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Metabolizm na
szybszych obrotach

L-Ornityna firmy Medi-Flowery to Ponadto:
organiczny zwiazek chemiczny z grupy « L-Ornityna optymalizuj
_ W - ptymalizuje przebieg

u-n!nlnukwamw zasadowych peiniacy proceséw energetycznych, poprawia

wazna rolg w przemianie materil: wydajnosc treningu | zapobiega uczuciu

* Wspomaga usuwanie amoniaku zmeczenia przy wysitku fizycznym.
Zorganizmu. * Zmniejsza poziom stresu i poprawia

* Przyspiesza i usprawnia procesy jakos¢ snu poprzez obnizenie stezenia
detoksykacyjne. kortyzolu (hormon stresu) we Krwi.

« Wspomaga prace watroby.

= Dziata regenerujaco na uszkodzone
komorki watroby.

» Usprawnia prace jelit oraz przyspiesza
dzialanie enzymow trawiennych.

» Korzystnie wptywa na przemianeg biatek,
thuszczow i weglowodanow.

OWERY Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com

eprasa.pl dd7bleaf4d [


https://medi-flowery.com/
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Ukryte przyczyny i prewencja Terapie Dietai suplementy - Zycie z nowotworem

Wleryte prayeryny i prewendja: jaka jest rédnica migdey rakiem a nowbtworem?
cena 17 2 « Diugatrwale stany rapalne » Pasadyty« Coynnikl srodowiskews « Metala cigghls « Cuklor - Slance
Teraphe: Macrie|e onkelogl « Gladzenie raka « Hiperrermia
* Najlepsze siternatywne lek| = Leczenie niedleczalnych nowotwordw
Dieta i suplementy: Najlepsza dieta antynowstworowa
+ |odzanie - antyrakowa potgga - Probiotykiw akell - Diota dr Budwig
Ry, Zycie x raliem: Antyrakowy dom = Ucieknii od rka = Medyoyna chifiska po chemio- | ndioterpi
« Debzvakiaj erergie po chorabie

ylY

Chron siebie i bliskich przed rakiem!

Z kazda bitwa wiemy coraz wiece] o nowotworach. Przedstawiamy najéwiezsze doniesienia z frontu

~to, co wiemy dzieki latom badan i eksperymentow naukowych. Znajdziesz je w naszym Wydaniu Specjalnym Rak.
1.Jakie czynniki magg indukewac procesy nowotworowe?

2.Jakie srodki prewencyjne podjac, by uniknaé choroby?

3.Dostepne terapie.

4.Uznane diety i suplementy wspierajace organizm w walce z rakiem.

5.Jak zyé z nowotworem?

6.Jak zregenerowac organizm po leczeniu i odzyskacd sity do zycia?

Wydanie specjalne przez najblizsze 3 miesigce na rynku!

www.UlubionyKiosk.pl e
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O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza to portal, dla tych, ktérzy
® Watpig,
e szukajg odpowiedzi,
e pragng rzetelnej, popartej badaniami naukowymi wiedzy

oraz dla wszystkich osob zainteresowanych
zdrowym stylem zycia oraz profilaktyka.

Dowiedz sig, o czym lekarze Ci nie mowig!
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Co lezy na watrobie?

Emily Goss z Amarillo w Teksasie przez cale zycie byla zdrowa. b
Do momentu, w ktérym zaczela stosowaé ziolowy suplement wspoma-
gajacy réwnowage hormonalng, kontrole wagi, cere i ptodnoéc¢ u kobiet.
Przez kilka miesigcy przyjmowata po 4 tabletki dziennie tego specyfiku. )
Trwalo to az do Swieta Dzigkczynienia, kiedy pojawily sie u niej bél - l
brzucha, zmeczenie oraz zazoélcenie bialek oczu. W niecate 3 tygodnie
okazalo sig, ze 23-latka cierpi na ostrg niewydolnoé¢ watroby.

Emily przewieziono szybko z jej domu w Amarillo do szpitala Meto-
dystéw w Dallas, gdzie znalazla sig na szczycie listy 0os6b oczekuja-
cych na transplantacje watroby. Rozpoczal sig wysScig z czasem. Szczesliwie
w Boze Narodzenie 23-latka otrzymala nowa watrobe.

1 6

Korzystajac z tej okazji, lekarze postanowili przyjrze¢ sie jej niewydolnemu narzadowi. Biopsja organu

mogla da¢ im odpowiedz, co doktadnie spowodowalo chorobe. Na liscie podejrzanych byto ponad

1000 lekéw i produktéw ziotowych, ktére powigzano z uszkodzeniami watroby. Po wykluczeniu wszyst-

kich innych mozliwosci medycy uznali, Ze to wlasnie ten wielokierun-
kowy specyfik wspomagajacy réwnowage hormonalna, kontrole wagi,
cere i ptodno$¢ u kobiet, doprowadzit do uszkodzenia watroby Emily.

— Po prostu nie mogltam uwierzy¢, ze suplement moze spowodowac
‘ ‘ co$ tak zagrazajacego zyciu - méwita Amerykanka.

— \/\/SZB/SH(\@ d I’Og\ Dla niej kolejny rok to wielki dar. Sprawdza swoje parametry zycio-

C we, aby upewnic sie, Ze jej organizm nie odrzuca nowej watroby.

do N \@J pI’O\/\/adza - Zyje, poniewaz kto§ dat mi swojg watrobe i jestem po prostu
wdzigczna — méwi. I ma racje.

Gdy 12-letni Hugh stal sie osowialy i stracit apetyt, nikt nie podejrzewal, ze przyczyng tego stanu
moze by¢ watroba. Dopiero w 3. dniu choroby rodzice zauwazyli, Ze mocz chlopca miat ciemny kolor,
a biatka oczu byly zazétcone. W szpitalu stwierdzono u niego podwyzszony poziom bilirubiny oraz
podwyzszony poziom transaminaz i gamma-glutamylotransferazy (GGTP), przy prawidlowej fosfata-
zie alkalicznej. Co zazwyczaj wskazuje na chorobg migzszu watroby lub... dtugotrwale naduzywanie
alkoholu. Stwierdzono, Ze chtopiec ma niski poziom hemoglobiny, co wymagato transfuzji koncentra-
téw krwinek czerwonych. Nie bylo §wigdu i goraczki. Hugh nie miat kontaktéw z chorymi, w rodzinie
nie wystepowaly choroby watroby, a chlopiec nie podrézowat. Testy w kierunku wirusowego zapalenia
watroby typu A, B i C wyszly ujemnie. Mimo to stan dziecka nadal sie pogarszal. W 5. dniu hospitaliza-
cji rozwina} sie u niego zespdt watrobowo-plucny i encefalopatia, w zwigzku z czym wymagat wenty-
lacji mechanicznej na oddziale intensywnej terapii. Nie byto watpliwosci — Hugh potrzebowat nowe;j
watroby. Pozostawalo tylko pytanie: dlaczego? Wkrétce okazato sie, ze chlopiec cierpial na niezdiagno-
zowang chorobg Wilsona. U 0s6b nig dotknietych problemem staje sie¢ metabolizm miedzi. Organizm
nie wydala tego pierwiastka, tylko go akumuluje m.in. w watrobie.

Chlopiec przeszed! przeszczep 7. dnia po hospitalizacji. W jego przypadku winna byta choroba gene-
tyczna, podczas gdy Emily sama sprowadzita na siebie nieszczescie.

Wedlug National Institutes of Health uszkodzenie watroby spowodowane lekami, ziolami lub suple-
mentami diety jest coraz powszechniejszym problemem zdrowotnym w Stanach. Suplementy nie
podlegajg regulacjom Agencji Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administration, FDA), a wiele z nich
reklamuje sig jako naturalne i zdrowe.

Watroba jest gléwnym narzadem odpowiedzialnym za metabolizm w organizmie i przez to obarczona
jest zwiekszonym ryzykiem obrazen spowodowanych tworzeniem sie hepatotoksycznych metabolitow.

Co wiecej, pacjenci zwykle nie zglaszajg lekarzom stosowania produktéw naturalnych, uznajac
je za bezpieczne. Niestety niektére produkty ziotowe takie nie sg, a najczestszym dzialaniem niepoza-
danym jest hepatotoksycznosc.

Oddziat Badani nad Chorobg Watroby NIDDK stworzyt zaséb internetowy o nazwie LiverTox, zawie-
rajacy informacje na temat uszkodzenia watroby wywotanego lekami w wyniku stosowania lekéw
na recepte i bez recepty, a takze lekéw komplementarnych i alternatywnych, takich jak ziota i suple-
menty diety. Warto tam zajrze¢, nim zdecydujesz sig na jakakolwiek kuracje. Pamietaj, ze z watroba jest
jak z Rzymem — wszystkie drogi do niej prowadzg. Wszystko, co jesz, pijesz, wstrzykujesz lub nakladasz
na skére, predzej czy p6zniej musi przej$¢ przez watrobe.

/ Watrobg jest
jakz Rzymem

REDAKTOR NACZELNA

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

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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To juz pewne: otytoS¢ moze

prowadzi¢ do rozwoju raka 22

Nowe badanie wykazato, ze nadprogramowe

kilogramy naprawde mogg nas zabic!

Czy woda strukturalna jest kluczem S T P e
do zdrowia komorek? 26 ' |

Wstepne dowody sugeruijg, ze IV stan skupienia H20 moze

przynies¢ nam wiecej korzysci niz wszystkie pozostate razem wziete
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skutecznie pokonac¢ anemie 58

Kiszonki, zielone warzywa oraz ziota pomogg pokonac

niedokrwisto$c¢ i odtworzy¢ zapasy ferrytyny

Dwie (ciemne) strony medalu 62 | TEMAT
Niewydolnos¢ serca powoduje zwidknienie watroby, a NAFLD NUMERU

przyspiesza rozwoj powikian sercowo-naczyniowych. Jak wyjs¢ z impasu?

/azywac czy nie, oto jest pytanie? 98

Dr Jenny Goodman wyjasnia, dlaczego ich potrzebujemy, jak wybraé

produkt najwyzszej jakosci oraz jakich sktadnikdw unikaé

8 sposobOw na zapalenie pecherza 108 1 08

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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Diabetyczny quickstep I8
Nowe badania wskazuja, ze predkos¢ chodzenia
moze pomaécobnizy¢ ryzyko cukrzycy typu 2
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Uwazaj! Otytos¢ jest gorsza od
palenia papieroséw 22

RAPORT SPECJALNY

Uzdrawiajgca woda strukturalna 28
Lecznicza mocmorza 86
Synergia powietrza, fal, piasku, btotaialg, czyli

jak dziata letnia magia talasoterapii

ZDROWY STYLZYCIA

Podeszwy bez skazy #2

Podpowiadamy, jak w czterech krokach

pozby¢ sie pekajacej skory na pietach

Kwietna sita

Apteczka homeopatyczna 5il

Znany brytyjski homeopata David Needleman proponuje
zasadniczy zestaw pierwszej pomocy na wakacje

Zmien jedna rzecz 54

Mato kto wie, ze likopen wspomaga leczenie
nieptodnosci i zapobiega osteoporozie

Jedz nazdrowie — dieta na anemie 58

TEMAT NUMERU

Chora watroba ostabia serce 62

Wewnetrzna odnowa [0
Regeneracja watroby moze okazac sig najlepsza

polisg na diugie i zdrowe zycie

Czekamy na Ii_‘s‘{ﬁ-zytglnikéw pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

v
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DETEKTYW MEDYCZNY
Zujzidtka!

Zawarte w nich lotne olejki i substancje

aktywne dziafajg antybakteryjnie i od$wiezajg zapach z ust

JAK SOBIE RADZIC Z:

Obrzekiem limfatycznym 8
Letnimi urazami 82

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Podréze mate i duze 90
Jak unikna¢ wakacyjnych putapek i nie podda¢
sie chorobie wypoczynkowej?

Suplementy na tapecie 98

Szkodliwe niskie napiecie 04

Wtasciwe ,natadowanie” komdrek moze by¢kluczem do
likwidacji chordb takich jak rak, przekonuje dr Leigh Erin Connealy

8 sposobdw na zapalenie pecherza 108

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikéw 8

Dobry wybér dla zdrowia 4
Prenumerata 8

Nasz zielnik: Cukinia @24

LICZBY

| FAKTY

Gdy maszerujesz z predkosciag

3.2-4,8 km/h

ryzyko cukrzycy zmniejsza sie

0 0k. 19%

otyl.'OéC’ zostata powigzana
zaz 32 rodzajami
nowotworow

Nasz organizm
do prawidtowego
funkcjonowania

potrzebuje zaledwie
1,8 mg zelaza dziennie

Kobiety pijace
duzo alkoholu byty
0 45% bardziej
narazone na rozwdj

choréb serca niz panie z grupy

0 najnizszym spozyciu

Niealkoholowa
sttuszczeniowa
choroba
watroby dotyka
ok. 25% populacji

w krajach rozwinietych.
W Polsce cierpi na nig
ok. 6 mIn oséb
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:
Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza"
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz e-mail: -
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Rysunki
i ~ naskérze
\/ Szanowna Re-

dakcjo, jakis czas
temu zauwazylam, ze na
mojej skérze pojawiajq sie
czerwone rysunki. Wystar-
czy, ze przejade paznok-
ciem po skérze, malujqc
np. gwiazdke, a po kilku
minutach w tym miejscu
pojawia sie wzor doktadnie
tego, co malowatam, ktéry
po jakims$ czasie znika.
Wydawalo mi sie to nawet
zabawne, ale kolezanka
powiedziala mi, ze to moze
by¢ objaw choroby. Czy
powinnam sie¢ martwic?

Weronika

Dermografizm lub po-
krzywka dermograficzna
— to wlasnie powodu-

je, ze na Twojej skérze
powstaja wzory. Nalezysz
zatem do ok. 5% popula-
cji, ktéra moze ,rysowac”
na swoim ciele. Powsta-
nie czerwonego rysun-

ku spowodowaé moze
zadrapanie, ucisk, a nawet
silne potarcie skory, ktére
poczatkowo nie pozosta-
wiajg $ladu, ale po kilku
minutach, dokladnie

po szlaku zadzialania
bodzca, pojawia sie za-
czerwienienie i pokrzyw-
ka. Jest to spowodowane
podraznieniem komoérek
tucznych obecnych w ské-
rze, ktére pod wplywem
draznienia wydzielajg
histamine, te samg sub-
stancje, ktéra odpowiada
za objawy alergii. Doklad-
nie nie wiadomo, co jest
przyczyng dermografizmu.
Wéréd winnych wymienia
sie ciezkie infekcje, a takze
zaburzenia pracy tarczycy
lub nerwice oraz przewle-
kty stres, ktére prowadzg
do nadpobudliwosci
uktadu odpornosciowego.
Niektérzy specjalisci wig-
73 dermografizm z silnym
wstrzgsem psychicznym

i uwazajg chorobe za jego
konsekwencje. Jezeli
reakcja jest bardzo silna,
towarzyszy jej obrzek lub
$wiad, warto zasiegnaé
porady dermatologa lub
alergologa, ktéry przepisze
leki antyhistaminowe,
ograniczajace reakcje
alergiczna. Unikaj no-
szenia obcistej odziezy,
poniewaz tarcie materiatu
takze moze powodowac
powstawanie §ladéw, ktére
podraznione czasami goja
sig z blizng. Stosuj takze
delikatne hipoalergicz-

ne kosmetyki, najlepiej

te przeznaczone do pie-
legnacji skéry atopo-

wej. Sam dermografizm
zasadniczo nie jest grozny,
ale moze powodowaé
pewne problemy — jest
m.in. przeciwwskazaniem
do niektérych zabiegéw
kosmetycznych, moze
wykluczaé wykonanie
tatuazu i zwiekszac
ryzyko alergii na kosme-
tyki. Niewskazane przy
dermografizmie jest takze
korzystanie z sauny i so-
larium oraz dlugotrwate
przebywanie na stonicu.
Niektorzy chorzy mierza
sie réwniez z problemami
spotecznymi, poniewaz
slady na skérze, np.

po niewinnym podrapa-
niu, wygladaja tak samo,
jak §lady przemocy.
Dlatego lepiej, abys udata
sie do lekarza po porade

i odpowiednio pielegno-
wata skore, wtedy rysunki
beda mniej widoczne.

Stres na twarzy
wypisany

\/  Jestem juz

po czterdziestce,
ale zawsze bardzo o siebie
dbatam i wyglqdatam duzo
mlodziej, niz wskazywal
mdj wiek. Ostatnio jednak
Z przerazeniem patrze
w lustro, bo nagle cos sie
zmienilo i wydaje mi sie,
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ze postarzatam sie o kilka

lat w zastraszajqcym

tempie. A przeciez nic si¢

nie zmienilo, nadal dobrze

sie odzywiam, ¢wicze

i dbam o wyglad, tylko

w pracy troche wiecej mam

stresu. Co to moze by¢?
Iwona

Na nasz wyglad zewnetrz-
ny, czyli kondycje skory,
wloséw i paznokci, wpltyw
ma wiele czynnikéw,

a wéréd nich najbardziej
niedoceniany jest... stres.
Mozna dobrze sie odzy-
wiaé, by¢ aktywnym fi-
zycznie, pi¢ jedynie zdro-
wag wode i unika¢ uzywek,
ale jezeli jednoczesnie
zyje sie w dlugotrwalym
napieciu, na nic te wy-
sitki. Prawdopodobnie

to wlasnie stres, o ktérym
piszesz, wplynal na pogor-
szenie Twojego wygladu.
Oczywiscie nie sg to
zmiany nagte, bo organizm
ze wszystkich sil stara sig
poradzi¢ sobie z wysokim
poziomem hormonu stre-
su, kortyzolu, i do czasu
mu sie to udaje. Jednak
kazdy ma granice, po kt6-
rej przekroczeniu ciato
poddaje sig, bo nie ma juz
zasob6w na obrone.
Pierwsza oznaka, Ze stres
bierze goére, jest pogorsze-
nie stanu cery, skora staje
sie matowa, tuszczy sig

i moze pojawic sie na niej
tradzik. Twarz staje sie
opuchnieta i zaokraglona,
jakby$ przybrata na wa-
dze, jednoczesnie moga
pojawiac sie na niej zasi-
nienia i rozszerzeniu moga
ulec naczynka. Od nie-
$wiadomego, zwigzanego
z napieciem zaciskania
zebow wyostrzaja sie ryzy
twarzy i poglebiaja bruzdy,
do tego pojawic sie moga
pierwsze zmarszczki

na skutek uposledzenia
wytwarzania kolagenu.
Stres przyspiesza takze

wypadanie i siwienie
wloséw, ktoére stajg sie
wcze$niej matowe i fam-
liwe, a skora glowy moze
zaczaé przettuszczac sie,
jak u nastolatki. Co robi¢?
Zacznij od znalezienia
sposobu na opanowanie
stresu, wyprébuj techniki
relaksacji, moze joge albo
mindfulness, do swojej
diety wprowadz takze ada-
ptogeny, ktére uodparniajg
organizm na zgubne skutki
stresu, takie jak ashwa-
gandha, rézeniec gorski
czy cytryniec chinski.
Doraznie stosuj techni-

ki oddechowe lub ziota
uspokajajace, np. szyszki
chmielu, melise lub koztka
lekarskiego. Koniecznie
zadbaj r6wniez o mikro-
biote jelitowa i zdrowy
sen, poniewaz to wlasnie
podczas snu, w sposéb
naturalny poziom korty-
zolu ulega obnizeniu.

‘ Drgajace oko
i Szanowni Pani-

\/" " stwo, kilka dni
temu czytalem
ksiqzke i nie moglem sie
od niej oderwac przez
kilka godzin. Gdy wreszcie
dobrnglem do korica i jq
odtozylem, po kilkunastu
minutach pojawilo sie
u mnie drzenie dolnej
powieki w jednym oku,
ktére trwalo do nastep-
nego dnia. Udalem sig
do lekarza, ktdry nieste-
ty nie potrafit znalezé
wyttumaczenia dla tego
objawu, zalecil mi jedynie
przyjmowanie magnezu.
Cale szczescie nastepnego
dnia wieczorem problem
mingl. Czy dlugie czytanie
moglo mi zaszkodzié?
Wiktor

To, czego doswiadczyles,
to tzw. drgajaca powieka,
przypadlosc¢, ktéra najcze-
$ciej wigzemy z niedobo-
rem magnezu lub zbyt du-

zym spozyciem kawy oraz
odwodnieniem organizmu,
ktére takze zubozaja orga-
nizm w magnez — dlatego
lekarz zalecil Ci przyj-
mowanie suplementu.
Przyczyna drgania
powiek sa mimowolne
skurcze miesnia okrezne-
go oka, do ktérych moze
doj$¢ jednak nie tylko
na skutek niedoboréw,
zatem Twoj problem moze
miec¢ takze inne podloze.
Otéz czasami przyczyna
drgajacej powieki jest
przemeczenie. Gdy pra-
cujemy przy komputerze,
czytamy lub korzystamy
z telefonu komdérkowego,
rzadziej mrugamy po-
wiekami, zatem mie$nie
oka na dlugi czas pozo-
stajag w napieciu w jednej
pozycji. A to je meczy
i moze powodowac
drgania pojedynczych
wldékien. Ponadto rzadsze
mruganie prowadzi
do wysuszenia spojowek,

OCZYMLEKARZE...
LISTY

co réwniez moze powodo-
wa¢ drganie powiek, choé
niewiele os6b taczy oba
stany ze sobg. Wystarczy
zatem, ze bedziesz robié
przerwy w pracy lub
czytaniu i co p6l godziny,
przynajmniej na kilka
minut, spojrzysz w dal,
aby mie$nie oka mogly
sie rozluzni¢. Mozesz
takze zastosowac krople
nawilzajgce do oczu lub
cieply kompres na powie-
ki - nie tylko zrelaksuje
on miesnie oka, ale takze
pobudzi wydzielanie
przez gruczoly tarczkowe
oleistej substancji, ktéra
powlekajac brzeg powiek,
zapobiega nadmiernemu
parowaniu lez. Jezeli
jednak drganie powieki
bedzie nawracalo, udaj
sie do lekarza, ponie-
waz w bardzo rzadkich
przypadkach moze by¢
ono symptomem cho-
roby neurologicznej

lub nowotworowe;j.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja
PODUSZKE MAGNETYCZNA ,ORT BUTTERFLY” stworzong
z mysl3 o osobach cierpigcych z powodu béléw kregostupa,
zwiaszcza odcinka szyjnego. Niezastgpiona w dyskopatiach
szyjnych, bélach migrenowych i zawrotach glowy!

Bez przeciw bélowych tabletek i dziatar ubocznych!
Terapia magnetyczna wzmacnia i wspiera procesy bio
regulacyjne organizmu! Dzieki niej skutecznie pozbedziemy
sie dysfunkcji w postaci béléw i zawrotéw gtowy,
bélu barkéw oraz uporczywego dretwienia rak.
Wiecej na www.butterfly-mag.com Gratulujemy!
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Dlaczegowarto
ograniczyc¢skorupiaki?

Ludzie, ktérzy jedza duzo owocéw morza, zwtaszcza skorupia-
kéw, takich jak homary, moga mie¢ wysoki poziom substancji
per- i polifluorowanych/fluoroalkilowych (PFAS). S3 to pro-
dukty uboczne proceséw produkcyjnych, pianek gasniczych

i odpadéw komunalnych stanowigce obecnie globalne
zanieczyszczenie. Uznawane sg za ,wieczne chemikalia”,
poniewaz organizm ludzki nie jest w stanie sie ich pozby¢.

Chociaz nie wiemy jeszcze w petni, jaki wptyw PFAS moga
mie¢ na nasze zdrowie, naukowcy z Geisel School Of Me-
dicine w Dartmouth College twierdza, Ze dobrym pomystem
moze by¢ zmniejszenie iloSci owocéw morza w naszej diecie.

- Nie radzimy zupetnie rezygnowac z owocéw morza, gdyz sg one
doskonatym zrédtem chudego biatka i kwaséw ttuszczowych omega.
Jednak stanowig one réwniez potencjalnie niedoceniane Zrédto eks-
pozycji na PFAS - ostrzega Megan Romano, jedna z badaczek. - Ist-
nieje kompromis miedzy ryzykiem a korzy$ciami w jedzeniu ryb, ktéry
w szczegdlnosci u kobiet w cigzy i u dzieci przestaje sie kalkulowac.

Do tej pory badania koncentrowaty sie gtéwnie na poziomach
PFAS w rybach stodkowodnych, ale wiekszo$¢ ludzi je ryby morskie.
Naukowcy przebadali 1892 osoby w New Hampshire, aby dowiedzie¢
sig, ile ryb spozywaja, i na tej podstawie obliczyli spozycie PFAS.

Mieszkancy New Hampshire jedza wiecej owocéw morza niz
przecietny Amerykanin, a do ich ulubionych naleza dorsz, plamiak,
homar, toso$, przegrzebki, krewetki i tunczyk, czesto $wieze kupo-
wane na targach.

Krewetki i homary miaty najwyzsze poziomy PFAS, srednia wynosi-
ta odpowiednio do 1,74 i 3,30 nanograméw (ng) PFAS na gram miesa.
Wszystkie pozostate miaty poziom ponizejlngnalg.

Ogdlnie rzecz biorac, mezczyzni w New Hampshire jedli ok. 28 g owo-
céw morza dziennie, podczas gdy kobiety spozywaty ich nieco mniej, a 95% re-
spondentéw stwierdzito, Ze jadto ryby lub skorupiaki w ciggu ostatniego roku.

Naukowcy nie s pewni, w jaki sposéb PFAS dostajg sie do ryb, ale podej-
rzewaja, ze skorupiaki moga by¢ bardziej wrazliwe, poniewaz zyjg i zywig
sie na dnie morskim. Wieksze ryby potykaja toksyny, gdy jedza mniejsze.

Prawie kazdy Amerykanin ma mierzalny poziom PFAS we krwi. S3 one po-
wigzane z rakiem, nieprawidtowosciami ptodu i wysokim poziomem chole-
sterolu, a takze zaburzeniami tarczycy, watroby i narzadéw rozrodczych.

New Hampshire byto jednym z pierwszych standw, kté-
re zidentyfikowaty PFAS w wodzie pitnej.

Exposureand Health,2024;d0i:10.1007/s12403-024-00640-w
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Zdrowadietaizdrowymozg

Jestes tym, co jesz — to po-

wiedzenie sprawdza sie
zwtaszcza w przypad-
ku zdrowia mézgu.

Co ciekawe, badanie wykazato réwniez zwigzek miedzy dietq
a ekspresjg genéw wpltywajacych na strukture i funkcje mézgu,
np. choroby Parkinsona i Alzheimera oraz inne zaburzenia.

Naukowcy z University of Warwick zbadali preferowane sys-

Ludzie, ktérzy majg zbi-

wszystkie rodzaje zywnosci
w réwnym stopniu, cieszg sie
lepszymi funkcjami poznawczymi

i samopoczuciem psychicznym, wy-
kazaty nowe duze badania. Majg nawet
krotszy czas reakcji, mniejsze ryzyko zaburzen
odzywiania i wiecej istoty szarej w mézgu, kto-
rg uwaza sie za reprezentujycg inteligencje.

... | SIERPIEN 2024

lansowang diete i spozywajg

temy zywieniowe oraz zdrowie psychiczne prawie 182 tys. os6b
o $redniej wieku 70 lat nalezacych do brytyjskiego projektu Bio-
bank. Wyréznili 4 gtéwne rodzaje diet: bez skrobi lub o niskiej
zawartosci skrobi, wegetarianskg (czyli roslinng), wysokobiat-
kowg i uboga w btonnik oraz zbilansowany program zywienia.

- Zdrowa dieta to projekt na cate zycie, ktéry powinien rozpocza¢
sie w domu i szkole — méwi prowadzacy badanie Jianfeng Feng.
- Stosowanie zdrowej, zbilansowanej diety od najmtodszych lat
ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego rozwoju umystowego.
NatMentalHealth,2024;2:535-52




Wspieraj
oczyszczanie
watroby
z toksyn

i schudnij!

Odkladajaca sie tkanka tluszczowa na brzuchu,
posladkach i udach... Moze przyczyng wzrostu
wagi jest Twoja watroba?

Sttuszczona watroba uniemozliwia utrate wagi

Zmeczenie, problemy z trawieniem, ale przede wszystkim trudnosc
z utratg wagi, to typowe objawy stluszczonej watroby. Miestety skut-
kiem zbej diety jest odkfadanie sie warstw ttuszczu w drodku | wokd
watroby, co zaburza jej funkcje oczyszczajace. Organizm zawierajacy
zbyt wiele toksyn nie jest w stanie zmetabolizowad zapasow thuszcau,
ktore w konsekwencji odktadajg sie na brzuchu, udach | posladkach.
Dlatego tez warto wspierac oczyszczanie watraby i jej regeneracie,
co moze pomoc w odzyskaniu energii | zgubieniu kilku kilogramaw.

Zapytaj o Active Liver™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl o
|

w opakowanlach zawierajacych 30 tabletek, = |
W prlzyp:ad ku bl:a kL..l moze byc zamawiony Ammine
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute. Lo B
Kod BLOZ 3795421 - ulatwi e bt
zaméwienie produktu. ==
. f e .é',’
www.newnordic.pl —
tel.: +4822 2125410
R N Mew MNordic Healthbrands Polska Sp. z o.o.

Oczys¢swoja watrobe stosujac Active Liver
Sekret skutecznosci tabletek Active Liver lezy w wysokiej
zawartosci bivaktywnych skiadnikow znajdujacych sig
w naturalnych ekstraktach roslinnych (z ostropestu pla-

‘mistego, karczocha, kurkumy, czarmego pieprzu), ktore

wspleraja stymulacje 1 oczyszczanie watroby, a takze po-
magajg przywrocic jej prawidlowe funkcle. Skutecznosc

preparatu zwieksza zawartosc choliny, ktéra wspomaga

metabolizm thuszczow | przywraca prawidiowe funk-
cjonowanie watroby. Watroba uwelniona od ttuszczu
blokujacego jej prawidlows prace maze na nowo usuwac
toksyny z organizmy. To prawdziwy detox, ktory ulatwia
utrate wagi.

Jedna ziolowa tabletka skandynawskiego suplementu
diety Active Liver dziennie to niepowtarzalna szansa
na pazbycie sig nadwagi i odzyskanie dobrej formy.

)leafdd


https://newnordic.pl/
https://newnordic.pl/
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Immunoterapia staje sie
gtéwnym sposobem leczenia
tego nowotworu, ale nie jest
zbyt skuteczna. Z kolei u oséb
przyjmujacych suplement
preketonowy lub stosuja-
cych niskoweglowodanowa,
wysokottuszczowa diete
ketogeniczna podczas lecze-
nia wyniki sg zadziwiajace.
Potaczenie immunoterapii
z suplementem ,wyleczyto”
23% chorych (czyli byli oni cat-
kowicie wolni od nowotworu),

NSPOMAGA)
LEGZENIE RAKA
PROSTALY

a u pozostatych guzy gwattownie
sie kurczyty. Kombinacja im-
munoterapii i diety ketogenicz-
nej réwniez zmniejszata guzy
i przedtuzata zycie pacjentom.
Obiektem badan byty jednak
myszy laboratoryjne, wiec na-
dal nie wiadomo, czy podejscie
to przyniostoby podobne wyniki
u ludzi, jak méwia naukowcy
z University of Notre Dame.
To nie brak weglowodandw,
lecz ketony, ktore sa wytwarzane
przez watrobe i wykorzystywane

Jak suplementy odwracajq

starzenie?

Naukowcy bezposrednio zaobserwowali dziatanie przeciwutleniaczy. Po-

dali myszom laboratoryjnym preparat zawierajacy witaminy C, B2 i B3, ko-
enzym Q10, kwasy bursztynowy i fumarowy oraz aminokwasy (L-cysteine

i L-glutamine), ktére s prekursorami jednego z najsilniejszych naszych
wewnetrznych antyoksydantéw — glutationu. Suplement znacznie poprawit
poznawcze funkcje przestrzenne, pamiec krotkotrwatg i site miesni u gryzoni.

Przeciwutleniacze zwalczaja uszkodzenia komérek, kto-
re s3 podstawa procesu starzenia, w tym pogorszenia funkcji po-
znawczych. Suplementy sg w stanie to pogorszenie odwrdcic, jak
twierdza naukowcy z Shibaura Institute of Technology.

Chociaz antyoksydanty wystepuja naturalnie w pokarmach ro-
$linnych, takich jak jarmuz, zielona herbata, gorzka czekolada i bo-
réwki, naukowcy zalecajg przyjmowanie suplementéw.

Int)MalSci,2024;25(5):2804
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jako Zrddto energii, gdy w or-
ganizmie jest za mato glukozy
do przetworzenia lub nie ma jej
wecale, okazaty sie kluczowe.
Ketony zaktdcajg cykl komérek
nowotworowych, pozwalajgc
zabdjczym limfocytom T nale-
zacym do uktadu odpornoscio-
wego wykonywac swoja prace.
Naukowcy wyprébowali

rézne kombinacje
z immunoterapia
i dietg keto-
nowa, w tym

suplementy preketonowe,
ktére nasladujq dziatanie diety.
Odkryli, ze suplement w potg-
czeniu zimmunoterapia dziatat
najlepiej, co uswiadomito im,
ze to uwalnianie ketonéw
czynito terapie skuteczna.
Bez suplementéw immuno-
terapia sama w sobie miata
niewielki lub zaden wptyw

na raka prostaty.

CancerRes,2024;dci:10.1158/
0008-5472.CAN.23-2742
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Pierwszatego typu
operacjaw Polsce

Uniwersyteckie Centrum Robotyki Pediatrycznej, ktére zostato

uruchomione w Krakowie w maju br., odnotowuje kolejne sukce-

sy. Pierwszej operacji z asystg robota zostata poddana 5-letnia

dziewczynka, ktéra wymagata usuniecia torbieli nerki. Operacja

przebiegta pomyslnie. Teraz przyszedt czas na pierwsza w Polsce Ll

operacje w obrebie klatki piersiowej u dziecka, wykonang z asystq b b Ve Ll !

robota. Tym razem system robotyczny wykorzystano do usuniecia S i X ]
pozostatosci guza $rédpiersia u pacjenta po leczeniu onkologicznym. i, oh ¥
Dzieki temu lekarze mogli unikng¢ duzego otwarcia klatki piersiowej g
i przeprowadzic operacje z wykorzystaniem technik matoinwazyj- ;‘
nych. Takie rozwigzanie pozwala ograniczy¢ dolegliwosci bélowe,

przyspiesza rekonwalescencje i pozwala unikng¢ wad postawy.

Dodatkowo precyzja ruchdéw narzedzi robotycznych i doskonate y 2
uwidocznienie zmiany umozliwito precyzyjne wyciecie zmian no-

wotworowych. Jak informuje Uniwersytecki Szpital Dzieciecy w Kra- L

kowie, operacja przebiegta pomyslinie, a pacjent czuje sie dobrze. L "y -

https://robotyka.usd.krakow.pl/pierwsza-w-polsce-robotyczna-operacja-klatki-piersiowej-u-dziecka/

Zurawina
to superjedzenie
dlajelit

Jelita warto dobrze traktowac,

a jednym z najlepszych na to spo-

sobdw s3 suplementy zurawiny.

Przeciwdziatajg prozapalnemu dziataniu standardowej diety za-

e R

P |
chodniej, ktéra moze prowadzi¢ do cukrzycy i chordb serca.

Przyjmowanie 2 suplementéw dziennie, co odpowiada

60 g $wiezej zurawiny, odbudowuje dobre bakterie w jelitach. POLSKI PRODUKT
Zmniejsza réwniez stan zapalny trzewi i wzmacnia bariere je- DOSTEPNY W APTEKACH
litowa, jak méwig naukowcy z Université Laval w Kanadzie. PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE

Monitorowali oni 40 uczestnikéw, ktdérzy przyjmo-
wali jeden suplement rano i drugi wieczorem, i zauwa-
zyli poprawe zdrowia jelit po zaledwie 4 dniach!

Zurawina jest szczegdlnie skuteczna w przywracaniu zdrowego
mikrobiomu jelitowego, poniewaz jest bogata w polifenole i oligosa-
charydy, mate czasteczki btonnika, ktére poprawiajg bioaktywnosc.
NP|BiofilmsMicrobiomes,2024;10(1):18

¥

MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie
jest skutecznym produktem

0 wzmocnionym i diugotrwatym
dziataniu rozgrzewajacym.

REKLAMA
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Beta-blokery
nie pomagaja
wszystkim?

Leki te sa rutynowo prze-
pisywane zawatowcom
- ale u potowy z nich nie
przynoszg zadnych efektéw.
Czujnos¢ pacjentdw zostaje
uspiona przez fatszywe po-
czucie bezpieczeristwa przez
leki, ktére wcale nie chronia
przed drugim zawatem ser-
ca ani innymi problemami
Sercowo-naczyniowymi,
ostrzegajq naukowcy z Uni-
wersytetu w Lund w Szwecji.
Beta-blokery nie tylko
sg nieskuteczne, ale tez maja
wiele skutkéw ubocznych,
W tym zmeczenie, nudno-
$ci, depresje i zaburzenia
seksualne. Tylko osoby,
ktdre przezyty zawat serca
z niewydolnoscig serca, czyli
ok. 50% pacjentdw, czerpie
korzysci z ich przyjmowania.
Naukowcy monitorowali
ok. 5 tys. 0s6b po ataku
serca, ktérym podawano
beta-bloker obnizajacy
poziomy hormonéw, ta-
kich jak adrenalina, ktére
przyspieszaj akcje serca
i podnosza ci$nienie krwi.
NewEnglMed,2024;390(15):1372-81
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Magiczne
grzybki lecza
depresje

dzajach grzybéw, odmieniajaca
postrzeganie rzeczywistosci
juz po 1 ses;ji. Jak sie okazuje,
moze by¢ ona skuteczniejsza
od lekdw przeciwdepresyjnych.
Osoby starsze i obcigzone
zagrazajacymi zyciu chorobami
odnoszg szczegdlne korzysci
z psylocybiny, przekonuja na-
ukowcy z Oxford University.
Przyjrzeli sie oni wptywowi
grzybkéw halucynogennych
na grupe 436 cierpigcych
na depresje 0s6b w wieku
36-60 lat i poréwnali ich sku-
tecznosc z konwencjonalnymi
terapiami, takimi jak leki prze-
ciwdepresyjne z grupy SSRI.

ze pacjenci, ktérzy odbyli 1 lub
2 sesje przyjmowania grzybow,

niewielu skutkach ubocznych.
Wyniki potwierdzaja

te z kilku innych duzych ba-

dan, ktére rowniez dowiodty

skutecznosci grzybow halu-

cynogennych na depresje.

BM),2024;385:e078084

Psylocybina to substancja czyn-
na wystepujgca w ponad 200ro- @

Korzystajac ze standardowego
pomiaru do oceny nasilenia obja-
wow depresji, naukowcy odkryli,

zgtosili poprawe o ok. 64% przy

ﬂi‘i!g\
\\?\

Dlaczego nalezy sprawdzic,
czyradon jest w Twoimdomu?

Chociaz raka ptuc
postrzega sie jako
~chorobe palaczy”,
do 20% przypadkéw
rozwija sie u 0s6b,
ktore nigdy nie siegaty
po papierosy. Naukow-
cy podejrzewaja, Ze te
przypadki s3 spo-
wodowane wiasnie
ekspozycja na radon.
- Uwaza sig, zZe jest
to jedna z gtéw-
nych przyczyn raka
ptuc u oséb nigdy
niepalacych - méwi dr David
Carbone z Ohio State Univer-
sity Wexner Medical Center.
Ludzie nie rozumiejg potencjal-
nego ryzyka. Badanie przeprowa-
dzone przez Brytyjskie Stowarzy-

szenie Radonu ustalito, Ze tylko
10% dorostych w Wielkiej Brytanii
jest Swiadomych zagrozen zwig-

=
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zanych z radonem, a ok. 75% Ame-
rykanéw nigdy nie sprawdzato
poziomu radonu w swoich domach.
Tymczasem ten bezwonny gaz
powstaje w wyniku rozpadu mate-
riatéw radioaktywnych, ktére moga
kry¢ sie pod Twojg nieruchomoscia.
Jesli radon zostanie wykryty
w Twoim domu, mozesz zrobié¢
kilka prostych rzeczy. Mozesz

-~

s

REDO B EN R
INRADONRADON

zainstalowac system
rekultywacji radonu
Zasysajacy powietrze
z piwnicy, w ktorej
* zwykle utrzymuje sie
i gaz. Nawet otwieranie
okien i uzywanie wen-
tylatoréw lub otworéw
wentylacyjnych roz-
wieje wszelkie opary.
Uszczelnianie pekniec
w podtogach, Scianach
i fundamentach réw-
niez pomoze w obni-
Zeniu poziomu gazu.
Nie tylko dom nalezy zbadac.
Radon moze réwniez gromadzi¢
sie w szkotach i miejscach pracy,
a poniewaz gaz ten jest bezbarwny
i bezwonny, zwykle nie podej-
rzewa sie, ze istnieje problem.

Ohio State University Comprehensive CancerCenter,
,Colorless,0dorless GasLikely Linked to Alarming
RiseinNon-smokingLungCancer”,April 11,2024,
cancer.osu.edu



KOBIETY CZESTO
JAJAGEW CIAGACH
D 68% BARDZIE)
RAZONE
A\ CHOROBY SERCA

NIZTE PUACE
UMIARKOWANIE

)

Kobiety nie powinny pi
zaduzo alkoholu

Panie pijace 8 lub wiecej porcji alkoholu tygodniowo
sg znacznie bardziej narazone na rozwdj choroby nie-
dokrwiennej serca niz mezczyzni pijacy 2 razy tyle.

Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety zwiekszajg ryzyko proble-
mow z sercem, jesli pijg w ciggach, tj. intensywnie spozywaja
alkohol przez 1lub 2 sesje. Kobiety sg bardziej narazone na ry-
zyko, nawet jesli po prostu spozywajg duzo alkoholu, co de-
finiuje sie jako picie 1 lub wiecej porcji alkoholu codziennie.

Naukowcy przeanalizowali dane od 430 tys. pacjen-
téw leczonych przez Kaiser Permanente Northern Califor-
nia Integrated Health Group. Ankietowani mieli Sredni wiek
44 |at i nie mieli choréb serca na poczatku badania.

Ich spozycie alkoholu byto monitorowane i klasyfikowa-
ne jako niskie spozycie (1- 2 porc;ji alkoholu tygodniowo dla
obu ptci), umiarkowane (3-14 porcji tygodniowo dla mez-
czyzn i 3-7 dla kobiet) albo wysokie (15 lub wiecej porcji
tygodniowo dla mezczyzn i 8 badz wiecej dla kobiet).

W ciggu 4 lat badania u 3 108 oséb rozwineta sie choroba
wiencowa, a liczba przypadkdéw rosta wraz z wyzszym spozy-
ciem alkoholu. Ogdlnie rzecz biorac, kobiety z kategorii wyso-
kiego spozycia alkoholu byly o 45% bardziej narazone na roz-
wdj chordb serca niz kobiety z grupy o najnizszym spozyciu.
Kobiety czesto pijajgce ciggami miaty o0 68% wieksze ryzyko
choréb serca, niz kobiety pijgce umiarkowanie, podczas gdy
pijacy ciggami mezczyzni byli tylko o 33% bardziej narazeni.

Prawdziwym zaskoczeniem dla naukowcéw byt zasieg
choréb serca wsréd stosunkowo mtodych ludzi, jako Ze jest
to problem zwykle postrzegany jako choroba 0séb starszych.

Jamal Ranaetal.,Proceedings of the American College of Cardiologyannual scientific session,
March 28,2024
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Yuen Kwok-Yung, hongkoriski
profesor, mikrobiolog uznawany
za jednego z najlepszych swia-
towych specjalistéw, kierujacy
zespotem, ktéry pomoégt wyizo-
lowac i zidentyfikowac wirusa
SARS-CoV-2, przedstawit ostat-
nio przerazajacy prognoze.

Zdaniem uczonego powin-
nismy sie przygotowac na to,
ze — prawdopodobnie wcze-
$niej niz sie spodziewamy
- nadejdzie kolejna pandemia,
ktéra moze pozbawi¢ zycia
nawet 400 min osdb. Aby tego
uniknac, istotne sg 2 kwestie.
Po pierwsze, kluczowe jest zro-
zumienie pochodzenia covid-19.

- Wazne jest, aby dochodze-
nie przeprowadzac wiasciwie,
w bardzo otwarty i przejrzysty
spos6b. Tak, by mozna bylo
wyciggna¢ wnioski na przy-
szto$¢ w zakresie zapobiega-
nia pandemiom - wyjasnit.

A po drugie konieczne
jest zaangazowanie rza-
déw na swiecie w dzia-

tania zapobiegawcze.
Swiatowi przywadcy,
zamiast skupiac sie na ,,in-
teresach narodowych lub
regionalnych”, powinni
zwroci¢ uwage na szybko
zmieniajacy sie klimat

w potgczeniu z pojawia-
jacymi sie chorobami
zakaznymi. To wiasnie
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Kolejna pandemia jest nieunikniona?

Firma Pfizer ukarana
grzywna za marketir

Na ten koncern farmaceu 1atozor
$ci 34 800 funtéw za rekla nie s
ronawirusowi, nim uzyskata ona |
0,00005% przychodow firn
gtéwnie ze sprzedazy eksperyme
Brytyjski organ ds. kodeksu postep
te (Prescription Medicine Code of Pra
firme Pfizer o, dyskredytacje” przem)
kadra kierownicza wyzszego szczeb
tecznodciowych informacje o skutecz
byta ona jeszcze wéwczas dopuszczor
W orzeczeniu czytamy, ze firma Pfiz
stata media spotecznos$ciowe do wprt
legalnego promowania swojej wakcyn
Dyrektor medyczny firmy Pfizer UK, d
na X (dawniej Twitterze), ze ,nasz kandy
w 95% w zapobieganiu covid-19 i w 94
otrzymata 6-krotnie nagane za nielegal
Niemniej jednak byla to strategia, ktorz
my Pfizer wzrosty do 81,3 mld dolaréw w
z 41,7 mld dolaréw w 2020 r., gtéwnie z pow
Camila Turner, ,Pfizer Accused of ‘Bringing Discredit on Pharm:
stry after Covid Social Media Posts,” April 7, 2024 ., telegraph.c

i

wakcyny mRNA.
ania w zakresie lekéw
Authority, PMCPA) oskar:

ublikowata w mediach spo
ci szczepionki, mimo ze
do obrotu i ukarat konce
niewtasciwie wykorz

,sojusz badawczy”, kto-
rego celem jest wymiana
informacji i badan na temat
przysztych zagrozen.
www.youtube.com/
watch?v=uPXC9YYq4|M
www.scmp.com/yp/discover/news/
hong-kong/article/3271084/hon-
g-kongs-medical-detective-warn-
s-another-pandemic-coming

powinien by¢ dla nich
najwyzszy priorytet.

- To jest co$ tak waz-
nego, ze nie powinnismy
tego ignorowac — podkreslit
prof. Yuen Kwok-Yung.

Naukowiec wraz
z ekspertami z Chin kon-
tynentalnych i Stanéw
Zjednoczonych zatozyt



http://www.youtube.com/watch?v=uPXC9YYq4JM
www.scmp.com/yp/discover/news/hong-kong/article/3271084/hong-kongs-medical-detective-warns-another-pandemic-coming
http://www.youtube.com/watch?v=uPXC9YYq4JM

AstraZeneca przyznaje, ze szczepionka
przeciwko covid powoduje zagrazajace
zyciu zakrzepy krwi

Z dokumentdéw przedstawionych prokuratorowi
przez AstraZeneca wynika, Ze jej szczepionka moze
powodowac zagrazajace zyciu zakrzepy krwi.

Dane ujrzaty $wiatto dzienne, podczas dochodzenia w sprawie
$mierci 28-letniego Alexa Reida, ktéry zmart z powodu zakrzepu
w mozgu po otrzymaniu drugiej dawki szczepionki tej firmy.

Koroner stwierdzit, ze zgon spowodowato nowe schorzenie — im-
munologiczna matoptytkowosc¢ zakrzepowa wywotang szczepionka.

Reidowi przyznano szybsze szczepienie, poniewaz jego
dokumentacja medyczna biednie klasyfikowata go jako cho-
robliwie otylego, a zatem nalezacego do grupy ryzyka. Mie-
sigc pézniej rzad Wielkiej Brytanii ogtosit, ze osobom po-
nizej 30. r.z. nie nalezy podawac szczepionki AstraZeneca,
lecz zamiast niej poda¢ wakcyne mRNA firmy Pfizer.

Pomimo ostrzezenia Reid otrzymat drugg serie szczepion-
ki AstraZeneca, na ktorej skutek zmart ok. 4 tygodni pdzniej.

Wyrok moze otworzy¢ furtke dla innych roszczen dotycza-
cych $mierci lub trwatych obrazen spowodowanych szczepionka,
w tym 81 zgondw i setek przypadkéw powaznej niepetnospraw-
nosci, z odszkodowaniami na taczng kwote setek milionéw
funtéw dla rodzin ofiar. Jednak ze wzgledu na porozumienie
zwalniajace z odpowiedzialnosci za skutki uboczne szczepien,
jakie podpisano miedzy rzadem brytyjskim a firmami farma-
ceutycznymi, AstraZeneca nie zaptaci odszkodowania.

Szczepionka zostata odtozona przez rzad Wielkiej Bry-
tanii zaledwie rok po wydaniu licencji w 2021 . i prawie za-
den kraj w Europie nigdy sie nig nie zainteresowat, poniewaz
W ciggu mniej wiecej miesigca od jej wprowadzenia na rynek
pojawity sie obawy dotyczace jej bezpieczenstwa.

Robert Mendick, ,,Coroner Issues Warning after Man, 28, Given Fatal Co-
vid Jab Because of GP Data Blunder”, May 1, 2024 telegraph.co.uk
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WYMOWNE GRAFIKI

Diabetyczny kimeomarszu
quickstep

Predkos¢, zjakg chodzisz, moze
pomac obnizyc ryzyko cukrzycy
typu 2, co odkryto wnowym badaniu

Redukcja
ryzyka

15%

Zdrowa dieta o niskiej zawarto$ci przetworzonych
cukréw jest najlepszym sposobem zapobiegania
stodkiej chorobie — ale badacze odkryli, Ze co-
dzienne marsze r6wniez moga obniza¢ to ryzyko.

