tkanki tluszczowej,
ktoéra sprzyja zaostrza-
niu sie cellulitu (dlatego
tez problem pojawia sie
w miejscach jej nadmier-
nego gromadzenia)®. Re-
gularna aktywnos¢ fizycz-
na ma jeszcze te zalete,

ze podnosi efektywnosé
zabiegéw kosmetycznych.
Podstawg skutecznosci
wysilku fizycznego jest
systematyczno$¢. Zalecane

sg éwiczenia aerobowe
w celu usprawnienia
krazenia, takie jak aero-
bik, jazda na rowerze czy
plywanie. Cwicz 3 razy
w tygodniu po 45 min.

No$ luZue vbrawia
Cho¢ wydaje sie to nie
mie¢ zadnego zwigzku

z powstawaniem skorki
pomaranczowej, to jed-
nak czeste noszenie zbyt
obcistej odziezy oraz obu-
wia na wysokim obcasie
moze ogranicza¢ prawi-
dlowe krazenie krwi®’.

Zadba

o dobry seu

Poza zapewnieniem sobie
minimum ruchu pamietaj
o wypoczynku. Powinny
sktada¢ sie nan: odpo-
wiednia liczba godzin snu
(6-8 godz.) oraz krotki re-

JAK SOBIE RADZIC Z...

laks w ciagu dnia dla rozla-
dowania biezacych streséw.

Pzué to

Niestety, pewne rzeczy
trzeba poswiecié, by od-
zyskac gtadka skore.
Skoncz z paleniem. Nal6g
ten zmniejsza przeplyw
krwi w naczyniach krwio-
no$nych oraz ostabia
kolagen i tkanke tgczna,
zmniejszajac elastycznosé
skory. W efekcie powoduje
to rozw6j i zwiekszenie
widocznosci cellulitu®.
Porzu¢ tez alkohol. Dowie-
dziono bowiem, ze napoje
wyskokowe przyczynia-
ja sie do powstawania
skorki pomaranczowej.
Unikaj dtugotrwatego
przebywania w pozycji
stojacej oraz dtugich go-
racych kapieli. Zachowaj
tez umiar w opalaniu sie.

REKLAMA

KSIAZKI W ULUBIONYM KIOSK
Z RABATEM DO 30%

Roland Liebscher-Bracht | Dr med. Petra Bracht

GHOROBA

ZWYRODNIENIOWA
T0 NIE WYROK

Jak dileki dwiczeniom i diecie uniknad
nigpotrzebnego cerplenia

CATHERINE SHANAHAN

}.- ) S 5
suplementow

ZAMIEN

. TLUSZCZ

& NA ENFRGIE

dr Mark Moyad

Jomer Lee

GALAKTYKA
CALAKTYRA

ZOBACZ PELNA OFERTE - PONAD 500 TYTULOW!
www.UlubionyKiosk.pl
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Wsparcie krazenia
i poprawa glikemii
dzieki berberynie

Xenico

Berberyna HCL Xenico
Cena: 44,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Berberyna, substancja bioaktywna z grupy alkaloidéw,
pozyskiwana jest z korzenia berberysu (Berberis arista-
ta). Wspiera ona utrzymanie prawidtowego poziomu cho-
lesterolu, co z kolei przyczynia sie do poprawy krazenia.
Wptywa réwniez na zwiekszenie kontroli poziomu glukozy
we krwi przez poprawe jej metabolizmu, a ponadto m.in.
wspomaga zdrowie watroby oraz wyglad skéry. Berberyna
HCL Xenico to najwyzszej jakosci 100% naturalny produkt
zawierajacy 400 mg ekstraktu z korzenia berberysu.

Przetomowa
kombinacja polifenoli

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zi (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsulce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamo-
ty standaryzowanego na 32% polifenoli BPF w najwyzszej dawce
500 mg, ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu i glukozy.

Naturalna i standaryzowana kompozycja polifenoli z berga-
moty obniza zty cholesterol LDL nawet 0 40%.

\.

Na obnizenie |
cholesterolu
i glukozy

Xenico Pharma

Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

céw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczefstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

Zdrowe
kosci i lepsza
odpornos¢

Xenico

Menachinox® K2 + D3
Cena: ok. 27 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Naturalna witamina K2 w preparacie Menachinox® K2 + D3 otrzy-
mywana jest ze sfermentowanej soi Natto i pozyskana natu-
ralnie w procesie biofermentacji, a witamina D3 - z lanoliny.
Obie s3 rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, co sprzyja
lepszemu przyswajaniu przez organizm. Duet K2 i D3 to wspar-
cie dla organizmu w utrzymywaniu prawidtowego poziomu
wapnia we krwi i odpowiednim wchianianiu tego pierwiastka
oraz fosforu — dzieki czemu kosci sg zdrowe, a uktad odporno-

J

$ciowy wzmocniony. Produkt jest odpowiedni dla diabetykdw.