Prawdopodobienstwo rozwoju cukrzycy
zmniejsza sig w miare zwiekszania predkosci
chodzenia, lecz nawet osoby odbywajace spo-
kojne spacery uzyskuja pewien efekt ochronny,

0 czym zapewniajg badacze z Uniwersytetu
Nauk Medycznych w Semnan w Iranie.

Dokonali oni ponownego przegladu 10 badan
analizujacych wplyw chodzenia na ryzyko cu-
krzycy u ok. 0,5 mln oséb z Wielkiej Brytanii,
Ameryki i Japonii, i odkryli, ze tempo marszu
ma wieksze znaczenie niz czas jego trwania.

Predkosé krytyczna wynosi, jak sig wyda-
je, 3,2 km/h; nawet relaksujacy spacer ob-
nizy wiec ryzyko cukrzycy. W przedziale
3,2-4,8 km/h ryzyko cukrzycy zmniejsza sie
o ok. 15%, a dalej spada 0 9% przy kazdym
wzro$cie predkosci marszu o 1 km/h.

Poniewaz przecigtna predko$é¢ osoby w wie-
ku powyzej 65 lat wynosi 3,4 km/h, pozadane
tempo marszu powinno by¢ osiagalne, o ile nie
wystepuja istotne problemy z mobilnoscia.

Zwiekszenie tempa do 4,8-6,4 km/h obniza ry-
zyko o 24%, a osoby, ktére sg w stanie chodzi¢
bardzo szybko, z predkoscia 6,4 km/h lub wieksza,
obnizajg swe ryzyko o 39%. Przeklada sig to na
2,24 mniej przypadkéw cukrzycy na 100 osdb,
co jest znaczacy redukcja wystepowania choroby,
ktéra dotyka ok. 537 mln ludzi na catym $wiecie.

W innych badaniach stwierdzono, ze zwigkszanie
liczby wykonywanych codziennie krokéw moze 4
rowniez poméc w utrzymaniu zadowalajgcego
zdrowia. Chociaz idealng iloscia jest podob-
no 10 000 krokéw dziennie, to jednak nie
catkiem jasne jest, skad wzieta sie
ta liczba; prawdopodobnie zwia-
zana jest z markg krokomierza
sprzedawanego w Japonii.

1 Br)SportsMed,2023;doi:10.1136/
bjsports-2023-107336
2 Sustainability,2020;12(18):7360

Predkos¢

Krokow
na minute

87
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Srednie
predkosci chodu?

Ponizej 30 lat

N 4,82 km/h
Redukcja LA
ryzyka EN\Z
26% 3
} a Redukcja 30-49lat
| vwe  4,54km/h

e 39%

¥ 50-59 at
4,43 km/h

Predkos¢

6,4+ km/h

Predkos¢

5,6 km/h

60-64 lata
4,35km/h
Kro!(éw
na minute
100
65+lat
Krokow 3,42 km / h

na minute

133
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Pic albo nie pi¢, oto jest pytanie?

Prof. David Nutt zabiera czytelnikow w fascynujaca podréz do wnetrza

ciata i mézgu od pierwszego tyku alkoholu, przy okazji przebijajac sie przez
powszechne stereotypy, aby wyjasnic¢ diugo- i krétkoterminowe skutki picia
alkoholu. Ttumaczy, co naprawde oznacza ,, odpowiedzialne picie”, w przeko-
nujacy i zrozumiaty sposob opisuje, jak wptywa ono na nasze zdrowie — samo-
poczucie i dobrostan psychiczny, regularnos¢ snu, hormony, ptodnosc...

To wiedza niezbedna do tego, zeby podejmowac racjonalne, sSwiadome decy-
zje dotyczace naszej konsumpcji tej nieustajgco popularnej uzywki. ,,Pi¢ czy
nie pi¢?” to wyjatkowa ksigzka zakorzeniona w 40-letnich badaniach medycz-
nych oraz oparta na praktycznym doswiadczeniu autora w leczeniu pacjentow.

Uwaga! Istnieje ryzyko, ze po przeczytaniu tej ksigz-
ki, mozesz juz nigdy nie siegnac¢ po alkohol...

David Nutt: ,,Pi¢ czy nie pi¢? Co nauka méwi o wptywie alkoholu
na zdrowie”, cena: 38,29 zt, Wydawnictwo Krytyki Polityczne;j,
www.wydawnictwo.krytykapolityczna.pl

Oszukaj czas

Czy wiesz, ze jestesmy w stanie kontrolowac 80% proceséw biologicznych
odpowiadajacych za starzenie sig, a do 80. r.z. geny tylko w 30% odpowia-
daja za to, jak dtugo zyjemy?

Prof. Rose Anne Kenny podpowiada, jakie kroki warto podja¢, aby dfu-
zej zachowad miodos¢ — i udowadnia, ze cztowiek ma tyle lat, na ile sie czuje,
a wie, co mowi, bowiem od 35 lat prowadzi badania naukowe poswiecone
procesom starzenia sie. Jej pionierskie badania oraz pézniejsze odkrycia rzucaja
nowe Swiatfo na powody starzenia sie i podpowiadajg, jak mozna je kontrolo-
wac. W swojej ksigzce pt. ,Jak oszukac swoj wiek” wyjasnia takze, czego moze-
my nauczyc¢ sie o dfugowiecznosci od ssaka, ktéry jest wielkosci sSrodkowe-
go palca; dlaczego Smiech moze by¢ kluczem do lepszego zdrowia, a kontakt
z zimng wodg ma pozytywny wptyw na naszg fizjologie. Irlandzka uczona udo-
wadnia rowniez, ze przyjazih ma gtebokie korzenie genetyczne — nasi najblizsi
przyjaciele, ludzie, ktérych uwazamy za ,,pokrewne dusze”, sg do nas podobni
na poziomie biologicznym. Zdaniem autorki, gdy uzbrojeni w odpowiednia wie-
dze, wprowadzimy proste zmiany, mamy duze pole do dziatania, aby nie tylko
cieszy¢ sie dobrym zdrowiem, ale zy¢ lepiej i przyblizy¢ sie do diugowiecznosci.
Rose Anne Kenny: ,,Jak oszuka¢ swoj wiek. Co nauka méwi o tym,
jak zy¢ dtugo i zdrowo”, cena: 30,52 zt, Wydawnictwo Wielka Litera,
www.wielkalitera.pl

Dietoterapia na kiopoty
dermatologiczne

Publikacja w sposéb kompleksowy porusza tematyke aktualnego spojrzenia

na role diety w zdrowiu skéry. Zawarte w niej informacje zostaty oparte na naj-
nowszych badaniach naukowych oraz praktycznym doswiadczeniu specjali-
stow w dziedzinie dermatologii i zywienia. Autorki przechodza od podstawo-
wej wiedzy na temat wptywu diety na dobrostan skéry i procesy jej starzenia,
poprzez oméwienie wybranych choréb skérnych, w ktérych moze ona wspie-
rac proces leczenia az do wskazowek dotyczacych wsparcia psychologiczne-

go w tych schorzeniach. Analizujg réwniez wptyw zywienia na procesy patolo-
giczne w skorze oraz mechanizmy immunologiczne, ktére odgrywaja kluczowa
role w rozwoju choréb dermatologicznych. Cho¢ wydawca publikacje te ,, dedy-
kuje” wszystkim zajmujacym sie zywieniem i dietetyka, specjalistom z zakresu
ochrony zdrowia, lekarzom, pielegniarkom i kosmetologom, redakcja O Czym
Lekarze Ci Nie Powiedza, uwaza jg za warte uwagi zrédto informacji dla pacjen-
tow, ktérzy poszukuja rozwigzan wspierajgcych proces leczenia swojej choroby.
Aneta Czerwonogrodzka-Senczyna i Anna Zalewska-Janowska:

~Zywienie w chorobach skéry”, cena: 79,20 z,

Wydawnictwo Lekarskie PZWL, www.pzwl.pl


http://www.wydawnictwo.krytykapolityczna.pl
http://www.wielkalitera.pl
http://www.pzwl.pl
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Kolagentobardzowazny sktadnikludzkiego organizmuijedenzgtéwnychbudulcow
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem mtodosci. Co zrobié, gdy
zaczynaja bolec stawy, tydki, gdy pojawiaja sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wtosy
i zaczyna nam go brakowac? Zastosuj wyprébowany i doskonaty KolagenCito!

skory whasciwej, odpowiadajac za jej

nawilzenie, jedrnos¢ i elastycznos,
a takze odnowe na poziomie komérko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skéry. Wtékna kolagenowe sa niezwykle
mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no wtdkno o $rednicy T mm jest w stanie
utrzymac obcigzenie nawet do 10 kg! Ko-
lagen jest wazny dla odbudowy catego na-
szego organizmu. Korzystnie wptywa na
uktad krwionosny i trawienny, kontroluje
przebieg proceséw metabolicznych oraz
warunkuje dobrg kondycje bioder, kolan,
tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga tez
dbac¢ o cisnienie krwi, rozluznia naczynia
krwionosne, rozszerza tetnice i pozwala na
oczyszczanie ich Scian z thuszczu.

Kolagen stanowi az 80 proc. wtdkien

Niestety, wraz z uptywem czasu wtdkna
kolagenowe stabng i ulegaja rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazy¢ juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utratg wiotkosci skéry i zmiang
owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.

Na ubytki kolagenu szczegdlnie wrazliwe
sg okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong iloscig gruczotéw tojowych.
Powieki czesto zaczynaja opadac.

Niestety nie jesteSmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opdzni¢. Warto wspoma-
gac sie produktami z zawartoscia kolagenu.
Na rynku jest ich wiele, dlatego szukajmy
tych wysokiej jakosci, z opatentowana for-
mutg i najlepszym sktadem. Takim wysoko-
gatunkowym produktem jest KolagenCito

— ponad 100 lat zaufania!

renomowanej niemieckiej firmy Reutter,
posiadajacej ponad 100 lat doswiadcze-
nia, ktory w swoim sktadzie ma takze wi-
tamine C, wspierajacg proces odbudowy
wtdkien kolagenowych. Jedna pastylka Kola-
genCito w skladzie ma dawke az400 mg cen-
nego kolagenu. Zaleca sie ssanie do trzech
pastylek dziennie. Kupujac dobroczynny
KolagenCito masz pewnos¢, ze to produkt
100% oryginalny, gdyz jest chroniony pra-
wem patentowym na swiecie! W dobrej ce-
nie mozna go kupi¢ w aptekach i sklepach
medyczno-zielarskich, ok. 43 zt.

ey KolagenCito

FASTELNG O LAGEMC FHEAMERRTE
2 umind

DOSTEPNY
W APTEKACH
1 ZELARMIACH

| pastylka Kolagen(ito rawiera ai 400 mq kalageny

Perfekgja thwi w detalach i recepturze!
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News Focus

Juznie papierosy
—otytosctonowa
gtownaprzyczynaraka

Nowe badanie wykazato, ze nadprogramowe
kilogramy naprawde mogga nas zabic!

tylosé uznano wlasnie
za gléwna przyczyne
choroby nowotworowej,
odpowiedzialng za prawie
potowe wszystkich jej przypadkow.
W waznym badaniu wykazano,
ze wyprzedzila ona pod tym wzgle-
dem palenie tytoniu i jest powigzana
z az 32 rodzajami nowotworéw.
Otylos¢ odpowiada za 40% wszyst-
kich przypadkéw raka, co sugeruje,
ze kazdego roku moze by¢ przy-
czyng 760 tys. nowych diagnoz
w USA i 150 tys. w Wielkiej Brytanii.
W przypadku osoby otylej ryzyko
rozwoju nowotworu jest 2-krotnie
wyzsze niz w przypadku palacza.
Palenie tytoniu stanowi przyczy-
ne 20% wszystkich nowotworéw
i ok. 80% przypadkéw raka ptuc.
Wedtug brytyjskiej organizacji
Cancer Research UK nadmiar tkanki
tluszczowej moze podwyzsza¢ poziom
hormonéw wzrostu, ktére powoduja
czegstsze podzialy komérek. Rozpoczy-
na takze cykl zapalny, ktéry prowa-
dzi do szybkiego podzialu komérek.
Oba te procesy sg prekursorami raka.
Chociaz otylo$¢ zawsze uznawano
za gléwng przyczyne nowotworow,
eksperci powiazali jg z zaledwie
13 rodzajami raka, w tym piersi,
jelita, macicy i nerek. Oszacowali,
ze byla ona odpowiedzialna za 1
na 20 (5%) wszystkich nowych przy-
padkéw choroby nowotworowej.
Jednak naukowcy z Uniwersytetu
w Lund w Szwecji odkryli, Ze otylosé
moze by¢ odpowiedzialna za 32 r6zne
nowotwory i ok. 90 podtypéw, w tym
czerniaka zlosliwego oraz raka Zotad-
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ka, zatok przynosowych, jelita cienkie-
go, przysadki mézgowej i nadnerczy,
glowy, szyi, sromu oraz pracia’.

— Nasze odkrycia sugeruja, ze wpltyw
otylosci na ryzyko nowotworowe
moze by¢ wigkszy, niz wczesniej
sadzono, poniewaz stanowi ona
czynnik ryzyka wystapienia wigk-
szej liczby nowotworéw, zwlaszcza
rzadszych rodzajow. Jesli chodzi
o niektére z nich, rzadko prowadzono
wczesniej badania pod tym katem
lub nigdy tego nie zrobiono — powie-
dziata gtéwna badaczka Ming Sun.

Naukowcy przez ok. 40 lat monito-
rowali mase ciata, stan zdrowia i styl
zycia 4,1 mln ludzi. W tym czasie
u 332,5 tys. 0s6b rozwinatl sie nowo-
twoér. W 40% przypadkow pacjent
miat nadwage lub byt otyly, a badacze
szacuja, ze kazdy 5-punktowy wzrost
BMI (body mass index, wskaznik masy
ciala) zwigksza ryzyko nowotworowe
0 24% u mezczyzn i 0 12% u kobiet
(patrz ramka pt. ,,Obliczanie BMI”).

Leki na odchudzanie?
Otylos¢ zrodzita miedzynarodowy
kryzys zdrowotny. Liczba zmagaja-
cych sig z nig 0s6b od lat 90. XX w.
podwoita sie. Problem nadwagi lub

Badacze szacujq, ze kazdy
5-punktowy wzrost

BMI zwieksza ryzyko
nowotworowe 0 24%
umezczyznio 12% u kobiet.

otylosci dotyczy ok. 74% Amerykanéw
i 64% Brytyjczykow. W celu przeciw-
dziatania tej epidemii zdrowotni ku-
ratorzy promuja szersze zastosowanie
odchudzajacego leku — semaglutydu.
Jest on dostepny na rynku pod nazwa-
mi handlowymi Wegovy, Ozempic lub
Rybelsus, a produkuje go duniski gigant
farmaceutyczny — firma Novo Nordisk.

Chociaz w ciggu ostatniego roku
sprzedaz semaglutydu podwoita sie,
lek ten ma jedynie niewielki wplyw
na utratg masy ciala. W jednym
z badan, w ktérym wzielo udziat
1961 os6b z BMI powyzej 30, stwier-
dzono, ze po 68 tygodniach (rok
i 4 miesigce) pomégt zredukowaé wage
o mniej niz 15%. Grupa nieprzyjmu-
jaca leku stracila 2,4% masy ciata’.

Semaglutyd, ktéry podaje sie
co tydzien w formie zastrzyku,
oddziatuje na regulujace apetyt
obszary moézgu przez zwieksza-
nie uczucia sytosci. Spowalnia
takze przeplyw pokarmu przez
przewdd pokarmowy, sprzyja
wykorzystaniu ttuszczu jako
Zrédla energii i obniza poziom
glukozy we krwi przez uwalnia-
nie insuliny, ktéra ja rozktada.

Jest to jednak niebezpieczny lek.
Semaglutyd opatrzono ostrzezeniem
W czarnej ramce — najwyzszym moz-
liwym alertem wydawanym przez
amerykanski organ regulacyjny
ds. farmaceutykow, czyli FDA (Food
and Drug Administration, Agencja
Zywnoéci i Lekéw), przed wycofa-
niem $rodka z rynku - poniewaz
zwigksza ryzyko rozwoju guzéw lub
nowotworéw tarczycy i niedroznosci
jelit. Firma Novo Nordisk ostrzegla
réwniez, ze jej produkt moze powodo-
wacé zapalenie trzustki, hipoglikemig
(niski poziom cukru we krwi), pro-
blemy trawienne, powazne reakcje
alergiczne i kamienie zdlciowe.

Od 2019 r. brytyjski organ nadzorczy
— MHRA (Medicines and Healthcare
products Regulatory Agency, Agencja
Regulacyjna ds. Lekéw i Produktéw
Opieki Zdrowotnej) — otrzymata
7254 zgloszenia dzialan niepozada-
nych lekéw Wegovy, Ozempic i Ry-
belsus. Obejmowaly one 20 zgondw,
3819 przypadkéw zaburzen zolad-
kowo-jelitowych i 700 przypadkéw
zaburzen uktadu nerwowego.



Stosuj wysoce zréznicowana diete
oparta na $wiezych i organicznych
L TEN,), sktadajaca sie glownie
z bardzo odzywczych kolorowych owo-
céw, warzyw i ziét. Kazdego dnia staraj
sie jes¢ 9 lub 10 owocow i warzyw.

Jedz warzywa wspomagajace re-
gulacje gospodarki ttuszczowejt
takie jak kapustne, czyli np. broku-
ty i kapuste, a takze marchew, por,
cebule, cebulke dymke, czosnek,
szparagi, papryke, rukole, satate
rzymska, szpinak i pomidory.

Jedz owoce pobudzajace hormony
spalajace tkanke ttuszczowaREIIELS
banany, jabtka, czarne jagody, wisnie,
pomarancze, grejpfruty i granaty.

Wiacz do diety wspomagajace spala-
i i IEALLIE] takie jak
imbir, ze-szen, cynamon, czernica,
rumianek, niepokalanek, zielona herba-
ta, olejek mietowy, kurkuma, mniszek
lekarski, aloes zwyczajny i jezéwka.

Obficie przyprawiaj potraw

Jedz $wieze, niegotowane i niesolone
(Ir{141)), takie jak orzechy wtoskie, sie-
mie Iniane, nasiona sezamu i migdaty.

Zadbaj o odpowiednia podaz kwasow
WA W T T -ERE] pochodzacych
z wysokiej jakosci zrodet zwierzecych,
takich jak ttuste ryby zimnowodne,
czyli np. toso$ i tuiczyk. Ich dobrymi
zrédtami roslinnymi sg orzechy wioskie,
siemie Iniane i rosliny straczkowe (takie
jak soja, fasola nerkowata i granatowa).

Uwzgledniaj w $niadaniu biatko.,

e
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LEPSZE Nli SEMAGLUTYD: 18 NATURALNYCH
SPOSOBOW NA ODCHUDZANIE

Spij 7-8 godz. na dobe

- nie wiecej i nie mnie;j.

yeliminuj z diety lub ogranicz ra-
uLEYEINAE (Hgwe wszystkich jego
postaciach. Oznacza to brak prze-
tworzonych pokarmdw i napojow.

Regularnie uprawiaj powodujaca poce-|
WEELGA LR FA 4, F ), aby zwiekszy¢
produkcje leptyny, chociaz przestrze-
ganie wiasciwej diety spowoduje natu-
ralng regulacje stezenia tego hormonu.

Zwro¢ uwage na zboza o nizszym IGH
takie jak makaron, brazowy ryz, komo-
sa ryzowa, proso, owies i jeczmien.

i unikaj biatych produktéw: biatego
chleba, ziemniakdw, biatego ryzu, cia-
stek, ciast i napojéw o wysokim IG, ta-
kich jak piwo i napoje gazowane.

Stosuj wysokiej jakosci suplemen-
bogate w witaminy z gru-
py B, zwlaszcza B12, a takze kwasy
ttuszczowe omega-3, magnez, cynk
i koenzym Q10, ktéry wspomaga
przeciwdziatanie stanom zapalnym.

W), @ zwlaszcza sztucz-
nych stodzikéw i dietetycznych
napojow bezalkoholowych.

edz 3 dobre positki dziennie
WUEYLLIEGET przez co najmniej
12 godz. miedzy kolacja a $nia-
daniem (wliczajac czas snu).

TIELETTLL,, zielonych i czar-
nych herbat oraz $wiezych sokéw
Z pomaranczy, czarnych jagad,
wisni, granatow i warzyw.
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Nie dla ciasta
Bezpieczniejszy i skuteczniejszy
spos6b na odchudzanie to zdro-
wa dieta i unikanie przetworzonej
zywno§ci oraz stodkich napojéw.
Ok. 64% kalorii w typowym zachod-
nim jadlospisie pochodzi z ultra-
przetworzonych i przetworzonych
produktéw. Naukowcy z Uniwer-
sytetu w Sao Paulo w Brazylii sza-
cuja, ze na kazdy 10-procentowy
wzrost spozycia przetworzonej
zywnoSci przypada 18-procentowy
przyrost otylosci wéréd mezczyzn
i 17-procentowy wsrdd kobiet’.
Réwniez inni badacze dostrzega-
ja bezposéredni zwigzek pomiedzy
przetworzong zywnoscia a otyloscia.
Ludzie musza spozywaé okreslong
ilos¢ bialka, ale przetworzone pro-
dukty sktadajg sie gléwnie z weglo-
wodanéw i ttuszczéw, wiec organizm
zmusza ich do zwiekszenia konsump-
¢ji, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie
na biatko — twierdzg australijscy na-
ukowcy z Uniwersytetu w Sydney*.
Jesli powiazanie jest jasne, dlacze-
go przekaz nie trafia tam, gdzie powi-
nien? Kardiolog dr Aseem Malhotra
twierdzi, Zze przemysl spozywczy

RATUNEK ZWYSOKICH GOR

Dzieki zawartosci zwigzkéw humusowych i ich przeciwza-
palnemu oraz przeciwutleniajgcemu dziataniu mumio
moze by¢ potencjalnym czynnikiem przeciwrakowym.

Najwazniejszym sktadnikiem shilajit jest substancja humuso-
wa, zawierajgca 60-80% kwasow fulwowego (FA) i humusowe-
go (HA). W gtéwnej mierze to wiasnie te 2 kwasy odpowiadajg
za biologiczng aktywnos¢ zywego, pierwotnego mumio.

Na podstawie wielu badarn wykazano, ze mumio ma tagodne
dziatanie antyrakowe, skuteczne zaréwno przy nowotworach zto-
sliwych, jak i tagodnych. Moze zwiekszy¢ wytwarzanie aktywnego
tlenu podczas gojenia sie ran i w procesie przeciwnowotworowym.
Raporty z badan wykazaty, ze dzieki inkubacji HA linia komérek

OBLICZANIE BMI

Wskaznik masy ciata jest jednym z kryteriéw otytosci, choc jego krytycy twierdza, ze do$¢
niemiarodajnym. Nie uwzglednia réznicy miedzy tkanka ttuszczowa i mig$niowa, ktora jest
ciezsza. W rezultacie np. sportowiec moze zostac uznany za otytego pomimo niskiego poziomu
tkanki ttuszczowe;j.

Aby obliczy¢ BMI, podnie$
do kwadratu swoj wzrost
wyrazony w metrach, a na-
stepnie podziel swojg wage
w kilogramach przez te liczbe.
Oto jak wypadlyby te obliczenia
w przypadku cztowieka o wzro-
$cie 173 cm i wadze 70 kg:

1,73x1,73=2,99
70/2,99=234

Jesli matematyka nie jest
Twoja mocng strong, nie przej-
muj sie. Dostepnych jest wiele
kalkulatoréw online, do ktérych
mozesz po prostu wprowadzic
liczby. Twéj wynik trafi do jed-
nej z ponizszych kategorii:
Niedowaga: ponizej 18,5
Norma: 18,5-24,9 — T '
Nadwaga: 25-29,9 ———— I'
Otytosé: 30-34,9
Chorobliwa otytosc: 35 i wiecej

asa ciata w kg
Em'"}wm,mﬂ

lle wynosi Tw01 BMI?

PR

<185

rakowych zmniejszyta sie 0 65% w poréwnaniu do grupy kontro-

lowanej. Efekt ten w duzej mierze wynika z aktywowania komdrek
uktadu immunologicznego oraz utrzymywania ich integralnosci.

nowotworéw. W zwigzku z tym zwtaszcza osobom starszym za-
leca sie przyjmowanie przeciwutleniaczy, takich jak shilajit, ktére

Iranscy uczeni wskazuja, ze poprzez obnizenie aktywnosci
TGFB1 mumio hamuje przerzutéw komorek raka piersil. Z kolei bada-
cze z Collegium Medicum Uniwersytetu Mikotaja Kopernika podczas
analizy wptywu mumio in vitro na komérki raka pecherza moczo-
wego zauwazyli, ze indukowato ich apoptoze oraz byto znacznie
bardziej cytotoksyczne dla komdrek rakowych niz dla normalnych?.

Wolne rodniki, ktére powstajq podczas leczenia radio- i chemio-
terapig, moga uszkodzi¢ sasiednie zdrowe komdrki. Dodatkowo
przy produkcji reaktywnych form tlenu leki przeciwnowotworowe
uszkadzajg komorki DNA. Dlatego w terapii raka nalezy stosowac
przeciwutleniacze, aby poprawic jej skutecznos¢. Wraz z wiekiem
spada réwniez poziom endogennych antyoksydantéw, a tym sa-
mym - zdolno$¢ naprawy uszkodzonego DNA, co sprzyja rozwojowi
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moga temu zapobiec. Warto tu zaznaczy¢, Zze mumio moduluje
dziatanie uktadu odpornosciowego, opdznia procesy starzenia
oraz zmniejsza ryzyko uszkodzenia i uposledzenia komérek?.

To jednak nie koniec. Do przeciwnowotworowego dziatania
przyczyniajg sie rowniez wiasciwosci fotoprotekcyjne. Wykazano,
Ze zywe mumio ratuje alpinistow przed poparzeniem stonecznym,
problemami ze skdrg i oczami. To kwas humusowy absorbuje pro-
mieniowanie ultrafioletowe i zapewnia ochrone. HA moze réwniez
zmniejszac infekcje | replikacje wi-
ruséw, ktére wigzg sie z rozwo- 1 GalenMed].2020;9:e1812
jem raka, przyktadowo wirusa HPV 2. SciRep.2021;11:22614
brodawczaka Iudzkiego, ktérego 3. |DiabetesRes.2018;2018:5391014

wiaze sie z rakiem szyjki macicy. & '2%?225’12;@2(0"2015“4“



uchyla sie od winy dzieki zachgcaniu
celebrytéw do reklamy przetworzonych
pokarméw i napojéw oraz wskazywaniu
na brak aktywnosci jako przyczyne otylo-
$ci. ,Nadszed! czas, aby naprawi¢ szkody
wyrzadzone przez aparat promocji repu-
tacji branzy $mieciowej zywnosci. Obal-
my mit braku aktywnosci fizycznej i oty-
losci. Nie da sig przescignac¢ zlej diety”

— napisal wraz ze swoimi wspéipracowni-
kami dr Malhotra w artykule wstepnym?®.

Hormony, gtupcze!

Chociaz otylo$¢, a co za tym idzie

— nowotwory to skutek wspélczesnej

przetworzonej diety, do problemu moga

przyczynia¢ sig réwniez hormony.

W latach 90. XX w. biolodzy odkryli,

ze apetyt i poziom tkanki ttuszczowej

kontrolujg 2 hormony: leptyna i grelina.
Leptyna to wytwarzany w zapasach

ttuszczu hormon biatkowy, ktéry in-

formuje moézg, kiedy zjedliSmy wystar-

czajaco duzo, ale takze, kiedy jesteSmy

glodni i powinni$my co$ skonsumowac.

To wyjasnia efekt jo-jo, czyli wielokrotng

utrate masy ciala, a nastepnie ponowne

przybieranie na wadze, poniewaz reduk-
cja tkanki ttuszczowej oznacza réwniez
spadek poziomu leptyny i jej zdolnosci
do sygnalizowania mézgowi sytosci.
Grelina, czyli tzw. hormon glodu,
to zoladkowy aminokwasowy hormon
peptydowy, ktéry stymuluje wydzielanie
hormonéw wzrostu i podwyzsza poziom
tkanki thuszczowej w organizmie. Jest
komplementarny z leptyng i stanowi
druga strone hormonalnego medalu.
Poziom greliny wzrasta przed jedze-
niem i obniza sie po positku. W gruncie
rzeczy stanowi ona kluczowy regulator
energii w organizmie, a im wyzsze jej
stezenie, tym wiekszy gtéd sie odczuwa.
Naukowcy zauwazyli, Ze osoby oty-
le cierpia na tzw. leptynoopornos¢,
w wyniku ktérej mézg nie rozpoznaje
komunikatéw pierwszego z opisanych
hormonéw. Zaklada, ze poziom leptyny
jest niski, i stymuluje skurcze glodowe
zoltadka. U otylych oséb nieprawidlowe
jest tez stezenie greliny — niskie lub ne-
gatywnie wyregulowane. Na jej poziom
czesto wplywaja wieksze ilosci leptyny
i insuliny, ktére rozkladaja cukry z we-
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glowodan6éw i powoduja odkladanie ich
nadmiaru w postaci tkanki ttuszczowej.
Leptynoopornoé¢ moze by¢ klu-
czem do zrozumienia otylo$ci — nawet
w wiekszym stopniu niz insulino-
opornos$é, ktéra prowadzi do rozwoju
cukrzycy typu 2. Wydaje sie, ze dieta
z ograniczong liczba kalorii przyczynia
sig do zaburzenia réwnowagi leptyny
i greliny, podobnie jak nieprawidiowe
wzorce snu, ale jest ono takze wyni-
kiem postrzegania zywnosci wylacznie
w kategoriach kalorii, a nie jakosci.
Wszelkiego rodzaju przetworzone pro-
dukty — w tym dania gotowe, biaty chleb,
ciastka, bialy ryz, ciasta i wszystkie inne
pokarmy o wysokim indeksie glikemicz-
nym (IG) — leza u podstaw epidemii
otylosci i — w domysle — nowotwordéw.
Bryan Hubbard

1 MingSunetal, “BodyMassIndexandRisk of Over100Cancer
Formsand Subtypesin4.1MillionIndividualsin Sweden:
APooled Cohort StudyAimingtoldentify Further Obesity-
Related Cancers,” European Congress on Obesity, May 14,2024
NewEng|Med,2021;384(11):989-1002
PLOSOne,2020;15(5):0232676
Obesity(SilverSpring),2022; 30(11): 2156-2166
Br)SportsMed, 2015; 49(15):967-8
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Wsrod wszystkich
twierdzen natemat
,dobrej”i,ztej” dostepnej
narynkuwodywstepne
dowody sugeruja,

ze struktura niektorych
rodzajow wody moze
by¢ znacznie zdrowsza
od pozostatych. Temat
badajg Cate Montana

i Lynne McTaggart.

-
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r Gerald Pollack zaczynat
kariere jako inzynier elektryk.
Nastepnie natknat sie na prace
Gilberta Linga, urodzonego
w Chinach amerykanskiego fizjologa ko-
mérkowego i biochemika, ktéry poswiecit
swe zycie poglebianiu wiedzy na temat
mechaniki ludzkiej komérki. W ten spo-
s6b otworzyt drzwi do badan struktury
zywej wody, ktéra stanowi 60-70% ludz-
kiego ciata i ponad 99% jego czasteczek.
Po zmianie dziedziny i latach badan
nad naturg wody dr Pollack, obecnie
profesor bioinzynierii na Uniwersytecie
Waszyngtoniskim w Seattle (pollacklab.
org) w USA, odkryl co$§ nowego. Chodzi
o wysoce ustrukturyzowany IV stan sku-
pienia wody, ktéry pojawiat sie pod wply-
wem kontaktu zwyklej wody z obiektami
wyjatkowo hydrofilowymi (ktére tatwo
wchtaniajg wode), takimi jak Nafion
— elektrycznie obojetny syntetyczny
polimer. Dzieki obrazowaniu z wykorzy-
staniem jadrowego rezonansu magnetycz-
nego, w podczerwieni i dwéjlomnosci
(w zasadzie przy uzyciu spolaryzowa-
nych promieni rentgenowskich) oraz in-
nego rodzaju pomiarom dr Pollack i jego
laboratoryjni asystenci odkryli uktad na-
przemienne;j kratki, sktadajacej sig z sze-
regu szeSciokatnych tafli atoméw tlenu
i wodoru, podobnej do cieklego krysztatu.
Ow IV stan skupienia wody — ani
ciekly, ani gazowy, ani staly — jest for-
malnie nazywany strefag wykluczenia
(exclusion zone, EZ), poniewaz gdy
woda wchodzi w kontakt z hydrofilowym
(pochlaniajagcym wode) zelem lub inng
hydrofilowa powierzchnia, natychmiast
pozbywa sig mineratéw, plastikowych
mikrosfer, protonéw i wszelkich innych
substancji rozpuszczonych. Wypycha
je z powierzchni styku zelu (patrz ramka
pt. .Woda w EZ pod mikroskopem”)'.
Eksperymenty z wykorzystaniem ,,wisko-
zymetru z opadajgcg kulkyg” udowodnity,
ze ta strefa wykluczenia ma lepka, prawie
zelows, konsystencje, ktéra rozciaga sie
na odleglos¢ do kilkuset mikrometréw.

Woda strukturalna a komorki

Co to odkrycie ma wspélnego ze zdro-
wiem i dobrostanem czlowieka?

Po pierwsze catkowicie zmienia naukowe
postrzeganie natury wody komérkowe;j

i sr6dmigzszowej w ludzkim organizmie.
Wigkszo$¢ tej wody ma bliski kontakt

z r6znymi powierzchniami hydrofilo-

wymi, takimi jak biatka w kazdej zywej
komorcee i same btony komérkowe.

Blony komérkowe sg zbudowane z fos-
folipidéw - zlozonych czasteczek skta-
dajacych sie z hydrofilowych ,glowic”
fosforanowo-alkoholowych przytaczo-
nych do 2 ,,ogonéw” tancucha kwaséw
thuszczowych. Ich przyktadami sg fos-
fatydylocholina i fosfatydyloseryna.

Obecnoé¢ wody z EZ obok blon
komérkowych sugeruje, ze ludzki
organizm caly czas wytwarza i ma-
gazynuje alkaliczng wode z EZ.
Badania in vitro wykazaly, ze popra-
wia ona normalne funkcje komérek
ro$linnych i zwierzecych, a jedno-
cze$nie ostabia komérki zlosliwe?.

To polaczenie moze réwniez stano-
wi¢ odpowiedz na pytanie, dlaczego
wody z niektérych miejsc — takich
jak np. Zzré6dta mineralne Saratoga
na Florydzie w USA, stynne Zrédto
w Lourdes we Francji czy zrédla
mineralne Ojo Caliente w poblizu
Santa Fe w Nowym Meksyku — majg
tak silne wlasciwosci lecznicze,
przynajmniej wedlug wielu ludzi,
ktérzy zazywaja w nich kapieli.

Zrédla te sg osadzone w wapieniu
lub granicie, ktére majq wlasciwo-
sci hydrofilowe. Przeplywajq przez
hydrofilowa krzemionke lub piasek
kwarcowy. Nastepnie, kiedy wyply-
wajg na powierzchnie, sa poddawa-
ne dziataniu §wiatta stonecznego
oraz bombardowane protonami,
promieniami UV i energig podczer-
wieni — a wszystko to, jak odkryt
dr Pollack, stymuluje wytwarzanie
w wodzie stref wykluczenia.

By¢ moze jedno z najbardziej wymow-
nych stwierdzen na temat wody struk-
turalnej i zdrowia pochodzi od dr Carly
Nuday, starszej badaczki i dyrektorki
Water Inc. — po§wigconej rozwojowi ba-
dan nad wodg organizacji non-profit.

- Kiedy zdajemy sobie sprawe,
ze starzenie sie i choroby sg wlasciwie
produktami ubocznymi lub objawami
utraty struktury ptynéw komérkowych,
a nie skutkiem sprawczym, docho-
dzimy do skuteczniejszego podejécia
do leczenia, opartego na rzeczywistej
mechanice naszej biologii. Starzenie
nie powoduje destrukturyzacji wod
biologicznych. To raczej zdestruktury-
zowana woda biologiczna powoduje
starzenie — przekonuje dr Nuday.

RAPORT SPECIALN

Historia uzdrowienia

Veda Austin, autorka ksigzki pt. ,The
Secret Intelligence of Water: Macroscopic
Evidence of Water Responding to Human
Consciousness” (,,Sekretna inteligencja
wody — makroskopowe dowody reakcji
wody na ludzka §wiadomoé¢”, wydanej
przez Lifestyle Entrepreneurs Press,
2021), przezyta jeden z najgorszych
wypadkéw samochodowych w No-

wej Zelandii. W ciggu 20 lat po nim
przeszla 8 operacji, gtéwnie resekcji
jelita. Rekonwalescencja po ostatnim
zabiegu nie przebiegla pomyélnie.

Nastepnie lekarze poinformowali ko-
biete, ze w jej plucach pojawil sie ,,deszcz
zakrzep6ow” i nigdy nie wréci do pelni
zdrowia, nigdy nie bedzie miata dzieci
i do konca zycia bedzie musiata przyjmo-
wacé przeciwzakrzepowy lek na recepte
— warfaryne. Na szczeScie jej przyjaciotka,
ktéra réwniez byta lekarzem, powie-
dziata jej (tylko nieoficjalnie), ze gdyby
znalazta wode alkaliczng z naturalnego
zrédla (a nie syntetyczna jonizowang
wode alkaliczng), mogtoby to poméc
ustabilizowac jej organizm. Réwniez
na szczescie Austin byla tez wlascicielka
i dyrektorem kliniki odnowy biologiczne;.

Klientka opowiedziala jej o pewnym
mezczyznie z Nowej Zelandii, wlascicie-
lu prywatnej warstwy wodonosnej z wy-
plywajaca z gruntu wodg o pH 9,9, ktéra
—jak sig wydawato — przynosita ludziom
pewne realne korzysci zdrowotne.

— Posztam do niego, opowiedziatam
swoja historie, a on dal mi miesieczny
zapas wody do picia. Wypitam litr rano
i péZniej ponownie wieczorem, przy
czym za kazdym razem bylo to godzine
przed jedzeniem i po positku. Trzeciego
dnia zauwazylam poprawe wypréznien.
Dziesigtego dnia uswiadomitam sobie,
ze sig oczyszczam: wszystkie te zawie-
rajgce odtamki szkta z wypadku sprzed
20 lat guzy zaczely wychodzi¢ z mo-
jego ciata — opowiada Veda Austin.

W miare jak stan jej zdrowia dalej
wyraznie sig poprawial, zaczela pole-
ca¢ wode zrédlang swoim klientom.
Pewien mezczyzna z nowotworem
w 4. stadium stosowal jg podczas
22-dniowego postu wodnego, a kiedy
p6zniej udat sie do szpitala na ba-
dania, okazalo sie, ze w jego organi-
zmie nie ma komorek rakowych.

— Lekarze nazwali to spontanicznym
ozdrowieniem. Stosowat inne terapie,
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Woda w EZ pod mikroskopem

oda plus czasteczki —

<—— Strefa wykluczenia

Na tym obrazku

EZ ma szerokos$¢

ok. 40 mikrometréw.

W pewnych warunkach,
np. po dodaniu zrédta
Swiatta, szczegodlnie
podczerwonego,

strefa wykluczenia
moze rozciggac sie
znacznie dalej.

Dodanie zrddta

Swiatta powoduje
rozszerzenie EZ (patrz
jasniejszy obszar;
ciemniejszy obszar

W prawym gérnym rogu
to woda z czasteczkami).
Podczerwien wywotuje
najwieksza ekspansje
EZ sposrdd testowanych
przez dr. Pollacka
rodzajow $wiatla.

takie jak np. techniki emocjonalnego
uwalniania, jednak przez te 3 tygo-
dnie spozywal wytacznie alkaliczng
wode zrédlana. A poprawie uleglo
wszystko — wspomina Austin.

Zainspirowana uzdrawiajagcymi
doswiadczeniami wlasnymi i innych
Austin zaczela bada¢ nature wody.
Analizowala pisma austriackiego
przyrodnika Wiktora Schaubergera,
niemieckiego badacza IBM, ktéry
zostal uzdrowicielem krysztaléw,
Marcela Vogla, niemieckiego in-
zyniera i badacza wody Theodora
Schwenka oraz austriackiego archi-
tekta i okultysty Rudolfa Steinera.
Byla pod wrazeniem prac Japon-
czyka Masaru Emota dotyczacych
krystalicznej natury wody i sama
zaczela badac jej strukture.

Dzi§ Veda Austin ma na swoim
koncie ok. 40 tys. badan krystalo-
graficznych ré6znych rodzajéw wody
(i tréjke dzieci!) i jest uwazana za au-
torytet w dziedzinie struktury wody.
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— Zaobserwowatlam, ze charak-
terystyczne wzory wody sg bardzo
realne. Mozna zidentyfikowac ro-
dzaj wody na podstawie jej wzoréw
— mé6wi. Po odkryciu sze$ciokatnych
wzoréw w naturalnej wodzie Zré-
dlanej Austin trafila na dotyczace
wody strukturalnej prace dr. Geralda
Pollacka i zdata sobie sprawe, ze jesli
chodzi o lecznicze wlasciwosci wody,
»struktura jest wazniejsza niz pH”.

Na przestrzeni lat Austin set-
ki razy powtarzata eksperymenty
na kazdej prébce wody, co po-
zwolilo jej uzyskaé¢ podstawowaq
wiedze na temat struktur ujawnia-
nych przez rézne rodzaje wody
podczas procesu zamrazania.

— Przekonasz sie, ze $wiezo zamro-
zona woda zrédlana w ciggu péltorej
godziny od pozyskania ze Zrédla two-
rzy duze szeSciokatne wzory. To wla-
$nie nazywam wodng sygnaturg
zdrowotng. Woda deszczowa tworzy
rozciggniety wzoér z lekkg krzywizna.

Wytwarzanie wody
strukturalnej

Zdrowa woda pitna to artykut pierwszej potrzeby.
To takze ogromna handlowa zyta ztota. Naprawde
trudno okresli¢, ktére (zwykle drogie) urzadzenia
do uzdatniania wody rzeczywiscie dziataja, a ktd-
rych efektywnosc jest co najwyzej dyskusyjna.

— Istniejg firmy, ktore reklamuja sprzedaz wody
strukturalnej lub w IV stanie skupienia, ale nie
przestawity jeszcze przekonujacych
dowoddw na to, ze wiasnie ja pro-
dukuja. Musze zobaczy¢ dowody,

a nie tylko marketingowe dekla-
racje — méwi dr Gerald Pollack.

Dr Pollack twierdzi, ze jednym
ze sposobdw sprawdzania obecno-
$ci struktury jest uzycie spektro-
fotometru dziatajacego w zakresie
$wiatta widzialnego i nadfioletu.

— Jesli substancje, ktdrg chcesz
zbada¢, naswietlisz $wiattem wi-
dzialnym i ultrafioletem, zbadasz
dtugosci fali i stwierdzisz, ze przy
270 nanometrach zachodzi absorpcja, wskazuje
to na strukture wody. Im wyzszy szczyt absorpcji,
tym wigksze stezenie wody w EZ. To jest standard,
ktory stosujemy. Jesli wiec jeste$ w sklepie lub
robisz zakupy online, sprébuj znalez¢ tego rodza-
ju prawdziwe dowody naukowe potwierdzajace
skuteczno$¢ danego produktu. A jesli nie mozesz
ich znalez¢, nie kupuj go - radzi naukowiec.

Wedtug Vedy Austin urzadzenia wykorzy-
stujgce magnesy sg zwykle dos¢ skuteczne.

- Wielokrotnie przekonatam sie, ze magnesy
naprawde mogg radykalnie zmieni¢ strukture
wody. Istniejg urzadzenia do wytwarzania wirdéw,
ktoére wykorzystujg utozone jeden na drugim
magnesy i nie wymagaja zasilania. Wystarczy
przela¢ wode przez urzadzenie. Im wolniej sie
to robi, tym bardziej spiralny efekt powstaje,

a to naprawde przywraca wode do zasad zycia,
do jej pierwotnych zasad - przekonuje Austin.

W filtrowanej wodzie zobaczysz wiele
skondensowanych linii. A woda z kra-
nu jest pelna nietadu - sktada sie¢ z ma-
tych linii i kropek — ttumaczy Austin.

Jesli chodzi o jako$¢ wytwarza-
nej maszynowo wody alkalicznej,
takiej jak bardzo popularna woda
Kangen, w poréwnaniu z natural-
na wodg alkaliczng pozyskiwang
ze zrédet, badania Austin sg jasne.

- To, co zaobserwowalam w pro-
duktach wytwarzanych maszynowo,
nie jest charakterystycznym wzorcem
zdrowia. Jest ograniczone i catkowicie
r6zni sie od charakterystycznych wzo-
réw, jakie wytwarza zdrowa alkaliczna
woda zrédlana — twierdzi Austin.




Zdjecie: Gerald Pollack
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Dr Pollack
Wodny akumulator polaczyl ze soba
_ w laboratorium
i s T wiele ogniw

wodnych za pomocg
hydrofilowej rurki

z Nafionu wiozonej
do kazdego z nich.
Dzieki temu
wytworzyt ujemnie
natadowang strefe
EZ i wiekszoSciowa
strefe wody

o tadunku dodatnim,
a nastepnie uzyt tej
wody do zapalenia

s lllise Ul Sl

zaréwki LED.
Pytania ne sg strukturalnie takie same jak turalnej, prawdopodobnie nie
W tej chwili odkrycie ustruktury- sztucznie wytworzona woda w EZ? ma tuzina rodzajéw struktur, ale
zowanego IV stanu skupienia wody — Ich struktura jest prawdopo- zapewne jeden — méwi dr Pollack.
rodzi znacznie wiecej pytan niz od- dobnie taka sama. Zaktadamy, Czy to oznacza, ze woda alkaliczna jest
powiedzi. Czy na poziomie moleku- ze jest taka sama, poniewaz, céz, automatycznie woda w EZ? Nie. Dr Pol-
larnym endogenne wody komérkowe natura dziata w prosty sposéb. lack uwaza, ze naturalne wody Zrédlane
i naturalne alkaliczne wody Zrédla- Jesli istnieje rodzaj wody struk- i endogenne wody komdrkowe zawierajg

REKLAMA

JAKA WODE PIJESZ?.
-l e

Regularne przyjmowanie wody z ptytki

przynosi nastgpujace korzysci:

- Oczyszczenie organizmu na poziomie
komoarkowym (woda z latwoscia przenika
do komorki, wyplukuje toksyny, oczyszcza
i regeneruje komorki).

- Zdecydowanie poprawia cere | wygladza
zmarszczki.

Przedstawiam plytke P-9,5 do oczyszczania - Podnosi energie i poprawia procesy

i energetyzowania wody ktora: p i chemiczne.
prnosc organizmu,

- Zamienia wode z kranu na wysokoenergetyczng wode, zhlizong do wod
7 urdrawiajgcych irddel.
“Waoda ma bardzo dobry smak i jest krystalicznie czysta.
= Podnosi pH do ok. B 1 rmienia strukturg wody.
- Woda jest prawie 2-krotnie silniejsza od wody Grandera.
- Ocryszcza wode pod wegledem chemicznym (obniza metale cieikie)
1 bakterlologicznym.
« Obnita poziom arotanow i arotyndw,

- Dczyszeza fywnosc w promieniu ok. 5 m (nie ma potrzeby ukladania na plytce) .- 1
g o O 692 205 460
- wieksza ilosé swiatla w wodzie na poziomie kwantowym, @ . :
www.energiezycia.pl

- Jonizuje powietrie ujemnie i poprawia sen.
- Moina wykorzystywac do energoterapii, do oczyszezania merydianow i wielu
innych dzialan.

hoczucie i ma wiele
dzialan.


https://energiezycia.pl/
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,nieco EZ”, ale to wszystko. Czy te wody
naprawde maja wlasciwosci lecznicze?
—Jedyny spos6b, aby naprawde
przekonac sie, czy tak w istocie jest,
to przeprowadzenie wielu badan kli-
nicznych. Wezmy np. ludzi ze scho-
rzeniami watroby lub czym$ w tym
rodzaju i dajmy polowie z nich do picia
zwykla wode z kranu, a drugiej polowie
wode strukturalng, a nastepnie po roku
sprawdzmy, ktéra grupa lepiej funk-
cjonuje. Nalezy to robi¢ w przypadku
szerokiej gamy patologii. Tylko wtedy
bedziemy naprawde pewni, co jest dla
nas dobre, a co nie — méwi dr Pollack.
Czy woda strukturalna jest stabilna?
Jak dotad odpowiedzi anegdotyczne
wskazuja na to, ze tak. Woda w EZ jest
stabilna, a okres jej trwaltosci wynosi
co najmniej kilka miesiecy — chyba ze co$
zakloci jej strukture, np. napromienio-
wanie, sygnaly 5G, nieostrozne obcho-
dzenie sie czy ruch. Takze w tej kwestii
nalezy przeprowadzi¢ wiecej badan.
Czy woda w EZ moze by¢ odpowiedzia
na poszukiwania nowego zrédla czystej
energii? Potencjalnie tak. Dr Pollack od-
kryl, ze kiedy czasteczki wody wchodza
w kontakt z hydrofilowg powierzchnia,
peka jedno z wigzan wodorowych/
tlenowych, tak Zze pozostaja dodatnio
natladowane atomy wodoru i zwigzane
czasteczki wodoru/tlenu, ktére maja
ujemny tadunek elektryczny netto.
Dodatnio natadowane atomy wo-
doru sg wypychane ze strefy wyklu-
czenia i pozostawiajg og6lny ujemny
tadunek elektryczny, podczas gdy
wiekszos¢ strefy wodnej z nadmiarem
atoméw wodoru wytwarza dodatni
tadunek netto. W zasadzie przypo-

Czym jest woda strukturalna?

W odniesieniu do wody pojecie ,,struktury” odnosi sie do potoZenia w przestrze-
ni tréjwymiarowej i uktadu molekularnego poszczegélnych czasteczek wody H20,
ktore tworzg skupiska przypominajace nieskonczenie réznorodne skiadanki z kloc-
kéw Lego. Zbitki te pozostaja stabilne od utamka sekundy do kilku tygodni.

Platon wierzyt, ze wode nalezy przedstawiac jako dwudziestoscian, czyli ksztatt
0 20 bokach, a 2,5 tys. lat pdzniej kilku pionierskich naukowcéw w koricu zaczeto sie
Z tym zgadzac. Stato sie to po odkryciu, ze skupiska czasteczek nie s3 jednolite. Te obec-
ne w prébkach gorgcej wody majg np. inny ksztatt niz te w zimnej. Niektére rodzaje
wody zawierajg skupiska molekularne liczace do kilkuset czasteczek. Odkryto, ze mate
zbitki moga by¢ jeszcze bardziej skupione — tworza symetryczne klastry do 280 mo-
lekut, wigza sie z innymi gromadami i formujg misterng subatomowa mozaike.

Poglad, wedtug ktérego struktura wody moze by¢ zmienna, ma sens, jesli wez-
mie sie pod uwage fakt, Ze jej czasteczki nieustannie sie poruszajg tak, jak osoba
nieprzerwanie podnoszaca na sitowni ciezary w réznych kierunkach. Wyobraz-
my sobie, Ze pojedynczy atom tlenu obecny w kazdej czasteczce wody to glowa,
a 2 atomy wodoru to ramiona. Kierunki wibracji przypominajg podnoszenie hantli
i rytmiczne odsuwanie ich od ciata do przodu lub w bok, a nawet ruchem nozyco-
wym nad gtowa, z ramionami poruszajgcymi sie naprzemiennie lub jednoczesnie.

Lynne McTaggart

WODAALKALICZNA
OBFITUJEWWOLNE
ELEKTRONY, KTOREL£ACZA
SIEZWOLNYMIRODNIKAMI,
COSKUTECZNIE USUWA
JEZOBIEGU

mina to akumulator, ktérego energie
mozna efektywnie wykorzystaé (patrz
ramka pt. ,Wodny akumulator”).

Woda strukturalna (w EZ) ma odczyn
zasadowy. Woda alkaliczna ma pH po-
wyzej neutralnego (powyzej 7), wyzszy
niz zwyklta woda z kranu i wody bu-
telkowane. Czy wytwarzana maszyno-
wo woda alkaliczna ma strukture?
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— Nie ma wystarczajacych danych,
by stwierdzi¢, ze tak jest, ale gdy-
bym miat zgadywac, powiedziat-
bym, ze tak — méwi dr Pollack.

Jak dotad przeprowadzono bardzo
niewiele badan klinicznych dotycza-
cych spozycia wody strukturalne;j. Jed-
no z nich pochodzi z 2021 r. Pokazuje,
ze u zwierzat pijacych wode strukturalng
przez miesiac zaobserwowano przyspie-
szone tempo wzrostu, redukcje stresu
oksydacyjnego, poprawe poziomu cukru
we krwi, profilu lipidowego i ptodnosci
oraz nasilone przewodnictwo tkankowe®.
Brak badan oznacza, ze na razie — po-
niewaz woda strukturalna ma odczyn
zasadowy, a woda alkaliczna jest naj-
prawdopodobniej przynajmniej czescio-
wo ustrukturyzowana — zdaniem dr. Pol-
lacka wyniki testéw klinicznych wody
alkalicznej w ogéle wskazuja by¢ moze
na rodzaj rezultatéw dalszych analiz.

Wyniki eksperymentow

Badania wody alkalicznej wykazuja,

ze sprzyja ona dluzszemu zyciu myszy*.
U ludzi wraz ze spozyciem wody o wy-
sokim pH zmniejsza sie ggsto$¢ krwi’.
Wykazano, ze kobiety po menopauzie,
ktére pily wode alkaliczna, mialy smu-
klejsze talie, lepsze funkcje metabo-
liczne, dtuzszy sen i mocniejszy uscisk
dloni’. Natomiast sportowcy, ktérzy pili
niskozmineralizowana wode alkaliczna
po bardzo intensywnych ¢wiczeniach
interwalowych, byli lepiej nawodnieni’.




Jednak samo pH nie musi by¢ miarg
skutecznosci wody alkaliczne;j. Niektére
badania sugeruja, ze — aby byla ona sku-
teczna — musi zawiera¢ takze alkaliczne
mineraly: wapn, potas, magnez, zelazo
i mangan, obecne w zywnosci alkalizu-
jacej. Wysokie spozycie zawierajacych
je produktéw zwieksza np. gestosé mi-
neralng kosci i mase mie$niowgq oraz
wzmacnia funkcje uktadu odpornoscio-
wego. Alkaliczna woda mineralna re-
dukuje czegstos¢ wystepowania choroby
wiencowej, innych probleméw sercowo-
-naczyniowych i nowotworéw. Sprzyja
réwniez detoksykacji i przyczynia sie
do obnizenia $miertelnosci ogblnej®.

Zapomnij o pH
Co ciekawe, badania dr. Pollacka nad
woda strukturalng pozwolily mu zro-
zumie¢, ze to wcale nie pH wody od-
powiada za jej korzysci zdrowotne,
lecz ujemny tadunek elektryczny netto
oraz wszystkie wolne elektrony krazace
w wodzie alkalicznej i wodzie w EZ.

— Niskie pH oznacza duzy tadunek
dodatni, neutralne — brak tadunku netto,

POLSKI DYSTRYBUTOR | PRODUCENT
GENERATOROW WODORU

GHS HIMT? GHS HIM1?

GHE HIM 22 MODEL GHB2 3056

a wysokie — ujemny tadunek netto. Po-
jawig sie twierdzenia, Ze ciecz nie moze
mie¢ tadunku netto. Jednak w naszych
badaniach odkrylismy, Ze jest to calko-
wicie mozliwe. Sedno sprawy polega
na tym, ze je$li mamy do czynienia
z pH, tak naprawde méwimy o tym, czy
ciecz ma tadunek netto, czy tez go nie
ma. To wszystko — wyjasnia dr Pollack.
Dlaczego ladunek elektryczny jest waz-
ny? Wedtug dr. Pollacka woda alkaliczna
lub strukturalna (w EZ) nie wedruje
przez organizm i przedostaje sie do ko-
moérek. Ujemny tadunek elektryczny
wody w EZ natychmiast sig rozprasza
- elektrony w naturalny sposéb prze-
plywaja tam, gdzie cialo ma mniejszy
fadunek ujemny lub wyzsze napiecie

(patrz tekst pt. ,Uwaga! Niskie napiecie”).

— Elektrony plyng niemal natychmiast.
Nastepnie, gdy dotra do miejsc docelo-
wych, ktére mogg zawiera¢ zwykla wode,
natychmiast przeksztalcajg ja w wodeg
w EZ. Mysle, Ze tak to dziala. Robig to po
prostu elektrony — méwi dr Pollack.

W zasadzie, jesli dr Pollack ma racje,
spozywanie wody w EZ przypomina

' ZATRZYMUJEMY PROCESY STARZENIA!

CZY WIESZ, ZE...
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proces ,uziemiania” — chodzenia boso
po Ziemi w celu wychwytywania wol-
nych elektronéw, ktére nastepnie lacza
sig z niesparowanymi elektronami (wol-
nymi rodnikami) w organizmie, co tago-
dzi stany chorobowe, takie jak przewlekle
zapalenie spowodowane przez wolne
rodniki. Spostrzezenie to pokrywa sig
z udowodnionym potencjalem wody al-
kalicznej w zakresie redukcji oksydac;ji,
czyli jej silnymi wtasciwoéciami przeci-
wutleniajacymi. Obfituje ona w wolne
elektrony, ktére tacza sie z wolnymi rod-
nikami, co skutecznie usuwa je z obiegu.
Wedtug dr. Pollacka pola magnetycz-
ne réwniez tworza strefy wykluczenia,
a tym samym powodujg powstawanie
wody w EZ. A badania z pewnoscia po-
kazuja, ze spozywanie namagnesowane;j
wody poprawia jakos¢ krwi, nasienia
i status antyoksydacyjny u zwierzat®.

Kolejne pytania

Jednak pewne problemy dotycza
wody alkalicznej, a co za tym idzie
wody w strefie wykluczenia. W wo-
dzie o wysokim pH catkowicie bra-
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kuje jon6w wodoru (sg natomiast jony wodorotlen-
kowe), a wodér jest wazny dla zdrowia i leczenia.

Chociaz atom wodoru jest elektrycznie obojet-
ny oraz zawiera pojedynczy proton i pojedynczy
elektron zwigzany z jadrem, czasami elektron ule-
ga przemieszczeniu i powstaje jon wodorowy. Dzie-
je sig to w wodzie w tzw. procesie samojonizacji.

Woda ma oczywiscie zdolno$¢ do rozpuszczania wielu
réznych rodzajéw substancji, w tym zjonizowanych. Twar-
da woda oznacza np. duze stezenie joné6w wapnia i ma-
gnezu. W wodzie o pH 1 (skrajnie kwasnej) stezenie jonow

wodorowych wynosi 0,1 mola/litr. Dla poré6wnania: w przy- H H H H
padku wody o neutralnym lub zasadowym pH jest to 0. lak zmlenlaja SIe SkupISka
Badanie na myszach dotyczace leczniczego dziatania Czqsteczek WOdy

wody alkalicznej wykazalo, ze sama jej zasadowo$¢ ma nie-
wielki wplyw, dopdki nie rozpusci sie w niej dodatkowo
wodoru (H2)'°. W Japonii, gdzie wode alkaliczng uwaza sie
za produkt leczniczy, wazna analiza wspierajaca jej po-

Niezyjacy juz Rustum Roy, materiatoznawca z amery-
kanskiego Uniwersytetu Stanowego Pensylwanii i praw-
dopodobnie jeden ze $wiatowych ekspertéw w dziedzi-
nie wody, w tym strukturalnej, stwierdzil, ze ,klejem”,

pularnoé¢ ujawnita wiekszag prawidlowosé stolcé6w wsréd dzieki ktéremu czasteczki wody chwilowo do siebie
badanych z problemami zotgdkowo-jelitowymi po spo- przylegaja, nie s3 po prostu wigzania miedzy atomami
zyciu wody alkalicznej zawierajgce] ten pierwiastek'. wodoru. Ich przyczepno$¢ ma zwiazek z szeroka gama
Brak jonéw wodorowych w wodzie alkalicznej bardzo stabych wigzan, ktére istnieja pomiedzy rézny-
i wodzie w EZ prawdopodobnie ogranicza réwniez mi ksztattami podobnych do klockéw Lego zbitek.
ich przewodnos$¢ elektryczna. Jednakze stopien tego S3 one znane jako wigzania van der Waalsa. Nazwa-
rodzaju oddzialywania jest stabo znany, poniewaz no je tak na cze$¢ holenderskiego fizyka Diderika van
w wodzie alkalicznej znajduja sie inne jony, ktére der Waalsa, ktéry odkryt, Ze sity przyciggania i odpycha-
réwnie dobrze mogg zastepowac jony wodorowe. nia dziatajg miedzy atomami i czasteczkami ze wzgledu
na sposob rozkiadu tadunku elektrycznego. Wiasci-
Zrob w}aan wode w EZ wos¢ ta umozliwia skraplanie niektdrych gazéw.
Chociaz mozesz znalezé urzadzenie wytwarza- - To wtasnie ten zakres bardzo stabych wigzan moze
jace wode w EZ do picia, Twoje cialo produku- odpowiada¢ za niezwyklg tatwos¢ zmiany struktu-
je wlasna wode w EZ. Dr Pollack odkryt dowo- ry wody, co z kolei mogtoby poméc w wyjasnieniu pét

tuzina dobrze znanych anomalii w jej wtasciwosciach.
W swej subtelniejszej formie takie stabe wigzania
umozliwiatyby réwniez modyfikacje strukturalne po-
wodowane przez pola elektryczne i magnetyczne oraz
wszelkiego rodzaju promieniowanie, w tym by¢ moze
tzw. subtelne energie — twierdzit Roy - czyli np. mysli.
Poglad, wedtug ktérego czasteczki wody uzyskujg struk-
ture, w zadnym wypadku nie jest powszechnie uznany, ale
- jak przekonujgco argumentowat Roy - to struktura, a nie
sktad, w duzej mierze warunkuje wiasciwosci substancji.
A zmiana struktury moze catkowicie zmienic¢ substancje
bez jakiejkolwiek modyfikacji sktadu. Doskonaty przyktad

dy na to, ze dieta moze wplywac na jej ilos¢.

W jednym z badan in vitro odkryl, Ze bazylia azjatyc-
ka, probiotyki, kurkuma, woda kokosowa oraz leki prze-
ciwbdlowe — aspiryna i Tylenol (paracetamol) — zwigk-
szaly ilo§¢ wody w EZ. Jednak wyzsze dawki wszystkich
tych substancji ponownie zaczely ja zmniejszac.

Tymczasem powszechnie stosowany pestycyd gli-
fosat tylko zmniejszat ilos¢ wody w EZ. Odkrycia
te sugeruja, ze ,,substancje, ktére poprawiaja lub po-
garszaja stan zdrowia, dzialaja w zalezno$ci od ilosci
wody w EZ, ktérej powstanie powoduja” — twierdza

12 ] 1 1 ] 1 . . . . P 2 .
badacze™. Nic dziwnego — po raz kolejny okazuje sig, stanowig diament i grafit. Maja identyczny skiad, cho¢ dia-
ze zbilansowana, bogata w skladniki odzywcze i wolna ment jest jedna z najtwardszych substancji na ziemi, a gra-
od chemikaliéw dieta oraz oszczgdne stosowanie le- fit jedng z najmiekszych. Réznica jest catkowicie zalezna
kow stanowig klucz do dobrej kondycji zdrowotne;. od tego, ktdre czasteczki zdecyduja

sie na wigzanie i w jakich ilosciach. 1 MaterialsResearch
Innovations, 2005; 9(4):
uWa ga! Lynne McTaggart 1133 O7X
Jednym z probleméw zdrowotnych zwigzanych ze spo-
zywaniem duzych ilosci wody alkalicznej i w EZ jest 7 BiolSport, 2017; 34(3):255-261
to, ze moze ona zmienia¢ pH przewodu pokarmowego, 1 Int|MolSci,2020;21(14):5041 8 lzklzt(ernTr}el)erzaIggMed,zomz
co moze mie¢ wptyw na pH krwi i zwiekszac ryzyko 2 Int|CellBiol, 2017,2017:1917239, Z(Suppr3): 2=
ol p(}/ nap boli ek Wt v Yc . BiomedOptics,2014;19(12):126008 9 BiomedSci,2017;3(4):78-85
wystapienia zasadowiCy metabolicznej. W tym stanie 3 JAnimalSci,2021;99(5): skab063 10 World]Gastroenterol, 2018; 24(45):
w organizmie powstaje nadmiernie zasadowe $rodowi- 4 EvidBasedComplementAlternatMed, 5095-5108
sko, co powoduje objawy, takie jak biegunka, wymioty, 2016:2016:3084126 g BAedG;sRes,ZOlZ%fB[A%:slg))—ss
dezorientacja, arytmia serca, drgawki i $pigczka. 5 |IntSocSportsNutr, 2016:13:45 CERETPIERANERIEE)
) Y g P 6 PLoSOne,2022;17(10):e0275640 1559325818796937
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Strukturalna woda zastosowana w hotelu Manor House SPA jest ozywiana
metoda dr. Grandera i uzdatniana technologia nanopecherzykéw.
Pielegnuje skdre, poprawia smak napojow i potraw, pomaga zwalczac
infekcje wirusowe oraz bakteryjne, poprawia odpornos¢ organizmu.

Woda jest niezbedna do zycia. Nawadnia
organizm, schladza ciato, nawilza glebe,
wystepuje w powietrzu, zawiera mi-
kroelementy i mineraty, jest no$nikiem
informacji, wibracji i dzwigku.

— Pamietajmy, by pi¢ wode, zwlasz-
cza w upaly, aby zapobiec odwonieniu
organizmu. Gdy mamy wysokie tem-
peratury latem, woda przynosi ulge,
ochtadzajqce kgpiele dajq odpoczy-
nek, niwelujqc odczucie gorqca i re-
laksujq. W naszym SPA hydroterapii
mozna sie oddawac na rézne sposo-
by — od basenéw i jacuzzi, przez becz-
ki w Witalnej Wiosce SPA, po wan-
ny w pokojach. Warto przypomniec,
ze nazwa SPA, wywodzi sie z lacin-
skiego Sanus Per Aquam, co ozna-
cza zdrowy przez wode. — ttumaczy
Matgorzata Przydacka, Manager SPA

w Manor House SPA, najlepszym ho-
listycznym hotelu SPA w Polsce.

W kompleksie hotelowym Ma-
nor House SPA**** — Palac Odrowa-
z6W* **** w mazowieckich Chlewi-
skach zastosowano metode Grandera
i uzdatnianie wody technologig nano-
pecherzykéw. Dzigki temu strukturyzo-
wana, bezzapachowa i niezwykle czy-
sta woda podnosi walory smakowe
potraw i napojéw powstajacych na jej
bazie, ktére sg serwowane w restaura-
¢ji Manor House, a w hotelu mozna cie-
szy¢ sie kapielami w zrewitalizowa-
nej, bezchlorowej wodzie, w wannach
w zaciszu pokoju oraz w jacuzzi i base-
nie Swimm w strefie SPA&Wellness.

Na szczegblng uwage zastuguje duzy
bezchlorowy basen Manor House SPA,
z podwodnymi gejzerami, masujacy-

BEST

SPA

HOTEL

PREZENTACJA|

mi lezankami i siedziskami, masaze-
rami karku i kregostupa, rwacg rze-
ka oraz pieknym parkiem, widocznym
za przeszklonag $ciang. Woda ozywio-
na metodami Grandera i dr Keshego
ma naturalng strukture, zdolnos¢ re-
generacji i samooczyszczania, jest kry-
stalicznie czysta, bezzapachowa i de-
likatna dla skéry, nie przesusza jej, nie
powoduje alergii, ani dyskomfortu dla
oczu. Po kapieli w strukturalnej wodzie
ma sie uczucie przyjemnego odpreze-
nia, a skora staje sie miekka i elastycz-
na. W basenie odbywaja sie tez nocne
koncerty na misy krysztatowe i tybetan-
skie oraz kamertony z mantrowaniem.
Rozchodzacy sie dzwiek instrumen-
téw niesie korzystne dla zdrowia wibra-
cje, ktére sa wzmacniane przez wode.
W Manor House SPA mozna tez od-
dawac¢ sie relaksujacym kapielom
w soli himalajskiej lub ze sproszkowa-
ng srebrzystg perts, w mleku lub pi-
wie, zdrowotnym kgpielom zywicz-
nym, gleboko oczyszczajacym lub
ofuro w wysokich wannach, takze
w romantycznej wersji dla dwojga.
Zabiegi hydroterapii wzmacniajq
0gblng odpornos¢ organizmu, niwelu-
ja béle kregostupa i nerwobdle, poma-
gaja tez cierpigcym na choroby stawo6w,
reumatyzm, otyto$¢, cukrzyce i dolegli-
wosci skérne. Dobroczynne dla zdro-
wia mikro- i makroelementy wnika-
ja sie podczas kapieli przez skore jak
przez membrane i wchlaniaja sie sku-
teczniej niz przez uklad pokarmowy.
Kapiele uspokajaja, odprezaja i popra-
wiajg nastrdj, niwelujg stany przeme-
czenia, wyczerpania i nadmierny stres.
Korzystajmy z nich dla zdrowia.

& www.manorhouse.pl &
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Alkaliczne
remedium

Odpowiednie nawodnienie : A
to podstawa zdrowego odzywia- =
nia, poniewaz pozwala zachowacd
réwnowage kwasowo-zasadowa, =
dziata antyoksydacyjnie, przyspiesza
metabolizm i pomaga pozby¢ sie toksyn z organizmu.

W ponad 70% skiadamy sie z wody, a jej wptyw na pra-
ce wszystkich organdw jest ogromny. To ten zyciodajny ptyn
nadaje skdrze jedrno$c, rozrzedza krew, nawilza Sluzéwki,
usprawnia wchitanianie sktadnikéw odzywczych, utatwia spa-
lanie ttuszczu i wspomaga detoksykacje. Wiasnie dlatego
wspolnym mianownikiem wszystkich prozdrowotnych diet jest
odpowiednie nawodnienie. Warto jednak pamietac, ze oprécz
ilosci spozywanych ptynéw liczy sie réwniez ich jakosc.

Sprzymierzeniec w odchudzaniu

Nadmiar cukru, Zywnosci przetworzonej, miesa i nabiatu

sprzyja zakwaszeniu organizmu, ktére tak naprawde moze

by¢ najwazniejszg przyczyna schorzen cywilizacyjnych

czy problemdw ze zrzuceniem zbednych kilograméw.
Rozwigzaniem okazuje sie jonizowana woda alkaliczna, ktdra

dzieki wyzszemu, wyraznie zasadowemu pH (9-9,5) neutralizuje

zwigzki kwasowe oraz utatwia pozbywanie sig ich na bieza-

co, a dzieki temu w dtuzszej perspektywie sprzyja utrzymaniu

réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu. To za$ zapobiega

odk{adaniu sie tkanki tluszczowej, ktdra powstaje, by chronic

organy przed nadmiarem kwasoéw. Dzieki temu woda jonizo-

wana stanowi cenny skiadnik wszystkich diet odchudzajacych,

a co najwazniejsze — pomaga uzyskac trwala redukcje wagi'.

Zabéjca wolnych rodnikow
Jak wynika z badan, nadmiar wolnych rodnikéw stanowi przy-
czyne wielu schorzen przewlektych? Szczesliwie jednym z najsil-

e

na. W zaledwie 30 min dociera ona do kazdej
tkanki, a nawet przechodzi bez przeszkdd przez
bariere krew-mdzg°. W badaniach na szczurach wy-
kazano, ze u zwierzat, ktére pity wode alkaliczng, juz
po miesigcu zmniejszyly sie stres oksydacyjny oraz
koncentracja 8-0OHdG - jednego z gtéwnych marke-
réw zniszczen DNA pod wptywem wolnych rodnikéws.

Klucz do zdrowia

Klastry jonizowanej wody alkalicznej s3 mniejsze niz w zwy-
ktej krandwce czy wodzie butelkowanej, dzieki czemu
szybciej i efektywniej dostajg sie do wszystkich komé-

rek, fatwo wymywajac toksyny zalegajace w organizmie.

To za$ poprawia metabolizm, usprawnia funkcjonowanie
nerek i oczyszcza jelita z gromadzacych sie w nich zito-

gbéw, a w efekcie usprawnia prace uktadu pokarmowego.

Wyniki pewnego eksperymentu na myszach wskazuja, Ze joni-
zowana woda alkaliczna moze tagodzi¢ niealkoholowe sttuszczenie
watroby’. Jednoczesnie jej picie poprawia przyswajanie sktadnikéw
odzywczych, takich jak zelazo, wapn, cynk i magnez, ktére maja
korzystny wptyw na poziom cukru i cholesterolu. Co wiecej, woda
alkaliczna o wysokim pH lepiej zmniejsza lepko$¢ krwi u oséb
odwodnionych po wysitku fizycznym, niz zwykia woda®. Dlatego
diabetycy czy osoby ze schorzeniami kardiologicznymi powinni
zwracac uwage nie tylko na to, co jedzg, ale réwniez — co pija.

Elektroliza wody

Niestety w procesie butelkowania i magazynowania zwy-
kta woda utlenia sie, tracgc dobroczynne wiasciwosci. Dla-
tego zaleca sie picie S$wiezo zjonizowanej wody - najlepiej
W Ciggu 12 godz. od jej wytworzenia. Z tego powodu nie
mozna sprzedawac jej w postaci butelkowanej, a najlep-
szym rozwigzaniem jest zakup domowego urzadzenia, czyli
jonizatora, ktory umozliwi jej wytwarzanie na biezaco.

W procesie elektrolizy pod wptywem przytozonego napiecia
elektrycznego do dwdch elektrod (anody i katody) zmienia sie
struktura wody, czyli nastepuje rozkiad czasteczki wody na wo-
déri tlen. Z uwagi na stabilnos¢ procesu elektrolizy parametry

niejszych naturalnych antyoksydantéw jest wodor ORP i pH osiagaja powtarzalne wartosci niezalez-
molekularny (czasteczkowy) w postaci dwuatomo- I - od dtugosci uzytkowania jonizatora wody.
wej (H2). Jako czasteczka bardzo mata i dobrze roz- 103390/pro111876 Warto wiedziec, ze w jonizatorach wody
puszczajaca sie w tluszczach woddr tatwo przenika 2. Int | Biochem Cell Biol. 2007; poza‘woda _aIkahczng powstaje réwniez woda
do komérek3. Najwazniejsze jest jednak to, ze dzieki 3 g?cfgi‘::i'c?et B kwasna o niezastapionych zaletach: to na-
swojej budowie dociera do ich wnetrza (cytoplazmy) " 2012; 1820: 586-94 turalny i niezwykle skuteczny $rodek dezyn-
i wplywa na nie przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie. 4. Nat Med. 2007 Jun;13(6):688-94 feIgu1acy, z_walcgajacy drobnoustro;e‘. Chroni .
Zadna inna substancja nie wiaze wolnych rodni- 5. |2Int356)2c Life into Sci 2004; 22 skdre, poniewaz ma podobne do niej pH, a dzie-
kow tal§ silnie, jak wodor gzasteczkowy, a co wiecej, 6. f;il,sci Biotechnol Biochem. 2005 ki temu nie WV_SUT(ZE\ Jejinie chiodraznla.
redukuje on nawet rodniki hydroksylowe — najbar- 69 (10): 1985-7 Oznacza to, ze Kwasng wode war-
dziej toksyczne z reaktywnych form tlenu (ROS)* 7. World | Gastroenterol. 2018 Dec to wykorzystywac zewnetrznie do de-
A -~ ) 7;24(45):5095-108 zynfekgji, a alkaliczng pi¢, aby uzyskaé
Najlepszym zrédtem wodoru czgsteczkowego 8. | Int Soc Sports Nutr. 2016 Nov \ Ji, aall 4 pic, aby uzysk
jest uzyskana w procesie elektrolizy woda alkalicz- 28:13:45 wszystkie opisane powyzej korzysci.
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WODA JONIZOWANA Fhlilia

PRZEKONAJ SIE DLACZEGO WARTO PIC WODE ALKALICZNA

@/ Jonizowana woda alkaliczna wspiera
prawidtowe dziatanie proceséw
metabolicznych, wzmacniajac stawy
i miesnie. Dodaje energii, witalnosci i wplywa
na zmniejszenie stresu oksydacyjnego

@/ Przeciwdziata problemom z cdwodnieniem
z uwagi na swoja czasteczkowa budowe
z wchlanialnoscig na poziomie az 90%
w poréwnaniu z innymi wodami

@*’ Ma silne wilasciwosci antyoksydacyjne
(ORP: -400 do -900 mV), niszczgce wolne,
szkodliwe rodniki i dzieki zawartosci
aktywnego wodoru wspiera odpornosc

@/ Naturalny izotonik bez zawartosci cukru,
za to z duzg zawartoscia jondw wapnia,
magnezu, sodu | potasu wspierajgcy
utrzymanie réwnowagi elektrolitowej

@r‘ Wspiera spalanie tkanki ttuszczowej
z uwagi na wysoka biodostepnosc wapnia,
cynku i magnezu

@-’ Zwiegksza wydolnosc i poprawia kondycje
z uwagi na zasadowe pH waody alkaliczne]
nie dopuszczajac do odkiadania sie kwasu
w miesniach

@/‘ Optymalny dotleniacz, bogaty w ujemne

jony OH- tagodzi skutki zakwasow i skurczy JO N IZ ATO R WODY

aQuator ‘% - TWOJE ZRODLO WODY ALKALICZNEJ

VIVO SILVER+ . .
() Regulacja poziomu pH (2,4 do 11)

S orio, () Zakres ORP (-1000 do 1200)
£ "~' (y Aktywny wodoér (0,8-1,2 ppm)
% .0
‘Z,.,..s ;- (y Elektroda Srebrna (wersje silver)

() Pojemnosc¢ modeli (od 1,5do 3 1)

Jezeli nie zauwazysz roznicy pijgc alkaliczng
wode jonizowang na swoim organizmie.

. o mmared Masz 320 dni od zakupu na zwrot jonizatora
L heu testuj :J bez podania przyczyny.

O AW [J +48 32555 04 51 z kodem o
aOuactor 2 kontakt@mediaskiep24.pl 0 c 5 5 /
& www.mediasklep24.pl L N P o
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I moze rad morze:
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Talasoterapia to jedna z najstarszych form terapii. Juz w czasach antycznych zaczeto
docenia¢ prozdrowotny wptyw morskiego klimatu, kapieli i zabiegdw leczniczych,
wykorzystujacych muszle, btoto czy algi. Co takiego kryja w sobie morskie gtebiny i w jaki
spos6b wydobyte z nich skarby moga pomdc nam odzyskac zdrowie i zadbac¢ o wyglad?

azwa talasoterapia pocho-
dzi od greckiego slowa tha-
lassa, oznaczajacego morze
i bedacego imieniem bogi-
ni morza. Pod tym pojeciem kryja sie
wszystkie prozdrowotne wlasciwosci
nie tylko klimatu morskiego, ale tak-
ze morskiej wody i pozyskiwanych
z glebin muszli, alg, blota, i piasku
oraz aerozolu morskiego. Legenda
glosi, ze ludzie odkryli lecznicze
wlasciwosci talasoterapii, podpa-
trujgc zachowania zwierzat, w tym
ptakéw kapiacych sie w morskich
falach i zwierzat tarzajacych sie
w blocie. Szybko zauwazono takze,
ze nawet krétki pobyt nad morzem
korzystnie wplywa na zdrowie
i poprawia samopoczucie. Pierwsze
uzdrowiska nadmorskie pojawily
sie jednak dopiero w XVIII w., ale
prawdziwy rozkwit talasoterapii
nastgpit 100 lat p6Zniej. Dzi$ kazdy

36 OCZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2024

Woda morska jak krew

Zyjacy na przelomie XIX i XX w. fran-
cuski biolog, René Quinton, zauwazyl,
Ze poza wyzszg zawartoscia soli, sktad

z nas moze korzysta¢ z jej dobro-
dziejstw, nie tylko w zagranicznych
kurortach — nasz rodzimy Baltyk
takze ma wiele do zaoferowania'.

Ekstrakt z meduzy
ujedrnia skore

Meduzy potawia sie do celéw kosmetycznych, a na-
stepnie mrozi i kruszy ich parasole na drobny pyt,
ktory stanowi cenny sktadnik kosmetykdow, z uwagi
na zawartosc fibryliny. Jest to glikoproteina, ktéra
bierze udziat w wytwarzaniu elastyny, czyli biatka
nadajacego skdrze odpowiednie napiecie i sprezy-
stosc. Dzieki niej skora pozostaje jedrna, elastyna
zapobiega takze powstawaniu zmarszczek i wzmacnia
naczynia wlosowate w skérze, zapewniajac jej tym
samym odpowiednie odzywienie’. Czasami sktadniki
pozyskane z parzydetkowca noszg chwytliwg nazwe
jadu meduzy, cho¢ go nie zawieraja. Jad jest bowiem
obecny w parzydetkach, a do kosmetykow wykorzy-
stuje sie jedynie parasole tych zwierzat morskich.
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wody morskiej jest bardzo zblizony

do sktadu ptynéw ustrojowych — woda
morska zachowuje te same proporcje
pierwiastkéw, co osocze, ptyn mézgo-
wo-rdzeniowy i lzy. Oczyszczal jg zatem
i rozcienczal do uzyskania roztworu
fizjologicznego, tzw. plazmy morskiej

i podawal osobom cierpigcym z powodu
niedozywienia, ktérym grozita $mier¢.
W ten spos6b uratowat tysigce istnien.
Quinton przy tym posrednio réwniez do-
widdt tezy, ze wiele choréb i infekcji, ne-
kajacych 6wczesne spoleczenistwo, byto
wynikiem niedoboréw pokarmowych

i powigzal zdrowie czlowieka z odpo-
wiednig dietg. Polozy! takze podwaliny
pod nowoczesng talasoterapie. Dzieki
m.in. jego pracom wiemy, ze pierwiast-
ki obecne w wodzie morskiej, takie jak
magnez, wapi, potas, séd, kobalt, man-
gan i jod, doskonale wchlaniaja sie przez
skére, zwlaszcza rozgrzang. Cho¢ najlep-
sze efekty uzyskuje sie¢ w wodzie o tem-
peraturze ok. 35°C, a takg mozna spotkac
w zrédlach termalnych, podobny efekt
daje kapiel morska po rozgrzaniu sko-

ry stoficem — nalezy jednak pamietac,

by zapobiega¢ szokowi termiczne-

mu i po opalaniu wchodzi¢ do wody

z ostrozno$cia, stopniowo przyzwy-
czajajac cialo do r6znicy temperatur’.

Cenny aerozol
Woda morska jest najwiekszym rezer-
wuarem jodu w przyrodzie, a Morze
Battyckie jest tu jednym z lideréw. Jod
jest nam niezbedny przede wszystkim
do wytwarzania hormonéw tarczy-
cy, a przez to, posrednio, wplywa
na funkcjonowanie kazdego uktadu
w naszym ciele. Ponadto jod chroni
nas m.in. przed stresem oksydacyj-
nym, reguluje prace serca, ma takze
wlasciwosci przeciwzapalne, niszczy
patogeny i hamuje starzenie sie organi-
zmu oraz wspomaga funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Zapobiega row-
niez przesuszeniu skéry i wypadaniu
wloséw oraz reguluje metabolizm,
zapobiegajac przybieraniu na wadze.
Pierwiastek ten doskonale wchlania
sig przez skére podczas morskich ka-
pieli, ale nie tylko. Juz samo przeby-
wanie nad morzem sprawia, Ze nasz
organizm chlonie jod dostownie calym
soba, a to dzigki aerozolowi morskie-
mu. Tworzg go uderzajace o brzeg fale,
dlatego najwieksze stezenie aerozol
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66 Co ciekawe, takze warzywa i owoce rosnace
w klimacie nadmorskim chtong aerozol i zawieraja
o0 wiele wiecej jodu niz te uprawiane w gtebi ladu

uzyskuje podczas sztormu lub letniej
gwaltownej burzy. Aerozol przenika
do naszego ciala poprzez blony §luzo-
we drég oddechowych i skére, dlatego
zaleca sie spacery brzegiem morza

i gtebokie, spokojne oddychanie mor-
ska bryza. Co ciekawe, takze warzywa
i owoce rosngce w klimacie nadmor-
skim chlong aerozol i zawieraja o wiele
wiecej jodu niz te uprawiane w glebi
ladu. Z kolei ten zawarty w wodzie
morskiej przenika do glonéw, owo-
c6w morza i miesa ryb, zatem i one

sg cennymi zZrédlami tego pierwiastka.
Niestety, nie kazdy z nas ma szcze$cie
mieszkaé blisko morza, a to sprawia,
ze ponad polowa populacji naszego
kraju cierpi na niedobory jodu. Dla-
tego dobrze jest wlaczy¢ na stale jego
zrédla do diety lub pozostaje nam
stosowanie suplement6w i soli jodo-
wanej. Co sie za$ tyczy tej ostatniej,

to do jej jodowania stosuje sig 2 sub-
stancje: jodan potasu (KIO3) lub jodek
potasu (KI). Jak dowiodly badania,
zlecone przez Amerykanska Agencje
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA), spozy-
cie nadmiaru jodanu potasu moze
zablokowac¢ tarczyce i zahamowacé
wydzielanie przez ten gruczol hormo-
noéw, zatem lepiej siega¢ po sél z do-
datkiem bardziej bezpiecznego i lepiej
wchtaniajacego sig jodku potasu®.

Odchudzajace fale

Pobyt nad morzem odchudza i nie cho-
dzi tu tylko o dziatanie jodu, ktéry po-
budza wydzielanie hormonéw tarczycy
i przez to posrednio reguluje metabo-
lizm. Kgpiel w morzu poprawia krazenie
krwi, fale masujq ciato, ujedrniajac je,

a ruch przeciw oporowi fal to dosko-
naly trening, przyspieszajacy spalanie
tkanki ttuszczowej. Nie bez znaczenia
jest takze to, ze podczas urlopu nad mo-
rzem chetniej odstaniamy cialo, a przez
to nasz organizm wytwarza wigcej
witaminy D, ktéra réwniez korzystnie
wplywa na metabolizm i jest niezbedna
do zrzucenia zbednych kilograméw. Jak
dowiodtly badania, u oséb z nadwaga

i otyloscig bardzo czesto obserwuje sig
niedobory witaminy D, a im bardziej jej
poziom zblizony jest do prawidlowe-
go, tym latwiejsze jest odchudzanie®.

Naturalny peeling

Kapiel w morzu poprawia wyglad ské-
ry i wygladza jg dzieki peelingujagcym
wlasciwo$ciom zawartej w wodzie soli.
Na skutek jej dziatania naskérek ulega
zluszczeniu, s6l niszczy takze chorobo-
twércze drobnoustroje, bakterie i grzyby,
tagodzi podraznienia i zmniejsza stany
zapalne. Pobudza réwniez mikrokra-
zenie i zmniejsza obrzeki, co z kolei
korzystnie wplywa na skére z cellulitem.
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Woda morska zmniejsza nasilenie tradzi-
ku, usuwa nadmiar sebum i zapobiega
przettuszczaniu skéry (takze gtowy) oraz
nawilza ja i nadaje jej jedrnosci. Kapiel
w morskiej wodzie zaleca sig takze przy
egzemach i tuszczycy. Co wazne, lecz-
niczymi wlasciwo$ciami wody morskiej
mozesz cieszy¢ sie réwniez po powrocie
z wakacji, w domowym zaciszu, jezeli
zastosujesz sole do kapieli. Zeby zas
wygladzi¢ skére stép, wystarczy space-
rowacé po plazy — osiadla na drobinkach
piasku s6l, przy jednoczesnym mecha-
nicznym $ciernym ich dziataniu wygla-
dza stopy i usuwa zrogowacialy, martwy
naskérek oraz zapobiega grzybicy®.

Zielone ztoto
Tym okresleniem czesto opisuje sig
glony morskie, ktére sg istng skarbnicg
skladnikéw odzywczych. Wsréd nich
sg algi jednokomorkowe, takie jak Spi-
rulina platensis i Chlorella vulgaris,
oraz wielokomoérkowe, takie jak waka-
me i kombu czy krasnorosty Porphyra
tenera, z ktérych wytwarza sig arkusze
nori do sushi. Wszystkie z nich zawie-
raja m.in. witaminy A, C, E i z gru-
py B, zelazo, wapn, cynk, siarke,
miedZ, brom, magnez, mangan, kwasy
omega-3 i -6, biatka oraz chlorofil.
Wtaczenie alg morskich do diety
uzupelnia zatem niedobory pokarmo-

Uziemieni nad morzem

Plaza, woda, piasek... wakacje nad morzem
_ sg dla wielu z nas praktycznie jedyng okazjg
do tego, by pochodzi¢ boso po ziemi i uziemic
sie. Kazda komorka naszego ciata wytwarza
prad elektryczny, zatem nasze ciato, jak kazde
urzadzenie elektryczne, wymaga uziemienia,
czyli bezposredniego kontaktu z ujemnie
natadowana powierzchnig Ziemi. Podczas
kontaktu stop z ziemig dochodzi zatem
do wyréwnania potencjatu elektrycznego
naszego ciata poprzez przeptyw elektronéw
miedzy nami i podtozem, co korzystnie wpty-
wa na nasze zdrowie. Uziemienie normalizuje
. sie rytm pracy serca, rozrzedza krew, dzieki
': czemu zapobiega zakrzepicy, zawatom i uda-
_ rom oraz poprawia ukrwienie i dotlenienie
! tkanek, reguluje funkcjonowanie uktadu en-
¥, dokrynnego i wydzielanie hormonéw, podnosi
4 odpornos¢ organizmu, zmniejsza odczuwanie
béléw, niezaleznie od ich przyczyny, pomaga
roztadowac stres i korzystnie wptywa na sen'.

we i bilansuje naszg diete. Ponadto
dowiedziono, ze algi morskie dziataja
przeciwzapalnie, poprawiajg odpornosé
organizmu, lagodzg przebieg infekcji

i reakcje alergiczne, niszczg wolne
rodniki tlenowe, dzialajg przeciwbak-
teryjnie, hamujg namnazanie grzyboéw,
wspomagaja leczenie cukrzycy, zespotu
metabolicznego i nadci$nienia, po-
prawiaja takze pamie¢ i koncentracje.

o 1. | Environ Public Health,
LAT 2012; 2012: 291541

66 Algi morskie dziataja
przeciwzapalnie, poprawiaja
odpornosc¢ organizmu,
tagodzg przebieg infekcji
i reakcje alergiczne,
niszczg wolne rodniki @9

Oczyszczajg réwniez organizm z metali
ciezkich, ktére zwigzane z chlorofilem
zostajag wydalone z organizmu. Wodoro-
sty korzystnie wplywaja takze na urode,
zaréwno stosowane wewnetrznie, jak

i zewnetrznie hamuja stany zapalne,
lagodza podraznienia, pobudzajq porost
wloséw, wygladzaja zmarszczki i wyka-
zuja wlasciwosci przeciwstarzeniowe
oraz reguluja wydzielanie sebum, a tak-
ze poprawiajg mikrokrgzenie w skérze

i zmniejszaja zaczerwienienie. Z alg

- morskich pozyskuje sie ponadto kwas

zachowaj jedrna Skére dZieki rybom alginowy, stosowany jako zagestnik

> . w kosmetykach, ktéry dodatkowo nawil-

""'folagen to podstawowy budulec tkanki tgcznej, obecnej w'-k'aidym narzadzie nasze- za skorg i zapobiega utracie wody oraz

go ciata, stanowi takze podstawowy sktadnik naszej skéry. Zapewnia jej spoistos¢, kwas hialuronowy nadajacy jej odpo-

jedrnos¢ i elastycznosc, przyspiesza takze regeneracje. Z wiekiem organizm traci nie- wiedniego nawilzenia i sprezystosci’.

stety zdolnos$¢ jego wytwarzania, dlatego skora staje sie wiotka i pojawiaja sie na niej

zmarszczki. Idealnym rozwigzaniem tego problemu jest tzw. morski kolagen, czyli po-

zyskiwany z rybich skér, ktorego czastki sa duzo mniejsze

niz czastki kolagenu bydlecego, najczesciej stosowanego

w suplementach i kosmetyce - dzieki mniejszym rozmiarom

kolagen rybi tatwiej dociera do skéry i dziata skuteczniejt.

Lecznicze btoto

Najbardziej znanym mutem o wlasciwo-
Sciach leczniczych jest ten pozyskiwany
z dna Morza Martwego, najbardziej
zasolonego akwenu na kuli ziemskie;j.
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Poza sola morska, ktérej wlasciwosci juz
znamy, zawiera on mieszanke cennych
mineraléw, korzystnie wplywajacych

na skére, wlosy i paznokcie, dlatego sta-
nowi cenny skladnik kosmetykéw. Wéréd
nich znajdziemy cynk, ktéry m.in. bierze
udzial w syntezie utrzymujacego struktu-
re i sprezystos¢ skéry kolagenu oraz regu-
luje wydzielanie sebum przy problemach
z tojotokiem. Z kolei magnez tagodzi
podraznienia naskérka i pobudza jego
odnowe, dzieki czemu wygtadza skére,

a siarka, wchodzaca w sktad biatek budu-
jacych wlosy i paznokcie, wzmacnia je,

a ponadto hamuje tojotok. Stany zapalne
fagodzg potas i wapn, miedz ujedrnia
skore i hamuje jej starzenie, a gojenie po-
draznien i ran przyspiesza zelazo. Ponad-
to bloto z dna Morza Martwego pobudza
krazenie krwi, przyspieszajac tym samym
metabolizm i usuwanie toksyn z orga-
nizmu, tagodzi napiecie miesni i stres,
zmniejsza bole mig§niowo-stawowe, to-
warzyszace m.in. reumatoidalnemu za-
paleniu stawéw oraz objawy dermatoz’.

Bezcenne jajeczka

Kawior, czyli ikra ryb, najczesciej je-
siotra, to nie tylko luksusowe danie

o charakterystycznym smaku, to takze

Stona woda
zdrowia doda

Nie mozesz w tym roku pojechac

nad morze? Nic straconego. Mozesz
zafundowac sobie kapiele solanko-

we. Takie zabiegi (prowadzone w sa-
natorium, spa lub zaciszu domowym)
pomagajg znormalizowac ci$nienie krwi,
podnosza odpornos¢, utatwiajg rozluznie-
nie miesni i relaks. Wywotujg pobudzenie

procesdw biochemicznych organizmu trwa-
jace dtuzej niz po zwyktych kapielach wodnych,
a takze maja silniejsze dziatanie rozgrzewajace.

ceniony sktadnik kosmetykéw. Co czyni
go wyjatkowym? Otéz kazde jajeczko
ikry zawiera olbrzymie ilo$ci substancji
odzywczych, wszak muszg one wystar-
czy¢ do stworzenia nowego, zdolnego
do samodzielnego zycia organizmu, kt6-
ry do czasu wyklucia nie ma kontaktu
ze $wiatem zewnetrznym, zatem wszyst-

Znaczne zmniejszenie napiecia miesni i intensywnosci bélu stwierdzono u pacjen-
téw cierpigcych na przewlekty bdl krzyzat. 10-dniowy cykl takich kapieli przynidst takze
zmniejszenie bélu, usprawnienie funkcjonalnosci ruchowej i ogélng poprawe samopo-
czucia u pacjentéw z ciezkim zwyrodnieniowym zapaleniem stawdw kolanowych?.

Zanurzenie ciata w roztworze soli o stezeniu co najmniej 1% (a dla skuteczniejsze-
go dzialania - ok. 2%) uruchamia procesy osmotyczne, uwalniajgce nadmiar ptynu
zgromadzonego w tkankach podskdrnych i zapobiegajace jego stagnacji. Stymulu-
je to uktad limfatyczny, pomaga zmniejszac obrzeki, a takze redukowac cellulit.

Stona woda reguluje odczyn skdry i zwieksza jej odpornosé. Kapiele solankowe od-

dziatujg na zakonczenia nerwowe w skdrze i zmniejsza-

jajej przewodnictwo, przez co d2|aiaja przeciwbélowo

1. GZPMR, Osterr. Z. Phys. Med
Rehabil 20/2 (2010), DOI:
10.13140/2.1.4520.8648

2. Clin Rheumatol, 2007 Dec;
26(12): 2063-71

(zmniejszajac pobudliwosci nerwéw czuciowych i ru-
chowych), a takze majg ogdlne dziatanie uspokajajace.

Co istotne, kapiel solankowa potaczona jest
réwniez z inhalacja sktadnikéw solanki.
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ko, co jest mu potrzebne do rozwoju,
musi znajdowac sig w §rodku. Ikra za-
wiera m.in. witaminy A, D, E, K i z gru-
py B, kwasy ttuszczowe omega-3, ma-
gnez, fosfor, potas, wapn, zelazo i cynk
oraz aminokwasy. Dzieki temu kawior
wspomaga m.in. krazenie i prace ser-
ca, reguluje metabolizm i dziala prze-
ciwzapalnie, poprawia wzrok oraz
kondycje skéry, zwigksza odpornosé
na infekcje, niszczy wolne rodniki tle-
nowe oraz dziala neuroprotekcyjnie.
Ikra jest takze skladnikiem kosmety-
kéw do pielegnacji twarzy i ciata. Ha-
muje procesy starzenia sig skéry i zapo-
biega jej fotostarzeniu pod wptywem

- promieni stonecznych, a takze pobu-

dza synteze kolagenu i przeciwdziata
jego degradacji, dzieki czemu skdra
zachowuje jedrno$c i sprezystosé.
Przyspiesza réwniez regeneracje skory,
nawilza ja i wyréwnuje pigmentacje,
co zapobiega tworzeniu sig nieestetycz-
nych przebarwien. Kawior zapobiega
takze pekaniu naczynek i zmniejsza
widoczno$é pajaczkéw, hamuje stany
zapalne, lagodzi podraznienia oraz regu-
luje wydzielanie sebum i zapobiega tojo-
tokowi. Chroni takze skore przed patoge-
nami i draznigcymi czynnikami, takimi
jak smog czy inne zanieczyszczenia®.

1. La Clinica terapeutica 158(6):533-41.

2. Curr Aging Sci. 2013 Feb;6(1):63-75.

3. G.Debska, ). Jaskiewicz ]., Interdyscyplinarne
aspekty nauk o zdrowiu, Krakowskie Towarzystwo
Edukacyjne Sp. z 0.0., Oficyna Wydawnicza AFM,
Krakéw 2010, s. 81-93

. Curr Obes Rep. 2021 Jun;10(2):162-180.

. Int ) Dermatol. 2022 Mar;61(3):291-298

. Plants (Basel). 2022 Mar; 11(6): 780.

. Semin Arthritis Rheum. 2012 Oct;42(2):186-200.
. Borgis - Medycyna Rodzinna 4/2016, s. 201-206
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PREZENTACJA

\Woda, ale jaka?

Wszystkie badania naukowe jednomyslnie wskazuja, ze zdrowy cztowiek powinien spozywac
co najmniej 2 | wody dziennie. Powstaje jednak pytanie, jakiej jakosci powinna by¢ ta woda?

Odpowiada na nie Zdzistaw Oszczeda — wspétautor licznych publikacji naukowych i patentéw
Z zastosowaniem wody plazmowanej.

Woda jest nieodlacznym elementem
naszego zycia, ale czy rzeczywiscie
znamy wszystkie jej tajemnice?