\.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SUPERIOR

“PRZEZIEBIENIE
ANDROGRAPHIS
PANICULATA PLUS

 d T
Naturalny sposob P TLORLU e L
[ ] [ ] [ ]
na przeziebienie
Singularis

SUPLEMENT D

Przeziebienie Andrographis
Paniculata Singularis®

Cena: ok 39,00 (60 kaps. wegarskich)
www.singularis.com.pl

Andrographis, znana réwniez jako brodziuszka wiechowata,

to roslina, ktora tatwo rozpoznac po jej bardzo gorzkim smaku.
Zajmuje wazne miejsce w medycynie ludowej, gdzie stosowano
ja juz tysigce lat temu. Wspiera odpornos¢ organizmu i jest nie-
ocenionym sojusznikiem podczas walki z infekcjami. Regularna
suplementacja pozwala na zyskanie nowej energii do zycia i po-
lepszenie samopoczucia. Dzieki dodatkowej zawartosci witami-
ny C oraz Bioperine, ktdra poprawia wchtanialno$¢ substancji,
ksuplement diety bedzie jeszcze bardziej skuteczny. )

-

Naturalny olej z kryla antarktycznego
Singularis® Superior

Cena: ok. 42 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera olej z kryla antarktycznego Euphausia
superba, ktory zyje gtéwnie w krystalicznie czystych wodach
Oceanu Potudniowego. Te niewielkie organizmy, osiggajace
wage do 2 g i dlugosc ok. 6 cm, stanowig pozywienie morskich
ptakdw, wielorybéw i fok. Olej z kryla jest zrodtem niezbednych
nienasyconych kwasoéw ttuszczowych NNKT i innych wartoscio-
wych substancji, korzystnych dla zdrowia organizmu. Preparat
stanowi synergiczne potaczenie NNKT, fosfolipiddw i antyok-
sydantéw. Kwasy omega-3 zawarte w produkcie wspomagajg

kprawidlowe funkcjonowanie serca i mézgu.

J

~

e OO .

SUPERIOR Y

tagodzenie MENOPAUZA

. . KOMPLEKS
objawow ["5)
menopauzy e
Singularis

Menopauza Kompleks
Singularis® Superior

Cena: ok. 59,90 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety zawiera bogaty kompleks naturalnych ekstrak-
téw: izoflawony sojowe, wyciag z szyszek chmielu i lignany z na-
sion Inu. Potgczono je z zestawem witamin, takich jak: biotyna,
kwas pantotenowy i foliowy oraz witamina D i B6. Fitoestrogeny
wspomagaja tagodzenie dolegliwosci zwigzanych z menopauza,
a lignany - gospodarke hormonalna. Natomiast witaminy i wi-
tanolidy fagodza uczucie zmeczenia i pomagajg w utrzymaniu
dobrego samopoczucia oraz stabilnos$ci emocjonalnej. )

\_

V’_—.\‘N
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iqanef:twwne Pr2ez paty,

OLEJ Z EKSTRAKTEM
KONOPI WEOKNISTYCH

Doskonate e ——
wyciszenie

z olejkiem CBD

Singularis

Olej z Ekstraktem Konopi Wiéknistych
Broad Spectrum 1500mg Singularis®
Cena: ok. 220 zi (10 ml)
www.singularis.com.pl

Olej CBD Swietnie wycisza umyst, odpreza i relaksuje. Zawarty
w nim kannabidiol to w 100% legalna i najwazniejsza substan-
cja aktywna konopi, o bardzo szerokim spektrum dziatania.
Sposrod wielu zwigzkéw wykrytych w tej roslinie CBD posiada
najsilniejsze wiasciwosci zdrowotne. Kannabidiol w produkcie
uzyskiwany jest przez ekstrakcje nadkrytyczng CO2 — metode,
ktora cechuje wysoka efektywnosé, a takze czystosc i dbatosc
o Srodowisko. Dzieki niej substancje czynne z konopi nie tracg

kswoich cennych walordéw.

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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Dr. Jacob’s Medical ?