Choé jest wszech-
obecna, czesto nie jesteSmy doinfor-
mowani o jej ztozonych aspektach.

Na przyklad, popularny mit méwi,

ze powinni$my pi¢ 2,5 1 wody dziennie,
ale w rzeczywistosci ilos¢ wody, jaka
powinni$§my spozywacé, zalezy od wielu
czynnikéw, takich jak nasza waga, gru-
pa krwi i metabolizm. Mimo Ze woda
wydaje sie substancjg prostg i dlugo
znang, wcigz zaskakuje naukowcow
swoimi niezwyklymi wlasciwosciami,
np. jeszcze nie w pelni rozumiemy

jej makrostrukture. Struktura wody
przypomina pewien rodzaj cieklego
krysztatu, ktérego budowe mozna mo-
dyfikowa¢ poprzez zmiany temperatury
i dzialanie ci$nienia, uzyskujac w ten
sposéb zamierzone wlasciwosci. W Na-
nolaboratory Nantes w Boleslawcu

od kilku lat prowadzimy badania nad
nanotechnologia, ktére zaowocowaty
stworzeniem wody o zmienionej struk-
turze, nazwanej przez nas ,woda pla-
zmowang” lub ,wodg zdeklastrowang”.

Czym jest woda plazmowana
ijak jest wytwarzana?

To rodzaj wody, ktéra
przeszla przez unikalny proces mody-
fikacji strukturalnej. Jest to czysta
energia, esencja napedzajgca zy-

cie, niezbedna do istnienia zycia

na Ziemi. Historia wody na naszej
planecie jest $cisle zwigzana z po-
lem magnetycznym Ziemi, ktére
umozliwia istnienie atmosfery

i wody. Wytwarzanie wody pla-
zmowanej polega na zmianie jej
makrostruktury poprzez obrébke

w reaktorze niskotemperaturowej
plazmy. Ten proces przywraca
wodzie pierwotne funkcje, ktére

byly zmieniane w przesztosci
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na skutek zanieczyszczen srodowiska
i rozwoju technologicznego. Nasz pro-
ces rozbija krople wody na miliardy
mniejszych kropelek, ktére sg tatwiej
wchlaniane przez blony komérko-

we, co jest kluczowe dla prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu.

Co juz wiemy o efektach wody
plazmowanej w r6znych dziedzinach?
Woda plazmowana
Nantes zostata poddana intensywnym
badaniom naukowym, ktére potwier-
dzaja jej znaczacy wplyw w wielu ob-
szarach zycia. Wyniki badan wskazuja
na ogromne mozliwo$ci wykorzystania
tej wody w medycynie, kosmetologii,
rolnictwie, przemysle i innych dzie-
dzinach. Obserwuje sie, ze ma ona
zdolno$¢ przywracania funkcji komér-
kowych, ktére zanikajg w organizmie
wraz z wiekiem lub wskutek choréb.
Im starsi jesteSmy, tym latwiej do-
chodzi do wysychania bton komérek
oraz niedoboru wody i tlenu, co moze
prowadzi¢ do mutacji komérkowych

i ré6znych schorzen, w tym nowotwo-
réow. Woda plazmowana moze pomagac
w utrzymaniu prawidlowego nawod-
nienia i funkcjonowania komérek.

W rolnictwie obserwuje sie, ze rosliny
rosng szybciej, a zwierzeta mniej cho-
ruja i sa w lepszej kondycji zdrowotne;j.

Rys.1 Dbras mikroskopowy wody praed ideklastiowa

Rys.d Obrar mikroskopowy ‘wody po tdeklasirowaniu

Fouaka (4.0 /700 000

RAys. Statystyha umieralnoded
Pofakow w okresionych reglonach
Polzki na chorobg miaidiycows
Rysunek aczerprimtly @ publikac
Narodowego stytutu 2drowia
Publicznegn — Panstwowego
Zaktadu Higieny Atfos
umieralnoier lidnader Polokl w
fatach 1995-2007 | 2008-2010.

Czy zastanawialiScie sie Panstwo,
dlaczego woda w kurortach jest
spozywana bezposrednio z ujecia?
Kontakt wody z po-
wietrzem, a zwlaszcza z dwutlenkiem
wegla, moze prowadzi¢ do zmiany
jej parametréw fizycznych poprzez
tworzenie gigaklastréw, co wptywa
na zmniejszenie jej wlasciwosci te-
rapeutycznych. Jest to interesujace,
poniewaz zar6wno miejsce wydobycia
wody, jak i jej nasycenie r6znymi mine-
ratami, majq istotny wplyw na ludzki
organizm. Suplementacja wodami
uzdrowiskowymi jest regulowana i nie
nalezy ich spozywaé w nieograniczo-
nych ilosciach, poniewaz podobnie
jak w przypadku lekéw, ich nadmiar
moze by¢ szkodliwy. Dla oséb, ktdre
nie otrzymuja odpowiedniej iloci
mineraléw w codziennej diecie, wody
mineralne sg wskazane. W zwigzku
z tym, mieszkancy péinocne;j Polski,
majacy dostep do wody miekkiej,
mogg bez obaw pi¢ wode mineralng.
Z kolei mieszkanicy potudniowej Polski
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powinni wybiera¢ wody nisko minera-
lizowane, aby zapobiec gromadzeniu
sig nadmiaru mineraléw w organizmie.

Specyficzna sytuacja na Gérnym Sla-
sku, gdzie mieszkancy rzadziej cierpig
na miazdzyce, jest zwigzana z dzialalno-
$cig kopaln wegla, ktéra uniemozliwila
korzystanie ze zrédet wéd glebinowych.
W rezultacie Gérnoélaskie Przedsie-
biorstwo Wodociggowe dostarcza wode
miekks, pozbawiong nadmiaru wapnia,
pochodzaca ze zbiornika w Goczal-
kowicach, zasilanego woda z Wisly.
Podkresla to, jak wazne jest miejsce
wydobycia wody. Aby zobrazowad,
jak wazne jest utrzymanie réwnowagi,
warto odnie$¢ sig do mapy statystycz-
nej, pokazujacej, w ktérych regionach
Polski Polacy umierajg na zawaly serca.
Warto zauwazy¢, ze na potudniu kraju,
gdzie cze$ciej wystepuje miazdzyca,

nie odnotowuje sig wzmozonej umie-
ralnosci z powodu zawaléw serca.

W przeciwienstwie do tego, mieszkancy

Goérnego Slaska, gdzie woda jest migkka
i uboga w weglan wapnia, mogg by¢
bardziej narazeni na zawaly serca.

Jakie sa plany na przyszlos¢ wody
plazmowanej i jej zastosowania?

Od poczatku mojej
pracy nad wodg plazmowang miatem
nadzieje, Ze przyniesie ona znaczace
korzysci ludzkosci. Przez 18 lat badan
naukowych z r6znymi uczelniami

w Polsce i na $wiecie bylismy wspét-
autorami ok. 30 prac naukowych.
Zainwestowatem wlasne $rodki w ba-
dania, mimo braku wsparcia ze strony
panistwa. Naszym celem jest przywroé-
cenie wody do jej pierwotnej, formy,
takiej jak ta sprzed tysiaca lat, ktéra
byta wolna od klastrow, zanieczyszczen
i byta pelna energii. Problemem jest
rowniez to, ze nasze srodowisko, w tym
rolnictwo i przemysl, przyczynito sie
do zaburzenia naturalnego sktadu mi-
neraléw w wodzie i glebie. Planujemy
dalej pracowa¢ nad promowaniem
wody plazmowanej jako narzedzia

do poprawy $rodowiska i zdrowia ludzi.

Jednak wyzwaniem jest przekonanie
spoleczenstwa o jej korzysciach i po-
trzebie zmiany podejscia do srodowiska
i zdrowia. Widzimy, jak §rodowisko
wplywa na nasze zycie i zdrowie,

a woda plazmowana moze by¢ klu-
czowym elementem w tej uktadance.

BADANIA NAUKOWE POTWIERDZAJA:

Katedra i Zaktad Botaniki Farmaceutycznej oraz Zaktad Genetyki
Klinicznej, Uniwersytet Medyczny w Lublinie badaty wptyw nano-
wody na zywotnos$¢ komdrek nowotworowych. Wnioski: W hodowli
komérek na podtozu poddanym dziataniu niskotemperaturowej
plazmy zaobserwowano spadek gestosci hodowli. Badania te beda LY
rozwijane w kierunku leczenia biataczek oraz innych nowotworoéw.
Zaktad Histologii i Embriologii Uniwersytetu Medycznego
w Biatymstoku, Katedra Biostruktury Komérki udowodnit obu- Fela's .
mieranie komorek raka jelita gubego i hamowanie ich rozwoju :
po potraktowaniu ich wodg zdeklastrowana. Uczeni zaobser-
wowali tez zahamowanie podziatéw komérek nowotworowych
oraz indukowanie ich apoptozy przez wode plazmowana. .
Zaktad Farmakologii Doswiadczalnej Uniwersytetu Medycznego w
w Biatymstoku udowodnit, Ze sl fizjologiczna poddana dziata-
niu plazmy eliminuje komorki z uszkodzonym DNA, co pozwala
na wyselekcjonowanie komérek zawierajacych jednolite i pra-
widtowe DNA, a tym samym poprawe funkcji tkanek i narzaddow.
Badania te potwierdzity rowniez fakt obumierania komdrek no-
wotworowych i komérek biataczki pod wptywem nanowody.
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Zdzistaw Oszczeda to odkrywca,
wynalazca, pasjonat, przedsiebior-
ca W 2007 r. rozwinat dziatalnos¢
firmy NANTES w kierunku rozwoju
proces6w zwigzanych ze zmiang
struktur materiatéw. Jego najwiek-
szym osiggnieciem jest produkcja
zdeklastrowanej wody przy pomo-
cy Reaktora Niskotemperaturowe;j
Plazmy. |est wspotautorem licznych
publikacji naukowych i patentéw z za-
stosowaniem wody plazmowane;j.

Czy uwaza Pan, ze woda plazmowana
ma ogromny potencjal?

W mojej opinii jest
on olbrzymi. Obecnie czgsto skupia-
my sie na szybkich rozwigzaniach,

jak leki na bdl gtowy, nie doceniajgc
mozliwosci fundamentalnych zmian
w funkcjach zyciowych, ktére moze
przynie$¢ woda plazmowana.

W Polsce, ograniczenia prawne,
brak wsparcia ze strony panstwa
utrudniajg rozwdj produkcji wody dla
ludzi. Czy to nie paradoks, ze zezwala
sie na nieograniczong konsumpcje
zywno$ci modyfikowanej genetycz-
nie, a naklada ograniczenia w pro-
mowaniu potencjalnych wtasciwosci
terapeutycznych wody plazmowanej?
Jest to sytuacja, ktéra wymaga zasta-
nowienia sig nad priorytetami zdro-
wotnymi naszego spoleczenstwa.

Nasze badania wskazuja na to,
ze woda plazmowana ma pozytyw-
ny wplyw na zdrowie, np. poprzez
indukowanie obumierania komérek
nowotworowych oraz stymulacje
uktadu odpornosciowego. Z tego po-
wodu, kolejnym krokiem powinny
by¢ badania kliniczne, ktére moglyby
za kilka lat wprowadzi¢ naszg wode
do produkcji na szerokg skale.
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kéra podeszwowa ma unikal-

ng strukture w poréwnaniu

ze skorag innych czesci ciala.

Jej rolg jest wytrzymywanie
i dostosowywanie sie¢ do zewnetrznych
naprezen podczas aktywnosci fizyczne;j.
W rezultacie warstwa rogowa naskor-
ka (jego najbardziej zewnetrzna czes$c
zbudowana z obumartych, splaszczo-
nych komérek zwanych korneocytami,
wypelnionych keratyna), rozwineta
specjalizacje strukturalne, takie jak
specyficzne przestrzennie rozmiesz-
czenie keratyny, aby zapewnié¢ odpo-
wiednig wytrzymato$é mechaniczng’.

Przerost tej warstwy, znany jako
nadmierne rogowacenie, jest jedng
z gtéwnych reakcji ochronnych i uwaza
sie, ze jest wywolywany przez wzrost
zewnetrznych naprezen mechanicznych.
Podczas hiperkeratozy komoérki skory
i naskérka reaguja na stres, wytwarzajac
cytokiny zapalne, ktére powoduja nie-
pelne r6znicowanie korneocytéw. Przy-
spiesza to przenikanie przez naskérek,
powodujac pogorszenie biochemiczne
i strukturalne jego zewnetrznej czesci’.
Na stopach hiperkeratoza objawia sig

modzelami, odciskami i peknigciami
piet®. Te ostatnie tworzg sie na styku
bezwlosej skory (na spodzie stopy)
i owlosionej skéry z boku stopy. Te pio-
nowe szczeliny w naskérku dotykaja
ok. 29% ludzi i dla wiekszosci z nich
sg jedynie problem estetycznym. Jednak
w bardziej zaawansowanych przypad-
kach pekniecia moga stac sie bolesne,
zwlaszcza podczas obcigzania, szcze-
g6lnie jesli wnikaja w glebsze warstwy
skory (tj. skore wlasciwa), a co wiecej
moga stanowi¢ brame do wejscia dla
wtérnej infekcji i dalszych powiktan.

42 0CZYMLEKARZE... | SIERPIEN 2024

Letnia aura nie jest zbyt taskawa dla skory,
zwtaszcza stop. Na szczesScie mozesz
przeciwdziata¢ ktopotom, uzywajac
prostych sktadnikéw, ktére w wiekszosci
znajdziesz we witasnej kuchni.

Tak zle i tak niedobrze
Pekniecia piet powstaja gléwnie
w wyniku suchosci skéry (ksero-
zy), na ktéra moze wplywac wiele
czynnikéw. Podczas chodzenia
pieta utrzymuje caly ciezar ciata.
Aby amortyzowaé wstrzasy i zmiek-
czac obciazenie, pod koscig pigtowa
znajduje sie poduszka tluszczowa
(ciato ttuszczowe). Skéra normal-
nie jest elastyczna, ale skéra sucha
i stwardniata jest mniej elastyczna.
W takiej sytuacji chodzenie obcigza
podktadke tluszczows, zwiekszajac
prawdopodobienistwo pekania.
Pekniecia czesciej wystepuja u lu-
dzi majacych suchg skoére, tuszczyce,
atopowe zapalenie skory, mtodzienicza
dermatoze podeszwowg lub grzybice
typu mokasynowego (powodujaca su-
che tuski na calej podeszwie i pietach).
Jednak, jako ze nadmiernie wilgotna
skéra ma mniejszg wytrzymalos¢ na roz-
ciaganie, moga tez pojawiac sie u oséb
cierpigcych na nadmierng potliwosé lub
spedzajacych duzo czasu w wodzie.
Jednym z pierwszych znakéw
ostrzegawczych, poprzedzajacych
pekanie naskérka jest pojawienie sig
modzeli na brzegu piety, powstaltych
w wyniku powtarzajgcego sig tarcia
lub podraznienia miedzy $cianka
buta a danym fragmentem stopy.
Warto w tym miejscu wspomniec,
ze jedna z najczestszych przyczyn pe-
kajacych piet jest noszenie butéw bez
zabudowanej piety, takich jak klapki
czy sandaly, ktére nie podtrzymuja
poduszki piety, przez co ulega ona
bocznemu rozszerzeniu, zwigkszajac
ryzyko pekania. Szkodzi¢ tez moga
zar6wno buty na wysokim obcasie,

jak i na zbyt cienkiej podeszwie, nie
wystarczajaco amortyzuja kroki.

Jednak przyczyn powstawania nie-
estetycznych szczelin jest wiecej. Pro-
blem moze by¢ poklosiem cukrzycy,
niedoczynnosci tarczycy lub choroby
naczyn obwodowych. U niektérych
diabetykéw wystepuje neuropatia au-
tonomiczna. Je§li w jej toku dojdzie
do uszkodzenia nerwéw gruczoléw
potowych, wynikajaca z tego sucho$é
skéry moze spowodowac jej stwardnie-
nie. U pacjentéw z niedoczynnos$cia
tarczycy nizsze tempo metabolizmu
zmniejsza réwniez ilo§¢ wydzielane-
go potu, co przeklada sie na suchosé
skdry. Z kolei staba zywotnos¢ tkanek
w chorobie naczyn obwodowych i utrata
elastycznodci skéry réwniez zwiek-
szaja ryzyko powstania peknie¢ piet.
Ryzyko pekania piet moga takze zwigk-
szaé ostrogi pietowe i plaskostopie®.

U os6b z nadwaga problem moze
pojawic sig ze wzgledu na zwigk-
szony nacisk na poduszki ttuszczo-
we i boczne rozszerzanie sie ich.

W brytyjskim eksperymencie, w kté-
rym wziely udziat 93 osoby, ustalono,
ze szczeliny pietowe (podobnie zresztg,
jak modzele) to obszar skéry, ktére majq
znacznie nizszy poziom nawilZzenia i sg
mniej elastyczne niz u zdrowych oséb®.

Cztery kroki

Najlepiej zacza¢ dbac o piety, juz te-
raz, tak by unikna¢ pekania naskdrka.
Jednak jesli nawet zauwazylas u siebie
ten problem, nadal mozesz wiele zro-
bi¢, przywrécié skérze zdrowy wyglad.
Postepowanie obejmuje, zmiekczenie
naskérka, peeling oraz nawilzenie i od-
zywienie skory. Oto nasze propozycje.



Gruboziarnisty scrub
cukrowo-bananowy

2 banany rozgniec¢ widelcem
na jednolitg papke. Dodaj do nich
5-7 tyzek bragzowego cukru trzcinowego
i dobrze wymieszaj. Scrub natdz na stopy

i wcieraj go kolistymi ruchami przez quiel dla piet

ok. 5-10 min. Zawarte w bananach

kwasy owocowe beda dziataty, jak Przygotuj pét miski cieptej wody,

peeling enzymatyczny, podczas gdy 159 ml mleka i E?O. ml oliwy_z oliwek. _
Zmieszaj skiadniki ze sobg i zrelaksuj

sie, moczac stopy w miksturze
przez ok. 20 min. Taka kapiel
przygotuje skore do ztuszczania.

cukier, zapewni mechaniczne usuniecie
martwego naskorka. Kiedy skoriczysz,
sptucz ciato cieptg woda. Dla najlepszego
efektu powtarzaj co 3 dni. W ten
sposab nie tylko usuniesz tuszczacy

sie martwy naskdrek, ale tez odzywisz

i nawilzysz skére stép i zapobiegniesz
powstawaniu pekniec. Jesli juz sie
pojawity, scrub pomoze je sptycic. Peeling

N
Miodowo-parafinowa
kapiel stop

1-2 kostek parafiny kosmetycznej
rozpus¢ w kapieli wodnej.
rafina bedzie juz ptynna
do niej 2 tyzki mi
stopy w cieptej (ale nie goracej!)
ie, \ ij je i poczekaj,
ygnie. Powtorz
eraz owin stopy
z3 i natéz na nie
e skarpety. Parafina

aczajac go warstwa ochronna.
“"Midd natomiast - jak wykazaty
badania — moze poméc w gojeniu
i 0oczyszczaniu ran oraz nawilzaniu
skéry®. Po 20 min zdejmij
skarpetki i folie, i delikatnie
usun parafine ze stdp.

Do miseczki wsyp 50 g cukru,
dodaj 2 tyzki oliwy z oliwek
i tyzke soku z cytryny
lub aloesu. Wszystko
doktadnie wymieszaj. Paste
nakiadaj na podeszwy
stop i masuj nimi piety,
Srédstopie i palce przez
kilka minut. Cytryna dodaj,
jesli chcesz uzyskac efekt
peelingu enzymatycznego.
atomiast aloesu, gdy
hcesz przyspieszy¢
gojenie i odzywienie skory.
wszystkim doktadnie umyj
ogi i delikatnie je osusz.
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Mus awokado z kozieradka

Potéwke dojrzalego awokado rozgnie¢ widelcem na miazge. tyzke
nasion kozieradki uttucz w mozdzierzu na drobny proszek. Dodaj
2 tyzki wazeliny i wszystko doktadnie wymieszaj. Powstata mase

rozprowadz na podeszwach stép. Nastepnie owin je folig spozywcza

i natéz ciepte skarpety. Taki oktad zostaw na 2 godziny. Kozieradka

zmiekczy zrogowaciaty naskérek, awokado odzywi skére
i przyspieszy jej regeneracje, a wazelina dobrze jg nawilzy.
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Gojacy napar z zywokostu
Zalej 2 tyzki siemienia Inianego szklankg wrzatku i zostaw na 30 minut. Po 2 tyzki nasion
kozieradki i rozdrobnionego korzenia zywokostu zalej litrem wrzatku. Odstaw
na 10 min do zaparzenia. Potgcz napar z siemieniem w misce i zanurz w jeszcze
cieptej mieszance stopy. Nasiona kozieradki majg dziatanie zmiekczajace,
korzen zywokostu koi bdl i przyspiesza gojenie, a siemie gieboko
nawilza. Po 20 min optucz stopy cieptag wodg i delikatnie osusz.

Mus z banana i awokado

Wymieszaj jednego dojrzatego
i rozgniecionego banana i pét
awokado. Zastosuj te gestq,
kremowq paste na pietach i stopach.
Trzymaj przez 15 do 20 minut,
a nastepnie zmyj letniq woda,.
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Kapiel z mlekiem w proszku

Do miski wlej ciepta wode i rozpusci¢ w niej tyzke ptatkéw mydlanych
oraz szklanke mleka w proszku. W takiej kapieli zanurz stopy
na kwadrans. Nastepnie usun zrogowaciaty naskdrek za pomocg
tarki lub pumeksu. Optucz nogi, delikatnie je osusz i nasmaruj oliwg
(wystarcza 2 tyzki) lub nat6z na stopy grubg warstwe wazeliny. Na koniec
zatéz bawetniane skarpetki i pot6z sie spac. Rano zetrzyj ze skoéry
resztki ttuszczu. Taka kapiel zmiekczy, uelastyczni i odzywi skére.

Lniana kapiel
Zalej w misce 100 g siemienia Inianego 2,5 | wrzacej wody.
OI . Gdy wszystko przestygnie, zamocz w powstatym zelu stopy
EJ na ok. 20 min. Nastepnie wyciagnij je powoli (jedna po drugiej)
z miski, tak by mogly obciec. A potem papierowym recznikiem
kOkOSOWY usun pozostatosci zelu. Sluz wytworzony po zaparzeniu
Podczas wieczornej siemienia Inianego zwiekszy wilgotnos¢ skoéry, gdyz wzmacnia
kapieli wyszoruj bariere hydrolipidowa naskdrka, poza tym dziata odzywczo
stopy pumeksem tak, i podwyzsza odporno$¢ skéry na czynniki drazniace.
aby usunac z nich
martwy naskorek.
Nastepnie doktadnie

je wysusz i wsmaruj
w nie odrobine oleju
kokosowego. Zt6z
ciepte skarpetki
izostaw je na
nogach przez catg
noc. Olej nawilzy
i wygtadzi skére.




Kuracja witaminowa

Niektdorzy badacze s3 zdania, ze uzupetnienie niedoboréw istotnych
sktadnikéw odzywczych moze odgrywac kluczowa role w terapii. Brak
witamin z grupy B, a szczegdlnie niacyny (B3) skutkowac pelagra.
Jednym z objawdw tej choroby jest sucha i tuszczaca sie skéra’.
Witamina C jest niezbedna do produkcji kolagenu. Jest to biatko,
ktdre stanowi 75% suchej masy skory wiasciwej i odpowiada
za jej jedrnosc¢ i miody wyglad. Badania wykazaly, ze poziom
witaminy C jest zwykle nizszy w skérze starszej lub uszkodzonej
przez stonce®. Z kolei witamina E znana jest ze swoich wiasciwosci
odzywczych i regenerujacych skére, ma tez wptyw na utrzymanie
jej elastycznosci®. Dodajmy, ze Ci E nalezg do dobroczynnych dla
skory antyoksydantéw. Dlatego warto stosowac zbilansowang
diete bogata w owoce, warzywa oraz produkty petnoziarniste, ktére
dostarczg tych zwigzkéw. Mozna tez siegnac po suplementy diety.

e0 s00c0c00c000000000000000000000000 000,
.

ZDROWY STYL ZYCIA

Odciaz stopy
Jesli na co dzier musisz dtugo stac, ) .
{L( ' rob sobie jak najczesciej przerwy. Potacz 40 g ptatkow ‘0w5|anych, 80'g cukru
: Jesli nie mozesz w tym czasie usiaéc, brazowego, 100 ml miodu oraz po {y;ce soku
e stawaj na palcach. Wieczorem utéz z c(}/tryny i oleju kOkPSOIQ’VEgR' Jesli masz
; et [ w domu, mozesz tez wkropi¢ zawarto$¢
. ¢ g J 2-3 kapsutek witaminy E. Sktadniki

do gory (np. na poduszce).

0dzywcza maska

120 g potttustego twarogu zmieszaj
ze 100 g jogurtu naturalnego i tyzka
miodu i soku z cytryny. Wszystko
doktadnie wymieszaj. Powstatg paste
natéz na stopy i owin folig. Po kwadransie
usun maske i optucz nogi ciepty
woda. Zawarta w jogurcie i twarogu
witamina B ma dziatanie regenerujace,
a wapn chroni przed wysuszeniem
i odwodnieniem, natomiast midd
ma dziatanie przeciwbakteryjne i gojace.

Gléwna metoda leczenia pekajacych piet — pod warunkiem, ze skéra nie
jest zakazona - jest regularne stosowanie emolientéw. Nawilzanie skéry
2-3 razy dziennie przywraca jej elastycznos$¢ i zapobiega dalszemu pekaniu.
Chociaz niewiele jest dowoddw, na podstawie ktérych mozna by formutowac
konkretne zalecenia dotyczace produktéw, masci majg wieksze dziatanie
okluzyjne niz kremy, dlatego sg preferowane. Ponadto owinigcie
nasmarowanych piet folig spozywcza pomoze poprawic¢ stan skory.
W skiadzie preparatu powinien znajdowac sie mocznik, ze wzgledu
na jego zdolnos¢ do zwiekszania zawartosci wody w naskérku
poprzez pobieranie jej ze skory wlasciwej. Mocznik ma réwniez

o un

10% - dzieki czemu zmiekcza naskérek. Istotna jest tez
obecnos¢ srodkéw okluzyjnych (np. wosku pszczelego czy
lanoliny), ktére tworza fizyczng bariere na skdrze, zapobiegajac
utracie wody, a takze innych zwigzkéw dziatajacych 9

2
3.
4,

wiasciwosci keratolityczne — szczegélnie w stezeniach powyzej 7.

doktadnie wymieszaj i naktadaj na stopy,
wcierajac je w skdre przez kilka minut.
Nastepnie owin nogi folig kuchenna.
Po 10-15 min dokiadnie zmyj maseczke
i posmaruj skére ulubionym balsamem.
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Kwietn
siia

Holistyczna terapeutka Noah Goldhirsh
przedstawia kilka swoich ulubionych
esencjikwiatowychdr.Bacha, ktére
pomagajg dzieciom wradzeniu sobie
ze stresem zwigzanym z powrotem

do szkoty, lekami popandemicznymi,
ADHD iinnymi problemami

esencjami kwiatowymi dr. Bacha zetknetam sie
po raz pierwszy ponad 30 lat temu. Odkrytam
wtedy zdumiewajaca moc tych naturalnych
lekéw, ktére maja dzialanie lagodzace i wspiera-
ja fizyczna i psychiczng regeneracje — zar6wno u ludzi,
jak i zwierzat. Mozna je stosowa¢ w ramach monotera-
pii lub jako uzupelnienie innych metod leczniczych.
Esencjami kwiatowymi dr. Bacha leczytam ty-
sigce pacjentow, ale specjalizuje sie w terapii naj-
mlodszych. Niemowleta, dzieci i mtodziez majg
tendencje do szybkich reakcji na te leki, ktére moga
by¢ szczeg6lnie skuteczne w przypadku takich pro-
bleméw, jak niepokdj i lek, zesp6t nadpobudliwo-
$ci psychoruchowej z deficytem uwagi (attention
deficit hyperactivity disorder, ADHD) i trudnos$ci
spoleczne wynikajace z pandemii covid-19.
Esencje kwiatowe dr. Bacha sg dostepne
na calym $wiecie i mozna je szybko i fatwo
zastosowac. Oto klika z moich najlepszych
lekéw na powszechne u dzieci problemy.
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Grab pospolity
(Carpinus betulus)
Na trudnosci z porannym wstawaniem,
zmeczenie i prokrastynacje
Ekstrakt z grabu pospolitego jest odpo-
wiedni dla dzieci i mlodziezy z trud-
nosciami z porannym budzeniem sig
i wstawaniem oraz poczuciem braku
sily czy motywacji do zmagania sig
z codziennymi zadaniami i rutyng
zycia. Mlodzi pacjenci czujg sie
zmeczeni i znudzeni, maksy-
malnie odktadajg tez wykony-
wanie swoich obowigzkéw,
od ktérego wolg sen.

Te uczucia zmeczenia
i zniechecenia wynikajq
zwykle ze znudzenia
lub gruntownego
niezadowolenia
z zycia, kto-
re prowadza

Przedtem bylem caty czas zme-
czony i przygnebiony, a teraz
mam site i energie i lubie ro-

_ ,"’ bi¢ wszystko”. Bytam bardzo
../~ poruszonaipodzigkowatam

> mu za ciepte stowa. PéZniej Roy

przez wiele lat stosowat esencje
kwiatowe dr. Bacha, za kazdym razem,
gdy czut, Ze potrzebuje pomocy.

Oliwka europejska

(Olea europaea)

Na skrajne zmeczenie

i wyczerpanie psychiczne

Ekstrakt z oliwki jest odpowied-
ni do fizycznego i psychicznego
wzmacniania dzieci w czasie badz
po przebyciu dlugich, trudnych
lub przewlektych choréb. Dobrze
sprawdza sie réwniez w przy-
padku dochodzenia do siebie

po skrajnym wyczerpaniu psy-

do chronicznej N chofizycznym lub duzym i dtugo-
prokrastynacji. trwatym wysitku w ciezkiej pracy
Przy pomocy £ umystowej i fizycznej. To idealny
w inicjowaniu po- i ‘ o suplement diety w czasie wy-
dejmowania dziatan zmeczenie = magajacych fizycznych kuracii,

pacjentéw ustepuje, sg pelni energii

i rados$ci oraz czesto wykonuja swoje

zadania z przyjemnoscia i satysfakcja.
Ekstrakt z grabu pospolitego moze

réwniez pomdc pacjentom, ktérzy cier- Lek pierwszej pomocy
pia z powodu poczucia roztargnienia na uspokojenie i réw-
i ociezalosci, majg trudnoéci ze wstawa- nowage ogdlna.
niem do szkoty i odczuwajg emocjonal- Orzech wtoski na po-
ne zmeczenie po ekscytujacej sytuacji, prawe zdolnosci do ta-
napieciu lub wakacjach czy chorobie. twego przechodzenia
Jest idealny dla dzieci z problemami ze snu do czuwania.
z powrotem do szkoly po przerwie. Oliwe na wzmocnienie fi-
zyczne i psychiczne.

Osobiste doswiadczenie Dziki owies wspomagajacy
13-letni Roy miat duze trudnosci z po- odnajdywanie i urzeczywist-
rannym wstawaniem, byt zmeczony nianie swojego powotania.
i brakowato mu energii w ciggu dnia. Modrzew na wzmocnienie wia-
Miat tendencje do odktadania prac do- ry w siebie i swoje zdolnosci.
mowych, szkolnych zadarn i sprzatania Kroplik zétty na ztagodzenie
swojego pokoju. Jego matka musiala lekdw zwigzanych z niewyko-
budzi¢ go kazdego ranka i ciggle przy- naniem zadan domowych.
pominac¢ mu, co miat do zrobienia.

Kiedy zapytatam go, jak sie czu- Ktéregos ranka, po przyjmowaniu
je, spojrzat w dot, méwiac: ,Jestem preparatu przez kilka dni, Roy
po prostu ciggle zmeczony, znudzony obudzit sie sam, a ok. 2 miesiecy
i nie mam na nic ochoty”. Przygo- p6zniej zobaczytam go z matka
towatam wiec dla Roya buteleczke w mojej klinice. Powiedziata mi, ¥
esencji kwiatowych dr. Bacha, ktéra Ze jego zachowanie w szkole &
zawierata nastepujgce sktadniki: niezwykle sie poprawito. Roy
Grab pospolity na redukcje prokrasty- spojrzat na mnie i powiedziat: 1
nacji i niezdolnosci do budzenia sie. »Chciatem bardzo podziekowac. NG
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Przygotowywanie

. i~ Preparatu
ostonek Kutnerowa °
Fﬁ‘ Sl \ nabazie
/3 /  esendji

kwiatowych
dr.Bacha

& Esencje kwiatowe dr. Ba-
cha sg dostepne w sklepach
t) i ze zdrowg zywnoscia, aptekach

Niecierpek

4 i sklepach internetowych. Mozna je na-
5 bywac jako kompletne zestawy, ktére zawierajg
wszystkie 38 ekstraktéw oraz lek pierwszej pomocy, lub
pojedynczo. Mozna réwniez kupi¢ 30-mililitrowe buteleczki
do mieszania lub po prostu wykorzystac 30-, 50- lub 100-mi-
lilitrowa wybrang butelke wody. Jako bazy preparatéw nalezy uzywac
wody mineralnej. R6zne badania wykazaly cudowne energetyczne wia-
$ciwosci wody?, a woda mineralna jest najczystsza i najlepsza dostepng
baza energetyczna. |esli jest niedostepna, mozna uzyc¢ wody filtrowanej.

Sposob przygotowania

Napetnij szklang buteleczke woda mineralng do wysokosci
podstawy szyjki. Niezaleznie od jej wielkosci uzywaj takiej
samej liczby (4-6) kropli kazdej z esencji kwiatowych.

Wybierz odpowiednie esencje i opracuj preparat zawierajacy
do 7 z nich. Dodaj do butelki 4-6 kropli kazdej z nich
i zamknij jg szczelnie nakretka lub kroplomierzem.

Na etykiecie zapisz imie dziecka, dla ktérego przeznaczony jest
preparat, date i szczegdly przepisu, w tym nazwy wszystkich
dodanych esencji i sposéb uzycia. Nastepnie przyklej ja do butelki.

Dominujaca reka ztap szyjke butelki i delikatnie 100 razy stuknij
dnem naczynia o Srodek wewnetrznej czesci drugiej dtoni,
aby natadowac sktadniki pozytywng lecznicza energia. Podczas
tej czynnosci cicho zycz dziecku, dla ktérego przeznaczony jest
preparat, zdrowia, powodzenia i szczescia. Wykonaj tadowanie
energig tylko raz, w czasie wstepnego przygotowywania.

Preparat przechowuj w lodéwce, mozliwie najdalej
od emitujgcych promieniowanie urzadzen elektrycznych, takich
jak telefony komoérkowe, kuchenki mikrofalowe i telewizory.

W celu przygotowania ,natadowanej” butelki z wodga dla dziecka
napetnij odpowiednie naczynie woda mineralng lub filtrowana.
Dodaj do niego 6 kropli ze szklanej buteleczki z lekiem. Zakre¢ butelke
z woda, uchwy¢ jej szyjke dominujaca reka i delikatnie 100-krotnie
stuknij jej dnem o $rodek wewnetrznej czes$ci niedominujacej dtoni.
Ponownie wskazane jest, by cicho
zyczyc dziecku zdrowia, powodzenia
i szczgscia. Po natadowaniu butelki energia '3 physRevLett 1988:61(9):1085-88;
pacjent moze pi¢ z niej bez ograniczen. ]Mod Phys,2018; 9(14):2657-2724;
Po opréznieniu nalezy ja doktadnie umy¢, WocomoDOCS, “WaterMemory,’
po czym rozpocza¢ proces od nowa. 20ITouTubesom
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takich jak chemioterapia, i trudnych lub

wyczerpujacych emocjonalnych przemian.
Dziecko z zapotrzebowaniem na oliw-

kowa esencje czuje wyczerpanie i nie

ma sily do dziatania. Moze cierpie¢ na réz-

ne alergie, a zycie wydaje mu sig ciezkie

i pozbawione przyjemnosci. Wiele dzie-

ci zmaga sie z fizycznym wyczerpaniem

po przebyciu covid-19, a esencja oliw-

kowa moze poméc im wrécié do zdro-

wia w najlepszy mozliwy sposéb.

Osobiste doswiadczenie

11-letni Emanuel, ktéry dochodzit do zdrowia

po przebyciu covid-19, czut sie fizycznie i psy-
chicznie wyczerpany. Zmagat sie z wypadaniem
wtoséw, problemami skérnymi i réznymi lekami.
Przygotowatam dla niego buteleczke esencji kwia-
towych dr. Bacha wedtug nastepujacego przepisu:
Oliwka na wzmocnienie fizyczne i psychiczne
oraz rehabilitacje organizmu po chorobie.

Lek pierwszej pomocy na uspoko-

jenie i rownowage ogolna.

Gwiazda betlejemska na ztagodzenie fizycznej

i psychicznej traumy spowodowanej choroba.
Orzech wtoski dla ochrony i popra-

wy zdolnosci do tatwego przechodze-

nia od jednej sytuacji do drugiej.

Kroplik zétty na ztagodze-

nie uswiadomionych lekéw.

Osika na ukryte leki.

Rajskie jabtko na problemy skdrne i utatwie-
nie fizycznego i psychicznego oczyszczania.

Chtopiec konsekwentnie stosowat lek przez

ok. 3 tygodnie, po czym nastgpita znaczaca popra-
wa jego stanu fizycznego i psychicznego. Kontynu-
owat kuracje do catkowitego powrotu do zdrowia.

Kroplik zétty (Mimulus guttatus)

Na stany lekowe i niepokdj

Ta esencja jest odpowiednia dla dzieci, kt6-

re odczuwajg strach przed czym$ znanym,

np. egzaminami, wizytg u dentysty, win-

dami, lataniem lub pewnymi zwierzetami

— strach, ktory je przytlacza i ogranicza

ich aktywnosci. Te potrzebujgce ekstraktu

z kroplika z61tego czesto sg z natury nerwo-

we, niepewne siebie 1 wrazliwe na hatas.

Czasem maja tendencje do ki6tliwosci.
Wskutek masowego przesiedlania sig lud-

nosci do srodowiska miejskiego wiele dzieci

czesto boi sie zwierzat podczas przebywania

na lonie natury i naturalnych zjawisk, takich

jak $wiatto i burza. Pandemia koronawirusa

przysporzylta ludziom kolejnych lekéw.
Wiele dzieci zaczyna ba¢ sie réwniez cho-

roby i probleméw ze zdrowiem, a kroplik



7061ty moze wspomac redukcje tych
lekéw. Pomaga réwniez pacjentom
ze splyceniem oddechu, problemami
z zatokami, wrazeniem ucisku w gar-
dle, dreszczami i drzeniem ciata.

Osobiste doswiadczenie

8-letnia Natalie bardzo bata sie dentysty.
Przy kazdej wizycie cate jej ciato drzato, a ona
ptakata, krzyczata i odmawiala zajecia miej-
sca na fotelu dentystycznym w celu przepro-

wadzenia zabiegu. Matka dziewczynki
poprosita mnie o pomoc i — po rozmowie
Z nimi obiema - przygotowatam
dla pacjentki lecznicza
buteleczke wedtug na-
stepujacego przepisu:
Kroplik zétty na re-
dukcje strachu
przed dentysta.
) Lek pierwszej po-
.~ mocy na uspokojenie
i rownowage ogolna.
Osika na ukryte leki.
Orzech wtoski dla po-
prawy zdolnosci do przechodzenia
od jednej sytuacji do drugie;j.

Natalie miata przyjmowac lek tylko

na tydzien przed zabiegami stomatolo-

gicznymi i w ich trakcie. Jej matka po-

wiedziata mi, ze dzieki esencjom dziew-

czynka byta przed procedura spokojna

i zgodzila sie na wdrapanie na fotel

dentystyczny, na ktérym cicho siedziata.
Natalie poprosita 0 mozliwos¢

trzymania w czasie zabiegu bute-

leczki z leczniczym preparatem.

Za kazdym razem, gdy czula, Ze jej strach

narasta, lekarz pozwalat jej na przyjecie

kilku kropli. Wizyta u dentysty przebiegla

z sukcesem i wszyscy byli zdziwieni doj-

rzatym i spokojnym zachowaniem dziew-

czynki. Pod koniec zabiegu powiedziata

do stomatologa: ,,Jestem dzielna i juz sie

Ciebie nie boje. Jestesmy przyjaciétmi”.
Natalie i jej matka dalej stosu-

ja preparat wedtug potrzeb. Obie

s zadowolone z efektéw.
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Kasztanowiec pospolity
(Aesculus hippocastanum)

Na zaburzenia uczenia sie oraz
trudnosci z uczeniem si¢ na podstawie
przesztych doswiadczen

Esencja ta pomaga dzieciom z trud-
nosciami edukacyjnymi i tendencjg
do wolnego uczenia sie, zapomina-
nia tego, czego sig juz nauczyly oraz
powtarzania przeszlych btedéw lub
szkodliwych wzorcéw zachowan.
Mali pacjenci z zapotrzebowaniem
na ekstrakt z kasztanowca pospo-
litego szybko przyswajajg wiedze

i wyrézniaja sie w dziedzinach, ktére
uwielbiaja, takich jak np. sporty czy
gry komputerowe, ale maja problemy
z rzeczami, ktére ich nie interesuja.

Kasztanowiec pospolity jest sku-
teczny w przypadku zaburzen roz-
woju fizycznego i psychicznego, jak
réwniez probleméw z pamiecig oraz
zastoju i niezdolnoéci do zyciowego
rozwoju. To gtéwna esencja wspo-
magajaca dzieci z ADHD i leczenie
r6znego rodzaju tikéw (mimowol-
nych ruchéw czy dzwigkow).

W czasie pandemii covid-19 wigk-
szo$¢ dzieci na $wiecie byta odsepa-
rowana od swoich przyjaciét i uczyla
sig przed ekranami komputeréw.

W efekcie doszlo do pogorszenia
osiggnie¢ wielu tych, ktére miaty
trudnoéci z przyswajaniem wiedzy

w ten sposéb. Dobrze jest dodawac
kasztanowiec pospolity do preparatéw
dla dzieci z zaburzeniami uczenia

sie do czasu poprawy ich wynikéw.
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Osobiste doswiadczenie

U 10-letniego Dana rozpoznano zaburze-
nia uczenia sie i skierowano na specjalne
zajecia szkolne, ale jego sytuacja sie nie
poprawita. Siedziat w klasie pograzony
w marzeniach, nie byt w stanie nauczy¢
sie czytac ani pisac i ciggle odktadat od-
rabianie lekcji w szkole i w domu. Leczni-
¢z buteleczke dla Dana przygotowatam
wiec wedtug ponizszego przepisu:
Kasztanowiec pospolity na poprawe
zdolnosci do koncentracji i nauki.

Lek pierwszej pomocy na uspo-

kojenie i rownowage ogolna.

Orzech wtoski dla poprawy zdolnosci do prze-

chodzenia od jednej sytuacji do drugiej.
Powojnik na zwalczanie tendencji

do rozmarzania sie w czasie nauki.
Modrzew na wzmochienie wiary w siebie.
Grab na tendencje do prokrastynacji.
Kroplik zétty na leki wynikaja-

ce ze szkolnych niepowodzen.
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Zalecitam Danowi przyjmowanie pre-

paratu 4 razy dziennie i dodawanie

go do jego wlasnej butelki z woda.

Za kazdym razem, gdy bylo mu w szko-

le trudno, wypijat tyk wody z esencjami

kwiatowymi dr. Bacha i czul sie lepie;j.
Jego rodzice powiedzieli mi, ze w cia-

gu kilku tygodni znaczaco poprawi-

ly sie jego zachowanie i zdolnosé

do uczenia sie. Dzi$§ Dan ptynnie czyta

i pisze oraz odnosi sukcesy w nauce.

Uwielbia swéj leczniczy preparat

i dalej codziennie go przyjmuje.

Lek pierwszej pomocy

Na osiaggnigcie spokoju i ogéInej rownowagi
w nagtych wypadkach

Lek pierwszej pomocy sklada sig z po-
laczenia 5 r6znych esencji kwiatowych
dr. Bacha. Dr Edward Bach stworzyt
oryginalny przepis na pomoc w przy-
padku wielu ré6znych sytuacji awa-
ryjnych. Dzi$ preparat ten jest znany
na calym $wiecie i dostepny w ramach
zestawu esencji kwiatowych dr. Ba-
cha, jak réwniez osobno. Ma pomaga¢
w przypadku trudnosci, stresu i niepo-
koju. Lek pierwszej pomocy zawiera:
Gwiazde betlejemska na tagodze-

nie traumy, fizycznego i psychicz-

nego szoku oraz otepienia.

Postonek kutnerowaty na re-

dukcje przerazenia i paniki.

Niecierpek na przeciwdziatanie emocjonal-
nemu wyczerpaniu, nerwowosci i stresowi.
Sliwe wiéniowa na tagodze-

nie napaddow agresji i histerii.

Powojnik na pomoc w sytuacjach gte-
bokiej dezorientacji, poczucia oszo-
tomienia i/lub utraty $wiadomosci.

Podczas przygotowywania spersonali-
zowanego preparatu dla dziecka mozna
dodac¢ lek pierwszej pomocy do in-
nych wybranych esencji. Przez lata
stosowania i uczenia na temat esencji
kwiatowych dr. Bacha u§wiadomitam
sobie, ze kiedy jest on sktadnikiem
pierwszej buteleczki dla mtodej oso-
by, przynosi doskonale rezultaty.

Lek pierwszej pomocy jest samo-
dzielng esencja, podczas przygotowy-
wania spersonalizowanego preparatu
mozna wigc wybraé do 6 innych towa-
rzyszacych mu ekstraktéw. Ja uwzgled-
niam go w wiekszosci pierwszych
buteleczek dla pacjentéw, a péZniej
decyduje, czy robic¢ to tez w kolejnych.

Stosowanie preparatu
na bazie esenc;ji
kwiatowych dr. Bacha

Zalecana dawka dla dziecka wy-
nosi 4-6 kropli sporzadzonego
preparatu 4 razy na dobe.
Pierwsza dawka: po przebudzeniu.
Druga dawka: okoto potudnia.
Trzecia dawka: po potudniu.
Czwarta dawka: przed snem.
Mozna réwniez przyjmowac pre-
parat w razie potrzeby, np. w stre-
sujgcych sytuacjach, przed
egzaminami czy po urazie.
Dodawaj 4-6 kropli prepara-

tu do szklanki z wodg i da-

waj dziecku do wypicia 4 razy

na dobe lub wedtug potrzeb.

Dodawaj 4-6 kropli preparatu
do wody do kapieli dziecka.
Wetrzyj do 6 kropli prepa-
ratu w skore dziecka.

Zaczerpnieto z ksigzki
Semhe pt. ,The Power of Bach
o Flower Remedies for
% Children” (,Moc esencji
5 kwiatowych dr. Bacha
w leczeniu dzieci”).
Jest to cze$¢ publikacji
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[ FEWTH IF pt. ,,Power of Alternative
Bﬂﬂﬁmﬁl Medicine Trilogy” (,Trylo-
REMEDIES gia sity medycyny alter-

CELBIER natywnej”) Noah Goldhir-

sh, ktdra zawiera réwniez
pozycje pt. ,The Power of Colors” (,,Sita
koloréw”) oraz ,,The Power of Animal
Messages” (,Moc wiadomosci od zwie-
rzat”). Ksiazki zostaty wydane przez wy-
dawnictwo Hammersmith Health Books.



Twoja
homeopatyczna
apteczkapodrozna

Znany brytyjskihomeopata David Needleman proponuje
zasadniczy zestaw pierwszej pomocy nawakacje

W czasie lotu

przydaje sie podczas po-
dr6zy lotniczych. Niezaleznie od tego,
czy lot jest dlugi, czy krétki, zazwyczaj
narazeni jesteémy na wdychanie nie-
zbyt dobrze oczyszczonego powietrza
w kabinie. Czesto zdarza sieg, ze przez
kilka dni po locie pasazerom dokuczaja
objawy przeziebienia lub grypy. Gelse-
mium moze pomdc sie z nimi uporac.

jest réwniez uzytecz-
na w trakcie lotu lub po nim. Jest
to dobry $rodek przeciwdzialajacy
wrazliwos$ci na klimatyzacje, czyli
np. na niedostatecznie oczyszczo-
ne powietrze krazace w kabinie.

Apteki homeopatyczne oferuja

kombinacje Gelsemium i Dulca-
mara 30C, by zmniejszy¢ liczbe ta-
bletek, jakie musisz brag, i butele-
czek, jakie musisz spakowac.

adeszta ta pora roku, w ktérej,
po wszystkich restrykcjach
ostatnich kilku lat, znéw
mozemy cieszy¢ sie waka-
cyjnymi wyjazdami. Nasz letni wypo-
czynek latwo mogg jednak zrujnowac
dolegliwosci, czy to wywotane brakiem
umiaru w jedzeniu lub spozyciu al-
koholu, czy tez bedace nastgpstwem
poparzenia stonecznego, ukaszen,
uzadlen lub jeszcze innych zdarzen.
Niewiele mozemy poradzi¢ na op6z-
nienia lotéw lub pogode, ale dyspo-
nujemy lekami homeopatycznymi
na niemal kazde mozliwe schorzenie.
Oto lista najlepszych lekéw pierwszej
pomocy, jakie warto zapakowaé¢ do wa-
lizki przed wyruszeniem w podréz.
O ile nie podano inaczej, w przy-
padku schorzen ostrych przyjmuj
3 dawki leku co godzine, a potem jednag
dawke przed snem. W razie potrzeby
wez 3 dawki kolejnego dnia, rozkla-
dajac je na caly dzien i wieczor.

Przed wyjazdem
Sol 200C (nazywany czasem Sol
Australis) moze poméc przygo-
towaé organizm do ekspozycji
na $wiatlo stoneczne. Zale-
cam przyjmowanie go 2 razy
dziennie przez kilka dni przed
podréza i kontynuowanie
tego schematu przez kilka
pierwszych dni opalania.
Rozsadne bedzie tak-
ze zwiekszenie spozycia
witaminy D przez kilka
tygodni przed podréza.

W lotach dtugodystansowych
przez kilka stref czasowych
Kilka lat temu opracowatem kombinacjg
zwang 5-w-1, ktéra przeciwdziata wigk-
szo$ci objawow jet lagu. Przygotuje ja dla
Ciebie kazda apteka homeopatyczna,
o ile juz wczeéniej nie ma jej na stanie.
Preparat zawiera nastepujace sktadniki:
fagodzi wrazenie spo-
niewierania i posiniaczenia.
pomaga pozby¢
sie dezorientacji i chaosu w glowie.
tagodzi chorobe wysokoscio-
wag (podczas lotu ci$nienie odpowiada
zwykle wysokosci 1800 m n.p.m.)
pomaga w zaburzeniach
zwigzanych z pozbawieniem snu i jest
réownie skuteczna w formie homeopa-
tycznej, jak i w dawce materialnej.
moze przynieéc
ulge, jezeli masz objawy przeje-
dzenia lub czujesz sie, jak gdyby
,przeciagnieto Cig lub przepchnie-
to przez zywoplot pod wlos”.
Pij duzo plynéw i pamie-
taj, by wzia¢ przed lo-
tem witaminy B i C.
Wez jedng dawke 5-w-1 przed
lotem, 2 lub 3 w trakcie
lotu, zaleznie od czasu jego
trwania, i jedng — gdy wy-
ladujesz. P6Zniej wez jed-
ng przed snem, popijajac
duza szklanka wody.

Jezeli jet lag nadal sie
utrzymuje, 3 dawki nastepne-
go dnia powinny by¢ wystar-

czajace. Powtérz caly proces
podczas podrézy powrotne;j.
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Na poparzenia

jest idealnym le-
kiem na wszystkie rodzaje po-
parzen, wlacznie z poparzeniem
slonecznym (jako leku mozna
réwniez uzywacé Sol 200C), opa-
rzeniami goragcymi przedmiotami
i plynami, a nawet uczuciem
pieczenia, jakie moze towarzy-
szy¢ infekcji drég moczowych.

Na ukaszeniai uzadlenia
moze tagodzi¢ podraz-
nienia, ktére sg gorace, zaczerwie-
nione i bardzo swedzace, a zimny
oktad zmniejsza ich dokuczliwo$é.
wskazany jest,
gdy ukaszenia lub uzadle-
nia stajg sie mniej dotkliwe
i przy zastosowaniu ciepla.
0/200C moze pomoc - moze tagodzic
ukaszenia bakéw bydlecych i jest
szczegblnie przydatny dla oséb

oekspozycjinaswiatto spedzajacych wakacje w siodle.

stoneczne.Rozsadne , cho¢ szereg organizacji

utrzymuje, ze nie ma dziatania od-
straszajacego owady, wedlug moich
spozyciawitaminyD doséwiadczen sprawia, ze owady
kasajace, poszukujace krwi dla
odzywienia potomstwa, nie gu-
stuja w jej smaku czy zapachu.
Przyjmuj ja przez kilka dni przed

Dla dzieci paraty te mozna w miare potrzeby i w trakcie urlopu, a wtedy praw-
jest pomocny, gdy podawaé ponownie jeden po dru- dopodobnie krwiopijcy Cie oming.

samolot schodzi ponizej wyso- gim, jezeli ostra dawka poczatko- Mozesz wierzy¢ lub nie, ale

kosci 1800 m n.p.m. i ci$nienie wa okaze sie niewystarczajaca. dobra higiena st6p réwniez moze

powietrza w jego wnetrzu powraca
do normalnego, co u wielu oséb,
zwlaszcza dzieci, powoduje nie-
znoény bél. Czesto zalecam jedng
dawke przed lotem, jedng pod-
czas lotu, a potem jeszcze jedng
przed obnizeniem wysokosci.
Mozna bra¢ go w tym samym

czasie, co preparat 5-w-1 prze-
ciwko jet lag, i czesto pozwala
on utrzymac otwarte kanaty
stuchowe, umozliwiajac wy-
réwnanie ci$nienia i zmniej-
szajac lub eliminujac bél.

jest bardzo przydat-
nym lekiem dla dzieci z problema-
mi separacyjnymi, potrzebujacych
dodawania otuchy i czestego przy-
tulania. Zwykle sugeruje podawa-
nie jednej dawki co godzine przez
4 godziny jako leku pierwszego rzu-
tu w przypadkach ostrych, ale pre-
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dziata¢ ochronnie. Eksperymenty prze-
prowadzone kilka lat temu wykazaty,
ze niemyte stopy najwyrazniej przycia-
gaja komary bardziej nawet niz ser!
przeznaczony jest spe-
cjalnie do poparzen przez meduzy, choé
mozna w takich przypadkach uzywaé
takze wcze$niej wymienionych $rod-
kéw. Poparzenia przez nie sg znacznie
rzadsze, niz mogloby sie wydawac,
a od dawna pierwszym zaleceniem jest
oddanie moczu na poparzong okolice,
a nastepnie przyjecie odpowiedniego
leku homeopatycznego. Jezeli tam, gdzie
sig wybierasz, parzydetkowce moga
stanowi¢ problem, nie zapomnij dola-
czy¢ tego preparatu do swej apteczki.

Na problemy z uktadem
pokarmowym
Popularnymi preparatami mozna le-
czy¢ szeroki zakres ostrych probleméw
trawiennych, niezaleznie od nazwy
dolegliwosci (zazwyczaj odnoszacej
sig do kraju lub obszaru, ktéry odwie-
dzasz, jak np. zemsta Montezumy).
pomaga po-
zby¢ sig biegunki, ktérej towarzyszg
dreszcze i/lub mdlosci i wymioty.
moze tagodzi¢ wymioty,
szczeg6lnie wodne, ktére czesto naste-
puja po ok. 10 min od wypicia wody,
gdy zdazy ona ogrzac sie w zoladku.
jest prawdopodobnie
najbardziej przydatnym ze wszyst-
kich érodkéw przeciwko wymiotom
i biegunkom, gdyz stosowany jest
réwniez we wszystkich przypadkach
przebrania miary: w niedostatku snu,
zarywaniu nocy, nadmiarze ciez-
kiego jedzenia, zmianie diety i nad-
miernym spozyciu alkoholu — a wiegc
we wszystkich naduzyciach pro-
wadzacych takze do dolegliwosci
ze strony ukladu pokarmowego.
pomaga tagodzi¢ bez-
bolesne, wodniste biegunki, czgsto o po-
staci tryskajacej, wystepujace zazwyczaj
w bardziej odleglych rejonach $wiata.
W bardziej egzotycznych czy od-
legtych okolicach przeciwdziataé
odwodnieniu wywolanemu przez
biegunke moze réwniez wypijanie
duzych ilosci wody butelkowane;j
(z butelek, ktére osobiscie odpiecze-
tujesz). Warto wtedy doda¢ do wody
sole stosowane przy nawadnianiu,
by uzupelni¢ utracone elektrolity.

Na zmiany temperatury
pomaga schlodzic¢ sie
osobom, ktére czuja sie rozgrzane, za-
czerwienione, niespokojne i spocone.
nadaje sie dla tych,
ktérym jest goraco, sa bla-
dzi, ospali i wysuszeni.
byta pierwszym odkry-
tym lekiem homeopatycznym
i gtéwnym sposobem leczenia
malarii w przeszltosci. Dziata
jednak dobrze r6wniez na obja-
wy wysokiej temperatury prze-
platajace sie z dreszczami, gdy
czlowiek jest rozpalony, lecz
wciaz odczuwa lodowate zimno.
wymieniony byl juz jako
srodek na ukaszenia i uzadlenia, ale
nadaje sie réwniez dla os6b, ktérym
jest goraco, czuja sie niespokojne,
sg spocone, lecz nie majg pragnienia.

Inne srodki ostroznosci
Pamietaj, Ze objawy moga zmienia¢
sie gwaltownie. Cho¢ poczatkowo
odpowiedni jest jeden $rodek home-
opatyczny, to po przyjeciu go moze
wystapi¢ inny obraz dolegliwosci,
wymagajacy innego leczenia.

Pomocne moga by¢ tez inne leki,
w zaleznosci od tego, do jakiej czesci
$wiata sie wybierasz, wiec dobrym
rozwigzaniem moze by¢ odwiedzenie
przed podréza homeopaty. Wiele z tych
srodkéw wchodzi w sklad réznych ze-
stawéw dostepnych w wiekszosci aptek

homeopatycznych, ale kilka z nich nie
wystepuje w zadnym zestawie, wigc
pamietaj, by zaméwié je osobno.

Na wypadek op6znien lotéw lub prze-
dluzen pobytu, jako ze zdobycie podob-
nych produktéw za granica bywa nie-
rzadko trudne, zawsze wkladam potowe
leku do jednej walizki, a potowe do dru-
giej, by zabezpieczy¢ sig w razie straty.

Szczesliwych podrézy!

David Needleman jest
zatozycielem i dyrekto-
rem Alliance of Registered
Homeopaths. Majac kwa-
lifikacje zaréwno farma-
ceuty, jak i homeopaty,
przez wieksza czesé¢
swego zycia zawodowe-
go pracowat w aptekach, wygtaszat
wyktady o homeopatii w Stanach Zjed-
noczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopa-
tyczng Linie Pomocy, czyli ustuge
doradcza w nagtych przypadkach,
dziatajaca przez 15 godz. dziennie
przez 365 dni w roku, ktdrej per-
sonel, poza nim samym, stanowili
inni wykwalifikowani, doswiadczeni
homeopaci. Jak dotad, skutecznie
pomogli oni 350 000 dzwonigcych.
Mozesz skontaktowac sie z nimi pod
numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpo-
wiedziat na Twoje pytanie na ta-
mach naszego czasopisma, napisz
na adres info@wddty.co.uk.
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ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj likopen

Poznaj 9 powoddw, dla ktérych warto rozwazy¢ wprowadzenie go do diety.

Ten barwnik, nalezacy do grupy karo- midory, owoce rokitnika, zurawina, W przemysle spozywczym wy-
tenoid6w, nadaje owocom i warzywom brzoskwinie, melony, owoce dzikiej korzystuje sie go jako czerwony
czerwong barwe. Jest bardzo silnym r6zy, czerwone grejpfruty, morele, barwnik i oznacza symbolem
przeciwutleniaczem, ktéry niszczy arbuzy, papaja i gujawa. Co wazne, E160d, jest to jeden z najzdrow-
wolne rodniki tlenowe i w ten sposéb likopen rozpuszcza sie w ttuszczach, szych dodatkéw do zywnosci.
zapobiega m.in. uszkodzeniom komé- aby zatem zwiekszy¢ jego wchlanianie, Warto takze wiedzie¢, ze likopen
rek, chroni DNA przed mutacjami oraz warto dodawaé do potraw zawiera- jest bezpieczny i zasadniczo nie
zmniejsza stany zapalne w organizmie. jacych jego zrédla zdrowe tluszcze, mozna go przedawkowag, jesli sie-
Doskonatym zrédtem likopenu sa po- np. skropi¢ salatke odrobing oliwy. gamy po jego naturalne Zrédlia'.

Unieszkodliwia wolne
rodniki tlenowe

Likopen to jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy.
Te aktywne formy tlenu, powstajace podczas
wytwarzania energii, uszkadzajg szlaki metaboliczne
komorek i ich struktury oraz DNA, co prowadzi
do rozwoju stanu zapalnego, sprzyja rozwojowi
choréb cywilizacyjnych, pogarsza stan psychiczny,
sprzyja chorobom neurodegeneracyjnym oraz
przyspiesza starzenie sie organizmu. Zazwyczaj
zdrowy organizm radzi sobie z rodnikami i przy
pomocy licznych antyoksydantéw skutecznie
je unieszkodliwia, jednak jesli jesteSmy

rzemeczeni, niewyspani, zestresowani lub nasza .
1 dieta jest deﬁcytZV\II)a, szala zwyciestwa moze Chron]_ serce
przechyli¢ sie na korzysé aktywnych form tlenu
— taki stan nazywamy stresem oksydacyjnym.
Ma on niszczycielskie wrecz dzialanie, dlatego
warto zwiekszy¢ spozycie likopenu i w ten
spos6b uchroni¢ sie przed wolnymi rodnikami.
Przy okazji barwnik ten posrednio chroni
nas takze przed zaburzeniami metabolizmu
i uszkodzeniami komérek wywotanymi przez
toksyny srodowiskowe, ktére m.in. nasilajg
wytwarzanie wolnych rodnikéw'. Badania dowiodly
takze, ze likopen zwigksza aktywnosé endogennych
enzymow antyoksydacyjnych i podnosi stezenie
glutationu, innego silnego przeciwutleniacza®.

Stres oksydacyjny nie oszczedza
srédblonka, czyli delikatnej
wy$ciétki naczyn krwiono$nych

i niszczy jego komérki oraz
przyczynia sig do rozwoju stanu
zapalnego. Organizm stara sig te uszkodzenia naprawiag, ale czesto
w takim wlasnie miejscu powstaja zalazki blaszki miazdzycowe;j
i zaczyna rozwijaé sig miazdzyca oraz choroba wiencowa. W miejscu
uszkodzenia s§rédbtonka moze powstac takze skrzep, ktéry jesli
oderwie sie od §ciany naczynia krwionoénego, moze z krwia trafi¢
do serca, mézgu lub ptuc i doprowadzi¢ do zawatu, udaru albo
zatorowos$ci plucnej — a wszystkie te stany zagrazajg zyciu. Wysoki
poziom wolnych rodnikéw tlenowych moze sprzyjac takze przerostowi
mie$nia sercowego i prowadzi¢ do niewydolnosci tego organu. Badania
brytyjskich naukowcéw dowiodty, ze spozycie likopenu wigze sig
z 14% zmniejszeniem ryzyka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych,
26% obnizeniem ryzyka zawalu serca i az 37% zmniejszeniem

}g i ryzyka $mierci’. Ponadto likopen obniza ci$nienie krwi poprzez
i hamowanie aktywnos$ci konwertazy angiotensyny (ACE). Enzym ten
\\ | 1-..'5 powoduje skurcz naczyn krwionoénych, co prowadzi do wzrostu
W

ci$nienia krwi, a jedng z metod farmakologicznego leczenia
nadciénienia jest wlasnie hamowanie ACE. Jednoczesnie likopen
zwieksza wydzielanie tlenku azotu przez srédblonek, co przyczynia
,. sie do rozszerzenia naczyn i rowniez obniza ci$nienie krwi.

'S
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Zmniejsza ryzyko
rOZwoju nowotworow

Barwnik, dzieki swoim wlasciwo$ciom antyoksydacyjnym,
chroni niezwykle wrazliwe na dzialanie wolnych rodnikéw
tlenowych komérki prostaty przed niszczycielskim dzialaniem
tych aktywnych form tlenu. Dzigki temu likopen zapobiega
uszkodzeniom DNA, ktére mogg prowadzi¢ do wzbudzenia
nowotworu, hamuje proliferacje komérek nowotworowych,
spowalnia postep choroby i indukuje apoptoze w komérkach
rakowych, czyli zmusza je do $§mierci. Badania dowiodly,
ze w ten sposéb zmniejsza ryzyko zachorowania na raka prostaty
az 0 35%°! Ponadto spozywanie tego zwigzku znaczaco obniza
poziom swoistego antygenu sterczowego (PSA), bedacego
markerem w diagnozowaniu raka prostaty. Badania kanadyjskich
uczonych dowiodty, ze spozycie likopenu obniza takze ryzyko
zachorowania na wszelkie inne rodzaje nowotworéw, nawet
0 50%, w tym raka pluc, szyjki macicy, watroby i piersi‘.

ZDROWY STYL ZYCIA

Obniza poziom
cholesterolu

Naukowcy z Zachodniopomorskiego Uniwersytetu
Technologicznego w Szczecinie dowiedli, Ze spozycie
likopenu obniza stezenie cholesterolu catkowitego
VLDL i tréjglicerydéw oraz zwieksza poziom dobrego
cholesterolu HDL. Karotenoid ten zapobiega takze
peroksydacji lipidéw, czyli utlenianiu cholesterolu
LDL, ktéra prowadzi do nasilenia tworzenia
blaszki miazdzycowej w naczyniach krwionosnych
i rozregulowania mechanizméw, stuzacych do utrzymania
prawidlowych stezen lipidéw we krwi. Badania
wykazaly takze, ze likopen obniza poziom cholesterolu
i tréjglicerydéw poprzez regulowanie ekspresji genéw,
odpowiedzialnych za przemiany lipidéw. Naukowcy
wysnuli nawet teze, ze zwiekszenie spozycia likopenu
moze by¢ korzystne dla pacjentéw, ktérzy z r6znych
przyczyn zle reaguja na leczenie statynami®.

. o
cukrzycy i otylosci
Likopen znaczaco obniza poziom glukozy na czczo,
co jest waznym markerem, stuzacym do oceny
poziomu insulinoopornosci i diagnozowania
cukrzycy. Jednoczesnie, im nizsza jest glikemia, czyli
stezenie glukozy, tym lepiej organizm radzi sobie
z regulowaniem wydzielania insuliny, co skutecznie
zapobiega insulinoopornos$ci i wspomaga jej leczenie.
Ponadto likopen zwieksza wrazliwo$¢ komérek
na dzialanie insuliny i podnosi poziom leptyny,
hormonu tkankowego, zaangazowanego w regulowanie
metabolizmu weglowodané6w. Jest to o tyle wazne,
ze u 0s6b z nadwaga lub otylych konieczne jest
uregulowanie przemian weglowodanowych, na nic
bowiem wyrzeczenia i dieta, jezeli organizm nie
bedzie prawidlowo zarzadzal glukoza. Ponadto
leptyna zmniejsza apetyt i zapobiega napadom
wilczego glodu, jaki czesto odczuwaja chorzy
na insulinoopornos¢ i cukrzyce typu 2. Wskutek
dziatania tego hormonu przyspiesza takze metabolizm
i spalanie tluszczu, co ulatwia zrzucenie zbednych
kilograméw. A w przypadku zaburzenh metabolizmu
glukozy zmniejszenie masy ciata jest kluczowe i koto
zaleznosci sie zamyka. Spozycie pokarméw bogatych
w ten karotenoid zmniejsza takze ryzyko rozwoju
cukrzycy ciazowej, groznego powiklania, ktére
moze doprowadzi¢ nie tylko do wad rozwojowych
plodu, ale takze zwiekszy¢ ryzyko poronienia’.
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Zapobiega demengji
Zdolnos¢ do unieszkodliwiania wolnych rodnikéw tlenowych
i przez to tagodzenia stan6w zapalnych sprawia, ze likopen
korzystnie wplywa na prace mézgu i chroni neurony przed
uszkodzeniem. A to wlasnie aktywne formy tlenu wigze sig
ze wzrostem ryzyka rozwoju choréb neurodegeneracyjnych, w tym
demencji i choroby Alzheimera. A jesli procesy neurodegeneracji
juz sig tocza, hamuje je i zapobiega dalszemu uszkodzeniu
neuronéw poprzez zmniejszenie wydzielania cytokin prozapalnych
oraz hamowanie odktadania beta-amyloidu w komérkach
nerwowych. Badania dowiodly takze, ze zwigzek ten korzystnie
wplywa na pamie¢, koncentracje, umiejetnosci jezykowe i zdolnosci
poznawcze, a dbajac o naczynia krwiono$ne w catym ciele, chroni
takze moézg przed niedotlenieniem i udarem. Likopen zapobiega
rowniez towarzyszacej demencji apoptozie komérek nerwowych'’.
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Wspomaga leczenie
nieptodnosci

Badania dowiodly, ze zwiazek ten korzystnie wplywa
na meska ptodnosé, chroniac jadra przed wolnymi
rodnikami tlenowymi i zapobiegajac ich uszkodzeniu
oraz zaburzeniom w podziatach komérek macierzystych
plemnikéw. Ponadto zwieksza przezywalno$¢ i liczbe
plemnikéw w ejakulacie, poprawia jako$¢ nasienia
i zmniejsza ilo§¢ nieprawidtowych plemnikéw?®.

U pan z kolei, likopen zapobiega oksydacyjnemu
uszkodzeniu komoérek jajowych, zmniejsza takze ryzyko
powiktan cigzy, takich jak przedwczesne pekniecie
pecherza plodowego i poronienie. Reguluje takze
damska gospodarke hormonalna, co korzystnie wplywa
na ich ptodnosé i utatwia zaptodnienie, a im wyzsze
jego spozycie, tym mniejsze ryzyko nieplodnosci®.

)

Chroni skére

Zwalczajac wolne rodniki tlenowe karotenoid ten,
chroni skére przed przedwczesnym starzeniem sig
— badania dowodzs, Ze jednym z najwazniejszych
czynnikéw, przyspieszajacych starzenie sig skory,
utrate kolagenu i powstawanie zmarszczek, jest
stres oksydacyjny. Jednoczesnie likopen chroni
skoére przed szkodliwym wptywem promieniowania
slonecznego i powstawaniem rumienia pod wplywem
dziatania slofica, a poprawiajac krazenie krwi,
zwieksza ukrwienie skdry i wspomaga zaopatrzenie
jej w niezbedne sktadniki odzywcze i tlen.
Suplementy i kosmetyki, zawierajace likopen,
poprawiajg kondycje skory, zwiekszaja
jej nawilzenie, zapobiegaja powstawaniu
oraz zmniejszaja widoczno$¢ zmarszczek,
wygladzajg cere i zapobiegajg tradzikowi''.



Wspiera zdrowie koSci

Stres oksydacyjny odgrywa duza role
w metabolizmie kosci, ktére caly czas ulegaja
przebudowie. W jej trakcie stare komérki kostne
zastepowane sg nowymi. Osteoklasty resorbuja
kos¢, a osteoblasty wytwarzaja nowg macierz
kostng i wzmacniajg strukture kosci, przeksztatcajac
sie w osteocyty, czyli komérki kostne. Proces ten
kontroluje cata gama czynnikéw, od m.in. uktadu
nerwowego po hormonalny. Istotg osteoporozy
jest za$ zwigzane z wiekiem i zaburzeniami
hormonalnymi okresu przekwitania, zar6wno
u kobiet, jak i mezczyzn, nasilenie resorpcji kosci,
przy jednoczesnym ostabieniu funkcji osteoblastéw.
Badania wykazaly, Ze o ile prawidlowe stezenie

| ——-
wolnych rodnikéw tlenowych korzystnie wplywa
na metabolizm kosci i reguluje aktywnoséé¢ komorek
resorbujacych oraz tworzacych kosé, ich nadmiar
hamuje powstawanie osteoblastéw i skraca ich zycie ‘
oraz zwieksza aktywno$é komoérek kosciogubnych. L

Zatem hamowanie powstawania wolnych rodnikéw
tlenowych i ich skuteczne eliminowanie z ustroju
zapobiega osteoporozie i korzystnie wplywa na stan
chorych, przyczyniajac sie do szybszej odbudowy
gestosci kosci. Likopen, poza unieszkodliwianiem
aktywnych form tlenu, pobudza wytwarzanie
osteoblastéw oraz proces mineralizacji kosci'*.
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Dieta przy anemii

Kiszonki, zielone warzywa oraz ziota pomoga pokonac
niedokrwistos¢ i odtworzy¢ zapasy ferrytyny

elazo jest niezbedne do wytwa- niesie ze sobg wiele konsekwenciji. upoéledzeniem funkcji poznaw-
rzania czerwonych krwinek, Poczatkowo anemia manifestuje sig czych oraz bladoscig skéry i wyraz-
poniewaz stanowi kluczowy utrzymujacym sie nienaturalnym nie widocznymi cieniami pod ocza-
sktadnik hemoglobiny, kt6- zmeczeniem, apatia, oslabieniem, mi. Utrudnia koncentracje i obniza
ra wigze tlen i utatwia jego transport wydajnosé w pracy*. Kolejne oznaki

to zawroty glowy, drzenie mieéni,
nadmierne wypadanie wloséw,
famliwe paznokcie, zajady w kaci-
kach ust, a czasami wychlodzenie
organizmu (dreszcze bez gorgczki).
Czes¢ chorych odczuwa takze
kotatanie serca, bole glowy, za-
parcia, nudnosci i brak apetytu.
Gdy zignorujemy te objawy,
wyniszczenie organizmu bedzie
postepowac. Latwo sie domyslic,
ze konsekwencje anemii uderza-
ja w uktad krazenia, ale to nie
wszystko. Moga dotkna¢ kazdego
narzadu, a w skrajnych przypad-
kach trwale uszkodzi¢ nerki.

do kazdej komérki naszego ciata. Tym-
czasem niedokrwisto$¢ z niedoboru tego
pierwiastka jest najczestszym niedobo-
rem zywieniowym, nie tylko w krajach
rozwijajacych sie, ale takze rozwinie-
tych'. Szacuje sie, ze anemia doty-
ka jedna trzecia populacji $wiata?,
przy czym kobiety w wieku
rozrodczym sg szczegdlnie
narazone na jej rozwoj’ (co wig-
ze sie z comiesieczng utratg
krwi w czasie menstruacji).
Niewystarczajace zapasy
zelaza skutkujg niskim pozio-
mem hemoglobiny, a to upo-
§ledza transport tlenu. Stan ten
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Trzy warianty

W 80% przypadkéw za anemig stoi je-
dynie niedobér zelaza, rzadziej kwasu
foliowego i witaminy B12. Najczesciej
jego przyczyny sa trywialne: zla dieta,
restrykcyjne kuracje odchudzajace lub
nadmierny wysitek fizyczny (uczeni

z Izraela zwracaja uwage, ze niedokrwi-
sto$¢ moze réwniez wystapi¢ u mez-
czyzn z... przetrenowania)’. Zdarza sie,
ze powodem sg zaburzenia wchlaniania
(np. przy stanach zapalnych jelit), kt6-
re utrudniajg organizmowi pobranie

z pozywienia cennych substancji.

Kompozycja ma znaczenie
Zelazo w diecie wystepuje w 2 po-
staciach, jako hemowe i niehemowe,
ktére r6znig sie forma chemiczng

i biodostepnoscia’. Zelazo hemowe
wystepuje wylacznie w hemoglobinie

i mioglobinie pochodzacej z miesa, dro-
biu i ryb’, natomiast zelazo niechemowe
znajdziemy zar6wno w produktach
zwierzecych, jak i roélinnych. Biodo-

Ziotowe wspomaganie

Rosliny moga podwyzszy¢ poziom zelaza,
pobudzi¢ tworzenie nowych erytrocytéw,
a takze podnies¢ poziom ferrytyny, czyli
biatka magazynujacego Fe w watrobie'.

[T AT jest jednym z gatunkéw
zielonych makroglonéw. Zawiera w sobie
siarczanowe polisacharydy o unikalnych
cechach strukturalnych w postaci wigzan
ramnozy i kwasu uronowego. Badania
na szczurach udowodnity, ze ekstrakt
z tej rosliny indukuje wzrost liczby ery-
trocytéw i poziomu zelaza w surowicy
oraz przyczynia sie do przywrocenia
prawidtowego poziomu zelaza?

Dziegiel chinski (Angelica sinensis)
Proszek z korzenia rosliny, bogaty w arabi-
noze, glukoze i galaktoze, pobudza proces
erytropoezy, czyli odnawiania sie krwinek

OCZYMLEKARZE...
+ JEDZ NA ZDROWIE
5 R
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miast picie 100-200 ml soku z tych warzyw
przez 6 tygodni podniosto poziom zelaza

i ferrytyny’. Nawet podawanie burakéw

w postaci proszku i suplementéw na bazie
zelaza przez 14 dni kobietom z niedokrwi-
stoscig prowadzito do podwyzszenia
poziomu Zelaza i liczby erytrocytows.
bywa tez nazywana diabelska figa

lub groszkowym baktazanem. Rosnie

w Afryce, Azji i Ameryce Potudniowej. |ej
owoce zawierajg glikozydy steroidowe

i saponiny, a takze witaminy C i z gru-

py B. Podanie szczurom chorym na nie-
dokrwistosc¢ ekstraktu indyczej jagody
spowodowato znaczacy wzrost liczby
erytrocytow, jak i stezenia hemoglobiny

w poréwnaniu nieleczonymi gryzoniami.

Opuncja figowa (Opuntia elatior)| IG5
ryment z jej uzyciem wprawit naukowcéw
w ostupienie. Gdy podali cho-

czerwonych?. Natomiast polisacharydy,
wchodzace w skiad dziegla, poprawiajg
poziom Zelaza w surowicy*.

stepnosé tych 2 form zelaza znacznie
sie r6zni, gdyz zelazo hemowe moze
zosta¢ wchlonigte w organizmie czlo-

. . . . Burak (Beta vulgaris) BIBLIOGRAFIA rym na anemie zwierzetom
wieka az do 30%, natomiast wchlanianie _ : n n . .
% zawiera zelazo, azotany, 1. Anemia. 2012; 2012 : 563251 sok z opunciji, one nie tylko

formy niehemowej zalezy od innych
sktadnikéw pokarmowych i waha sig
od 1% do 10%°. Jednak jak podliczyli
naukowcy, nawet w diecie 0s6b wszyst-

s6d, potas i betalaine®. Leczy "7’}3_'52"’"Mac’°m°"2°19;125: wyzdrowialy, ale przeszly

2

anemie, pobudzajac zdoInoS¢ 3. |. Med. Food. 2012;15:923-9 szybka rekonwalescencje.
erytrocytéw do przenosze- 4. Curr. Med. Chem. 2004; 11 Badacze doszli do wniosku,
nia tlenu. Potwierdzono, RS ze byto to mozliwe z powodu

. L X o o a 5. |. Chem. Stud. 2018; 6 : 2977-9 N .
kozernych przewaza zelazo niehemo- ze:;gdan_w 8g bUZI'SkdOVY 6. |. Food Agric. Sci. 2018; 8 : 10-7 ZWlekS*ZQ"f?J el:Vt.TODOGZV
we, (85-90% catkowitego spozycia)®. codaziennie przez r'1|, spo- 7.). Kgrmanshah . o'razw a.SC.IWOSCIom prz_e-
( S 80 spozy ) wodowato wzrost poziomu Univ. Med. Sci. 2018;22:e82300  cjwutleniajgcym betacyja-
Przyswajanie zelaza niehemowego o g . 8. |. llm. Kesehat. 2020; 9: 893-9 . PR e
dniaia fitvni b 4 zelaza i ferrytyny we krwi, 9. Int| Res Ayurveda niny, ktdra jest sktadnikiem
utru niajg tyniany, obecne przede zelaza w surowicy®, nato- Pharm. 2014; 5 ; 115-22 aktywnym tego kaktusa®.
wszystkim w produktach zbozowych,
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Dieta przy anemii

Wybieraj: Unikaj:

v'Mieso (wotowe, cielece, baranie, krdlicze) oraz drdb (ge$, kaczke), a zwlaszcza
watrébke;

v'ryby (sardynki, tososia, $ledzia, makrele, dorsza wedzonego);

v'nasiona i ziarna, takie jak dynia, stonecznik, sezam, mak, siemie Iniane, nasiona chia;

x zywnosci wysokoprzetworzonej i typu
fast food — paréwek, kabanosoéw,
wedzonych mies i kietbas, gotowych dan;

x picia kawy i herbaty — zawierajg one

v jaja (gtéwnie zottka);

v’ orzechy zwtaszcza pistacjowe, laskowe, arachidowe, migdaty, wtoskie, wiorki

kokosowe;

v'boéwine, bob, brokuty, brukselke, buraka, cykorie, czosnek, fasole szparagows;

v owoce bogate w witamine C (porzeczki czarne, biate i czerwone, aronie,

poziomki, maliny, dzikg réze);
v kiszonki;

v'suszone morele, sliwki, figi, daktyle, rodzynki i jabtka;

nasionach roslin stragczkowych, orze-
chach i nasionach, podobnie jak szcza-
wiany (pochodzgce ze szczawiu, szpina-
ku czy rabarbaru). Innym sktadnikiem
uposledzajagcym wchtanianie Fe jest
wapn. Dlatego warto tak komponowac
posilki, aby nie zawieraly jednoczesnie
zrédel wapnia i zelaza. Przyswajanie
tego ostatniego ogranicza tez taniny
zawarte w herbacie i kawie, stad zale-
cenia, by nie pi¢ ich do positku, w kté-
rym znajduje sie zelazo niehemowe.

Niezbedna witamina

Organizm ludzki do prawidlowego
funkcjonowania potrzebuje zaledwie
1,8 mg zelaza dziennie. Jednak by przy-
swoi¢ takg ilo$¢ tego pierwiastka, mu-
simy zje$¢ go co najmniej 18 mg — oka-
zuje sie bowiem, Ze z pozywienia
wchlaniamy jedynie 10% obecnego
tam zelaza. Korzystny wplyw na jego
przyswajanie ma obecno$¢ wita-

taniny, ktére hamuja wchianianie zelaza
z przewodu pokarmowego;

x mleka i jego przetwordw ze wzgledu
na spore ilosci wapnia;

x produktéw bogatych w btonnik;

miny C. Dlatego na Twoim talerzu obok
czerwonego miesa (chudej wolowiny,
krélika) i podrobéw (zwlaszcza watro-
by), ktére sg najwazniejszymi Zrodla-
mi Fe (2-70 mg/kg) powinny znalez¢ sie
bogate w nig warzywa i owoce: papryka
czerwona, brokutly, Zzurawina, natka pie-
truszki. Mozna tez produkty bedace zr6-
dtami zelaza i witamin z grupy B popi¢
bogatym w kwas askorbinowy sokiem

z cytruséw, malin lub dzikiej r6zy.

Jest tez opcja dla wegetarian. Bada-
nia wykazaly, ze wystarczy doda¢ kiwi
do porannej porcji platkéw $niada-
niowych, by zwigkszylo wchtanianie
zelaza u kobiet z jego niedoborem'.

Kiszonki i zielone warzywa
Istniejg 2 gtéwne strategie zywieniowe
stosowane w leczeniu niedokrwistosci

z niedoboru zelaza — zwiekszenie spo-
zycia pokarméw naturalnie bogatych

w ten pierwiastek oraz zapewnienie jego

x alkoholu.

wysokiej biodostepnosci. W tym drugim

pomodc moze wystepujacy w zielonych

warzywach lisciastych kwas foliowy (to

dlatego do obiadu potrzebne sg suréwki).
U o0s6b, ktérych dieta opiera sie

gléwnie na zbozach i roslinach stracz-

kowych, moga wystepowac niedobory

zelaza i cynku. Dzieje sig to gtéwnie

na skutek dzialania wspomnianych

juz fitynian6w. WHO podpowiada

jednak sposoby na zmniejszenie ich

aktywnosci - s to: gotowanie, kietko-

wanie, fermentacja oraz namaczanie

(kilkunatogodzinne moczenie kasz

czy straczkéw aktywuje enzym, kto-

ry rozktada kwas fitynowy)''. Dzieki

temu podwdjnie zwiekszamy szanse

na przyswojenie Fe. Po pierwsze,

dostarczymy mu substancji, ktére

to ulatwiajg — obecnego w kiszonkach

kwasu mlekowego 1 witaminy C, a po

drugie neutralizujemy zwiazki zmniej-

szajace dostepnosé zelaza.
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Zbadaj poziom

Nim zaczniesz suplementowac zelazo, sprawdz, jaki jest
jego poziom w twoim organizmie. To wazne, bowiem aku-
rat ten mikroelement mozna przedawkowac, a gdy ste-
zenie tego pierwiastka jest zbyt wysokie, pojawiaja sie
problemy z sercem, stawami, trzustka i watroba.

Jesli chcemy sprawdzi¢, czy mamy niedobér zelaza, powinniSmy
ocenic¢ nie tylko to, ile zelaza jest w danym momencie we krwi,
ale tez ile zmagazynowane jest w naszym organizmie. Takim
badaniem jest okreslenie poziomu ferrytyny. Jest ono bardziej
miarodajne niz ocena poziomu zelaza w osoczu krwi. Mozna tez
okresli¢ poziom transferryny w surowicy — to badanie ocenia, ile
zelaza w naszym ciele jest w trakcie ,,transportu z magazynu”.

Prawidtowe stezenie zelaza w osoczu wynosi u mezczyzn
17,7-35,9 umol/I (90-200 ug/dl), u kobiet 11,1-30,1 umol/I
(60-170 ug/dl). Prawidtowy poziom ferrytyny u panéw powinien
zawierac sie w przedziale do 300 pg/I, a u pari do 150 pg/I.

Zawartosc¢ transferryny we krwi mozna ocenic posred-
nio na podstawie tzw. catkowitej zdolnosci wigzania ze-
laza (total iron-binding capacity — TIBC). Prawidtowo
TIBC wynosi u kobiet 40-80 umol/I (223-446 ug/dl), a u mez-
czyzn 45-70 umol/I (251-391 ug/dI).

Probiotyki w akcji

A skoro juz mowa o kwasie mlekowym, to nalezy wspomnie¢
o mikroorganizmach, ktére sg zdolne go wyprodukowag, czyli
o bakteriach Lactobacillus. Tworza one wazng cze$é prawi-
dtowego mikrobiomu jelit. Nie wszystkie pateczki kwasu
mlekowego sa jednak takie same. R6zne szczepy wiaza sie

z réznymi receptorami w jelitach, co przeklada sie na efek-
ty zwigzane z regulacjg uktadu odpornosciowego, pobiera-
niem skladnikéw odzywczych czy réwnowagg bakteryjng
jelit. Przyjrzyjmy sie¢ zwlaszcza jednemu z najdluzej nam
towarzyszacych. Zdaniem antropologéw rodzaj Lactobacil-
lus plantarum byl czeécig naszej diety przez 1,5 miliona lat!
I jak sie okazuje, w tym czasie nie préznowal. W badaniach
klinicznych potwierdzono, Ze obecnos$¢ tych bakterii wpty-
wa na wzrost absorpcji zelaza dostarczonego w diecie'?.

Wiecej stonca!

Niektére badania sugeruja, ze witamina D moze réwniez
zwigksza¢ biodostepnosé zelaza poprzez regulacje po-
ziomu cytokin prozapalnych i hepcydyny*’. Inny mozli-
wy mechanizm moze obejmowac ekspresje receptoréw
1,25-hydroksywitaminy D przez komérki prekursorowe
erytrocytéw, co indukuje zar6wno proliferacje, jak i doj-
rzewanie komérek progenitorowych erytrocytow'.
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hakorosli | zywica kadzidtowca

wspomaga zdrowie i elastycz-

nos¢ stawow oraz sciegien.

Ponadto kigcze kurkumy

oraz zywica kadzidtowca

wspomagajq zdrowie kosci.

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

.

« Kiaze imbiru pozwala uniknac porannego uczucia sztywnosci
w stawach.

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

* Pebne informacje dotyezace produkty znajdujs sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym keraju lub sprzedaz wysytkowa
) tel, 33 861 86 71,33 861 86 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p|
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Niewydolnos¢ serca powoduje zwtéknienie watroby, a niealkoholowa
sttuszczeniowa choroba watroby przyspiesza rozwoj powiktan
sercowo-naczyniowych. Jak wyjs¢ z impasu?

iealkoholowa sttuszcze- trzewna, co skutkuje wystapieniem mi czynnikami ryzyka, co miazdzyca
niowa choroba watroby pozostatych sktadowych zespotu (dyslipidemia, cukrzyca i otylos¢),
(NAFLD) jest powszechnie metabolicznego'. Ostatnio naukowcy a przez to sama moze przyspieszy¢ roz-
wystepujacym schorzeniem zaobserwowali, ze u chorych czesciej wdj arteriosklerozy. W kilku badaniach
— ocenia sie, ze dotyka ok. 25% popu- niz u osé6b z prawidtowq funkcja wa- wykazano, ze miazdzycowa choroba
lacji ogdlnej w krajach rozwinietych. troby wystepuja schorzenia sercowo- sercowo-naczyniowa postepuje zgodnie
W Polsce cierpi na nig ok. 6 mln oséb. -naczyniowe. W duzej mierze wynika z pogarszajacymi si¢ warunkami me-

U jej podioza najczesciej lezy otylosé to z faktu, NAFLD wiaze sig tymi samy- tabolicznymi u pacjentéw z NAFLD®.
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Zakleszczone
w $miertelnym uscisku
Jak wykazujg inne badania, marskos¢
watroby uposledza natriureze (proces
wydalania sodu z moczem poprzez ner-
ki), co moze powodowaé zwigkszone
obciagzenie wstepne serca i przekrwienie
u pacjentéw z niewydolnoscia serca,
jego dysfunkcjg, a nawet nadcisnieniem
plucnym z powodu nadci$nienia wrot-
nego’. Co wiecej, niewydolnos¢ serca
moze prowadzi¢ do uszkodzenia wa-
troby. Potwierdzono tez, ze kilka lekéw
powszechnie stosowanych w leczeniu
choréb sercowo-naczyniowych moze
powodowac sttuszczenie watroby®.
Doniesienia sg alarmujace: pro-
blemy sercowo-naczyniowe nie
tylko sa najwazniejszg chorobg

Audyt gospodarki lipidowej
Zacznijmy od tego, ze ilos¢ wol-
nych kwaséw tluszczowych w or-
ganizmie ulega nieustannym zmia-
nom i zalezy od 3 proceséw:

— to proces produkcji

YAETTIER,, czyli rozkladu tréjglicery-
déw na drodze hydrolizy na kwa-
sy tluszczowe oraz glicerol.
do postaci tréjglicerydéw, aby
mogly wréci¢ do tkanki zapasowej.

wspélistniejacg z NAFLD (na réw-

ni z powiklaniami zwigzanymi

z watroba), ale tez sg najczestszg

przyczyna zgonéw u pacjentéw cier-

piacych na sttuszczenie watroby?®!
To nie przelewki, trzeba dziatac!

tréjglicerydéw na drodze estryfikacji
kwasow tltuszczowych. Jej szczegol-
nym przypadkiem jest lipogeneza
de novo, czyli synteza ttuszczow

z weglowodanéw, ktérej towarzyszy
jednak spory wydatek energetyczny,

Uszkodzenia watroby s3 odwracalne

Dla odmiany — wreszcie dobra wiadomo$¢: okazuje sie, ze niektére uszkodzenia watroby,
mozna zatrzymac, a nawet odwrdci¢. Wedtug naukowcéw z Uniwersytetu Kalifornijskie-
go w San Diego, wystarczy zablokowa¢ dostawy biatka RSK, bez ktérego nie moze dojsé¢
do zwidknienia i wytworzenia blizn. Jest ono wytwarzane przez sam organizm w ramach
procesu samoleczenia. Gdy badacze podali myszom z ciezkim —

zwidknieniem watroby zwigzek zwalczajgcy RSK, wystapito u nich
zatrzymanie procesu uszkadzania narzadu. Wyniki te daja na-
dzieje rowniez osobom ze zwtéknieniem ptuc lub oparzeniami.

PLoS ONE 2(12): e1372.
doi:10.1371/journal.
pone.0001372
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Lipoliza i lipogeneza to procesy,
ktére zachodzg w adipocytach jedno-
czesnie i bez przerwy. Na nasilenie
ich przebiegu majg wptyw nawyki
zywieniowe, gospodarka hormonalna
oraz uwarunkowania metaboliczne.

Stluszczenie watroby wiaze sig
z nieprawidlowym metabolizmem li-
pidéw i zmienionym metabolizmem
glukozy. Pacjenci z NAFLD majg
zwykle wysokie stezenie tréjglice-
rydéw, lipoprotein o matej gestosci,
utlenionych lipoprotein o malej ge-
stosci oraz niskie stezenia lipoprotein
o duzej gestosci, ktére sg uznanymi
czynnikami ryzyka miazdzycy®.

Oczywiscie takze tu nie jest prosto.
Dyslipidemia moze sta¢ sig jedna z przy-
czyn sttuszczenia watroby, a ono moze
pogorszy¢ dylipidemie. Podwyzszony
poziom insuliny i glukozy w osoczu,
ktory jest spowodowany cukrzyca
i insulinoopornoscia, a takze nadmiar
lipidéw w osoczu prowadza do zwiek-
szonej lipogenezy de novo i zmniejszo-
nej wewnatrzkomoérkowej hydrolizy
tréjglicerydow. Zwieksza to zawarto$é
tréjglicerydéow w watrobie, co powodu-
je zwiekszenie ich poziomu w osoczu.
Ponadto podwyzszony poziom choleste-
rolu wewnatrzkomérkowego w watrobie
zmniejsza wychwyt lipoprotein o matej
gestosci do watroby. Zmiany te przy-
czyniaja sig do wzrostu duzej lipopro-
teiny 1 o bardzo malej gestosci oraz ma-
Tej gestej lipoproteiny o malej gestosci,
co ostatecznie przyspiesza miazdzyce’.
Jednak nie wszystko stracone. Jak wska-
zuja naukowcy z Wloch, dieta sr6dziem-



nomorska i antyoksydanty skutecznie
poprawiajg profil lipidowy i wrazliwoéé
na insuline oraz zmniejszajg gromadzenie
sig thuszczu w watrobie, a takze sztyw-
noéc¢ organu u pacjentéw z NAFLD®.
Wprowadz do swojego menu awokado.
Zawarte w nim jednonienasycone kwasy
tluszczowe obnizaja poziom zlego chole-
sterolu LDL i podnoszg poziom
dobrego (HDL). Wzmacniajg
$ciany naczyn krwiono-
$nych oraz reguluja ste-
zenie glukozy we krwi®.
Na Twoim stole kilka
razy dziennie po-
winny pojawi¢ sig
warzywa i owoce
bogate w karoteny
(marchew, papryka,
szpinak, buraki, bro-
kuty, kapusta, dynia,
porzeczki). Zapobiegaja
one szkodliwemu utlenianiu
cholesterolu LDL'. Podobnie oddzia-
luje czarny czosnek, ktéry obniza poziom
ztego cholesterolu i tréjglicerydéw, jed-
noczes$nie zwiekszajac stezenie dobrego
cholesterolu HDL'". Pomocne beda tez
grzyby shiitake. Zawierajq eritadenineg,
ktéra hamujac aktywnoséé enzyméw,
bioracych udzial w przemianach lipido-
wych, obniza poziom cholesterolu LDL'.
Nie zapominaj tez o rodzimych reme-
diach. Siemie Iniane, ktére pecznieje pod
wplywem wody, wchlania znaczne ilosci
cholesterolu juz w przewodzie pokarmo-
wym, uniemozliwiajac jego przeniknigcie
do krwi. Dodatkowo zawarte w nim kwa-
sy ttuszczowe omega-3 i omega-6 re-
gulujg poziom cholesterolu we krwi.

Antyoksydanty na stol!
NAFLD powiazano takze ze stresem
oksydacyjnym i przewleklym stanem
zapalnym, ktére wystepujg réwniez
w chorobach ukladu krazenia'®. Insu-
linooporno$é powoduje uposledzenie
transportu glukozy do mieéni szkieleto-
wych i niezahamowana lipolize w tkance
thuszczowej. Prowadzi to do stresu ok-
sydacyjnego pochodzenia watrobowego
poprzez reaktywne formy tlenu, takie jak
supertlenki. Stres oksydacyjny indukuje
wytwarzanie prozapalnych cytokin'*.
Ponadto otylo$¢ i rozregulowanie
metabolizmu nie pozostaja bez wply-
wu na przeksztalcenie struktury flory
jelitowej'*. Zmiany te powodujg zwiek-

szone wchlanianie kwaséw tluszczo-
wych i penetracje endotoksyn, co do-
datkowo nasila odpowiedz zapalng.

Stresory oksydacyjne i wynikajacy
z nich stan zapalny mogg sprzyjac roz-
wojowi choréb uktadu krazenia'®.

W tym przypadku z odsiecza przyjda

nam ziola i rosliny o dzialaniu prze-
ciwzapalnym i przeciwutlenia-
jacym, takie jak kurkuma,
imbir lub czosnek, oraz
bedace skarbnicg an-
tyoksydantéow $wieze
warzywa i owoce.
Twoimi najwazniejszy-
mi sprzymierzeficami
beda zas, kurkumi-
na i kwercetyna.
[SILTTE To praw-
dziwy bicz na wolne
rodniki. Jest jednym
z najsilniejszych antyoksy-
dantéw znanych nauce, setki
razy skuteczniejszym niz czarne
jagody, ktére tez majq znaczace zdolno-
$ci przeciwutleniajace. Ona dostownie
zeskrobuje oksydacyjna ,rdze” z naszych
komoérek! Usuwa wolne rodniki, ktére
przyczyniaja sig¢ do wzrostu kwasu ara-
chidonowego — hormonu nazywanego
matka zapalenia. A przez to wszystko
zapobiega powaznym chorobom, zatrzy-
muje degeneracje komérek i odmtadza
genetyczne kody komérkowe, co sprawia,
ze komérki zaczynajg sie rozmnazac,
tak, jak robig to u ludzi mtodych.

Za pomoca réznych szlakéw gasi po-
zary. Spowalnia lub blokuje produkcje
enzymow, takich jak kinazy biatkowe,
ktoére nasilajg zapalenie oraz kontroluje
produkcje cytokin — biatek, ktére stu-
za jako molekularni postancy miedzy
komoérkami. Gdy powstaje zbyt wiele
prozapalnych cytokin, konsekwen-
cja jest przewlekly stan zapalny'”.