Diosmina + OPC ProVenis
Cena: ok. 99 zt (90 kaps., 45 porcji)
sklep.drjacobs.pl

E 5
g <z

Diosmina + OPC ProVenis to specjalny kompleks diosminy

o podwyzszonej biodostepnosci, hesperydyny, flawonoiddw,
super antyutleniacza OPC oraz z kwercetyny i kemferolu. Zawie-
ra takze naturalng witamine C. Sktadniki produktu wspomagaja
funkcjonowanie serca i uktadu krazenia oraz wytwarzanie ko-
lagenu dla sprezystosci naczyn krwionosnych. Chronig komérki
przed stresem oksydacyjnym i przedwczesnym starzeniem.
Sprzyjaja szczelnosci i sprezystosci naczyn, co wspomaga pra-
widlowe krazenie krwi. Korzystnie wptywajg na naczynia zylne,
takze w nogach i jelicie grubym.

\_ _J
s
viridian
Kompleksowe
wsparcie tarczycy
Viridian $0 VEGETARIAN CAPSULES

Thyroid Tarczyca Kompleks
+Jod 60 kapsutek

Cena: 139 zt (60 kapsutek)
www.biowitalni.pl

1 ICHASE * THANK YOU * CHARITY Dowin|

Viridian Thyroid Tarczyca Kompleks to suplement wspoma-
gajacy tarczyce i dajacy jej petng ochrone. Zawiera m.in. jod

i selen niezbedne do funkcjonowania tarczycy oraz witami-

ny B1, B2 i B3, ktére zmniejszaja uczucie zmeczenia i znuzenia.
Produkt zostat opracowany dla 0séb z niedoczynnoscia tarczy-
cy. Nie zawiera substancji konserwujacych, barwnikéw i aroma-
tow, a takze skladnikéw pochodzenia zwierzecego. Suplementy
diety Viridian sg nazywane etycznymi, ze wzgledu na pochodze-
nie sktadnikéw, proces produkcji oraz zawarto$¢ 100% aktyw-
nych sktadnikéw bez niepotrzebnych dodatkdéw.

_J

Naturalne
panaceum
na szumy uszne

Energy

Audiron

Cena: 52 zt (30 ml)
www.produkty.energy

Preparat zawiera substancje aktywne z roslin, ktére wspieraja
zdrowie narzadu stuchu, m.in. wyciagi z kasztanowca zwyczaj-
nego, bodziszka cuchngcego, babki lancetowatej, zywokostu
lekarskiego, olej rycynowy, a takze olejki eteryczne (mirra, gera-
nium) i witamine E. Dziata antybakteryjnie i przeciwwirusowo,
$ciggajaco, przeciwutleniajaco i przeciwgrzybiczo. tagodzi bol
ucha, koi podrazniong $luzéwke i likwiduje Swiad. Polecany jest
w przypadku szumdw usznych, zapalenia ucha i niedostuchu

u osdb starszych, a takze do codziennej higieny.

_J

Ozon

na tradzik
itZs
Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 30 zt (100 ml), od 46 zt (200 ml), od 94 zi (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki silnym antybakteryjnym i przeciwgrzybiczym wiasci-
wosciom ozon pomaga w leczeniu tradziku i fojotokowego
zapalenia skory. Skutecznie oczyszcza i wygtadza skore, zapo-
biegajac wtérnym zakazeniom. Aktywizuje metabolizm zapalnie
zmienionych tkanek poprzez ich dotlenienie. Stymuluje procesy
ziarninowania i regeneracje wykwitéw skérnych, szybko gaszac
stan zapalny i zapobiegajac powstaniu blizn potradzikowych.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z ktgcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumig stan zapalny

i wzmacniajq odporno$c¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuja
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje

kprocesy starzenia sie organizmu. )

4 _
ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad '-

> Suplement diety
’ o ] i
odpornosciowy Lt s
Kenay L Bio[ ‘frin
ImmunoVir RACT
Cena 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potgczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera uktad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukreciji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych

kkrwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu. )

Maca ekstrakt BIO |

~ MacaCare™

Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnosé. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wytgcznie

kskladniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.)

~ L
. Diosmina

| . zmikronizowana DiosVein®

i Y Suplement diety

> .

1] ¥ Suplement disty bogaty w bioflawonoidy,
poryskivane 7 ekstrakiy L

Dla pieknych
i zdrowych nog |

Y ;':'._:._'.‘: pios\_.fei_n

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomaranczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadajg
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).
\_ J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan 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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Colostrum COLELSUTSRUM
we wzmochnionej
formule
G&G I F_ :

Colostrum Plus Siara Bydleca
Cena: 89 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

Colostrum Plus to najwyzszej jakosci siara bydleca
wzmocniona dodatkowo pozytecznymi szczepami flory
bakteryjnej: Lactobacillus acidophilus i Bifidobacterium.

Ma ona gwarantowany poziom 50% IgG i jest pozyskiwana

od europejskich kréw karmionych trawa w rodzinnych
gospodarstwach bez zanieczyszczen, z drobiazgowa
identyfikowalnoscig krowy. Zapewnia to najwyzszg jakos¢

na kazdym etapie procesu produkcyjnego. Colostrum wzmacnia
\Odpornoéé organizmu i chroni przed bakteriami i wirusami.

HOLISTIC

J

&b
arbonng

Feellit
Fortare e
arbonne

- Gutllealh

. "
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W 30 dni do zdrowego stylu zycia

Arbonne

30 Dni Do Zdrowego stylu ZYCIA
Cena: 1885 zt (zestaw na 30 dni)
www.arbonne.com

Zestaw produktéw spozywczych Arbonne zostat opracowa-

ny tak, aby pomac Ci wyrobi¢ zdrowe nawyki, nabra¢ energii,
wspomdc programy kontroli wagi oraz dobre samopoczucie
dzieki czystym, weganskim sktadnikom. Celem programu jest
pomoc we wskazaniu, ktére elementy codziennego odzywiania
nie stuza Twojemu dobremu samopoczuciu, oraz w odczytaniu
komunikatéw wysytanych przez ciato. W skitad zestawu wcho-
dza: GutHealth Wspomaganie uktadu pokarmowego, CleanTox
Herbatka Ziotowa, EnergyFizz proszek musujacy z Zef-szeniem
koraz Shake proteinowy z biatka grochu.

J

LACTO-
e g VITALIS®
Kompletne PRO" PRO
wsparcie S ——
mikrobiomu . = .
jelit L Al
Holistic

- R

Holistic Lactovitalis® pro
Cena: 138 zt (30 kaps.)
www.holistic-polska.pl, Ekspertlinia Holistic: +48 572 312 127

Opracowany w Szwecji synbiotyczny suplement zawiera 12 r6z-
nych szczepdw bakterii, w tym bakterie kwasu mlekowego,
Lactobacillus rhamnosus GG. Jedna kapsutka gwarantuje za-
wartos¢ co najmniej 20 mld bakterii. Produkt opiera sie na opa-
tentowanej technologii, ktdra chroni pozyteczne, lecz wrazliwe
bakterie kwasu mlekowego na ich drodze do jelit, dzieki czemu

ok. 90% z nich dociera tam nieuszkodzonych. Zawiera on réw-
niez witamine C, B2 oraz FOS (fruktooligosacharydy — pozywie-

nie dla symbiotycznych bakterii). Opakowanie Activ Vial™ chroni
kro:§|inne kapsutki przed wilgocia. )

-

Aby méc
swobodniej
oddychac¢

Kobu Medical Solutions
Inhalator solny Saltpipe
(wyréb medyczny)
Cena: 79,99 zt
www.saltpipe.pl

Inhalator Saltpipe zawiera sél kamienng o wlasciwosciach lecz-
niczych. Wyselekcjonowana sél dziata terapeutycznie u oséb
zmagajacych sie z chorobami uktadu oddechowego. Pomaga
oczysci¢ organizm z zalegajacego w ptucach i drogach odde-
chowych $luzu oraz zanieczyszczen. Inhalacja przynosi ulge

w oddychaniu. Dodatkowo korzystnie wptywa na wydajnosc
organizmu u 0séb uprawiajacych sport. Saltpipe zalecany jest
przy objawach astmy, alergii oddechowej, uporczywego kaszlu,
w tym kaszlu palacza, przeziebieniach, a takze u 0séb narazo-

\nych na wdychanie zanieczyszczonego powietrza.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Buduj swoja
wytrzymatosc |
nastres e

Grinday

Grinday Relan

Cena: 129,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odporno$c¢ organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkow szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktdre
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypeltniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,

Sensoril®, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan.
\_ _J

P CRINDAY

MINDUP
0

i MINE

@1
Zdrowo wspomagaj
koncentracje

Grinday

Grinday Mind Up

Cena: 89,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Mind Up to kompilacja wyjatkowych sktadnikdéw:
ashwagandhy, zen-szenia koreanskiego i rézerca
gorskiego. Dzieki nim preparat wspiera pamiec

i koncentracje oraz przyczynia sie do poprawy ukrwienia
mozgu, co wptywa na jego wydajnosé i szybkosc¢ reakgiji.
Produkt nie zawiera barwnikéw i wypetniaczy oraz

ma czysty skiad. Zastosowano w nim opatentowany
ksk{adnik: Ashwagandha KSM-66°. Idealny dla wegan.