Jakby tego byto mato, powoduje wy-
twarzanie czynnikéw odpowiedzialnych
za regulacje cinienia krwi. Kurkumina
podnosi stezenie ,,dobrego” cholesterolu
HDL, pomagajac usuwac tluszcze z tetnic
oraz zmniejsza lepkosé¢ komérek krwi,
zapobiegajac tworzeniu sig skrzepdéw.
Obniza tez markery stanu zapalnego
(CRP i homocysteing), minimalizujac
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.
Naukowcy wykazali réwniez, ze cofa
zastoinowa niewydolno$c¢ serca i ob-
niza ryzyko udaru oraz poudarowych
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uszkodzen mézgu'®. Jej zrodtem jest
popularna przyprawa kurkuma.
Badania ostatnich lat
ujawnily, ze moze kontrolowac mase
tkanki tluszczowej przez indukcje apo-
ptozy komérek ttuszczowych — adipocy-
téw, hamowanie ich tworzenia — adipo-
genezy lub zwiekszanie ich lipolizy'.
Redukuje ilo§¢ wolnych rodnikow
we krwi, zapobiega nadciénieniu tetni-
czemu przez zwiekszanie wydzielania
NO i rozszerzanie naczyn krwiono-
$nych. Kwercetyna ma tez korzystny
wplyw na kanaly wapniowe, dzieki
czemu obniza ci$nienie oraz hamuje
rozw6j zmian miazdzycowych®. Popra-
wia réwniez funkcje §rédbtonka poprzez
modulacje stezenia tlenku azotu krwi*'.
Natomiast u pacjentéw z chorobg
wiencowa wystarczylo 120 mg kwer-
cetyny codziennie przez 2 miesigce,
by obnizy¢ markery stanu zapalnego®*.
Jej przeciwzapalna rola polega
na hamowaniu aktywnosci cyklook-
sygenaz (COX) gtéwnie COX-2, przez
co obniza sig synteza m.in. prostaglan-
dyny 2 (PGE2), leukotrienu B4 i trom-
boksanu A2, co powoduje zahamowanie

Nie daj sie zmiazdzyc

Ryzyko rozwoju arteriosklerozy znaczaco zwieksza sie pod wpty-
wem palenia tytoniu, otytosci, nadci$nienia tetniczego, cukrzycy,
czy choroby sttuszczeniowej watroby. Najskuteczniejszymi spo-
sobami zapobiegania miazdzycy sg zbilansowana dieta oraz re-
gularna aktywnos¢ fizyczna. Oto pokarmy, ktérych potencjat
protekcyjny (i nie tylko) potwierdzity badania naukowe.
Zespdt doktora Paula Kroona z Instytutu Badan Zywnosci
w Norwich podczas eksperymentéw na komérkach ludzkich na-
czyn wykazat, ze procyjanidyny z jabtek oraz niskie stezenia ga-
lusanu epigallokatechiny (EGCG) z zielonej herbaty hamuja funkcje
sygnalizacyjng VEGF. Czynnik wzrostu srédbtonka naczyniowego
(vascular endothelial growth factor, VEGF) to biatko sygnalizacyjne,
ktore moze uruchamiac procesy miazdzycowe. Odpowiada bowiem ono
za aktywacje i migracje monocytow, rozprzestrzenianie miejscowego stanu
zapalnego oraz tworzenie komdrek piankowatych w $cianie naczynia. Polife-
nole aktywuja tez inny system sygnalizacyjny, ktdry generuje tlenek azotu — zwig-
zek odpowiadajacy za rozszerzanie naczyn i zapobiegajacy ich uszkodzeniu®.
Jednym z bogatych w te zwigzki owocdw jest granat. Badacze z Izra-

66 Kwercetyna ma korzystny wptyw na kanaty wapniowe,
dzieki czemu obniza ci$nienie oraz hamuje rozwdj zmian
miazdzycowych. Poprawia réwniez funkcje srodbtonka
poprzez modulacje stezenia tlenku azotu krwi. 99

naplywu leukocytéw, wyregulowanie
stanu napiecia naczyn wlosowatych
i zmniejsza odczyn zapalny*.

Okazuje sie, ze kwercetyna moze tez
poméc watrobie. Badania na gryzoniach
dowiodly, ze poprawiata stan sttuszczo-
nej watroby, ponadto zmniejszata uszko-
dzenie narzadu, obnizala tez poziom
tréjgliceryd6w w surowicy oraz stezenia
aminotransferazy alaninowej ALT i ami-
notransferazy asparaginianowej AST?*.

Znajdziemy ja w czerwonych
winogronach, truskawkach, czer-
wonej cebuli i jabtkach.

Zbyt gesta krew

U os6b cierpigcych na stluszczenie wa-
troby obserwuje sie zwiekszong aktywa-
cje plytek krwi i aktywnosé czynnikéw
prokoagulacyjnych oraz hipofibrynolize.
Z powodu otylosci, insulinooporno-

ela dowiedli, ze podawanie soku z niego hamuje rozw6j miazdzycy?.

Z kolei uczeni z Uniwersytetu Australii Zachodniej wyliczyli, ze kaz-
dy wzrost spozycia warzyw krzyzowych (kapusty, brokutu, kalafiora, bruksel-
ki) 0 10 g wigze sie z 0 0,8% mniejsza $rednig gruboscia Sciany tetnicy szyjnej>.

§ci i przewleklego stanu zapalnego
wystepujg u nich zmiany w profilu
prokoagulacyjnym osocza, takie jak
zwiekszenie kragzacych czynnikow
prokoagulacyjnych VIII, IX, XI, czyn-
nika von Willebranda i fibrynogenu®.
Co wiecej, u pacjentéw z NAFLD cze-
sto$¢ wystepowania zar6wno tetniczych,
jak i zylnych zdarzen zakrzepowych
jest wieksza w poréwnaniu ze zdro-
wymi osobami. Wynika to z wyste-
pujacej w tym schorzeniu tendencji
do nadkrzepliwosci®. Niestety za-
burzenia krzepniecia przebiegajace
z nadkrzepliwo$cig postepujg wraz
ze wzrostem nasilenia NAFLD*.
Nadkrzepliwo$¢ nazywana réwniez
trombofilig jest schorzeniem, w ktérego
trakcie dochodzi do zaburzenia réwno-
wagi w dzialaniu bialek i czynnikéw
odpowiedzialnych za krzepniecie krwi.
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Wiaze sie ona ze zwigkszonym ryzykiem
zakrzepicy oraz zatorowosci plucnej.
Précz stosowania lek6w rozrzedzajacych
krew mozesz obnizy¢ ryzyko powsta-
wania zakrzepow, jesli rzucisz palenie,
zadbasz o regularng aktywnos¢ fizyczng
oraz utrzymanie prawidlowej wagi, wpro-
wadzisz zdrowg diete (np. §r6dziemno-
morska) oraz bedziesz unikat dtuzszych
okreséw bezczynnoéci lub lezenia w 162-
ku. W tekscie pt. ,A moze nad morze”
piszemy o tym, jak nattokinaza i ekstrakt
z kory francuskiej sosny nadmorskiej
synergicznie chronig przed zakrzepica.
Niestety, zta wiadomo$¢ jest taka,
ze stres oksydacyjny i stan zapalny nieko-
rzystnie odbijaja sie na stanie sr6dbtonka,
powodujac jego dysfunkcje”, co moze pro-
wadzi¢ do choréb sercowo-naczyniowych
(w tym miazdzycy) lub je poglebiac™.
Jednak i w tym przypadku dieta i su-
plementy przychodza z odsiecza.
jest polifenolem wystepu-
jacym w duzych iloéciach w skérkach
winogron, rdestowcu ostrokoniczystym,
morwie, orzeszkach ziemnych i czarnych
porzeczkach. Stymulujac sr6dbtonek
do wydzielania tlenku azotu, ktéry za-
pobiega agregacji plytek krwi i rozszerza
naczynia krwionoéne, poprawia ukrwienie
narzadéw. Chroni takze sr6dbtonek na-
czyn krwiono$nych przed uszkadzajacym
dzialaniem wolnych rodnikéw tleno-
wych. W badaniach przeprowadzonych
w 2004 1. na Kurashiki Sakuyo University
w Japonii sprawdzono, czy ten polife-
nol hamuje réwniez rozw6j miazdzycy.
Eksperyment trwat 8 tygodni i polegat
na podawaniu resweratrolu utuczonym
myszom. Okazalo sie, ze dzieki tej suple-
mentacji u gryzoni znacznie zmniejszyta
sig grubos¢ blaszki miazdzycowe;j*’.
T zwieksza wytwarzanie

w §rédbtonku zwigzkow rozszerzaja-

cych naczynia krwionoéne, co utatwia
przeplyw krwi, zapobiega odktadaniu
sie plytki miazdzycowej i niedotlenieniu
tkanek. Jest niezbedna takze w syntezie
kolagenu, z ktérego zbudowana jest bto-
na podstawna. To na niej sg osadzone
komorki srédbtonka. Dzieki tej btonie
§r6dbtonek moze spelniaé¢ swoje funk-
cje barierowe, pozwalajgce naczyniom
krwionoénym zachowaé szczelnosé®'. Bo-
gatym zrédlem witaminy C sg pomidory,
truskawki, kiwi, cytrusy, biala kapusta,
papryka, czarna porzeczka i jarmuz.

Ponadto kwas askorbinowy wraz z wita-
minami A i E pelni funkcje antyoksydacyj-
ng, wychwytujac wolne rodniki tlenowe
uszkadzajace srédblonek naczyn krwiono-
$nych. To wlasnie w miejscach przerwania
cigglosci srodbtonka i uszkodzenia jego
komorek tworzg sie skrzepliny, ktére mogg
sta¢ sie przyczyng udaru i zawalu miesnia
sercowego, jesli dojdzie do ich oderwania
od $ciany naczynia. Witamine A znajdzie-
my w mleku i jego przetworach, a takze
w rybach, tranie, podrobach, marchwi,
pomidorach, papryce i szpinaku. Z kolei
bogatym zrédlem witaminy E sg oleje
roslinne, ziarna zb6z, ryby i orzechy®.

jest karotenoidem po-
wszechnie wystepujacym m.in. w broku-
fach, kukurydzy, pomidorach i brukselce.
Hamuje ona wytwarzanie naczyniowego
srédbtonkowego czynnika wzrostu VEGE,
a co za tym idzie — zmniejsza przepusz-
czalno$¢ naczyn krwionoénych i ogranicza
rozwoj patologicznych sieci naczyniowych
np. w przypadku choroby nowotworowej*.

stabilizuje btony komérko-
we, co w odniesieniu do $rédbtonka, ktéry
jest tylko pojedyncza warstwa komorek,
ma kluczowe znaczenie w kontekscie jego
funkcjonowania. Zwigzek ten niszczy po-
nadto wolne rodniki tlenowe, czyli zapo-
biega uszkodzeniom komoérek. Znajdziemy
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Sprawdz, czy mozesz mie¢ sttuszczona watrobe

Zgodnie z zaproponowang w 2020 r. definicjg niealkoholowa sttuszcze-
niowa choroba watroby dotyczy: 0s6b z nadwagg lub otytoscia, chorych
na cukrzyce, zwtaszcza typu 2 oraz oséb z prawidtowa masg ciata, u ktd-
rych wystepuja co najmniej 2 kryteria, gtéwnie metaboliczne.

Zaznacz kwadracik przy zdaniu, ktére jest prawdziwe:
O otytos¢ lub nadwaga definiowana jako indeks masy ciata (BMI) 225;

O cukrzyca typu 2;

wystapienie co najmniej 2 sposrod ponizszych czynnikéw niezaleznie od BMI:
O otytos¢ brzuszna — obwad talii 2102 cm u mezczyzn i 88 cm u kobiet;
O stezenie glukozy na czczo 100-125 mg/dl (5,6-6,9 mmol/I) lub 2 godz.
po obciazeniu glukoza 140-199 mg/dl (7,8-11 mmol/I);
O stezenie hemoglobiny glikowanej 5,7-6,4% (39-47 mmol/mol);

O wartosc¢ cisnienia tetniczego :130/85 mm Hg;

O leczenie hipotensyjne (obnizajace cisnienie tetnicze krwi);
O stezenie trojgliceryddw w surowicy krwi 2150 mg/dl (1,7 mmol/I);
O leczenie hipolipemizujace (obnizajace poziom lipidéw, w tym cholesterolu, we krwi);
O stezenie cholesterolu frakcji lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL-C) <40 mg/
dl (1,0 mmol/l) dla mezczyzn i <50 mg/dl (1,3 mmol/I) dla kobiet;
O wynik Homeostatic Model Assesment-Insulin Resistance (HOMA-IR) »2,5;
[ stezenie wysoko czutego biatka C-reaktywnego (hs-CRP) 52 mg/I.

Jezeli zaznaczytes cho¢ jeden z czerwonych kwadracikéw lub 2 z gra-
natowych najprawdopodobniej masz sttuszczenie watroby. Wybierz sie
do lekarza, w celu przeprowadzenia precyzyjnej diagnostyki.

go w miesie oraz rybach morskich, ale
w duzych ilo$ciach wystepuje takze
w migdatach, orzechach pistacjowych
i szpinaku. Koenzym Q10 mozna po-
zyskiwaé z fermentowanych drozdzy.

Zagrozenia i rokowania

W wytycznych Europejskiego Towa-
rzystwa Kardiologicznego (European
Society of Cardiology, ESC) dotyczacych
prewencji schorzen sercowo-naczynio-
wych opublikowanych w 2021 r. wska-
zano NAFLD jako schorzenie, ktére
nalezy uwzglednia¢ w ocenie ryzyka
choréb uktadu krazenia. Podkreslo-
no, ze stluszczenie watroby wigze sie
ze zwigkszonym ryzykiem zawatu serca
i udaru mézgu*. Takze w dokumencie
Amerykanskiego Towarzystwa Kardio-
logicznego pokreslono, ze NAFLD jest
powszechnym schorzeniem majgcym
wielokierunkowa relacje z choroba-
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mi ukladu sercowo-naczyniowego®.
Konsekwencja NAFLD jest oczywiScie
zapalenie, zwl6knienie i ostatecznie
marsko$¢ watroby oraz wzrost ryzyka
wystepowania pierwotnego raka watro-
by. W przypadku pacjentéw z zaawan-
sowang marsko$cig watroby to wlasnie
jej niewydolnoé¢ oraz choroba nowo-
tworowa sg najczestszymi przyczynami
zgon6w. Jednak u wiekszosci pacjentow
z NAFLD przebieg choroby jest jednak
lagodny i gtéwna przyczyne przed-
wczesnego zgonu stanowig choroby
uktadu sercowo-naczyniowego™.
Potwierdzaja to wyniki 33-letniej
obserwacji, podczas ktérej zgony ser-
cowo-naczyniowe wystapily u 43%
badanych”. W innym badaniu ob-
serwacyjnym (w ktérym Sredni czas
obserwacji wynosil 19 lat) pacjentéw
z potwierdzonym biopsjg watroby roz-
poznaniem NAFLD wykazano, ze zda-
rzenia sercowo-naczyniowo wystapily
u 28% chorych i 21% os6b z prawidlowa
funkcja watroby®. Z kolei tomografia
tetnic wiencowych u pacjentéw bez-
objawowych, bez przebytych zdarzen
sercowo-naczyniowych wykazala,
ze sttuszczenie watroby predysponowa-
o do wystepowania nieuwapnionych
blaszek miazdzycowych, a stopien
zwléknienia i sttuszczenia organu
korelowat z ich wystepowaniem.

W metaanalizie obejmujacej
12 620 736 pacjentéw wykazano,
ze NAFLD zwiekszato ryzyko catko-
witej $§miertelnosci, $miertelnosci
z przyczyn nowotworowych oraz
$miertelnosci z przyczyn sercowo-
-naczyniowych w poréwnaniu z oso-
bami majgcymi zdrowe watroby.
U cierpigcych na sttuszczenie tego
organu obserwowano podwyzszone
ryzyko wystapienia zdarzen serco-
wo-naczyniowych, udaru moézgu
oraz przewlektej choroby nerek®’.
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e gi‘;;”)jggjﬁgﬁgﬁgjgi‘ggﬁWpo_ &6 \W metaanalizie obejmujacej 12 620 736 pacjentéw
pulacji bez tej choroby dochodzi do roz- wykazano, ze NAFLD zwiekszato ryzyko catkowitej
woju schorzen sercowo-naczyniowych .. e s ..

innych niz miazdzyca. Meta- analiza Smiertelnosci, Smiertelnosci z przyczyn nowotworowych
9 badan, obejmujaca 364 919 pacjen- , . | s . . h
6w wykazata, o NAFLD prodyspo- oraz Smiertelnosci z przyczyn sercowo-naczyniowyc
nowalo do wysigpowania migotania w poréwnaniu z 0sobami majacymi zdrowe watroby 99

przedsionkéw oraz czestszego wyste-
powania arytmii komorowych?.

Nim powstang schematy postepowa- regresje stanu zapalnego, ale nie ze sttuszczeniem watroby zredukowato
nia i protokoty leczenia, warto rozpocza¢ ma istotnego wplywu na proces wiék- aktywnosé ALT o0 41%, a AST o 19%.
dziatania profilaktyczne ukierunkowane nienia*'. Terapia UDCA redukuje ab- Znamienne r6znice w poprawie para-
na ochroneg watroby i przeciwdziatanie sorpcje cholesterolu oraz zwigksza jego metréw watrobowych odnotowano juz
miazdzycy. O tym, jak zregenerowac przemiane do kwaséw zélciowych. po 3 miesigcach stosowania leku*.

i wzmocni¢ watrobe piszemy szerzej Wykazano, ze na poziomie komérkowym Poniewaz zalezno$¢ miedzy

w nastepnym tekscie. Jednak wskazania UDCA poprawia czynno$¢ wydzielni- NAFLD a schorzeniami uktadu krazenia

wydajg sie oczywiste: nalezy siegnac cza hepatocytéw i hamuje aktywnosé jest dwukierunkowa, chcac uniknaé

po antyoksydanty oraz §rodki reduku- prozapalnych cytokin. W metaanalizie klopotéw sercowych, nie nalezy zapo-

jace redukujacym wildéknienie organu 12 badan, w ktérych stosowano ten mina¢ réwniez o profilaktyce miazdzycy

i normalizujagcym metabolizm hepato- srodek w monoterapii lub w potaczeniu (patrz ramka pt. ,Nie daj sig zmiaz-

cytéw. Leki dostepne w Polsce, ktére z innymi lekami w dawkach 10-35 mg/ dzy¢”). W kazdym z tych przypadkéw

potencjalnie spelniajg te kryteria, to wi- kg, wykazano, ze UDCA zmniejsza najbardziej kluczowe sa dzialania niefar-

tamina E i kwas ursodeoksycholowy aktywnos¢ ALT oraz sttuszczenie wa- makologiczne majace na celu normali-

(UDCA). Witamina E stosowana w wyso- troby*?. Potwierdzajg to wyniki innego zacje lub utrzymanie prawidtowej masy

kich dawkach 400-800 j.m./dobe zmniej- badania, w ktérych podawanie kwasu ciala, regularng aktywno$¢ fizyczna

sza sttuszczenie watroby, powoduje ursodeoksycholowego u pacjentéw oraz korekte nawykow zywieniowych.
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Wewnetrzna odnowa

Regeneracja i wzmocnienie watroby moga sie okazac Twojg polisg na dtugie i zdrowe zycie

ttuszczeniowa choroba watro-

by (NAFLD) jest odwracalnym

procesem patologicznym,

w wyniku ktérego w komérkach
tego narzadu gromadza sie duze wakuole
tréjglicerydowego ttuszczu. Sttuszcze-
nie watroby jest zwykle spowodowa-
ne nadmiernym spozyciem alkoholu
lub zaburzeniami metabolicznymi,
takimi jak otylos¢, insulinoopornosé
i dyslipidemia'. Obecnie zachodni styl
odzywiania sig sprawil, Ze najczestsza
chorobg watroby jest NAFLD. Zepchne-
ta ona na dalsze miejsca wirusowe
zapalenia tego organu, ktére dotych-
czas byly na pierwszym miejscu.

W 1992 roku niektérzy badacze
we Wtoszech rozpoczeli badanie Dioni-
zosa, ktérego celem byla ocena czestosci
wystepowania i czestosci wystepo-
wania przewlektych choréb watroby
w 2 spotecznosciach pétnocnych Wioch.
Z ich wynikéw wynika, ze sposréd
ok. 25% mieszkancow, ktérzy mieli
sttuszczenie watroby, u ok. 30% rozwi-
nie sie niealkoholowe sttuszczeniowe
zapalenie watroby (NASH). Natomiast
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u 0s6b z NASH u ok. 20% dojdzie

do marskosci watroby, w ktérej zmia-
ny histologiczne w narzadzie sg juz
nieodwracalne®. Za poczatkowaq faze
sttuszczeniowej choroby watroby, kté-
ra moze prowadzi¢ do nadmiernego
magazynowania lipidéw w organie,
odpowiadajg zaburzenia metabolizmu
kwasow ttuszczowych. W tym miejscu
warto wspomnie¢ o innych badaniach,
ktore dowiodly, Ze stluszczenie uwraz-
liwia tkanke watroby na indukcje stanu
zapalnego przez stres oksydacyjny®.

Odwracié czas
Zla dieta, nadmierne spozycie al-
koholu, infekcje wirusowe, otytosé,
cukrzyca i leki sg gtéwnymi przy-
czynami uszkodzenie watroby*. Nie-
stety, wiekszo$¢ terapii nadal nie
daje zadowalajacych wynikow®.
Leczenie przyczyny na wczesnym
etapie sttuszczenia moze odwrécié ten
proces i nie dopusci¢ do rozwoju za-
palenia watroby. Konieczne jest zatem
$cisle ograniczenie spozycia alkoholu
i unikanie wysokokalorycznych pokar-

moéw. W przypadku oséb we wczesnych
stadiach NAFLD jedynym rozwigzaniem
zapobiegajacym postepowi choroby

jest stopniowa utrata masy ciala.

Niestety w przypadku pacjentéw
z zaawansowanym stluszczenio-
wym zapaleniem watroby nadal
nie ma skutecznego leczenia®.

W zwiazku z ograniczonymi moz-
liwoséciami leczenia i znaczacymi
dzialaniami niepozadanymi kon-
wencjonalnych lekéw naukowcy
poszukuja nowych srodkéw profi-
laktycznych i terapeutycznych.

Bezpieczny podziat

Wiemy, ze watroba potrafi sie spektaku-
larnie zregenerowac — to jedyny narzad,
ktéry moze nam doslownie odrosnag.
Jednak dotychczas mechanizm naprawy
pozostawal owiany tajemnica. Wspiera-
ni przez Narodowe Instytuty Zdrowia
badacze z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w San Diego odkryli na mysim
modelu, ze gdy liczba zdrowych hepa-
tocytow w watrobie spada w wyniku
wystawienia na dzialanie toksycznych



66 Badania potwierdzity, ze bajkalina moze obnizac¢
poziom catkowitego cholesterolu, trojglicerydow,
lipoprotein o matej gestosci (LDL), ALT i AST oraz

zwiekszac poziom HDL w surowicy 99

zwigzkéw, hybrydowe hepatocyty
(HybHP) z triad watrobowych two-

rzg nowg tkanke znacznie skuteczniej
od zwyktych komérek watroby. Co waz-
ne, namnazajg sie i rosna, nie powo-
dujac nowotworu, co zazwyczaj wiaze
sig z szybkimi podziatami komérek.

— To pierwszy raz, kiedy wykazano,
jak komérki watroby przeprowadza-
ja bezpieczng regeneracje — zaznacza
dr William Suk z National Institute
of Environmental Health Sciences.

Fitoterapia

Wedtug ostatnich badan niekt6-
re produkty ziolowe wydaja sie
mie¢ pozytywny wplyw NAFLD.

I tak stwierdzono, ze berberyna
skutecznie zmniejsza akumulacje tréj-
glicerydéw w komérkach sttuszczonej
watroby’. Chificzycy natomiast odkryli,
ze stale nanoczasteczki lipidowe ob-
cigzone berberyng (BBR-SLN) moga
ztagodzi¢ sttuszczenie watroby u my-
szy poprzez hamowanie lipogenezy
i promowanie lipolizy w watrobie®.

W badaniu na modelu komérkowym
NAFL ekstrakt z pnacza o nazwie jia-
ogulan (Gynostemma pentaphyllum)
skutecznie hamowal gromadzenie sie
cholesterolu i tréjglicerydéw, a takze
zapobiegal stresowi oksydacyjnemu
w komérkach watroby. Dalsze bada-
nia mechanizméw wykazaly, ze wy-
ciag wzmaga produkcje tlenku azo-
tu (NO), ktéry zmniejsza uszkodzenia
spowodowane stresem oksydacyjnym
w komorkach watroby i wptywa na sktad
molekularny mitochondrialnej kardio-
lipiny fosfolipidowej (CL)°. Natomiast
randomizowane, kontrolowane badanie
kliniczne z pojedyncza $lepa proba wy-
kazalo, ze 6-miesieczne leczenie moze
znaczgco obnizy¢ poziom AST, ALP
iinsuliny w surowicy oraz zmniejszy¢
BMI i wskaznik insulinoopornosci’.

Z kolei pozyskany z glogu pierza-
stolistnego (Crataegus pinnatifida)
penta-oligogalakturonid byt skuteczny

w usuwaniu rodnikéw hydroksylowych,
anion6éw ponadtlenkowych i 2,2-difeny-
lo-1-pikrylhydrazylowych (DPPH) w ko-
moérkach watroby. Dodatkowo zwiegkszal
aktywno$¢ enzymow przeciwutleniaja-
cych dysmutazy ponadtlenkowej, kata-
lazy i peroksydazy glutationowej, pod-
nosil poziom glutationu oraz catkowita
zdolno$¢ przeciwutleniajaca, ale obnizal

TEMAT NUMERU

produkcje dialdehydu malonowego
w watrobie myszy karmionych duza
iloscig thuszczu. Ponadto penta-oligoga-
lakturonid znaczaco redukowal poziom
tréjgliceryd6w, ekspresje fosfohydrolazy
fosfatydowej (PAP) i acylotransferazy
gliceryno-3-fosforanowej (GPAT) w wa-
trobie gryzoni. Wyniki biopsji watroby
potwierdzity, Ze leczenie tym zwigzkiem
w dawce 300 mg/kg moze hamowacé
stluszczenie watroby u myszy, ktérym
podawano wysokottuszczowa karme'.
Stwierdzono réwniez, ze bajkali-
na jest skuteczna w modulowaniu
metabolizmu lipidéw i ttumieniu
ogoblnoustrojowego stanu zapalnego
w watrobie szczuréw karmionych
duzg iloscia ttuszczu, a mechanizm

Suplementy wspierajace watrobe

Poza wprowadzeniem zmian stylu zycia i diety, mozesz sprébowac tez dodac su-

plementy, ktére wesprg Twoja watrobe. Na rynku dostepnych jest wiele preparatéw
oczyszczajacych ten narzad i wazne jest, by dokiadnie zapoznac sie z ich skiadem.

N-acetylocysteina (NAC) to silny antyoksydant, ktdry jest niezbedny
do produkgji glutationu. NAC wspiera watrobe w filtrowaniu toksyn z krwi.

Sugerowane dawkowanie: 600-1200 mg dziennie.

Glutation usuwa z organizmu metale ciezkie i inne toksyny. Produkowany jest przez watrobe,
ale jest to zwigzek o tak decydujacym znaczeniu detoksykacyjnym, Ze jego suplementacja jest
wazna nawet wtedy, gdy organizm nie zmaga sie jeszcze z wielkim obcigzeniem toksynami.
Sugerowane dawkowanie: 500 mg dziennie.

Cholina jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, ktéry w niewielkich ilosciach produkowa-
ny jest w watrobie, ale wymaga suplementacji zywieniowej. Zawarty jest w postaci biodo-
stepnej w jajach, produktach mlecznych, miesie i rybach. Cholina pomaga w transportowaniu
ttuszczow z watroby. Szczegdlnie zagrozeni niedoborem choliny sy weganie i wegetarianie.
Sugerowane dawkowanie: Suplementacja 550 mg dziennie dla mezczyzn

i 425 mg dziennie dla kobiet.

Selen ma wtasnosci przeciwutleniajace, a takze wspiera produkcje glutationu i detoksyka-

cje enzymdw watrobowych. Eliminuje toksyny rozpuszczalne w ttuszczach i metale ciezkie.
Sugerowane dawkowanie: 55 mcg dziennie.

Cynk pomaga przeptukiwac watrobe i ogranicza¢ odktadanie sie ttuszczu.
Sugerowane dawkowanie: 15-30 mg dziennie.
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ten moze by¢ powigzany z regula-
cja szlaku sygnatowego AMPK-al-
fa'?. Dalsze badania potwierdzily,
ze bajkalina moze obniza¢ poziom
catkowitego cholesterolu, tréjglice-
rydéw, lipoprotein o matej gestosci
(LDL), ALT i AST oraz zwigkszaé
poziom HDL w surowicy. Okazu-

je sie, ze wyzsza dawka bajkaliny
zmniejsza zaréwno stluszczenie
makropecherzykowe, jak i mikro-
pecherzykowe, podczas gdy niska
dawka tego zwigzku hamuje jedynie
sttuszczenie makropecherzykowe*’.

Dobre ziotka

Jezeli nie masz przekonania do farmakologii,

mozesz skorzystac¢ z pomocy Matki Natury.

Istnieja pewne ziota, ktérych skutecznosc dla

zdrowia watroby potwierdzita zaréwno préba

czasu, jak i wyniki badan klinicznych. Pamietaj jed-

nak, by ich zazywanie skonsultowac z lekarzem lub na-

turoterapeutg, bowiem zbyt diugie stosowanie niektdrych rosliny dac¢ efekt odwrotny

od zamierzonego. Mato kto o tym pamieta, ale ziota tez mogg by¢ hepatotoksyczne.
uzywany jest od stuleci do ochrony watroby i leczenia jej do-

legliwosci. Zawiera on grupe flawonoidéw zwanych sylimaryna, ktére chronig jej

komorki przed toksynami. Ostatnio udowodniono, Zze zmodyfikowana pochodna

sylimaryny, skutecznie ttumi silny stres oksydacyjny i chroni bioenergetyke mi-

tochondriéw watrobowych w niealkoholowym sttuszczeniowym zapaleniu wa-

troby®. Ostropest jest takze przeciwutleniaczem. Idealny preparat z ostrope-

stem powinien si¢ wysokim poziomem sylimaryny, wynoszacym ok. 70%.

Sugerowane dawkowanie: Nie ustalono standardowej dawki, ale badania pokazuja, Ze przyjmowanie

140 mg 3 razy dziennie przez 45 dni obniza poziom glukozy na czczo i zmniejsza opornos¢ insulinowa.

[ETTT 221 poprawia przeptyw z6tci. Podobnie jak ostropest, karczoch zawiera
sylimaryne, a takze cynaryne, majaca dziatanie ochronne dla watroby. Wtoscy ba-
dacze wskazujg, ze ekstrakty z karczocha moga zmniejszy¢ hiperlipidemie, insu-
linooporno$¢, jak i NAFLD, chociaz mechanizm tego dziatania wcigz jest niejasny?.
Szczegolnie silne dziatanie chronigce watrobe maja ekstrakty z lisci karczocha.
Sugerowane dawkowanie: Dawki w badaniach klinicznych wahaja sie od 600 mg do 2,7
g dziennie ekstraktu z lisci karczocha (podzielonego na 2 dawki) przez 2 miesiace.

zawiera kwas glicyryzynowy, ktéry hamuje stuszczenie i zwtéknienie
watroby, pomaga zmniejszac stany zapalne tego organu i regenerowac jej uszkodzone
komadrki3. Zmniejsza on takze wywotane przez alkohol odkiadanie ttuszczu w watrobie.
Sugerowane dawkowanie: 0,2 mg glicyryzyny/kg na dzien

BT pomaga chroni¢ watrobe przed uszkodzeniami wywotanymi przez
niesteroidowe leki przeciwzapalne i wiele toksycznych zwigzkéw chemicz-
nych. Wspiera on produkcje insuliny, obniza poziom cholesterolu i poma-
ga cofnac uszkodzenia watroby spowodowane spozywaniem alkoholu.
Sugerowane dawkowanie: Nie ma zalecen konkretnej ilo-

Sci. Mozna przyjmowac go w postaci herbatki.

(nie ekstrakt) ma naturalne wiasnosci oczyszczajace
watrobe i obfituje w przeciwutleniacze, ktére chronig organizm przed wolnymi rodni-
kami oraz stanami zapalnymi. Wspiera on produkcje zétci oraz trawienie i eliminacje
ttuszczéw z organizmu. Jednak dowiedziono, na razie

in vivo, ze etanolowy ekstrakt z korzenia zmniejszyt
w surowicy markery uszkodzenia watroby (AST, ALT, 1 ﬁg}qggznts (Basel). 2021 Apr;

ALP, GGT i bilirubine catkowitg), wyniki badan nerek
(kreatynina, mocznik) i testy stresu oksydacyjnego®.
Sugerowane dawkowanie: Przecietna ilos¢
w preparatach watrobowych wynosi 75 mg.

2. | Pharmacol Exp Ther. 2010
Mar;332(3):922-32

3. Nutrients. 2020 May; 12(5): 1435

4. Liver Int. 2011 Apr;31(4):552-60
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6 Cwiczenia fizyczne bez utraty masy
ciata powodujg wzgledng redukcje lipidow
wewnatrzwatrobowych 0 20-30% 99

Wstan z kanapy!

Siedzgcy tryb zycia, nazywany takze
brakiem aktywnosci fizycznej, ma silne
powiazania epidemiologiczne, fizjolo-
giczne i molekularne z rozwojem ponad
30 schorzen dlugotrwalych'*! W prze-
fomowym raporcie z 1953 r. prof. Jerry
Morris podal, ze kierowcy autobuséw
w Londynie, ktérzy spedzaja wiekszosé
dnia w pozycji siedzacej, sa 3 razy
bardziej narazeni na chorobe nie-
dokrwienng serca niz konduktorzy
autobuséw, ktérzy spedzajag wiekszosé
dnia aktywni fizycznie, zbierajac bi-
lety w autobusach pigtrowych.

Z badan prospektywnych wy-
nika, ze u oséb prowadzacych ak-
tywny fizycznie tryb zycia ryzyko
wystapienia insulinoopornosci,
upos$ledzonej tolerancji glukozy lub
cukrzycy typu 2 jest mniejsze'.

W przegladzie systematycznym
przeprowadzonym w 2017 r. ziden-
tyfikowano 24 badania dotyczace
¢wiczen, ktoére wykazaly, ze ¢wicze-
nia fizyczne bez utraty masy ciata
powodujg wzgledng redukcje lipidow
wewngtrzwatrobowych o 20-30%".

Ktore ttuszcze lepsze?
Badania eksperymentalne wyka-
zaly, ze diety wzbogacone w wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe




Wieczna 3-latka

Watroba jest odpowiedzialna za oczyszczanie organizmu z toksyn. Jako ze przez
caty czas ma z nimi do czynienia, prawdopodobnie bez przerwy ulega uszkodzeniom.
By zaradzi¢ temu problemowi, organ ten ma unikatowe wiasciwosci regeneracyjne.

Jednak, jako ze zdolno$¢ do odnowy catego naszego organizmu zmniejsza sie

wraz z wiekiem, naukowcy postanowili sprawdzi¢, czy to samo dotyczy watroby.

Dr Olaf Bergmann z Uniwersytetu Technicznego w Dreznie stanat na cze-
le miedzynarodowego zespotu naukowego ztozonego z biologéw, fizykdw,
matematykdw i lekarzy, ktéry przeanalizowat stan watréb wielu oséb, kté-
re zmarly w wieku 20-84 lat. Naukowcy ze zdumieniem zauwazyli, ze komor-
ki watroby wszystkich zmartych byty mniej wiecej w tym samym wieku.

- Niezaleznie od tego, czy masz 20 lat, czy 84, Twoja watroba za-
wsze ma Srednio nieco ponizej 3 lat — méwi doktor Bergmann.

Uczeni méwia tutaj o $rednim wieku watroby, gdyz nie wszystkie komdrki sg tak miode.
Pewna grupa komérek moze zy¢ nawet do 10 lat, zanim sie odnowi. Ta populacja zawiera
wiecej DNA niz inne komorki. Wiekszos¢ komérek w naszym organizmie zawiera 2 zesta-
wy chromosomaéw. Istniejg jednak komorki, ktére z wiekiem akumulujg wiecej materiatu
genetycznego. W koricu zawierajg one 4, 8 czy nawet wiecej zestawdéw chromosoméw.

— Gdy poréwnalismy typowe komérki watroby z tymi, zawierajgcymi wiecej DNA, od-
kryliSmy réznice w procesie ich odnowy. O ile typowe komdrki odnawiaja sie raz w roku,

komorki zawierajgce wiecej materiatu genetyczne mogg zy¢ nawet
przez dekade. Z wiekiem odsetek komoérek bogatszych w materiat 7RODLO

genetyczny ro$nie. Sadzimy, Ze jest to mechanizm obronny chronigcy
nas przed akumulacjg szkodliwych mutacji — wyjasnia Bergmann.

omega-3 (PUFA) zwiekszajg wraz-
liwo$¢ na insuling'®, zmniejszajq
wewnagtrzwatrobowsq zawarto$c
tréjglicerydow i tagodza stluszcze-
niowe zapalenie watroby'.

Jako ze w poprzednim tekscie
wskazywaliSmy na dietg §rédziem-

1. | Dairy Sci. 2004 Oct;87(10):3105-24
2. Hepatology. 2005 Jul;42(1):44-52; Histopathology.
2012 Aug;61(2):141-52
3. Gastroenterology. 2014 Oct;147(4):754-64
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7. Evid Based Complement Alternat Med.
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19%!_3;67:5775—5825

nomorska, jako wlasciwy wybér dla
0s6b, chcacych zadbaé o watrobe,
przyjrzyjmy sie obowigzujacej w niej
podazy ttuszczéw. Tradycyjna dieta
srédziemnomorska charakteryzuje
sie wysokim spozyciem oliwy z oli-
wek — ktora jest bogata w ttuszcze
jednonienasycone (MUFA) oraz orze-
chéw. W przeciwienstwie do diety
niskotluszczowej, ktéra zawiera
do 30% ttuszczu, 40% kalorii w die-
cie srédziemnomorskiej pochodzi
z tluszczoéw, gléwnie jednonienasy-
conych i omega-3. MUFA korzystnie
wplywajg na profil lipidowy*.
Ponadto dieta §rédziemnomorska
obfituje w owoce i rosliny straczko-
we, warzywa oraz ryby. Za to mato
W niej czerwonego miesa, przetwo-
réow migsnych i stodyczy. Wino jest
dopuszczalne, ale z umiarem.
Sttuszczeniu watroby mozna nie
tylko zapobiec, ale wrecz je odwré-
ci¢. W dodatku, jak w mato ktérej
chorobie mozna to robi¢ w przy-
jemny spos6b. Wystarczy odrobina
samozaparcia i regularna aktywno$é
fizyczna, by powrécié do zdrowia.

Cell Syst. 2022 Jun
15;13(6):499-507.e12

REKLAMA

SINGULARIS®
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Ziota odswieza oddech

Brzydki zapach z ust towarzyszy ludziom od zarania, nic wiec dziwnego,
Ze juz w starozytnosci korzystali z pomocy natury, by sobie z nim radzi¢. Dzisiejsze
badania potwierdzajg skutecznos¢ wielu ze stosowanych wieki temu roslinnych terapii.

a nieprzyjemny zapach z jamy
ustnej skarzy sie ok. 50% ludzi
na calym $wiecie'. Doé¢ powie-
dzieé, ze Amerykanie wyda-
ja 1-3 mld dolaréw rocznie na gumy,
mietéwki i inne od§wiezacze oddechu®.
Halitoza to tacinskie stowo pocho-
dzace od halitus (powietrze wdychane)
i osis (zmiana patologiczna), ktérego
medycy uzywaja do opisania cuch-
nacego oddechu. Chociaz ma pod-
toze wieloczynnikowe, to Zrédtem
90% przypadkow halitozy jest np.
zla higiena jamy ustnej, choroby

przyzebia, nalot na jezyku, zaleganie
pokarmu w przestrzeniach miedzy
zebowych, nieczyste protezy, wadli-
we uzupelnienia i infekcje gardta.

Za fetor odpowiedzialne sg gléw-
nie lotne zwigzki siarki (VSC), kt6-
re wytwarzajg bakterie bytujace
w jamie ustnej i rozkladajace ami-
nokwasy zawierajgce siarke, takie
jak L-cysteina i L-metionina®.

Na szczescie lotne olejki i substancje
aktywne zawarte w wielu roslinach nie
tylko hamuja rozwdj tych drobnoustro-
jow, ale tez od$wiezajq zapach z ust.

Jednak jezeli ich stosowanie, usu-
niecie ognisk préchnicy, stanéw
zapalnych oraz higiena jamy ustnej
nie przynosza poprawy Twojego
stanu, poszukaj innych przyczyn
nie§wiezego oddechu. Z badan wy-
nika, ze 9% przyczyn fetoru z ust
moga powodowacé choroby uktadu
oddechowego (np. grzybica lub gruz-
lica), pokarmowego lub moczowego.
U 1% pacjentéw przyczyna halitozy
jest dieta lub leki*. W takiej sytuacii,
aby brzydki zapach znikt, najpierw
trzeba wyleczy¢ pierwotna chorobe.

Natka pietruszki

(Petroselinum crispum)

W 1950 r. dr Franklin Howard Westcott zauwazyl, ze zapach
witaminy B i szparagdw, zwykle wyczuwalne w moczu, byty
znacznie mniej odczuwalne, gdy jego pacjenci przyjmowali
chlorofil-A. Odkrycie to sprawdzit na swoim zespole. Okazalo sie,
Ze zapach pod pachami zostat zmniejszony o potowe, a czasem wrecz
zniesiony, nawet na 18 godz. od podania chlorofilu. Wyniki zostaty
potwierdzone w eksperymentach z grupg studentek. Nastepnie
badacz stwierdzit, ze ptukanie jamy ustnej chlorofilem zmniejsza
znaczaco fetor wydzielany przez osoby jedzace duzo cebuli. Dalsze
badania wykazaly, ze chlorofil usuwa zapachy w jamie ustnej
i w gardle, a dzieki temu, Ze jest alkaliczny, odkwasza organizm®.
Dr Westcott zauwazyt, ze juz 100 mg chlorofilu wigczonego do diety
moze zneutralizowac nie$wiezy oddech czy zapach ciata. Kubek naci
zawiera 38 mg chlorofilu, rukoli — 8,2 mg, pora — 7,7 mg, a kapusty
chinskiej 4,1 mg. Dlatego warto dodawac je do wszelkich dan.

Lukrecja chinska
(Glycyrrhiza uralensis)

Badacze z Quebecu wykazali, ze ekstrakt z rosliny i jego gtéwne
zwigzki — lukorydyna oraz lukoryzoflawan A — skutecznie
zmniejszajg ilos¢ lotnych zwigzkdw siarki, a zwtaszcza
merkaptanu metylu i siarkowodoru, produkowanych przez
okreslone gatunki bakterii kolonizujgcych
jame ustna. Naukowcy sprawdzali
ekstrakt takze pod katem jego
wptywu aktywnosc proteazy bakterii
Porphyromonas gingivalis, Prevotella
intermedia i Solobacterium moorei.
Okazato sie, ze izolaty sktadnikéw
byly skuteczniejsze od ekstraktu,
jednak wszystkie hamowaty wzrost
kazdego z wymienionych gatunkéw
bakterii. Byly tez w stanie
w sposdb zalezny od dawki
zmniejszy¢ produkcje lotnych
zwigzkow siarki przez nie,
gdyz blokowaty konwersje
cysteiny do siarkowodoru
przez Prevotella intermedia.
Na koniec akademicy wykazali
dziatanie dezodoryzujace
wyciggu z lukrecji®.




Cynamon (Cinnamomum verum)

Jak sie okazuje, olejek eteryczny z kory cynamonowe;j
moze pomoc uporac sie z beztlenowa bakterig
Solobacterium moorei. Redukuje tworzenie biofilmu
przez mikroba i indukuje jego eradykacje. Nie dos$¢
na tym, traktowanie wstepnie uformowanego
biofilmu S. moorei olejkiem cynamonowym znacznie
zmniejszyto jego zywotnosc¢. Ponadto preparat
hamowat produkcje siarkowodoru. Z tych powodoéw
autorzy badania uznali go obiecujaca substancje
do stosowania w produktach do higieny jamy
ustnej w celu kontrolowania nieswiezego oddechu .
Sproszkowany cynamon warto zatem dodawac

do kawy czy posypac nim ulubione ciastko.

Drzewo herbaciane
(Melaleuca alternifolia)

Jedng z najbardziej podejrzewanych o wywotywanie
brzydkiego zapachu z ust jest Gram-dodatnia bakteria
Solobacterium moorei. Szczesliwie, jak pokazaty badania
L' szwajcarskich stomatologdw, jest ona wrazliwa
~ na srodki przeciwbakteryjne zawarte w olejku z drzewa
herbacianego. Zdaniem uczonych olejek ten nalezy
wprowadzi¢ produktéw uzywanych do pielegnacji jamy
ustnej. Nim przemyst kosmetyczny péjdzie za tg sugestia,
mozna dodawac kilka kropel olejku z drzewa herbacianego
do wody, a nastepnie ptukac taka emulsjg jame ustng*.

DETEKTYW MEDYCZNY

Drzewo arakowe (Salvadora persica)

Miswak uzywany jest od wiekdw na p6twyspie Arabskim jako naturalna
szczoteczka do zebdw. Jego niesamowite wiasciwosci docenita
Swiatowa Organizacja Zdrowia, ktéra zaleca zucie pateczek z drzewa
arakowego i czyszczenie nimi zebdw na obszarach, w ktérych ich
stosowanie jest zwyczajowe. Zebrano wiele dowodéw na to, ze miswak
zawiera ponad 10 naturalnie wystepujacych sktadnikéw niezbednych
do utrzymania dobrego stanu zdrowia jamy ustnej. Zdaniem badaczy
to wiasnie dlatego zapobiega powstawaniu ptytki nazebnej, zmniejsza
kandydoze jamy ustnej u pacjentéw po przeszczepieniu nerki oraz
skutecznie przeciwdziata chorobom przyzebia. Podczas zucia pateczki
z drzewa arakowego uwalniajg sie ekstrakty przeciwbakteryjne.
Stwierdzono tez, ze ptyny do ptukania jamy ustnej zawierajgce
Salvadora persica sg skuteczne w hamowaniu kolonizacji szczepéw
bakteryjnych Streptococcus mutans na pierscieniach ortodontycznych
oraz majg dziatanie przeciwzapalne i przeciwbdlowe*.

Kardamon

malabarski

(Elettaria
cardamomum)

Nasiona rosliny naleza
do najdrozszych przypraw.
W starozytnym Egipcie
uzywano ich jako dodatku
do perfum, dzi$ czesto stosuje
sie je do aromatyzowania wddek, likieréw, kaw i piernikdw.
Nic wiec dziwnego, ze zielarze w Maroku bardzo czesto
(76%) przepisuja je tamtejszym obywatelom uskarzajacych
sie na cuchnacy oddech. Uczeni z tego kraju, uwazaja,
ze moze to miec gtebszy sens, bowiem udowodniono,
ze ekstrakty z kardamonu sg aktywne przeciwko wielu
patogennym bakteriom Gram-dodatnim i Gram-ujemnym .
Zdaniem badaczy mieszanki kardamonu z anyzem
(Pimpinella anisium) moga by¢ réwniez pomocne, gdyz
wykazano, ze wodno-alkoholowe ekstrakty z anyzu dziatajg
przeciwbakteryjnie na bakterie préchnicotwércze .
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Propolis

|ego przeciwzapalne, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe
i regenerujace tkanki wiasciwosci s znane od dawna. Brazylijczycy
postanowili zbada¢, czy sprawdzi sie on réwniez jako naturalny

zamiennik dla ptukanek do ust. W prébach in vitro testowali
go przeciw Candida albicans, Staphylococcus aureus; Enterococcus
faecalis; Streptococcus sobrinus, S. sanguis, S. cricetus, S. mutant,
Actinomyces naeslundii; Porphyromonas gingivalis, P. endodontalis
i Prevotella denticola. Badali w nich przeciwdrobnoustrojowa
aktywnosc propolisu, jego zdolnos¢ do uniemozliwiania przylegania
paciorkowc6w oraz zahamowania tworzenia nierozpuszczalnego
w wodzie glukanu. Ekstrakt z propolisu istotnie hamowat
namnazanie wszystkich badanych mikroorganizméw, najmocniej
dziatajac na Actinomyces spp., zredukowat réwniez niemal
catkowicie przyleganie komérek i tworzenie sie glukanu®.

Pistacja kleista (Pistacia lentiscus)

0d czasdw antycznych znane s3 jego wiasciwosci bakteriobojcze
i grzybobgjcze. Zucie zywicy z tego drzewa byto praktykowane
juz wV wieku p.n.e. Mastyks mozesz kupic¢ w aptece.

W prébach klinicznych na dorostych mezczyznach z halitoza
nastapito znaczace zmniejszenie ilosci lotnych zwigzkéw siarki
w oddechu. Zdaniem badaczy wynika to z faktu, ze mastyks
zwalcza baterie beztlenowe bytujgce w jamie ustnej .

o

. |
Y ~

g

".
-
'
. By, F
- 4

S

Badian wtasciwy (lllicium verum)

Kazdy, kto kiedys rozgryzt anyz gwiazdzisty, wie, jak mocny
ma smak. Wykazano, ze ma silne wiasciwosci przeciwbakteryjne
ze wzgledu na obecnos¢ anetolu. Badania z jego uzyciem
potwierdzity, Ze jest on skuteczny wobec szczepéw bakcterii,
drozdzy i grzybow . To jednak nie wszystko. Roslina
korzystnie wptywa na przewod pokarmy — dziata nan
rozkurczowo, jednoczesnie usprawniajgc proces trawienia
i przyswajania przez organizm sktadnikéw pokarmowych.