S URINDAY

ENERGIK

Poczuj
naturalng energie

Grinday

Grinday Energik

Cena: 109,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

SUPLEMENT DIETY

Suplement diety, ktéry powstat by naturalnie wesprze¢
witalnos¢ ciata. Zawiera naturalng kofeing, ekstrakty

roslinne, w tym z witanii ospatej (ashwagandhy) i witaminy.
Dzieki witaminie B6 wspiera prawidtowe funkcjonowanie
ukiadu nerwowego. Wyciag z bakopy drobnolistnej

przyczynia sie do poprawy pamieci i koncentracji,

a witamina B12 - do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
Preparat ma czysty sktad, bez barwnikéw oraz wypetniaczy.
Grinday Energik zawiera opatentowane sktadniki: enXtra™,

KSM-66%, Bacopin®, Centellin®, BioPerine®. Idealny dla wegan.
\_ _J

(PGRINDAY
IMUNO
WS p ie raj swoja SUPLEMENT DIETY
odpornos¢
Grinday

Grinday Imuno
Cena: 119,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Suplement diety, ktéry dzieki zawartosci jezéwki purpurowej

i cynku stymuluje wrodzong odporno$¢. Zawartos$¢ beta-glu-
kanu, witaminy C i witaminy D wptywa na wrodzone mechani-
zmy obronne organizmu. Wyciag z jezéwki wptywa tagodzaco
na jame ustng, gardto i struny glosowe. Produkt o czystym
sktadzie, bez barwnikéw i wypetniaczy. Zawiera opatentowane
skiadniki: beta-glukan M-Gard®, witamina D z alg Vita-algae®.

Idealny dla wegan.
\_

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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prenumerata

NOWOSC!
Prenumerata trzech

kolejnych wydan
ze znizka 5%

* Cena prenumeraty trzech kolejnych wydan wynosi 4 zt 42,00 zt

Prenumerataroczna (12 wydan) kosztuje 163,90 zt. Przy zamdwieniu prenumeraty
dwuletniej (24 wydania) w cenie 268,20 zt oszczednos¢ wynosi rbwnowartosc szesciu
numerdw O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422(godz.10:00-14:00) |  prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.
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4 N ([ o N )
zielarnia¥ ey
AWENHA & g
Rzesz6w, ul. Rejtana 67 DEBSKI & SYN
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14 @ @

Rzeszow, ul. Matejki 18 @@@

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14
Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata

Rzeszow: ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13,
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 4550 www.mojazielarnia.pl

Jarostaw: ul. Sobieskiego 1
K www.zielarnia24.pl ) \ j \ j

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

0 Ogdlnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna Lublin Sochaczew

www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl O Sklep Piramida Zdrowia, ul. Ametystowa 16 lok. 4, O Sklep zielarsko-medyczny Zielamia Zdrowia,

tel. 696 553 957, www.piramidazdrowia.pl ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,

Biatystok
O Sklep zielarski FITO, ul. Ordonéwny 1,
tel. 85 651 22 06, http://fito.com.pl/
Q Ziota Podlasia, ul. Ludwika Warynskiego 3/5,
tel. 603 882 838
O Zdrowie Rodzinne, ul. Bolestawa Chrobrego 10A,
tel. 790 617 611

tysomice www.zielarniazdrowia.pl

O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3, Stargard
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com 0 Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898

O Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,

ul. Osiedle Tysiaclecia 2E/14, tel. 786 174 301,

Olsztyn
Q Ziotowa Farmacja Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

, https://www.zdrowierodzinne.pl/

Elblag
www.sezamziola.pl
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska, Plock B ,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003 Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41, Torun

0 Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,

www.med-life.pl

g tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl
Gdynia
12A/85, Piaseczno

tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

0 W zgodzie z naturg, ul. Morska 1
Warszawa

O ROLNIK EKOLOGICZNY Michat Zarzycki
ul. Stefana Zeromskiego 64, 01-846 Warszawa
tel. 505 028 953

Q S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas, Poznan
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397 O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
Jarostaw www.mojazielarnia.pl, tel. 61 222 68 89
Q Zielamia zielarzpolski.pl — ul. Hoza 5/7

(przy Placu Trzech Krzyzy), tel. 22 629 24 44,

www.zielarzpolski.pl

Q Zielarnia Lawenda, ul. Sobieskiego 1, Q Zielamnia zielarzpolski.pl - ul. 27 grudnia 9, tel. 61

www.zielamia24.pl 811 32 94, www.polenatury.pl

Jelenia Géra Radom

Q Zielarnia zielarzpolski.pl - ul. Rakowiecka 5,

O, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
U Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma

O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszow
O Zielarnia Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,

www.zielarnia24.pl

tel. 22 629 16 16, www.zielarzpolski.pl

O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,

Wroclaw

tel. 71 372 45 50

w ich punktach do kontaktu: Magdalena Zienkiewicz /wspétpraca B2B/, magdalena.zienkiewicz@avt.pl, tel.: 22 257 84 22

eprasa:plde5{28b688
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47

Dorota Kapusciriska
dorota.kapuscinska@oczymlekarze.pl,
tel. 22 257 8498

Katarzyna Sienkiewicz
katarzyna.sienkiewicz@avt.pl, 22 257 84 94

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Kolportaz
Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Pawet Gago
pawet.gago@avt.pl

NIE PRZEGAP OKAZ)

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!
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0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.oczymlekarze.pl
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ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 222578499
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NASZ ZIELNIK]

OSTRYZ DtUGI (CURCUMA LONGA)

Popularna na cafym Swiecie roslina, potocznie zwana jest kurkuma. Znana od stuleci
w tradycyjnej medycynie chinskiej, a do Europy trafita w XIil w. dzigki Marco Polo.
Wykorzystuje i€ jg jako przyprawe, ale wykazuje tez liczne wiasciwosci prozdrowotne,
ktore znajdujg potwierdzenie w badaniach.

1 Pharm Biol. 2016, 54(12):2857-

63; Chem Biol Interact. 2016,
244:187-94
2 Mol Cell Biochem, 2011, 358:

53-60; Int. | Biochem Cell Biol.,

20089, 41: 40-59

3 Int] Med Sci, 2013; 10: 337-81,
Evid Based Complement Alter-

rzyprawa i surowiec
leczniczy to mielone
ktacze. Zawiera ono
ok. 5% kurkumino-
id6éw, z ktérych najwazniejsza
jest kurkumina, silny przeci-

cynk oraz liczne weglo-
wodany, w tym skrobie.
Wyciag z klacza dziata
przeciwzapalnie, przeciwu-
tleniajaco’, zélciopednie,
z6lciotwérczo i przeciw-

nat Med, 2013; 2013: 636053

4 | Clin Med. 2018, 7(10): 298;
Ann Gastroenterol, 2020, 33(1):
53-58; Nutrients, 2020, 12(8):
2296

wutleniacz o wlasciwosciach
przeciwzapalnych, odpowia-
dajaca za charakterystyczny,
ostro-pikantny smak i z61ta
barwe. 4-6% to olejki eterycz-
ne, w tym: a- i B-turmeron,
kurkumen, zingiberen i euka-
liptol. Znajdziemy w nim
takze witaminy B1, B2, B3,
B6, B9, E oraz K, zwigzki
mineralne, takie jak wapn,
mangan, magnez, potas,
zelazo, fosfor, s6d, miedz,

skurczowo. Wykazuje tez
wlasciwosci przeciwbak-
teryjne, przeciwgrzybicze

i przeciwpasozytnicze, a takze
dziatanie przeciwnowotworo-
we i przeciwwirusowe?. Jest
efektywnym antyoksydantem,
co jest istotne w profilaktyce
choréb uktadu krazenia. Redu-
kuje zlogi, zmniejsza poziom
cholesterolu oraz lagodzi in-
sulinooporno$¢’. Jest polecana
przy infekcjach — to naturalny

Phytomedicine, 2009,

16(12):1137-43

Foods. 2017 Oct; 6(10): 92

AAPS |, 2013, 15(1):195-218;