=

~ oni, ze zel pr;.yg 0

-WZrostWacteriu

bserwowali oni, ze
ste roszku z nasion kmi j
sie wytwarzanie lotnych zwigzkéw siarki'.
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Herbata chinska (Camellia sinensis)

Naukowcy z Vancouver zauwazyli, ze brzydki oddech jest
powodowany gldéwnie przez mikroorganizmy jamy ustnej.
Rozkiadajg one substraty biatkowe do cysteiny i metioniny, ktére
sg nastepnie przeksztatcane lotne zwiazki siarki — uwalniane
z jamy ustnej przy oddychaniu lub méwieniu. Poniewaz
wykazano, ze polifenole herbaty maja dziatanie przeciwbakteryjne
i dezodorujace, Kanadyjczycy zbadali, czy proszek zielonej herbaty
zmniejsza ilos¢ lotnych zwigzkdw siarki w jamie ustnej i pordwnali
jego skuteczno$¢ z innymi produktami zwalczajgcymi halitoze.
Bezposrednio po podaniu zielona herbata wykazata najwieksze
zmniejszenie ich stezenia®. Ponadto naukowcy odkryli réwniez,
ze polifenole obecne w zielonej herbacie hamuja rozwdj raka jamy
ustnej i ograniczajg osadzanie sie ptytki nazebnej, ktéra réwniez
moze powodowac przykry oddech. Co wiecej, udowodniono,
ze regularne picie naparu chroni przed préchnicg i wzmacnia zeby".

Mieta (Mentha)

Starozytni Egipcjanie z lisci miety przyrzadzali olejek do pielegnacji jamy ustnej,
bowiem majg one wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwbakteryjne, skutecznie
odswiezajgc oddech. Natomiast wspétczesni Iranczycy stwierdzili, ze wystarczy ptukac
usta mietowy ptynem, by uzyskac podobne wyniki. Sposréd 84 nastolatkéw
skarzacych sie na problemy z nieprzyjemnym zapachem z ust, 43 otrzymato
ptyn do ptukania ust, a pozostali dostali placebo. Badani ptukali jame
ustng 15-20 ml podanych roztworéw 3 razy w ciggu dnia (po $niadaniu,
obiedzie lub po powrocie do domu, przed snem) przez tydzien
i powstrzymywali sie po tym przez 30 min od jedzenia i picia. Juz
po tygodniu 23 uczniéw z grupy uzywajacej ptynu migtowego nie
wykazywato cuchnacego oddechu. Wyniki badania dowodzg, ze ptyn

do ptukania ust z miety pieprzowej moze zmniejszy¢ halitoze. Aby od$wiezy¢
oddech, mozesz zu¢ Swieze listki lub ptuka¢ usta naparem mietowym?®.
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Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

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

Obrzek
limfatyczny

Pytanie: Okoto
roku temu zacze-

ty mi puchna¢ nogi,
robity sie grube jak
balony, zwtaszcza
wokot kostek. Czasami
obrzek ten byt mniej-
szy, czasami zwiekszat
sie. Poniewaz cier-

pie na zylaki, lekarz
podejrzewat, ze opu-
chlizna jest wynikiem
niewydolnosci zylnej

i nadwagi. Jednak gdy
zawiodty wszystkie
proponowane przez
niego rozwiazania,
zaczat podejrzewac
obrzek limfatyczny.
Nie znam tej choroby,
co to jest? Czy mozna
ja leczy¢ naturalnie?
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dpowiedz: Obrzek limfa-

tyczny, ktéry prawdopo-
dobnie pojawit sig u Ciebie,
nazywany takze limfodemia,
to zaburzenie dotyczace
uktadu chtonnego. Choroba,
cho¢ nie wiemy dlaczego,
dotyka czesciej kobiet niz
mezczyzn. Uklad limfa-
tyczny jest jednym z naj-
mniej poznanych naszych
systemoéw, zatem niewiele
0s6b wie, jakg petni funk-
cje i jak jest zbudowany.

Otéz w pewnym uprosz-

czeniu, jest on polaczony
z ukladem krwiono$nym,
a jego gléwne naczynia
biegng wzdluz gtéwnych
pni transportujacych krew.
Do uktadu chlonnego nalezg
takze narzady limfatyczne,
takie jak grasica, §ledziona
i szpik kostny oraz wezly
i grudki chlonne, a takze

migdatki. W ukladzie lim-
fatycznym krazy ptyn tkan-
kowy — nazywany tez limfg
lub chtonka (stad nazwy
uktadu) — bedacy wodnym
roztworem biatek i lipi-
doéw, zawierajacy witaminy
i mineraly oraz hormony,
a takze 25% biatych krwi-
nek. Zabiera on ze sobg
z tkanek réwniez fragmenty
uszkodzonych komérek,
metabolity i patogeny.
Limfa powstaje na skutek
przesaczania osocza krwi
do przestrzeni miedzyko-
morkowej, nastepnie jest
ona zbierana przez naj-
mniejsze naczynia chton-
ne, ktére 1aczg sie w coraz
wieksze. W wezlach chton-
nych, ktére limfa napotyka
na swojej drodze, ptyn ulega
oczyszczeniu z patogenéw
i toksyn, a po dotarciu
do nerek usuwane sg z nie-
go zbedne lub szkodliwe
metabolity. Uklad limfatycz-
ny pelni takze wazng role
w procesach odpornoscio-
wych — w grasicy dojrzewaja
limfocyty T, w §ledzionie
m.in. powstajg immunoglo-
buliny i narzad ten usuwa
zuzyte czerwone krwinki,
a migdalki stojg na strazy
drég oddechowych. Z kolei
grudki chlonne, znajdujace
sie w $cianie jelit, chronig
nas przed zagrozeniami,
jakie moglyby wniknaé
do organizmu z pokarmem
i biorg udziat w dojrzewaniu
uktadu odpornosciowego.
W kontekscie obrzeku limfa-
tycznego i mechanizmu jego
powstawania warto zwrécic¢
uwage na jeszcze jeden
aspekt — kierunek sptywu
chlonki. Limfa zbiera sie
w obwodowych czesciach
nog i plynie ku gérze, co-
raz wigkszymi naczynia-
mi, az do jamy miednicy,
gdzie tacza sie one z pniem
zbierajacym chlonke z jelit
i uchodzg do tzw. zbiornika
mleczu, znajdujgcego sie

w $rodku jamy brzusznej,
mniej wiecej na wysokosci
pepka. Dalej ze zbiornika,
ku sercu podaza przewdd
piersiowy, ktéry zbiera
chlonke z lewej czesci na-
szego ciala i lewej reki, a na-
stepnie laczy sie z uktadem
krwiono$nym na polaczeniu
zyly szyjnej wewnetrznej
i zyly podobojczykowej
lewej (tzw. lewy kat zylny),
mniej wiecej na wysoko-
$ci polaczenia obojczyka
z mostkiem. Z prawej reki
i prawej polowy klatki pier-
siowej, limfe zbiera przewod
chtonny prawy, ktéry ucho-
dzi do prawego kata zylne-
go. Tyle anatomii, spéjrzmy
teraz, w jaki sposéb rozwija
sie obrzek limfatyczny'.
Choroba najczesciej doty-
ka rak lub nég, czyli najbar-
dziej obwodowych czesci
naszego ciata. Wskutek wad
wrodzonych w budowie
uktadu chtonnego (obrzek
limfatyczny pierwotny) lub
na skutek choréb (obrzek
limfatyczny wtérny), do-
chodzi do gromadzenia
sie chtonki w ukladzie
limfatycznym, a z czasem
takze do przesaczania limfy
do przestrzeni miedzytkan-
kowej. Charakterystyczna
cecha obrzeku limfatycznego
jest to, ze narasta on w ciggu
dnia i moze zmniejszaé sie
w nocy. Wyrézniamy kilka
jego faz. W stadium 0 chory
moze nawet nie zauwazac
zadnych niepojacych zmian,
ot po calym dniu ma lekko
opuchniete kostki lub za-
uwaza, ze obuwie robi sig
wieczorem zbyt ciasne albo
ma trudnosci ze zdjeciem
zalozonej rano bez proble-
mu obraczki. W stadium
I obrzek staje sie widoczny,
ale jest miekki i niebolesny,
a ucisnieta skéra szybko po-
wraca do stanu wyjsciowe-
go. Obrzek moze pojawiaé
sie i znikaé¢, zmieniajgc swo-
je nasilenie zaleznie od pory



dnia, pogody i aktywnosci
chorego. W II stadium cho-
roby juz nie tak latwo jest
ugniata¢ zmiane, obrzeki
stajg sig twarde, odksztal-
cone poprzez ucisk dlugo
nie powracaja do stanu
wyjéciowego, a pod palcami
mozemy wyczuc wyrazne
zgrubienia, bedace w istocie
zmianami zwléknieniowymi
— wskutek diugotrwatego
utrzymywania sig obrzeku,
dochodzi do zmian w tkan-
kach i ich przebudowy.
Chory moze mie¢ wrazenie
ciezkosci nég i odczuwac
bél, a w niektérych przypad-
kach chlonka moze wypty-
wac przez skoére. III stadium
nie bez przyczyny nazywane
jest takze stoniowacizna, po-
niewaz dotkniete obrzekiem
koniczyny zaczynaja przy-
pominaé noge stonia — sg
silnie obrzekniete, powiek-
szone, twarde, nie poddaja
sig ugniataniu, a pod skérg
wyczuwalne sg wyrazne
zwl6knienia tkanek. Na tym
etapie chory moze mie¢
problemy z poruszaniem sig
oraz cierpie¢ na nawracajace
infekcje skéry, ktéra staje sig
napieta, twarda i nier6wna,
a w fatdach moze ulega¢
odparzeniom. Co wazne,
sloniowacizna moze do-
tkna¢ tylko jednej koniczyny.
Obrzek limfatyczny pier-
wotny spowodowany jest
wadami wrodzonymi w bu-
dowie naczyn chlonnych,
ktére utrudniajg odplyw
limfy. Natomiast wtérny jest
poklosiem zmian w uktadzie
limfatycznym, do ktérych
dochodzi wskutek np. sta-
néw zapalnych, stosowania
niektérych lekéw, choréb
nowotworowych i ich tera-
pii (m.in., radioterapia moze
uszkadza¢ wezly chlonne
inaczynia limfatyczne), cho-
r6b zyl, w tym zakrzepicy
i urazéw. Wtérnemu obrze-
kowi limfatycznemu sprzyja
takze dlugotrwate unieru-

chomienie, ktére powoduje
zast6j krwi i limfy na skutek
braku masujacego wparcia
ze strony migéni. Réwniez
otytos¢ i ucisk, jaki tkanka
tluszczowa wywiera na na-
czynia limfatyczne, moze
powodowac zastdj chlonki.
Chorobe diagnozuje sie
na podstawie wywiadu
i charakterystycznego obra-
zu klinicznego, lekarz moze
dokona¢ pomiaréw i po-
réwna¢ obwody konczyny
zdrowej i chorej, by ocenié
stopien zaawansowania
zmian. Wykonuje sig takze
limfoscyntygrafie, polegaja-
ca na podskérnym podaniu
preparatu izotopowego i ob-
serwacji, jak przemieszcza
sig on do naczyn limfatycz-
nych i wezléw chionnych.
Leczenie jest wielospe-
cjalistyczne i wymaga
cierpliwosci. Jezeli, jak
pisalas, cierpisz na zylaki,
to bedziesz musiala udaé
sig do flebologa i razem
z nim ustali¢ plan leczenia.
Podobnie w przypadku kaz-
dej innej choroby przewle-
klej, konieczna jest opieka
specjalisty i kontrolowanie
stanu, by maksymalnie
zmniejszy¢ wplyw choroby
na powstawanie obrzeku.
Przy wtérnej limfodemii
niezwykle wazne jest usta-
lenie pierwotnej przyczyny
choroby, poniewaz w wielu
przypadkach mozna jg usu-
na¢é, np. wykonac korekte
blizn, usuna¢ guza uciskaja-
cego naczynia chtonne lub
zmieni¢ leki, jezeli ich skut-
kiem ubocznym sg obrze-
ki. Niestety przy obrzeku
pierwotnym w wiekszosci
przypadkoéw pozostaje
zmniejszanie nasilenia
objawo6w i zapobieganie
postepowi choroby’. Wbhrew
pozorom chory ma duzy
wplyw na to, w jakim
tempie postepuje choroba
i jak nasilone sg objawy,
oraz moze skutecznie za-

JAK SOBIE RADZIC Z...

W pielegnacji zmeczonej obrzekiem skory doskonale

sprawdzi sie opuncja figowa, ktora nawilza, odzywia

i przyspiesza jej regeneracje, dziata przeciwzapalnie
oraz zapobiega infekcjom grzybiczym

pobiegac i przeciwdziala¢
juz powstalym obrze-
kom. Od czego zaczacé?

Lastosuj presoterapie

Jej celem jest mechanicz-
ne udroznienie uktadu
limfatycznego i umozli-
wienie chlonce odptywu.
Stosuje sie m.in. drenaz
limfatyczny, specjalny
rodzaj masazu, ktory
usprawnia przeplyw limfy
poprzez delikatne i ryt-
miczne masowanie skory.
Stosuje sie takze ucisk,
ktéry stymuluje przepltyw
chtonki w kierunku serca.
Fizjoterapeuta zawsze
zaczyna zabieg od stopy

i kieruje sig coraz wyzej,
zgodnie z kierunkiem
przeptywu chlonki

i przebiegiem naczyn
limfatycznych. Podob-
nie jest z rekami, drenaz
wykonuje sie od dtoni

ku ramionom. Mozna
takze wykona¢ drenaz
limfatyczny twarzy i brzu-
cha. Podobne do masazu
limfatycznego dziatanie
ma presoterapia, czyli
masaz pneumatyczny,
nazywany takze masazem
BOA. Na cialo pacjenta
zaklada sie specjalne
mankiety, wypelniane
sprezonym powietrzem.
Dzigki odpowiedniej
cyrkulacji powietrza,
napetnianiu i wiotczeniu
mankietéw, uzyskuje sie
efekt kontrolowane ucisku
i masazu calego ciata.
Mozesz réwniez wypré-
bowa¢ kompresoterapie
ndg, polegajaca na nosze-
niu specjalnej odziezy
uciskowej lub zaktadaniu
bandazy, ktére podczas
ruchu ciala wywierajg
odpowiedni nacisk na na-
czynia limfatyczne (jego
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Kumaryna obecna m.in. w cynamonie, trawie
iubréwce i zielu nostrzyka lekarskiego oraz
korzeniu arcydziegla wspomaga leczenie
limfodemii i zmniejsza wielkos¢ obrzekow

site dobiera specjalista)

i w ten spos6b dochodzi
do odprowadzenia nad-
miaru chlonki z tkanek?.

Ruch i rehabilitacja
Unikaj dtugotrwatego
bezruchu, np. siedzenia
w jednej pozycji przed
TV lub ekranem kompu-
tera, a jesli masz siedzaca
prace, to przynajmniej
napinaj i rozluzniaj mie-
$nie n6g i w miare mozli-
wosci wstawaj od biurka,
nawet po to, by przejsé
sie po korytarzu.
Aktywnos¢ fizyczna jest
bardzo waznym elementem
zapobiegania i leczenia
obrzeku limfatycznego.
Tak jak w przypadku zyt
w nogach, tak samo naczy-
nia limfatyczne wymagaja
wsparcia pracujacych mie-
$ni w przepychaniu krwi
i limfy, wbrew sile grawi-
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tacji, w kierunku serca.
Zasadniczo kazdy rodzaj
ruchu jest dobry, waz-

ne, by dostosowac go do
swoich mozliwosci, moze
to by¢ nordic walking, spa-
cerowanie lub ptywanie,
albo trening na sitowni
plenerowe;j. I nie chodzi

tu o to, by zrywac sie raz

w tygodniu i wyciskaé si6d-
me poty, ale o to, by ruch
stat sie codziennoécig i sta-
lym elementem dnia. Wte-
dy efekty beda najlepsze.
Jezeli za$ inne problemy
zdrowotne, zwlaszcza te do-
tyczace ukladu miesniowo-
-szkieletowego, uniemoz-
liwiajg Ci wykonywanie
¢éwiczen, oddaj sie w rece
doswiadczonego rehabili-
tanta, ktéry pracujac z Toba,
wspomoze leczenie i opra-
cuje zestaw ¢wiczen mozli-
wych do wykonywania przy
ograniczeniach, ktére masz.

Nos odpowiednia odziei

Jezeli zmagasz sie z obrzeg-
kiem limfatycznym musisz
przewidywagé, ze w ciggu
dnia moze on narosnac.
Zatem unikaj zakladania ob-
cistych ubran, ktére z kazda
godzing beda coraz cia$niej-
sze. W uciskanych tkankach
dochodzi bowiem do nie-
dokrwienia, co bedzie skut-
kowalo ich uszkodzeniem

i przebudowa lacznotkanko-
wa — a gdy do niej dojdzie,
usuwanie obrzeku bedzie
utrudnione lub nawet stanie
sie niemozliwe i nie uda

sig przywroci¢ zdrowego
wygladu koficzynom®.

Pielegnuj skore
Skora nad obrzekiem staje
sie napieta, sucha, tusz-
czy sie, przestaje sig poci¢
i moze utraci¢ owlosienie
oraz, a nawet w skrajnych
przypadkach... pekaé. Gdy
bogaty w biatko plyn tkanko-
wy zacznie wyciekaé przez
skore, stanie sie doskonalg
pozywka dla chorobotwor-
czych grzybéw i bakterii.
Dlatego nawet najmniejsze
skaleczenie moze stano-
wi¢ powazne zagrozenie,
zwlaszcza ze skora nad
obrzekiem gorzej i wolniej
sig goi. Zdarza sie, ze utrzy-
mujaca sie limfodemia pro-
wadzi do przewleklego za-
palenia skoéry, ktére zmienia
jej strukture i moze pozosta-
wiaé po sobie przebarwienia
oraz blizny. Co zrobi¢, aby
unikna¢ tych problemoéw?
Codziennie ogladaj do-
ktadnie skore i wszystkie
jej fatdy, dezynfekuj na-
wet niewielkie otarcia czy
skaleczenia i obserwuj je.
Wigksze rany zabezpieczaj
opatrunkiem. Przestrzenie
miedzy faldami utrzymuj
suche, mozesz w tym celu
zastosowac zasypki, takie
jak dla dzieci. Chron ské-
re przed podraznieniami,
w tym ukgszeniami owa-

déw, otarciami i stoficem,
nie depiluj jej mechanicz-
nie. Nawilzaj regularnie
przy pomocy delikatnych

i naturalnych kosmetykdw.
A jesli zauwazysz co$ niepo-
kojacego, rany nie beda sie
goi¢ lub na skérze pojawia
sie wybroczyny badz zasi-
nienia, skontaktuj sie jak
najszybciej z lekarzem?®.

W pielegnacji zmeczonej
obrzekiem skory doskonale
sprawdzi sig opuncja figo-
wa, ktéra nawilza, odzywia
i przyspiesza jej regenera-
cjg, dziala przeciwzapalnie
oraz zapobiega infekcjom
grzybiczym. Chroni takze
przed szkodliwym dziata-
nie promieni stonecznych.
Pomocny jest réwniez eu-
genol, ktérego Zrédlem jest
pozyskiwany z gozdzikowca
(czepetka pachnaca) olejek
— dziata on przeciwzapalnie,
lekko znieczula i niszczy
chorobotworcze patogeny.

Z kolei otrzymywany
m.in. z pelargonii pachnacej
geraniol, dziala bakterio-
béjczo i hamuje rozwéj
drozdzakéw z rodzaju Can-
dida, odpowiedzialnych
za zakazenia skéry i blon
§luzowych. Geraniol zapo-
biega i wspomaga leczenie
dermatoz, bedacych wyni-
kiem obrzeku limfatyczne-
go. Nie bez znaczenia jest
takze to, ze odstrasza owady,
ktérych ukaszenia moga
by¢ grozne dla chorych®.

Suplementuj tei witamine B3
Niacynamid, prekursor
dinukleotyd6w, bioracych
udziat w setkach reakcji
metabolicznych, zapobiega
stanom zapalnym skéry

i poprawia jej kondycje.
Wyréwnuje koloryt, zmniej-
sza zaczerwienienie oraz
zabezpiecza jg przed dziala-
niem promieni slonecznych.
Usprawnia takze mikrokrg-
zenie i reguluje wydziela-
nie cytokin, dzieki czemu



hamuje narastanie i zmniej-
sza istniejace juz obrzeki.
Zapobiega takze charakte-
rystycznemu przesuszeniu
skéry nad obrzekiem?®.

Imien diete

Dbaj o odpowiednie nawod-
nienie i nie béj sie wody,
rachunek plynéw w orga-
nizmie nie jest taki prosty
— wielu chorych boi sie,

ze to, co wypija, zwiekszy
obrzeki. Tymczasem woda
jest potrzebna do prawidlo-
wego i sprawnego funkcjo-
nowania uktadu krazenia

i uktadu limfatycznego.
Unikaj zatem odwodnie-
nia, wypijaj przynajmnie;j
2,5 1 ptynéw dziennie,

a w upalne dni i podczas
¢wiczen nawet wiecej.

W tkankach objetych
obrzekiem rozwija sie stan
zapalny, zatem wprowadz
do diety antyoksydanty,
ktére niszczac wolne rodniki
tlenowe i hamujac wydzie-
lanie cytokin, zmniejszaja
stany zapalne w organizmie
i przyspieszajq regenera-
cje tkanek. Najlepszymi
zrédtami dzialajgcych an-
tyoksydacyjnie witamin A,
C i E oraz polifenoli i glu-
tationu sg $wieze warzywa
i owoce. Z kolei koenzym
Q10 znajdziesz w miesie
i podrobach. Unikaj nato-
miast produktéw wysoko-
przetworzonych, poniewaz
nasilaja one reakcje zapalne
w organizmie, podobnie jak
wszelkiego rodzaju uzywki.
Dieta chorego powinna by¢
takze bogata w dobrej jako-
$ci biatko, migso, jaja, ryby
i mleko, poniewaz organizm
wskutek powstawania obrze-
ku limfatycznego traci wraz
z nim cenne biatka. Zmiana
diety na lekkostrawna, bo-
gata w owoce i warzywa,
zdrowe ttuszcze i dobrej
jako$ci migso bedzie miata
takze te zalete, ze pomoze
Ci zrzuci¢ zbedne kilo-

gramy, ktére moga nasila¢
objawy choroby i utrudniaé
odprowadzenie limfy*.
Niektére badania dowo-
dza, ze dieta ketogeniczna
daje dobre rezultaty w lecze-
niu limfodemii, nie tylko po-
przez szybka redukcje masy
ciala, ale takze usprawnie-
nie funkcjonowania uktadu
limfatycznego, co prowadzi
do ogblnej poprawy stanu
pacjenta i zmniejszenia
wielkosci obrzekow®.

Zastosuj ziota

Poniewaz przy obrzeku
limfatycznym zaburzeniu
ulegaja procesy detoksykacji
organizmu - to wraz z limfg
wiele toksyn trafia do ne-
rek. Warto zatem siggna¢
po dziatajace lekko moczo-
pednie napary z kwiatéw
rumianku, mniszka lekar-
skiego, korzenia lubczyku,
skrzypu polnego, lisci brzo-
zy lub korzenia pokrzywy.

Badania dowiodly,
ze kumaryna obecna
m.in. w cynamonie, trawie
zubréwce (turéwka wonna)
i zielu nostrzyka lekarskiego
oraz korzeniu arcydziegla
wspomaga leczenie limfo-
demii i zmniejsza wielko$¢
obrzekéw. Kumaryna jest
skuteczna zaréwno wobec
pierwotnego, jak i wtérne-
go obrzeku limfatycznego,
mozna ja stosowaé we-
wnetrznie i zewnetrznie.

Z kolei pozyskiwana
z albedo cytruséw (biatego
migzszu znajdujacego sig
tuz pod skérka) hesperydy-
na, dziala przeciwzapalnie,
uszczelnia naczynia krwio-
nosne i ogranicza wysiek
osocza do przestrzeni mie-
dzykomoérkowej oraz hamuje
stany zapalne w tkankach.

Podobnie dziata po-
chodna hesperydyny, dio-
smina, ktéra wspomaga
leczenie niewydolnosci
zylnej i zmniejsza obrze-
ki oraz uczucie cigzkosci

JAK SOBIE RADZIC Z...

Oktady z naparu z kory debu lub kory kasztanowca dziataja

Sciagajaco, zmniejszaja obrzeki, poprawiaja mikrokrazenie

w skorze i przyspieszaja gojenie krwiakow. Dziataja takie
przeciwzapalnie i przynosza ulge ociezatym nogom.

w nogach. Co wazne, dio-
smina przyspiesza takze
regeneracjg tkanek uszko-
dzonych przez obrzek’.
Natomiast trokserutyna,
moze nie ma bezposred-
niego wplywu na wielko$é
obrzeku, ale ogranicza
jego powstawanie poprzez
zmniejszenie przepuszczal-
nosci naczyn krwionosnych
i poprawe krazenia oraz
rozrzedzenie krwi. Jest
to wazne zwlaszcza dla
pacjentéw, takich jak Ty,
u ktérych jednym z czyn-
nikéw, przyczyniajagcych
sig do rozwoju choroby,
sg zylaki lub zakrzepica zyl.
Trokserutyna wzmacnia
takze naczynia limfatyczne®.

Réb kompresy

Oklady z naparu z kory
debu lub kory kasztanowca
dzialajg $ciggajaco, zmniej-
szajg obrzeki, poprawiajg

mikrokrgzenie w skérze

i przyspieszajg gojenie krwia-
kéw. Dzialajg takze prze-
ciwzapalnie i przynoszg ulge
ociezalym nogom. Zawarta
w korze kasztanowca escyna
uszczelnia ponadto naczy-
nia krwiono$ne i zapobiega
wysiekom do tkanek. Zele

z wyciagiem z kasztanowca
stosuje sie takze do drenazu
limfatycznego. Podobne dzia-
tanie do debu i kasztanowca
wykazuje oczar wirginijski,
ktéry dodatkowo ma wtasci-
woéci antyseptyczne, zapo-
biegajac stanom zapalnym
zmeczonej obrzekiem skéry.
Co wazne, ekstrakty z lisci
lub kory oczaru niszczg takze
wolne rodniki tlenowe, odpo-
wiedzialne za stany zapalne

i uszkodzenia tkanek w prze-
biegu choréb przewlektych
oraz tagodzg oparzenia slo-
neczne i przyspieszajg goje-
nie ran, otar¢ lub odparzen’.
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Letnie urazy
ytanie: Co roku w waka-
cje w imieniny mamy

spotykamy sie rodzinnie

w jakims$ miescie w Polsce.

Tym razem wybralismy

sie do Warszawy, gdzie

przezyliSmy mrozaca krew

w zyfach sytuacje. W cza-

sie obiadu moja 4-letnia

siostrzenica zadtawita sie
makaronem. Kilkanascie
lat temu zrobitam kurs
pierwszej pomocy, wiec
teoretycznie wiedziatam,
co robi¢, a jednak moje
dziatania nie pomagaty.

Dziewczynka krztusita

sie i siniata w oczach.

Bytam przerazona. Kto$

szukat kluczykow. Kto$

inny prébowat zadzwonié
na pogotowie. Trzymatam

Anie utozong w poprzek

ud twarza ku dotowi, kiedy

jej tata podszedt i znacz-
nie mocniej niz ja ude-

rzyt ja otwarta dfonig

w plecki. Dopiero wtedy

mata wypluta nieszcze-

sny kawatek makaronu.

Zaczelismy sie zastana-

wiaé, czy naprawde wiemy,

co zrobi¢ w sytuacji, gdy
ktos bedzie potrzebowat
pomocy. Tym bardziej

ze tam, gdzie sg dzieci,

o urazy nie trudno...

dpowiedz: Postapi-

licie prawidlowo.
Dobrze, ze jej tata zachowat
zimng krew. Przy zadla-
wieniu konieczne jest
wytworzenie odpowied-
niego ci$nienia w klatce
piersiowej, ktére pomoze
wypchna¢ ciato obce. Sil-
niejsze uderzenie nadalo
uwiezionemu w plucach
powietrzu potrzebny ped.

Natomiast co do Twoich

watpliwo$ci. Niemal kazdego
dnia wakacji media donosza
o wypadkach na drogach,
w wodzie lub w gérach. Jak
mowig statystyki Komendy
Gléwnej Policji, w ciggu zale-
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dwie jednego kwartatu ubie-
gtego roku w Polsce doszlo
do 82 241 kolizji i 3 888 wy-
padkow. Jak wiec widag,
prawdopodobienistwo bycia
swiadkiem takiej sytuacji jest
dos¢ wysokie. Tymczasem
ponad polowa spoleczenstwa
nie wie co zrobié, gdy trzeba
udzieli¢ pierwszej pomo-

cy. Przyjrzyjmy sie zatem
najczestszym sytuacjom.

Krwawienie z nosa
Samoistne krwawienie z nosa
to termin techniczny okresla-
jacy krwawienie pojawiajace
sig bez wyraznej przyczyny,
z jednego lub czasem z obu
nozdrzy. Uptyw krwi moze
by¢ znaczny lub niewielki
i moze trwa¢ od kilku sekund
do ponad 8 min!. Krwawie-
nia samoistne wystepuja
szczegoblnie czesto wsrod
dzieci i w wielu przypadkach
ustalenie ich przyczyny jest
niemozliwe. Wiadomo, Ze sg
Zwigzane z szeregiem czyn-
nikéw, poczynajac od nadci-
$nienia, a konczac na prze-
bywaniu na duzej wysokos$ci
(wspinaczka w wysokich gé6-
rach lub latanie samolotem).
Na szczeScie temu problemo-
wi czesto mozna im zaradzié¢
w warunkach domowych.
Wigkszos¢ przypadkéow
krwawienia, nawet te poja-
wiajace sig czesto, to proste
zaburzenia mechaniczne,
powodowane dlubaniem
w nosie, suchos$cia §luzéwki
nosa lub niska wilgotnoscia
powietrza. Niewinne zadra-
panie na §luzéwce powoduje
jej przerwanie, a nastepnie
krwawienie. Mozna temu
zaradzi¢, nawilzajac powie-
trze w domu oraz nakladajac
cienkg warstwe wazeliny
kosmetycznej na wewnetrz-
ng strone nozdrzy dziecka.
Czasami z krwawieniami
kojarzony jest réwniez brak
wystarczajgcej ilosci snu.
Co zaskakujace, kolejna, cze-
sto wystepujaca przyczyna

krwawien, jaka zaobserwo-
walem w mojej praktyce,
jest alergia lub nietolerancja
pokarmowa. Jezeli nie uda sie
znalez¢ zadnej innej wyraznej
przyczyny, by¢ moze warto
zastosowac u dziecka diete
eliminacyjna, zeby sprawdzi¢,
czy nie wystepuje u niego
nietolerancja jakiego$ pokar-
mu. Inne przyczyny krwa-
wien obejmuja cialo obce
w nosie (u mtodszych dzieci),
jak i... naduzywanie kokainy.
Nagte,
utrzymujace sie krwawienie
z nosa (trwajace powiedzmy
ponad 8 min) moze wyma-
gac kauteryzacji (zamkniecia
odpowiednich naczyn krwio-
no$nych z uzyciem wysokiej
temperatury). Czasami krew,
zamiast wydostawac sig przez
nozdrza, spltywa przez gardlo
do Zotadka. Moze to wywotaé
nudnoéci. Aby temu zapo-
biec, w przypadku krwawie-
nia nalezy dziecko posadzi¢
W pozycji wyprostowanej
z glowa pochylona lekko
do przodu, zeby umozliwic¢
odplyw krwi przez nozdrza.
Warto tez uciska¢ nozdrza
palcami. Istniejg doniesienia
mowigce o tym, ze obnizenie
temperatury w pokoju albo
przylozenie zimnego kompre-
su na gorng czes¢ kregostupa
i kark lub delikatne prze-
plukanie nozdrzy chtodnym
roztworem soli fizjologicznej
moze przyspieszy¢ zatrzyma-
nie krwawienia. Przy stoso-
waniu ktérejkolwiek ze wspo-
mnianych metod nalezy sie
upewnic¢, ze dziecko oddycha
przez usta i nie wydmuchu-
je nosa. Jezeli krwawienie
nadal sie utrzymuje, nalezy
zwina¢ kawalek chusteczki
higienicznej, zamoczy¢ w na-
lewce z oczaru wirginijskiego
(Hamamelis virginica) i wkre-
ci¢ w nozdrze, z ktérego leci
krew. Przed umocowaniem
tamponu, konieczne jest
usuniecie ewentualnych
skrzepow'. Kiedy tampon

jest juz na miejscu, dziecko
nalezy polozy¢ na plecach.
Do tamponady nie wolno
stosowac¢ jodoformu lub gazy
nasgczonej innym lekiem?”.

[OTILEE Przy na-
wracajacych samoistnych
krwawieniach z nosa, warto
w ramach profilaktyki zasto-
sowaé akupunkture. Zabieg
ten jest szczeg6lnie skutecz-
ny w przypadku krwawien
na tle alergii pokarmowych.
Z mojej praktyki wynika,
ze najlepsza kombinacja
punktéw do akupunktury
to czubek glowy (Gv-23), czu-
bek nosa (Gv-25) oraz bruzda
prowadzaca w dét do kacika
ust (Li-20). W przypadku
trwajacego krwawienia te-
rapeuta moze doda¢ punkt
SP-1 po przysrodkowej (we-
wnetrznej) stronie palucha
oraz za kolanem (B-54). Przy
krwawieniu z pluciem krwig
mozna wykorzysta¢ punkt
na plecach (B-20) wraz
z punktem migdzy zagle-
bieniem brzucha i pgp-
kiem (CV-13). We wszyst-
kich wspomnianych
punktach mozna stosowaé
rowniez akupresure®.

[{TTIE Najczesciej stosowa-
nym w krwawieniach z nosa
srodkiem homeopatycznym
jest Achillea millefolium
— krwawnik pospolity. Do in-
nych, rzadziej stosowanych
srodkéw nalezy Belladonna,
jezeli krwawieniom towarzy-
szy zaczerwienienie twarzy
i bél gtowy. Nux vomica
bedzie skuteczna, gdy rano
pojawia sie zakrzepnieta
krew. Niemetaliczny pier-
wiastek fosfor (Phosphorus)
przy krwi jasnoczerwonej
oraz czestym i obfitym
krwawieniu. Fosforan zelaza
(Ferrum phosphoricum) po-
lecam przy nawracajacych
krwawieniach z jednostaj-
nym uplywem krwi‘.

W zielarstwie zaleca sig
stosowanie nagietka lekar-
skiego (Calendula officinalis)
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Stanac za dtawiaca sie osobg. Pochyl ja lekko do przodu
i mocno klepnij otwarta dtonia 5 razy w okolice
miedzytopatkowa. Gdy to nie pomoie, obejmij ja od tytu.
Utoz jedna pies¢ na nadbrzuszu, obejmij ja druga reka.
5 razy silnie uciskaj nadbrzusze w kierunku gérno-tylnym.

ze wzgledu na jego tagodne
wlasciwosci Sciagajace przy
skutecznym dzialaniu anty-
septycznym lub pokrzywy
zwyczajnej (Urtica dioica)
ze wzgledu na jej dziala-
nie przeciwkrwotoczne.

Tadtawienie

Dorosty czlowiek, ktory sie
zakrztusil, powinien pro-
bowa¢ kaszleé. Jesli mu sie

to nie uda, trzeba stang¢

za nim. Pochyli¢ go lekko

do przodu i mocno klepnaé
otwartg dtonig 5 razy w oko-
lice miedzytopatkowa. Gdy

to nie pomoze, obejmij go od
tytu. Ul6z jedna piesé na nad-
brzuszu (miedzy mostkiem

a pepkiem), obejmij jg druga
reka. 5 razy silnie uciskaj nad-
brzusze w kierunku gérno-tyl-
nym. Manewr ten — nazywany
chwytem Heimlicha — powta-
rzaj do momentu udroznienia
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dr6g oddechowych lub utraty

przytomnosci przez poszko-
dowanego®. Gdyby do tego

doszlo, wezwij pomoc. I spré-

buj udrozni¢ drogi oddecho-
we nieprzytomnej osoby.
W tym celu odegnij jej gtowe

ku tytowi, ktadac reke na czo-

le i unie$ zuchwe dwoma
palcami drugiej reki. Wyko-
naj 2 wdechy i obserwuj czy
klatka piersiowa sig unosi.
W przypadku niemowlegcia
— pol6z dziecko na wolnym
przedramieniu obrécone
na brzuch, gtowg skierowang
w dét. Utrzymuj je tak, opie-
rajac przedramie na udzie.
Druga dlonig wykonaj kilka
zdecydowanych, ale niezbyt
silnych uderzen miedzy
topatki. Obré¢ teraz dziec-
ko twarza do gory, zajrzyj
mu do buzi i sprawdz, czy
wida¢ przedmiot, ktéry blo-
kowat drogi oddechowe. Jesli

tak, usun go. Jesli niemowle
dalej sie dlawi, przyléz dwa
palce do dolnej czesci mostka
(o szeroko$¢ palca ponizej
sutkéw) i kilkakrotnie uci-
$nij w dét i ku glowie (raz
na 3 s). Zajrzyj do ust. Jesli
blokada nie zostata usunieta,
na przemian uderzaj w plecy
i uciskaj mostek. Dziecko

w wieku 1-9 lat — zachecaj
do kastania. Jesli jednak

to nie pomoze, usiadz i utéz
sobie dziecko w poprzek

ud twarzg ku dolowi. Wyko-
naj 5 zdecydowanych ude-
rzen nasadg dloni miedzy
Topatki. Gdy to nie przyniesie
efektu, uciskaj nadbrzusze
dziecka tak, jak w przypad-
ku dorostych. W ten sposéb
zwiekszysz ci§nienie po-
wietrza w klatce piersiowej,
co pomoze wypchna¢ ciato
obce z drég oddechowych’.

Skaleczenia

To najczestsze letnie przy-
padlosci. W przypadku ska-
leczenia oczy$c¢ skore. Jezeli
w rance znajduje sie piasek
czy inne obce cialo, postaraj
sie je usungé. Zdezynfekuj
skaleczone miejsce jodyng
lub wodg utleniong. W za-
leznosci od rozmiaréw ranki
nat6z opatrunek z gazy lub
plaster®. Mozesz takze uzyc
zi6l, ktére usprawnia gojenie.
Listki ro§liny umyj
i zmiazdz, nastepnie przyl6z
do rany i zabandazuj. Okfad
pozostaw na 2 godz., po czym
zmien na nowy. To ztagodzi
bél i przyspieszy gojenie
sie’. Potwierdzajg to tureckie
eksperymenty na myszach.
Dzieki wlasciwosciom
przeciwzapalnym, przeciw-
bakteryjnym, przeciwgrzybi-
czym, przeciwutleniajacym,
przeciwwrzodowym, prze-
ciwbélowym i immuno-
modulujacym 10% masci

z ekstraktem z babki lance-
towatej wykazata pozytywny
wplyw na gojenie sig ran®.

I Badacze z Iranu
oceniali wplyw miejsco-
wego stosowania 3% masci
ze skrzypu na gojenie sig
ran, zmniejszenie stanu za-
palnego i lagodzenia b6lu
po nacieciu krocza. Okazato
sie, ze preparat tagodzit bél
i wspomagat gojenie'’.
[EY{IID) Oktady z sie-
mienia Inianego wspomagajg
leczenie oparzen, odmrozen,
odlezyn i trudno gojacych sieg
ran. Lagodzg tez podraznie-
nia i zmniejszaja tuszczenie
sig skéry. We Wroctawskim
Wojskowym Szpitalu Klinicz-
nym na trudno gojace sie,
wieloletnie (niezasklepione
nawet od kilkunastu lat!) rany
naklada sie Iniane bandaze''.
Na obu
potkulach wykazano, ze aloes
do spotki z babka lanceto-
watg ma zdolno$¢ do popra-
Wy gojenia sie ran poprzez
zwiekszenie proliferacji
fibroblastéw, synteze wigzek
kolagenowych i rewaskula-
ryzacje w urazach skéry'”.

Otarcia i stuczenia
W czasie wakacji zapo-
minamy, Ze na co dzien
prowadzimy siedzacy tryb
zycia i czesto porywamy sie
na goérskie wyprawy albo
wycieczki rowerowe. Tym-
czasem brak przygotowania
i kondycji moze szybko daé
o sobie znaé. Wtedy o siniaki
nie trudno. W chwili urazu
drobne naczynia znajdujace
sie pod skérg pekajg. Krew,
ktéra sig w nich znajdowa-
1a, wylewa sie do okolicz-
nych tkanek, a to wywotuje
obrzek i zasinienie skéry,
ktére z wolna zmienia barwe.
Jest to efekt powolnego
wchlaniania do krwiobie-
gu uszkodzonych komérek
krwi. Zazwyczaj siniaki goja
sie w ciggu 7-10 dni®.

W przypadku tego typu
kontuzji najczesciej po-
mocne sg zimne kompresy.



Pozwalaja one obkurczy¢
naczynia krwionoséne, przez
co zmniejszajg przeplyw
krwi w okolicy urazu. Dzigki
temu zmniejsza sie obrzek
oraz obniza wrazliwo$c¢ za-
konczen nerwowych (mniej
boli). Zimne oklady hamuja
tez rozwoj stanéw zapalnych
oraz skutecznie pomagajg
zbi¢ goraczke. Schtodz liscie
kapusty w lodéwce, nastep-
nie lekko rozbij je ttucz-
kiem tak, by puscity sok.
Przyl6z na chore miejsce.
Oktad zmieniaj co 30 min.
Na stluczone stawy
pomoze natomiast oklad
z twarogu. Zmniejszy uczu-
cie bélu, schlodzi obolaty
staw i zmniejszy obrzek.
Rozsmaruj twar6g na gru-
bosé 0,5 cm na bawelniane;j
szmatce. Przyt6z do opu-
chlizny. Owin dodatkowo
szalem lub bandazem.
Trzymaj az wyschnie.
Pamietaj jednak, jesli si-
niak jest rozlegly, bolesny
i z duzym obrzekiem, ko-
niecznie idZ do lekarza.

Skrecona kostka

Skrecenie to uszkodzenie
mieéni i §ciegien w okolicy
stawu. Natomiast zwich-
nigcie to takie uszkodzenie
stawu, w ktérym tworza-
ce go kosci przestaja sie

ze sobg stykaé. Rozpoznasz
je tatwo: nie mozna poru-
szy¢ uszkodzong kostka.
Obie kontuzje zdarzaja sie
do$¢ czesto w czasie wa-
kacyjnych wypadéw. Obie
powodujg bél, opuchlizng
i utrudniajg chodzenie.
Nim dotrzesz do lekarza,
staraj sig unieruchomié
kontuzjowana noge'*.
Najlepiej zrobi¢ to, unie-
ruchamiajac wzgledem
siebie 2 sgsiednie kosci

w takiej pozycji, jakg przy-
biera chory. W przypadku
stawu skokowego oznacza
to unieruchomienie stopy
w stosunku do podudzia.

Udar cieplny

Powoduje go nadmierne
przegrzanie organizmu, naj-
czesciej glowy i karku. Obja-
wia sie goraczka, zawrotami
glowy. Moga mu towarzyszy¢
nudnosci, wymioty i dresz-
cze". Umie$¢ poszkodowa-
nego w pozycji pétsiedzacej
w zacienionym miejscu,
przyt6z mu zimny i wilgotny
oktad na glowe oraz kark,
podaj chtodny napéj. Gdy
stracil przytomnosc¢, utéz

na boku i wezwij pogotowie.

Oparzenie stoneczne

Zbyt dlugie przebywanie

na sloficu moze skoniczy¢ sie
bolesnym zaczerwienieniem
skéry. Oparzenie stoneczne
piecze, boli, a czasem nawet
powoduje pecherze. Poszko-
dowany powinien szybko
znalez¢ sig w chtodnym
pomieszczeniu'®. Dziecko
musi zbada¢ lekarz. Nim
jednak sie do niego skieru-
jecie, podraznione miejsca
dobrze jest schtodzi¢, uzy-
wajac np. recznika zmoczo-
nego w zimnej wodzie lub
owinietej w czystg tkaning
mrozonki. Jako srodek tago-
dzacy dolegliwosci dosko-
nale sprawdza sig tez kefir.
Rozsmaruj chlodny kefir

na gazie i przyl6z do popa-
rzef. Zmien po ok. 20 min.

Uzadlenia
Jaskrawe kolory, intensywne
zapachy i slodkie potrawy
przyciagaja osy i pszczoly.
Zwykle uzadlone miejsce
jest opuchniete i bolesnie
pulsuje. Jesli w rance jest
zadlo, usun je paznokciem,
nozem lub igla. Delikatnie
oczy$¢ raneg woda z my-
dtem i nal6z zimny okfad.
Niektorzy ludzie sg uczu-
leni na jad pszczét i os. Gdy
zaobserwujesz, ze uzadlona
osoba zaczyna puchnag,
ma trudnosci z oddychaniem
lub potykaniem natych-
miast, wezwij pogotowie'®.

REKLAMA
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PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
na geste wtosy dla kobiet i mezczyzn

- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost whosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

« Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skore.

« Cynk pomaga zachowac zdrowe wiosy, skére i paznokcie.

« Selen pomaga zachowac zdrowe wiosy | paznokie,

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

* Pelne informacje dotyezace produkTu znzjduja sig na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Listki rogliny umyj i zmiazdz, nastepnie przytéi do rany
i zabandazvj. Oktad pozostaw na 2 godz., po czym zmien
na nowy. To ztagodzi bdl i przyspieszy gojenie sie.

Miejsce ukaszenia przemyj
chlodng wodg i zréb oktad
z kostek lodu. Pamietaj,
ze jad pszczoly ma odczyn
zasadowy, wiec neutralizujg
go kwasne oktady z octu
winnego i soku z cytryny.
Z kolei jad osy jest kwasny
i dlatego b6l ukoi najlepiej
oktad zasadowy, np. z sody.
Swedzenie po ukluciu ko-
mara zlagodzi posmarowa-
nie ciata olejkiem z drzewa
herbacianego. Jesli nie masz
go pod reka, réwnie skutecz-
na bedzie pasta do zebow
— chtodzi, tagodzi §wiad, jak
réwniez zmniejsza obrzek.

Podbite oko

W wyniku urazu oko sinieje
i pojawia sig obrzek. Krew,
ktéra z powodu uszkodzenia
drobnych naczyn krwio-
no$nych wylata sie pod
skoéra, tworzy malownicze
limo. Siniak po 7-10 dniach
samoistnie sig wchionie,
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stopniowo zmieniajac barwe.
Mozna jednak skrécié¢ nieco
ten czas, przyktadajac w to
miejsce zimny kompres, kt6-
ry spowoduje obkurczenie
sie naczyn krwionosnych, co
ZNaczaco zmniejszy rozmiary
krwiaka. By przyspieszy¢
jego wchlanianie, po dobie
od wystapienia urazu warto
uzy¢ zelu zawierajacego he-
paryne. Mozna poda¢ $rodki
przeciwbdlowe, jednak nie
powinny one mie¢ w skla-
dzie pochodnych kwasu
acetylosalicylowego, ktéry
rozrzedza krew i zmniejsza
jej krzepliwosé. Unikaj zatem
aspiryny, polopiryny czy
etopiryny. W przeciwnym
razie siniak bedzie duzo
wiekszy. Jezeli poszkodo-
wany skarzy sie na klopoty

z ostro$cig wzroku, widzi
jak przez mgle lub podwoj-
nie, odczuwa silny b6l albo
ma nudnosci - koniecznie
skontaktuj sig z lekarzem.

Ciato obce
Jesli w ciele ofiary co$
utkwilo, nie wyciagaj tego.
Przedmiot pozostajacy w ra-
nie dziala jak korek ograni-
czajacy krwawienie. Wezwij
pogotowie ratunkowe.
Nastepnie zal6z rekawiczki
i zabezpiecz przedmiot, aby
nie wypadl z rany. Uzyj do
tego 2 zwyklych bandazy
zblizonych rozmiaréw, ktére
bez rozwijania przyt6z po
obu stronach przedmiotu
i za pomocg plastréw lub
bandaza przymocuj do skéry,
tak aby sig nie poruszal i nie
wypadl. Zadbaj, by poszko-
dowany sie nie ruszal. Jesli
zdarzy sig, ze przedmiot
wypadnie z rany, nie wkla-
daj go tam z powrotem.
Natomiast jesli cialo obce
jest wielko$ci muszki lub
ziarenka piasku i wpadto pod
powieke, przemyj oko czysta
wodg lub sola fizjologiczna.
Mozna prébowaé zanurzy¢
twarz w wodzie i wtedy
zacza¢ delikatnie mrugaé
powieka. Nie nalezy pocieraé
oka. Jesli to nie pomoglo,
istnieje ryzyko, iz drobny
przedmiot jest wbity w tkan-
ki oka. Wtedy zaston oczy
ofiary czystymi opatrun-
kami, aby ograniczy¢ ruch
galtek ocznych i zawiez ja na
ostry dyzur okulistyczny.
Jesli mimo usuniecia ciata
obcego poszkodowany wcigz
skarzy sie na bél, trzeba
zglosi¢ sie do okulisty.

Tastabniecie i omdlenie

Pol6Z poszkodowang osobe
na plecach i unie$ jej konczy-
ny na ok. 1 min. Po odzyska-
niu §wiadomosci nie pozwdl
wykonywaé¢ gwalttownych
ruchéw. Zapytaj, jak doszlo
do omdlenia, czy na co$
choruje. Jezeli nie odzyskuje
przytomnosci, sprawdz czy
oddycha. Jesli tak — ul6z ja
w pozycji bocznej, jesli nie
— rozpocznij resuscytacje'’.

Porazenie pradem

Najpierw przerwij obwaéd
elektryczny. Odlacz bez-
pieczniki (korki) i jezeli to
mozliwe wyjmij z gniazdka
wtyczke wadliwego urzadze-
nia elektrycznego, ktére spo-
wodowalo porazenie. Jesli
nie da sie tego zrobi¢, odizo-
luj porazonego od obwodu.
W tym celu stan na suchej
desce lub innym materia-

le izolujacym i za pomoca
przedmiotu, ktéry nie prze-
wodzi pradu (np. drewnia-
nego kija od szczotki), odsun
kabel elektryczny od poszko-
dowanego'’. Potem sprawdz
czy jest przytomny i oddy-
cha. Wezwij pogotowie ra-
tunkowe. Gdy ratowany jest
nieprzytomny, ale oddycha,
utéz go w pozycji bocznej,

a jesli nie oddycha, przystap
do reanimacji. Niekiedy przy
porazeniu pradem elektrycz-
nym w wyniku skurczu mie-
$ni miedzyzebrowych uci-
$niecie klatki piersiowej nie
jest mozliwe. W takim przy-
padku nalezy rozpocza¢ tyl-
ko sztuczne oddychanie i co
chwile sprawdzac¢ napiecie
mieéni miedzyzebrowych.
Po ustapieniu napiecia moz-
na wykona¢ pelng reanima-
cje krazeniowo-oddechowa.
Na oparzone miejsce zal6z
opatrunek z jalowej gazy.