Arthritis Res Ther, 2019, 21(1):179

BMC Complement Altern Med,

2019, 19: 252

Phytother Res, 2012,

26(11):1719-25

10 DOI=10.3389/
fonc.2020.574827

11 Clin Gastroenterol Hepatol
2006, 4(12): 1502-6

12 Pharmacogn Rev, 2013 7(13):
42-6
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antybiotyk, ktéry mozna stosowaé
w przypadku bélu gardta czy goracz-
ki. W chorobach kobiecych wyko-
rzystuje sig ja w leczeniu cyst, mie-
$niakéw macicy, endometriozy, zbyt
obfitego i bolesnego krwawienia.
Uzywa sig jej takze w kosmetykach
przeciwtradzikowych, odzywczych
i anti-aging. Ekstrakt zapobiega zmniej-
szeniu elastycznosci skéry wywotanego
dtuzszg ekspozycja na promieniowanie
UVB i dziala przeciwzmarszczkowo®.
Ostryz ma tez swoje drugie oblicze.
Nie jest polecany kobietom w cigzy,
gdyz moze spowodowac obkurczanie
sie macicy, a nawet poronienie. Powinni
na niego uwazac takze cukrzycy (obniza
poziomu cukru), osoby przyjmujace leki

przeciwzakrzepowe i z kamica zélciowa.

Kurkumina w naturalnej posta-
ci jest slabo przyswajalna i jest
szybko wydalana z organizmu, dla-
tego zaleca sie laczenie jej z pipe-
ryng, czyli ekstraktem z czarnego

Przeciwzapalna pasta do zebéw

2 tyzki oleju kokosowego wymie-
szaj z 2 tyzeczkami sody spozywczej,
'/, tyzeczki kurkumy i 10 kroplami
aromatu mietowego. Przechowuj

w zamknietym, szklanym stoiku.

Rozgrzewajacy napoj na przeziebienie
Do kubka wit6z 4 plasterki imbiru,
11yzeczke $wiezej, startej kurkumy, 2 ty-
zeczki miodu, 3 gozdziki i szczypte mie-
lonego pieprzu. Podgrzej 300 ml wody
do ok. 70°C, zalej mieszanke. Dodaj
11yzeczke soku z cytryny, wymieszaj.

Ztota owsianka

Wieczorem wiéz do miseczki:

4 tyzki ptatkéw owsianych, 11yzke
siemienia Inianego, 1tyzke nasion chia,
Y4 tyzeczki cynamonu, 2 posiekane
suszone daktyle, kilka posiekanych
orzechéw wtoskich. Wiej 100 ml wody
i 200 ml mleka krowiego lub migdato-
wego, dodaj 2 tyzki miodu, 1 tyzeczka
oleju kokosowego, ¥4 tyzeczki kur-
kumy, ¥4 tyzeczki cynamonu, szczypte
mielonego kardamonu i imbiru. Wstaw
na noc do lodéwki. Rano wymieszaj

i dolej ewentualnie wiecej mleka.
Mozesz dodac $wieze owoce.

pieprzu, ktéry zwieksza wchlania-
nie i nasila dzialanie kurkuminy:.

Kurkumina ma silne dziatanie prze-
ciwzapalne i antyoksydacyjne’. Uzy-
wana jest od wiekéw w medycynie
chinskiej i ajurwedyjskiej. Jest pomocna
w stanach zapalnych ukladu migénio-
wo-szkieletowego i trawiennego, np.

w boélach klatki piersiowej, brzucha,
przy urazach ramion i bélach miesigcz-
kowych. Potwierdzono to w licznych
badaniach klinicznych, wykazujac zna-
czacy spadek bélu np. u 0s6b cierpia-
cych na chorobe zwyrodnieniowsg stawu
kolanowego®. Substancja ta nie tylko
likwiduje bél, ale r6wniez moze pomoc
odbudowac¢ zniszczong tkanke chrzest-
ng’. Wykazuje takze dzialanie prze-
ciwreumatyczne i przeciwartretyczne®.
Jej dzialanie jest poréwnywalne do nie-
sterydowych lekéw przeciwzapalnych.

Moze miec¢ zastosowanie zaréwno

w terapii przeciwnowotworowej, jak

i chemoochronne, poprzez dzialanie
zwigzane z aktywno$cig przeciwzapalng
i przeciwutleniajgca oraz zdolnoscig
wigzania toksycznych metali cigzkich.
W badaniach nad rakiem jelita grubego
wykazano, ze w prébach in vitro kur-
kumina hamuje wzrost komérek raka
okreznicy. W innym badaniu potwier-
dzono, ze ekstrakt z kurkumy zmniejsza
proliferacje komérek nowotworowych,
indukuje apoptoze komoérek oraz hamuje
przerzuty. W ludzkim modelu wyciag
ttumit raka okreznicy z odsetkiem od-
powiedzi przeciwnowotworowej wy-
noszacym 60%, a odpowiedzi przeciw-
przerzutowych — w wysokosci 83,3%°.

Kurkuma chroni przed wystapieniem
demencji, a nawet nie dopuszcza do jej
rozwoju. Dodatkowo zawarte w niej sub-
stancje, takie jak tumeron, odpowiadaja
za pobudzanie komérek mézgowych,

co zabezpiecza przed zmianami powo-
dowanymi np. przez udary. Kurkumina
zapobiega powstawaniu i odkladaniu

sie w mézgu ztogéw beta-amyloidu,

co spowalnia postep alzheimera. Wpty-

wa takze pozytywnie na przebieg
choréb otgpiennych, w terapii za-
burzen osobowosci czy depres;ji.

Zwieksza wydzielanie soku Zotad-
kowego i trzustkowego oraz dziata
przeciwzapalnie w obrebie prze-
wodu pokarmowego. Przyniosta
dobre efekty w terapii zespotu jelita
drazliwego, zlagodzila wrzodziejace
zapalenie jelita grubego oraz zaha-
mowala nieswoiste zapalenie jelit'.
Poprawia trawienie, pomaga zmniej-
szy¢ ilos¢ zlych bakterii w przewo-
dzie pokarmowym, skutecznie radzi
sobie z niestrawnos$cia, wrzodami
zoladka 1 wspomaga odbudowanie
zniszczonej warstwy ochronnego
§luzu''. Kurkuminoidy pobudzaja
wydzielanie z6lci, wplywajg na kur-
czliwo$¢ pecherzyka i zapobiegaja
tworzeniu sie kamieni zétciowych'?.

Wystepowanie: gtéwnie rosnie

w Azji, dziko gtéwnie w Indiach

i Chinach. Uprawiana jest w kra-
jach o klimacie tropikalnym. Moze
osiggnac 1 m wysokosci, ma duze,
podiuzne liscie i piekne kwiaty.
Surowiec: ktgcze podtuz-

ne, czesto krétko rozgate-

zione o dtugosci do 6 cm

Pora zbioru: w warunkach natural-
nych kigcza przyrastajg po kwit-
nieniu, gdy roslina wchodzi w stan
spoczynku; wykopuje sie je, gdy
liscie zaczng wysychac i zétknaé.
Wazne: nasila dziatanie lekéw
przeciwzakrzepowych i prze-
ciwcukrzycowych, za to ostabia

- zmniejszajacych wydzielanie
kwasu zotadkowego. Niewska-
zana dla kobiet w cigzy.
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SINGULARIS®

zapwjektowane pizez natuye

IMBIR FORTE + BIOPERINE®

W FRe,
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Naturalne skfadniki, witaminy i mineraly suplementu diety wlosy
skora paznokcie kompleks superior wspomagaja zdrowy wyglad skory,
wloséw i paznokci.

Kompleksowo dobrany sklad produktu daje efekt synergistyczny
i sprawia, ze produkt jest bardzo skuteczny.

T
HH

Biotyna, cynk i witamina A — pomaga zachowa¢ zdrowa skére, wlosy SINGULARIS® =
i paznokcie oraz cynk przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego i"’i"&“l“n £
metabolizmu witaminy A. 'FORTE &;

, g i 2 P 2 g s # BIOPERINE® 5‘3
Pokrzywa — mineraly i pierwiastki sladowe w niej zawarte wzmacniaja S0+ z i
paznokcie i wlosy. : =
Miedz — pomaga w utrzymaniu prawidlowej pigmentacji wioséw. =

;!.‘.

BioPerine” — standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego wspomaga
wchtanianie substancji odzywczych.
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ot + P BIOPERINE'

POSKON WiLALCHAGEE!
' PRIECTWBOLOWE

==

15 RABA! I y l l ————  SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajgcego klienta, ——
0 Nasze substancje uzyte do procesu produkeji sa poddawane szczegélowej analizie jakoSciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
N A C AL Y A S O RTY ME N T elementem jest to, iz SINGULARIS® dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznoé¢
terapeutyczna poszczegdlnych substangji. Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze

mdéwi¢ o skutecznoéei swoich produktéw jako fakt. Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
- 0 oraz nie zawieraja sztucznych barwnikéw i konserwantow.

Wejdz na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

Kod wazny do: 31.12,.2022r.




MIODY
MANUKA
MGO™

WIECEJ NIZ MIOD

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

i naturalng zawartosc¢
methylglyoxalu - MGO™

w kazdej jego pysznejtyzeczce.
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https://miodymanuka.pl/