Po ciezkim urazie moze
wystapi¢ grozny dla zy-

cia pacjenta wstrzas. Jego
objawy to: blada, zimna
skéra, perlisty i zimny pot,
utrata przytomnosci oraz
plytki i szybki oddech,

W takiej sytuacji koniecznie
dzwon pod numer 112'.

Na stronie Tauronu mo-
zesz obejrze¢ film, jak
postepowaé w sytuacjach
porazenia pradem.

Wezwanie pomocy

Jezeli czujesz sie niepew-
nie i nie wiesz, jak posta-
pi¢, dzwoni pod numer
112 i popro$ o pomoc oraz



instrukcje. Operator pomoze
Ci zabezpieczy¢ poszko-
dowanych do przyjazdu
pogotowia ratunkowego.
Pamietaj, ze szybkos¢
przyjecia zgloszenia zalezy
m.in. od sposobu, w jaki
zglosisz konkretne zagroze-
nie, dlatego bardzo wazne
jest, aby w petni wspo6t-
pracowac z operatorem
i udziela¢ tylko istotnych
dla niego informacji.
Powiadom pozostalych
$wiadkéw zdarzenia o tym,
ze laczysz sie z numerem
alarmowym 112, tak aby nie
dublowali Twojego zglosze-
nia. Po wybraniu numeru
cierpliwie czekaj na zgto-
szenie sie operatora, wy-
korzystaj czas oczekiwania
na zorientowanie sig¢ w do-
ktadnym adresie zdarzenia.
Nie rozltaczaj sie w trakcie
czekania, kolejka zgloszen
jest w pelni automatyczna
i kolejne polaczenie nie przy-
spieszy podjecia rozmowy
przez operatora numeréw
alarmowych. Po zgloszeniu
sig operatora krétko opisz
zdarzenie, ktére chcesz
zglosi¢ — opis ten pozwoli
na odréznienie Twojego we-
zwania od przypadkowego
polaczenia niezwigzanego
z zagrozeniem zycia, zdrowia
lub mienia. Odpowiadaj na
pytania operatora — kolejno$¢
zadawanych pytan nie jest
przypadkowa, a ich tres¢ jest
niezbedna do pozyskania
kluczowych informacji dla
stuzb ratunkowych. Podaj
swoje dane tak, aby stuzby
mogly sie z Tobg skontakto-
wacé w wypadku zaistnienia
jakichkolwiek niejasnosci.
Nie rozlgczaj sie do czasu
wyraznego potwierdzenia
przyjecia zgloszenia. Po za-
konczonej rozmowie staraj
sig nie korzysta¢ ze swojego
telefonu, aby umozliwi¢ stuz-
bom oddzwonienie do Ciebie
w celu pozyskania dodatko-
wych informacji. W przy-

padku zmiany sytuacji juz
po dokonaniu zgloszenia
niezwlocznie poinformuj

o tym operatora numerow
alarmowych w Centrum Po-
wiadamiania Ratunkowego.

Reanimacja

Podstawowa wiedza o tym,
jak reagowaé w razie wypad-
kéw komunikacyjnych oraz

w przypadku utraty przy-
tomnosci znacznie zwieksza
szanse przezycia poszkodo-
wanych”. Nawet jesli nie
czujesz sie pewnie w roli ra-
townika, z pewnos$cig mozesz
pomdc. Jak? Zacznij od zabez-
pieczenia miejsca wypadku
(np. zatrzymaj ruch na drodze
poprzez ustawienie tréjkata
ostrzegawczego). Chodzi

o to, by zar6wno ofiara, jak

i ratownik byli bezpieczni.

Sprawdz, czy poszkodowa-
na osoba jest przytomna. Jesli
tak, sprébuj dowiedzie¢ sie,
co jej dolega. Jesli nie odpo-
wiada, sprawdz, czy oddycha.
Obréé ja na plecy, odchyl jej
glowe do tylu i unie$ brode.
Dzigki temu jezyk nie zablo-
kuje dr6g oddechowych.

Nie podktadaj nic pod gto-
we! Bowiem nieprzytomny
czlowiek moze sie udusic.
Jesli nie wyczuwasz oddechu,
wezwij pomoc lub popros,
by kto$ wezwal pogotowie
(tel. 112). Rozpocznij resuscy-
tacje: pot6z dlonie na $rod-
ku klatki piersiowej ofiary,
wyprostuj rece i uciskaj
30 razy, a nastepnie wykonaj
2 sztuczne wdechy metodg
usta-usta. Jezeli ratujesz
dziecko, najpierw wdmuchaj
mu powietrze (5 wdechéw),

a dopiero potem zacznij ma-
saz serca. Réb to do momentu
przyjazdu karetki lub do cza-
su przywrocenia akcji serca’'.

Pozycja boczna ustalona
Jesli ranny jest nieprzy-
tomny, ale oddycha sa-
modzielnie, postaraj sig
ulozy¢ go w tzw. pozycji

JAK SOBIE RADZIC Z...

Limne kompresy pozwalaja obkurczy¢ naczynia
krwionosne, przez co zmniejszaja przeptyw krwi
w okolicy urazu. Dzieki temu zmniejsza sie obrzek oraz
obniza wrazliwosc zakoriczen nerwowych (mniej boli).

bezpiecznej, czyli na boku.
Umozliwia ona prawidto-

we oddychanie i zapobiega
zachty$nieciu sig lub za-
krztuszeniu wymiocinami.
Na poczatek zdejmij ratowa-
nemu okulary, sprawdz, czy
nie ma niczego w ustach (np.
sztucznej szczeki). Nastepnie
ukleknij obok niego i upew-
nij sie, Ze obie nogi ma wy-
prostowane. Reke od swojej
strony ul6z mu nad glowa
(zgieta w tokciu ok. 90) tak,
by dton byta skierowana

ku gérze. Drugg reke nieprzy-
tomnego przet6z przez jego
klatke piersiowa, podktadajac
jej grzbiet pod jego policzek.
Przytrzymujac reke ratowa-
nego pod policzkiem, pocia-
gnij za jego noge (ulozong da-
lej od Ciebie) tak, by obrocit
sig na bok w Twoim kierun-
ku. Nastepnie ustaw noge,
ktéra znajdzie sie u gory

tak, by w stawie biodrowym

i kolanowym byla zgieta
pod katem prostym. Dzieki
temu pozycja ofiary bedzie
stabilna. Na koniec odegnij
glowe ratowanego ku tytowi,
by upewni¢ sig, ze moze
oddycha¢. Regularnie
sprawdzaj, czy oddycha?.

Jak uiy¢ defibrylatora?

W wielu przypadkach nagte-
go zatrzymania akcji serca
mozliwe jest przywrécenie
jego pracy poprzez wcze-

sng defibrylacje. Moze ja
wykona¢ automatyczny
defibrylator zewnetrzny
(AED). To urzadzenie wy-
zwala impuls elektryczny

w celu zatrzymania migo-
tania komor i przywrdcenia
prawidlowej akcji serca.

Jak dowodza badania pod-
jecie defibrylacji w czasie

3-5 min od utraty przytomno-
$ci moze zwigkszy¢ czestosé
przezycia do 49-75%, a kazda
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Jesli ranny jest nieprzytomny, ale oddycha samodzielnie,
postaraj sie utozyc¢ go w tzw. pozycji bezpiecznej, czyli
na boku. Umozliwia ona prawidtowe oddychanie i zapobiega
zachtys$nieciu sie lub zakrztuszeniu wymiocinami.

minuta opéZnienia zmniej-
sza prawdopodobienstwo
przezycia o 10-15%*'!

AED z wygladu przypomi-
na laptop lub niewielkg wa-
lizke. Zgodnie z zalozeniami
jego twércéw moze go uzyc
kazdy z nas. Bowiem urza-
dzenie samo nadzoruje akcje
ratunkows (diagnozuje stan
poszkodowanego i wydaje
instrukcje glosowe, dzigki,
ktérym wiemy, jak postapic).
W jego sktadzie znajdujg
sie elektrody, ktore trzeba
przyczepié¢ do oslonietej
klatki piersiowej ofiary — pod
prawym obojczykiem wzdluz
tulowia i pod lewg pachg
wzdluz tulowia. Po umiesz-
czeniu elektrod odsun sie od
poszkodowanego, by umoz-
liwi¢ urzadzeniu poprawna
analize rytmu. Jesli po niej
nastapi komunikat ,Wytado-
wanie elektryczne wskaza-
ne”, odsun sig od ratowane;j
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osoby i wcisnij przycisk
wstrzas. Pamietaj, ze w tym
czasie nie wolno nikomu jej
dotykac¢! Po wytadowaniu
natychmiast rozpocznij uci-
skanie klatki piersiowej oraz
oddechy ratownicze (30 uci-
$nieé, 2 oddechy). Wykonuj
je az do czasu automatycz-
nego rozpoczecia kolejnej
analizy rytmu serca. Jesli po
niej AED poinformuje Cie,
ze ,Wyladowanie elektryczne
jest niewskazane”, natych-
miast rozpocznij uciskanie
klatki piersiowej oraz odde-
chy ratownicze*’. Pod tymi
linkami znajdziesz doktadny
opis, jak i kiedy stosowac
defibrylator wraz z filmikiem
www.gov.pl/web/kwpsp-opo-
le/prewencja-spoleczna-aed,
www.icd.pl/poradnik/post/

jak-uzywac-defibrylatora-aed.

Automatyczne defibry-
latory powinny znajdowaé
sie, m.in. na dworcach,

uniwersytetach, w muzeach,
przychodniach, urzedach

i centrach handlowych. Ich
lokalizacje w danej miej-
scowosci, sprawdzisz na
www.ratujzsercem.pl/Map.
aspx lub w aplikacji Staying
Alive (dostepnej zaréwno
dla uzytkownikéw telefo-
néw z systemem android,
jak 1 108), ktéra wskazuje
dostepne defibrylatory

w najblizszej przestrzeni

i dziala takze m.in. w Brazy-
lii, USA, Hiszpanii, Francji,
Wielkiej Brytanii, Niem-
czech. Co wiecej, w aplikacji
jest tez przewodnik po tym,
jak wykonywa¢ resuscyta-
cje krazeniowo-oddechowg
(RKO) oraz tryb pomocy

w jej wykonywaniu, gdzie
realna osoba, zdalnie

przez aplikacje przepro-
wadza nas przez RKO.

W wielu przypadkach
nagtego zatrzymania akcji
serca mozliwe jest przy-
wrécenie pracy serca przez
wczesng defibrylacje. Moze
ja wykona¢ automatyczny
defibrylator zewnetrzny
(AED). To urzadzenie z wy-
gladu przypomina laptop
lub niewielkg walizke. W za-
fozeniu moze go uzy¢ kazdy
z nas. Poniewaz po przy-
ozeniu elektrod do klatki
piersiowej ofiary urzadzenie
nadzoruje akcjg ratunkowq
(diagnozuje jej stan i wydaje

BIBLIOGRAFIA
OBRZEK LIMFATYCZNY
1. Lymphat Res Biol. 2008;6(3-
£4):109-22

2. Medicina (Kaunas). 2023 May;
59(5): 894

3. Adv Skin Wound Care. 2017
Jul;30(7):305-18

4. Pomeranian | Life Sci 2019;65(1):24-
8

5. Skin Pharmacol Physiol.
2014;27(6):311-5

6. Borgis - Postepy Fitoterapii 3/2021,
s.196-207

7. | Hum Nutr Diet. 2024 Jun 4

8. | Pharmacopuncture. 2021 Mar
31;24(1):1-13

9. Complementary Therapies in Medi-
cine, Volume 55, December 2020,
102615

instrukcje glosowe, dzieki,
ktérym wiemy, jak postepo-
wac). Automatyczne defibry-
latory powinny znajdowac
sie, m.in. na dworcach,
uniwersytetach, w muzeach,
przychodniach, urzedach

i centrach handlowych®.

LETNIE URAZY

1. E Harris Ruddock, Homoeopathic
Vade Mecum, New Delhi: Taj Off-Set
Press, 1989

2. Thomas Flint Jnr & Harvey D. Cain,
Emergency Treatment and Mana-
gement, W B Saunders & Co, now
Elsevier, 1972, p 276

3. Shanghai College of Traditional
Medicine, Acupuncture: A Compre-
hensive Text, Seattle, WA: Eastland
Press, 1981

4. John Henry Clarke, The Prescriber,
2009, 9; 278; British Herbal Phar-
macopoeia, Herbal Medicine Asso-
ciation: Cowling, West Yorkshire,
UK, 1976; 1:39, 217

5. Iwona Bednarska-Zytko,
0 manewrze Heimlicha raz jeszcze

6. Ball Ch. M., Philips R. S., Medycyna
stanéw naglych, Warszawa 2002

7. Buchfelder M., Buchfelder A., Pod-
recznik pierwszej pomocy, War-
szawa 2003

8. | Pharm Pharmacol. 2015
Jan;67(1):117-25

9. Biotech Histochem.
2018;93(4):249-257

10. Iran Red Crescent Med ). 2015 Mar;
17(3): e25637

11. | Am Acad Dermatol. 2011, 5. 1-11
12. World | Plast Surg. 2019 Jan; 8(1):
51-57

13. Jakubaszko |., ABC postepowania
w urazach, Wroctaw 2003

14. http://e-ratownictwo.com.pl/
WPPP.pdf

15. Jurczyk W., takomy A., Pomoc
dorazna, Poznari 1999

16. Wasilewska A. (pod red.), Pierwsza
pomoc, Warszawa 1996

17. D. Bass, R. Baker. ,,Pierwsza pomoc
i opieka domowa”, Oficyna Wydaw-
nicza READ ME, Warszawa 2006

18. M. Stebelski ,Pierwsza pomoc:
poradnik dla kazdego”, Dom
Wydawniczy ,,Elipsa” Warszawa
2002

19. www.tauron-dystrybucja.pl/bez-
pieczna-energia/bezpieczniki/
wlacz-w-pracy/pierwsza-pomoc

20. Jakubaszko |., ABC resuscytacji,
Wroctaw 2006 (wyd. I1)

21. Sehrin P, Schua R., Postepowanie
w nagtych przypadkach, Wroctaw
2001

22. Polska Rada Resuscytacji, Pod-
stawowe zabiegi resuscytacyjne
U oséb dorostych. Podrecznik BLS,
Krakow 2005

23. www.prc.krakow.pl/wyty/02.pdf

24. www.gov.pl/web/kwpsp-opole/
prewencja-spoleczna-aed; www.
icd.pl/poradnik/post/jak-uzywac-
-defibrylatora-aed


http://www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed
http://www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed
http://www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed
http://www.icd.pl/poradnik/post/
http://www.ratujzsercem.pl/Map
http://e-ratownictwo.com.pl/WPPP.pdf
http://www.tauron-dystrybucja.pl/bezpieczna-energia/bezpieczniki/
http://www.tauron-dystrybucja.pl/bezpieczna-energia/bezpieczniki/
http://www.tauron-dystrybucja.pl/bezpieczna-energia/bezpieczniki/
http://www.prc.krakow.pl/wyty/02.pdf
http://www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed
http://www.icd.pl/poradnik/post/jak-uzywac-defibrylatora-aed
http://www.icd.pl/poradnik/post/jak-uzywac-defibrylatora-aed
http://www.icd.pl/poradnik/post/jak-uzywac-defibrylatora-aed
http://e-ratownictwo.com.pl/WPPP.pdf
http://www.gov.pl/web/kwpsp-opole/prewencja-spoleczna-aed

ODKRYJ TAJEMNICE

ROWNOWAG| HORMONALNEJ

Wydanie
EXTRA 2!2023

1290 zlow 5 AT

0C
~ CINIE POWIED""

Twaje sdrewie w Twaloh mglonsh

by MY
li

MIZ Immg

Klopoty: z prolaktyna « progesteronem « estrogenami « testosteronem
Choroby: migreny - rozrequlowana tarczyca - ostecporoza - tradzik - cukrzyca
Jak odzyskac rownowage i: schudnac - pozbyc sie mgly mozgowej

- probleméw z sercem - zmeczenia i rozdraznienia

Mumerextra 22023
'!Irlz g I!JJ‘

g
5
z
=
3
L
W
=]
mr
™~
-
:
o

18 155

E-book dostepny na UlubionyKiosk.pl



https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/we-wladzy-hormonow

OCZYMLEKARZE... : .
. APROH&AKTYKA | LECZENIES™® = “u _

ol

gR0DROZEeIMALelilDuZe]

h 4 %

-
» T

Wakacje ciesza nie tylko dzieci, ale takze dorostych. Ten beztroski czas mogg jednak
popsuc problemy zdrowotne, ktére wydaja sie tylko czyhac na turystéw. Jak ich unikngc?

rlopu potrzebujemy nie tylko

dla odpoczynku, ale takze

dla zdrowia, poniewaz nasz

organizm nie moze caly czas
dziata¢ na najwyzszych obrotach, bez
chwili fizycznego i psychicznego wy-
tchnienia. Dowiodlo tego m.in. badanie
Farmingham Study, ktére rozpoczeto sig
w 1948 r. w miasteczku Farmingham pod
Bostonem (USA) i trwa do dzi$, regular-
nie dostarczajgc nam danych na temat
przyczyn choréb serca. Wykazato ono,
ze kobiety, ktére nie wyjezdzaja na urlop
przynajmniej raz w roku, sg az 2-krotnie
bardziej narazone na zawat serca, niz pa-
nie, ktdére co roku dajg sobie 2 tygodnie
na odpoczynek, a ryzyko choroby wien-
cowej jest u nich az 8-krotnie wyzsze.
U mezczyzn istnieje podobna zalezno$é
— panowie niebioracy urlop6éw sa o 30%
bardziej narazeni na zawat serca’.

Wedlug Instytutu Badan Pollster pra-

wie 80% Polakéw planuje w tym roku
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urlop, a wiekszo$¢ z nas spedzi go w Pol-
sce — najwiecej, bo az 49% oséb wybie-
rze kurorty nadbaltyckie i géry (26%),

a 13% Warmie i Mazury. Wypoczynek
za granica wybralo za to 28% Polakéw.
Nie jestesmy jednak wolni od obaw.
Najbardziej boimy sie w wakacje brzyd-
kiej pogody, a drugie miejsce w tym
rankingu zajmuje utrata zdrowia i strach
przed tym, Ze choroba pokrzyzuje na-
sze plany urlopowe?. Dobra wiadomos$¢
jest taka, ze niezaleznie od wybranego
kierunku, jesli dobrze przygotujemy sie
do wyjazdu i zaznajomimy z zagroze-
niami, jakie czyhaja na nas w miejscu
wypoczynku, mozemy zyska¢ pewnosé,
ze choroba nie popsuje nam urlopu.

Zakrzepica

Pierwsza z wakacyjnych choréb moze
nas dopas¢ juz podczas podrézy i jest
wynikiem zbyt dlugiego siedzenia - to
zakrzepica zyl. Nie bez powodu nazywa-

na jest takze cichym zabdjca, poniewaz
czesto nie daje specyficznych objawo6w,
do czasu, az oderwana od $ciany naczy-
nia skrzeplina zamknie §wiatlo naczy-
nia wienicowego lub tetnicy w mézgu
albo w ptucach, powodujac zawal serca
lub udar albo zator w tetnicy plucnej.
A wszystkie te powiklania stanowig
bezposrednie zagrozenie dla zdrowia

i zycia. Wsréd objawoéw zakrzepicy jest
obrzek nég, tkliwos¢ i zaczerwienienie
skéry nég, uwidocznienie sie zyt pod
skéra, zylaki, oraz zwiekszenie cieptoty
jednej lub obu nég. Mozna odczuwaé
takze szybkie meczenie sie i mie¢ trud-
no$ci w chodzeniu. Chorobie sprzyjaja
m.in. wszelkie utrudnienia w odplywie
krwi z nég w kierunku serca, a do tych
nalezy zwiekszenie ucisku na naczynia
krwionosne miednicy, spowodowane
np. nadwagg lub otyloscig (zwlaszcza
brzuszna), zaci$niecie zy! na skutek
dlugotrwalego siedzenia, niewydol-



no$¢ serca, ktore stara sie zassac¢ krew
z dolnych partii ciala i brak aktywno-
§ci, poniewaz sama sila ssgca serca nie
wystarczy, by krew z nég do niego wré-
cita — tu potrzebna jest wspomagajaca
praca mieéni, ktére masujac zyly, porcja
po porcji, przepychaja krew wbrew sile
grawitacji, w strone serca. Dodatkowo
kazde spowolnienie przepltywu krwi
zwieksza ryzyko tego, ze zacznie ona
krzepnaé w naczyniach na skutek po-
budzenia uktadu krzepniecia. Podczas
lotu samolotem, diugotrwatej podrézy
autokarem lub samochodem, nie dos¢,
ze siedzimy, zatem przeplyw krwi spo-
walnia, to dodatkowo trwamy w bez-
ruchu, zatem nasze mies$nie nie wspo-
magajg ukladu krwiono$nego. Pozycja
siedzaca powoduje takze zaci$niecie
naczyn krwionosnych w kolanach
i w pachwinach, do dodatkowo utrudnia
odptyw krwi z nég. A ta, maksymalnie
spowolniona, zageszcza sie, dochodzi
do powstania obrzekéw i wzrasta ryzy-
ko powstania zakrzepu. W samolocie
dodatkowym czynnikiem sprzyjajacym
powstawaniu obrzekéw ndg i zakrzepicy
jest nizsze niz normalne ci$nienie. Jak
zapobiega¢ zakrzepicy podczas podrézy?
Ruszaj sie, jesli podrézujesz sa-
mochodem, réb regularne przerwy
w podroézy, wyjdz z auta, spaceruj,
truchtaj w miejscu lub przebiegnij sie.
Podczas jazdy autokarem wykorzystuj

kazdy post6j na ruch. W samolocie
wstan, przynajmniej raz na godzine
i przejdz sie wzdluz siedzen, a jesli
to nie jest mozliwe, napinaj mie$nie
nég, siedzac, po kilka serii co p6t go-
dziny. Ruszaj takze nogami na tyle,
o ile pozwala Ci wolna przestrzen

i zmieniaj pozycje ciala na fotelu.

Nawadniaj sig, pij wode mineral-
ng lub napoje elektrolitowe, cze-
sto i malymi porcjami, zwlaszcza
w samolocie, w ktérym wilgotnosé
powietrza jest bardzo niska.

Rozrzedz krew — tu najlepiej spraw-
dzaja sie naturalne substancje, takie jak
ekstrakt z czosnku i mitorzebu lub sok
z zurawiny, jednak nalezy je wlgczy¢
do diety przynajmniej na kilkanascie
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dni przed planowang podr6za, poniewaz
nie dzialtajg natychmiastowo. Diete war-
to wzbogaci¢ takze o kurkume i imbir
oraz pieprz cayenne, ktére zapobiegaja
powstawaniu skrzeplin®. Warto takze
siegng¢ po suplementy zawierajace
nattokinaze, enzym wytwarzany przez
bakterie Bacillus subtilis podczas fer-
mentacji soi (tak powstaje tradycyjna
japonska potrawa, natto). Nattokinaza
rozklada fibryne, biatko biorace udzial
w kaskadzie krzepniecia krwi i zmniej-
sza aktywno$¢ innych dwdch biatek,
czynnika VII i VII krzepniecia krwi. Ba-
dania dowiodly, ze nattokinaza skutecz-
nie zapobiega powstawaniu skrzeplin
podczas dlugotrwatego siedzenia i lotu
samolotem. Podobnie skutecznie dziata
ekstrakt z kory francuskiej sosny nad-
morskiej, ktéry zawiera liczne polifenole
hamujace m.in. agregacje plytek krwi
i poprawiajace mikrokrazenie i w ten
sposéb zmniejszajace ryzyko powstania
skrzeplin. Ponadto ekstrakt ten reguluje
aktywno$¢ enzymu, biorgcego udzial
w regulowaniu rozszerzania i obkurcza-
nia naczyn krwionoénych oraz zmniej-
sza stres oksydacyjny w srédblonku na-
czyn krwionoénych, przez co zapobiega
uszkodzeniom tej delikatnej wyscielaja-
cej je blony — kazde takie uszkodzenie
zwieksza ryzyko powstania skrzepliny.
Ekstrakt z kory francuskiej sosny
nadmorskiej zmniejsza takze obrze-
ki i uczucie ociezalosci nég. Mozna
go stosowaé w dniu podrdzy i warto
przyja¢ dawki przypominajace takze
po dodarciu do celu. Zastosowane
razem, ekstrakt z kory francuskiej
sosny nadmorskiej i nattokinaza,
skutecznie zapobiegajq zakrzepicy
podczas dlugich lotéw, co wykaza-
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Choroba wypoczynkowa

Z angielskiego nazywana leisure sickness dotyka zapracowanych, zestresowanych
i przemeczonych osdb, dziatajacych non stop na wysokich obrotach, bez odpowiedniej

dawki snu, ktdrych organizm przywykt niejako do funkcjonowania z wysokim poziomem

kortyzolu. Jest to hormon stresu, ktéry istotnie zmienia fizjologie naszego organizmu

i wprowadza go w tryb ,uciekaj albo walcz”, ktérego celem jest utrzymanie nas przy zyciu
w sytuacji zagrozenia — a za takie organizm poczytuje przewlekly stres i brak odpoczynku.

Wydawac by sie zatem mogto, Zze odpoczynek jest wtasnie tym, czego taka osoba naj-
bardziej potrzebuje. Tak, to prawda, ale, jak mawia przystowie, , przyzwyczajenie jest
drugg naturg cztowieka” i nasz organizm adaptuje sie do ciggtego trwania w napieciu,
a nagla zmiane odczytuje, paradoksalnie, jako dodatkowy stresor. | tu, zdaniem holen-
derskich psychologéw, ktérzy 20 lat temu jako pierwsi zwrdcili uwage na ten fenomen,
tkwi istota problemu - u niektérych oséb ten dodatkowy czynnik powoduje przecigze-
nie organizmu i wyczerpuje jego zasoby obronne. A uktadem, ktdry jako pierwszy traci
zdolno$¢ prawidtowego funkcjonowania, jest uktad odpornosciowy. Z tego powodu
stajemy sie bardzo podatni na wszelkiego rodzaju infekcje, pojawiajg sie takze niespe-
cyficzne objawy przecigzenia organizmu, takie jak nudnosci, béle glowy, zmeczenie,
nuzliwo$¢ miesni i problemy gastryczne. Aby uniknac choroby

wypoczynkowej, nalezy w ciggu catego roku zadbac o czas na re-
laks, dobry sen, aktywny wypoczynek i stosowac adaptogeny,
ktdére pomagaja naszemu organizmowi walczyc ze stresem.

to badanie, przeprowadzone przez
wloskich naukowcéw, ktérzy podali
obie substancje pasazerom tran-
satlantyckiego lotu i w poréwnaniu
do grupy placebo, w ktérej odno-
towano 7 przypadkéw zakrzepicy
wéréd 102 pasazeréw, nie zanoto-
wali zadnego przypadku zakrzepicy
w grupie otrzymujgcej suplementy*.
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Jetlag

Taka transatlantycka podréz moze
wigzaé sie ze zmiang kilku stref cza-
sowych w krétkim czasie. R6znica
1-2 godzin to nie problem, jednak
gdy po dotarciu na miejsce po wy-
czerpujacym dniu zamiast nocy
zastajemy bialy dzien, nasz zegar
biologiczny sig rozregulowuje. Po-

ZRODLO:

2002 Nov-Dec;71(6):311-7

jawiaja sie zaburzenia snu, uczucie
ciaglego zmeczenia w ciagu dnia,
problemy z koncentracja, dezorienta-
cja, dolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
béle gtowy i ogblne zle samopoczu-
cie. To typowe objawy zespolu naglej
zmiany strefy czasowej, znanego
bardziej pod angielska nazwa jet lag.
Dotyka on wigkszosci 0s6b, ktére
podczas lotu samolotem przekra-
czaja 5 lub wigcej stref czasowych.
Co ciekawe, nasilenie objawéw jet
lagu zalezy réwniez od kierunku
podrézy. Nasz organizm gorzej znosi
wojaze z zachodu na wschdd, czyli
gdy rytm dobowy ulega skrdéceniu.
Po przybyciu do nowej strefy cza-
sowej nasz zegar biologiczny nadal
funkcjonuje wedlug schematu dnia
inocy, do ktérego byl przyzwycza-
jony. Najgorzej jest bezposrednio
po podrézy, objawy jet lagu stopnio-
wo ustepujg w ciggu 4-6 dni. Im wig-
cej przekroczonych stref czasowych,
tym dluzej to trwa. W przypadku
kilkudniowych eskapad moze sie
okaza¢, ze zanim jet lag zdazy mina¢,
trzeba bedzie juz wraca¢ do domu.
Siegnij po melatoning Nasz rytm
dobowy dostosowuje sie do nowego
czasu lokalnego z udziatem melato-
niny wydzielanej przez szyszynke.
Ciemnos¢ jest sygnatem do rozpo-
czecia wydzielania tego hormonu,
z kolei ekspozycja na silne §wiatto
zatrzymuje ten proces’. Mozna
obejs¢ te zaleznos$é, stosujac leki
zawierajagce melatoning. Substancja
ta byla szeroko badana pod katem
leczenia zmeczenia spowodowane-
go zmiang strefy czasowej, a takze
niektérych zaburzen snu, takich
jak bezsenno$¢. Przeglad prac do-
tyczacych stosowania melatoniny
przeprowadzony przez Cochrane
w leczeniu zmeczenia spowodo-
wanego zmiang strefy czasowej
wykazal, ze zwigzek ten zmniejsza
zmeczenie spowodowane jet lagiem
u 0s6b przekraczajacych 5 lub wiecej
stref czasowych. To zmniejszenie
op6znienia spowodowanego zmiang
strefy czasowej zaobserwowano,
gdy melatonine przyjmowano blisko
pory snu w miejscu docelowym®.
Z kolei inne badania kliniczne
wykazaly, Ze przyjmowanie tego
zwigzku zmniejsza subiektywne od-



czuwanie jet lagu o potowe skuteczniej w por6wnaniu

z placebo. Farmaceutyki zawierajgce melatonine sg sprze-
dawane bez recepty, jednak osoby cierpiace na padaczke
badz przyjmujace doustnie leki przeciwzakrzepowe po-
winny je stosowaé wylacznie pod nadzorem lekarza’.

Zemsta faraona
Pod ta nazwa kryje sie biegunka podréznych, ktéra dotykaé
moze az 60% turystéw, zwlaszcza w egzotycznych zakatkach
$wiata, takich jak Afryka P6lnocna, Azja Potudniowa i Ameryka
Srodkowa oraz Poludniowa. Wywoluje jg najczesciej entero-
toksyczny szczep bakterii E. Coli, rzadziej mamy do czynienia
z zakazeniem salmonellg lub innymi bakteriami. Zrédlem
zakazenia jest najcze$ciej woda, poniewaz w wielu krajach
wymienionych regionéw obowigzujg nizsze niz w krajach za-
chodnich standardy higieniczne, a jako$¢ wody z wodociggéw
jest bardzo niska. Warto jednak wiedzie¢, ze zakazony E. Coli
moze zaraza¢ takze droga kropelkowa. Wsréd objawow ze-
msty faraona dominuje wodnista biegunka, charakteryzujaca
sie nagla potrzebg skorzystania z toalety z powodu silnych
skurczow jelit. Towarzyszy¢ jej moga béle brzucha, wzdecia,
nudnosci, wymioty, béle glowy i ostabienie, bedace wyni-
kiem odwodnienia organizmu. Choroba zazwyczaj ustepuje
samoistnie po ok. 3-4 dniach, pomoc lekarska potrzebna jest
jedynie w ciezszych przypadkach, jezeli objawy, zamiast stab-
naé ulegaja nasileniu, chory jest powaznie odwodniony lub
pojawiaja sie u niego objawy uogdlnionego zakazenia, takie jak
wysoka goraczka — w takim przypadku konieczne moze by¢
dozylne nawadnianie i podanie lekéw hamujacych perystal-
tyke jelit oraz antybiotyku. Jak zapobiega¢ zemscie faraona?
Skonsultuj sie z lekarzem przed wyjazdem, jezeli cierpisz
na choroby przewlekle jelit, uktadu krazenia, masz ostabiong
odpornos¢ lub cukrzyce — odwodnienie spowodowane biegun-
ka moze pogorszy¢ Twoéj stan i powaznie zagrozi¢ zdrowiu.
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Praghvky, satycy « Korzert lukrecji wspomaga
Jelit prawidlowe funkcjonowanie
btony sluzowej zolgdka i jelit,
0 ma Znaczenie w zapobieganiu
podraznieniom towarzyszacym
refluksowi. Dziata pomocniczo
u 0sob z zaburzeniami trawienia.

« Kwiat rumianku tagodzi skurcze w nadbrzuszu, wzdecia, odbijanie.

« Lis¢ babkd lancetowatej wspomaga funkgje jelit oraz stymuluje
wzrost korzystnej mikroflory jelit.

« Porost islandzki oraz ziele krwawnika wspomagaja trawienie.

« Kwiat nagietka posiada wiasciwosd przeciwzapalne i redukujgce
alergie.*
* Petne informace dotyezace produktu enajduja sie na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w calym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 13861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Uwaga wscieklizna!

Tego zagrozenia nie mozna bagatelizowac, poniewaz moze zakornczy¢ sie $miercia. Dlatego
unikaj glaskania, przytulania i zdje¢ z dzikimi zwierzetami, nawet jesli ich opiekun prze-
konuje o zdrowiu swoich podopiecznych. Nie wyciaggaj rak do bezdomnych kotdw, pséw
iinnych egzotycznych ssakéw, zwtaszcza jezeli taszg sie do ludzi - zanik instynktu, ktéry
kaze dzikim zwierzetom unika¢ kontaktu z cztowiekiem, moze by¢ jednym z objawéw
choroby. Jesli takie zwierze ugryzie Cie lub polize po zranionej skérze, umyj to miejsce jak
najszybciej woda z mydtem i udaj sie do lekarza, ktdry zaleci podanie surowicy i szczepion-
ki — celem jest zmniejszenie ryzyka zakazenia, ale 100% pewnosci, ze podjete dziatania
dadzg efekt, nie ma, zatem najskuteczniejsza obrong przed wscieklizng jest profilaktyka.
Pamietaj, ze wirus przemieszcza sie do mézgu wzdtuz nerwoéw, zatem im blizej glowy
doszto do ugryzienia, tym mniej masz czasu na dziatanie. A gdy patogen dotrze do mézgu,
nie ma ratunku. W Polsce zagrozenie wscieklizng jest bardzo niskie, dzieki regularnym
obowigzkowym szczepieniom zwierzat domowych i dzikich, jednak zdarzaja sie ogniska

choroby. Dlatego unikaj kontaktu z dzikimi zwierzetami, lisami,
wiewidrkami lub nietoperzami, a pogryzienie czy podrapanie
zawsze konsultuj z lekarzem, ktéry oceni ryzyko zakazenia.

W takich przypadkach chorzy czesto
otrzymuja od lekarza profilaktycz-
nie antybiotyki i inne leki, konieczne
do zapobiegania zakazeniu, wraz ze $ci-
stymi instrukcjami postepowania.
Unikaj wody z wodociagéw, pij tylko
wode butelkowana, zrezygnuj z kostek
lodu w barze (zazwyczaj przygotowu-
je sig je z tzw. kranéwki), nie polykaj
wody pod prysznicem, myj zeby wodg
butelkowang lub przegotowang. Pod-
czas choroby nawadniaj sig, pijac wode
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butelkowang lub elektrolity — mozna
je zabrac¢ ze sobg w podréz, zazwyczaj
majg wygodng forme saszetek lub ta-
bletek, ktére rozpuszcza sig w wodzie.
Dbaj o higiene, czesto myj rece lub
dezynfekuj je alkoholem, unikaj dotyka-
nia twarzy i ust, a szczeg6lng ostroznosé
zachowaj w publicznych toaletach.
Ostroznie wybieraj potrawy i unikaj
surowych obranych owocéw, nawet
w hotelach — prawdopodobnie myte
byly pod kranem, lepiej jest kupié

owoce i samemu je umy¢ woda z bu-
telki, a nastepnie obraé¢. Zagrozeniem
sg takze warzywa, ale te czesciej jemy
gotowane lub smazone, zatem ryzyko
jest mniejsze. Zrezygnuj natomiast
z owocOw morza, poniewaz sg to jedne
z najszybciej psujacych sie pokarméw
i do tego przechowywane sg na lodzie
oraz potawiane w strefie przybrzez-
nej, czesto zanieczyszczonej $ciekami.
Ostroznie siegaj takze po lody — nie
tylko zawierajg wode z wodociggéw, ale
sa w wielu przypadkach wielokrotnie
rozmrazane i zamrazane, co zwigksza
ryzyko namnozenia sig w nich sal-
monelli i innych groznych bakterii.
Unikaj pokus, cho¢ stragany Azji Po-
ludniowej i Afryce PéInocnej stanowia
prawdziwg uczte dla oczu i zniewalajg
zapachami, potrawy na nich oferowane
powstaja z reguly w mato higienicz-
nych warunkach, na ulicy, w kurzu
i smogu, bez dostepu do biezgcej wody,
czesto z nie§wiezych produktéw. Je-
§li koniecznie chcesz zakosztowac
smakow orientu, wybieraj miejsca po-
lecane przez turystéw i sprawdzone
przez np. blogeréw lub podréznikéw.
Stosuj probiotyki, ktére wzmacniaja
szeregi mikrobioty jelitowej — to nasza
najlepsza ochrona przed problemami
gastrycznymi. Bakterie jelitowe juz
samg swojg obecno$cia tworza bowiem
w ukladzie pokarmowym Srodowisko
nieprzyjazne dla patogenéw i utrudnia-
ja im namnazanie. Ponadto odzywiajg
komérki btony sluzowej jelit, ktére
stanowig bariere dla toksyn, wytwarza-
nych przez chorobotwdrcze bakterie
i pobudzaja wytwarzanie ochronnego
§luzu, w ktérym bytuja komérki uktadu
odpornosciowego i przeciwciala, gotowe
do walki z zagrozeniem. Dlatego przyj-
mowanie probiotykéw warto rozpoczaé
juz na 3 tygodnie przed planowanym
urlopem i kontynuowa¢ az do powrotu
do domu. Aby flora jelitowa mogta sig
rozwijaé, potrzebuje blonnika, zatem
uzupelnij jednoczesnie diete o $wieze
warzywa, owoce i ziola, a takze kasze
oraz ryz, staraj sig takze na urlopie wy-
biera¢ positki zawierajace btonnik i uni-
ka¢ niszczacych mikrobiote fastfoodow.
Co robi¢, gdy zachorujesz? Jesli jednak
dopadnie Cig zemsta faraona i uziemi
w hotelowym pokoju, nawadniaj sig. Pij
wode mineralng lub elektrolity, matymi
porcjami a czesto, by dodatkowo nie



pobudzi¢ wymiotéw. Duzo odpoczy-
waj, poniewaz ostabiony organizm nie
ma energii, stosuj diete lekkostrawna

— wiegkszo$¢ hoteli jest przygotowana

na takg ewentualno$é i oferuje specjalne
positki dla chorych na biegunke po-
dréznych. Ponadto zrezygnuj z alkoholu
i kawy, poniewaz napoje te odwadniajg
organizm i mogg nasila¢ biegunke®.

Niestrawnos¢

pod polskim niebem

Problemy gastryczne nie omijaja tury-
stow takze w Polsce, jednak ich zrédio
jest inne niz w przypadku zemsty
faraona. Jest to najczesciej tzw. dys-
pepsja, czyli niestrawnosé, spowo-
dowana naglg zmiang diety. Nasz
uktad pokarmowy przyzwyczaja sig
bowiem do rytmu positkéw i naszego
menu, jezeli zatem z dnia na dzien

ja zmienimy, moze zaprotestowac.

A wakacje to ten czas, kiedy czesto
rezygnujemy z domowych positkéw
na rzecz szybkich przekasek, fastfo-
odow i lokalnych specjaléw. Najczest-
szym objawem dyspepsji jest uczucie
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cigzkosci i pelnosci w brzuchu, a takze
odbijanie, gazy, b6l brzucha, nudno-
$ci i czasami wymioty oraz biegunka.
Niestrawno$¢ dopada nas zazwyczaj
po tlustym positku, frytkach, rybce

z nadmorskiej smazalni czy burge-
rach obficie doprawionych sosami
oraz wszelkiego rodzaju fastfoodach,
czyli pokarmach przygotowywanych

z potproduktéw, zawierajgcych olbrzy-
mie ilosci thuszczow, a potem jeszcze
w tym ttuszczu czesto smazonych.
Jezeli do tego popijemy to napojem
gazowanym, mamy gotowy przepis

na dyspepsje i bél watroby, poniewaz
to wlasnie ten narzad ma za zadanie
nie tylko strawi¢ ttuste pokarmy przy
pomocy wydzielanej przez siebie
761ci, ale takze musi sig upora¢ z me-
tabolizowaniem i wydaleniem wszyst-
kich toksyn, ktére wprowadzilismy

do organizmu wraz z wysokoprzetwo-
rzonym pokarmem. Podczas urlopu
powinni$émy takze z duzg ostroznoscia
siggaé po salatki, ktére czesto wygrze-
waja sig na stonicu od poranka i tym
samym w dodanych do nich sosach
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szybko namnazaja sig¢ chorobotwor-
cze bakterie. Szkodliwe moga by¢
rowniez lody — sg one najczestszym
zrédlem zatrué¢ pokarmowych.
Zasady postepowania przy nie-
strawnosci sg podobne, jak w przy-
padku zemsty faraona, jednak lepiej
jej zapobiegaé, z rozsadkiem pod-
chodzac do wakacyjnego menu®.

Malaria

Chorobe wywotuja pierwotniaki

— zarodzce malarii, ktére przenikaja

do organizmu wskutek uktucia przez
zakazonego komara. Malaria (zimnica)
to najczestsza choroba zakazna na swie-
cie i najczegéciej przywozona z egzotycz-
nych podrézy do krajéw sub- i tropikal-
nych niechciana ,,pamigtka”. Zarodzce
malarii trafiajg po ugryzieniu przez
komara do krwi, z nig do watroby, gdzie
namnazajg sie i po kilkunastu dniach
znoéw wydostajg sie do krwi, gdzie wni-
kaja do czerwonych krwinek — zaatako-
wane erytrocyty pekaja i do krwi trafia
kolejne pokolenie pasozytéw. Na tym
etapie pojawiaja sie objawy, poczatko-
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wo bardzo niespecyficzne, ktére tatwo
zbagatelizowag, takie jak goraczka, béle
mieéni, béle glowy, ogdlne ostabienie
i uczucie rozbicia, jak przy zwyklej in-
fekcji. Moga pojawi¢ sie takze nudnosci,
wymioty i biegunka, ktére tatwo pomyli¢
z grypa zoladkowa. Ich cecha charakte-
rystyczng jest to, Ze pojawiajg sie i uste-
puja, czesto jest tez tak, ze symptomow
do$wiadczamy dopiero po powrocie
z wakacji, po ok. 2 tygodniach, gdy
dawno zapomnieli§my o zagrozeniu.
Nieleczona malaria prowadzi
do uszkodzenia narzad6éw i moze dopro-
wadzi¢ do $mierci. Dlatego, jezeli podej-
rzewasz chorobe, zglo$ sie do szpitala
zakaznego lub osrodka medycyny tropi-
kalnej — leczenie nalezy podja¢ jak naj-
szybciej. Polega ono na przyjmowaniu
lekéw przeciwmalarycznych, podawaniu
plynéw i lekéw przeciwgorgczkowych
oraz leczeniu objawowym, w zalezno$ci
od tego, jaki uktad w naszym ciele zostat
zaatakowany przez zarodZce. Im szybciej
podejmiesz leczenie, tym wiekszg masz
szanse na catkowite wyleczenie malarii.
Jak sie ochroni¢ przed chorobg?
Wybierajac sie w rejony, w ktérych
wystepuje malaria, mozesz zastosowac
profilaktycznie leki przeciwmalaryczne
— zapisa¢ je moze lekarz medycyny tropi-
kalnej, a terapia jest dostosowywana in-
dywidualnie. Stosuj repelenty przeciwko
komarom, zaopatrz sie w moskitiery
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na 16zko i wybieraj hotele, ktére zabez-
pieczajg pokoje moskitierami okiennymi.
No$ lekka i przewiewna odziez z dlugi-
mi rekawami i nogawkami, w ten sposéb
zmniejszysz ryzyko ukaszenia przez
komary. Unikaj takze miejsc o najwiek-
szym ryzyku ukaszenia, np. pobytu nad
zbiornikami wodnymi o zmierzchu.
Siegnij po bylice roczna — pozyskiwa-
na z niej artemizynina skutecznie hamu-

je rozwéj zarodzcéw malarii i dodatkowo
dziala przeciwgoraczkowo oraz zwieksza
odporno$¢ organizmu. Z artemizyniny

i jej metabolitéw wytwarza sie takze leki
przeciwmalaryczne. Ekstrakt z bylicy
rocznej, przyjmowany profilaktycznie,
moze pomoc ochroni¢ sig przed zakaze-
niem malarig lub zltagodzi¢ jej przebieg

i przyspieszy¢ rekonwalescencje'’.

Borelioza

Choroba z Lyme, bo tak tez sie jg na-
zywa, wywolywana jest przez kretki
Borrelia burgdorferi, bytujace w jeli-
tach kleszczy, ktére do naszego orga-
nizmu trafiajg na skutek ugryzienia
przez tego owada. Borelioza wyste-
puje na calej pétkuli péinocnej, az do
strefy podzwrotnikowej. W Polsce
rejony najbardziej opanowane przez
kleszcze to Warmia i Mazury, Podla-
sie, Mazowsze, Slask i Matopolska.

U ok. 60% os6b, charakterystyczng
oznaka choroby jest rumien wedrujacy,
pojawiajacy sie w miejscu ugryzienia
przez kleszcza, ktéry po ok. 7 dniach
znika. Jezeli go nie zauwazymy lub
zbagatelizujemy, choroba rozwija sie
niepostrzezenie. We wczesnej jej fazie
mozesz odczuwaé zmeczenie, béle
i zawroty glowy, p6zniej pojawiajg sie
klopoty z sercem i krazeniem, zapale-
nie stawéw, symptomy uszkodzenia
narzadéw i objawy neurologiczne,



bedace wynikiem stanu zapalnego
nerwo6w, a w niektérych przypadkach
nawet opon mézgowych. Moga poja-
wic sie takze objawy grypopodobne.
W péznym stadium choroby — nawet
kilka miesiecy lub lat po ukaszeniu
— widoczne sta¢ sie moga skutki uszko-
dzen poszczegblnych narzadow.

Jak sie chroni¢ przed kleszczami
i borelioza? Przede wszystkim stosuj
repelenty odstraszajace owady, aby
unikngé¢ ukgszenia. W rejonach zagro-
zonych no$ dlugie spodnie i koszule
z dtugim rekawem. Doktadnie ogladaj
skore kazdego dnia, poniewaz im szyb-
ciej usuniesz kleszcza, tym mniejsze
jest prawdopodobiefistwo zakazenia
— owad po wkluciu sie w skére zaczyna
zerowac i zakaza¢ dopiero po jakims
czasie. Jezeli ukasil Cig kleszcz, usun
go lub popro$ o pomoc lekarza, a miej-
sce jego zerowania zdezynfekuj.

Zachowaj kleszcza Nie wyrzucaj
usunietego owada. W niektérych labo-
ratoriach mozna go oddaé¢ do badania
na obecno$¢ kretkéw Borrelia i w ten
sposdéb mie¢ pewnoé¢, czy byl nosicie-

lem bakterii. Zbadaj krew po ok. 4 tygo-
dniach, poniewaz tyle czasu potrzeba
na powstanie przeciwcial. Mozesz tak-
ze wykonac test serologiczny, wykry-
wajacy material genetyczny kretkow.
Jezeli badania wykaza, ze masz bo-
relioze, musisz pozosta¢ pod opieka
specjalisty chor6b zakaznych i przyj-
mowac antybiotyki — im wczesniejsze
jest stadium choroby, tym wieksze
sg szanse na jej catkowite wyleczenie.
Nieleczona lub niedoleczona borelioza
moze przej$¢ w stan przewlekly, ob-
jawiajacy sie niespecyficzng dysfunk-
cja rozmaitych narzadéw i wymaga
wielospecjalistycznego leczenia''.
Zastosuj ziola, ktére reguluja wy-
dzielanie specyficznych cytokin,
odpowiedzialnych za niszczenie kret-
kéw. Doskonale sprawdzajg sie w tym
mlode pedy sosny i tarczyca bajkal-
ska. Wrotycz pospolity zastosowany
zewnetrznie odstrasza owady, a we-
wnetrznie zwalcza kretki i niszczy
patogeny odpowiedzialne za wtérne
do boreliozy infekcje. Rdestowiec ja-
ponski zawiera za to polifenole, ktére
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hamuja stan zapalny (odpowiedzial-
ny za wiekszo$¢ objawéw boreliozy)
i stymuluja uktad odpornosciowy
do zwalczania kretkéw, a traganek
bloniasty pomaga zwalczy¢ infekcje
w poczatkowej fazie i — o czym warto
wiedzie¢ — ma tez dziatanie profi-
laktyczne. Z kolei czepota puszysta,
zwana takze kocim pazurem, dziala
nie tylko przeciwzapalnie, ale takze
przeciwbélowo i aktywuje leuko-
cyty do walki z choroba. Natomiast
bylica piotun niszczy drobnoustroje
i infekcje towarzyszace boreliozie.
Podobnie dziata szcze¢ pospolita'?.
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Suplementy
ety na tapec

Masz watpliwosci dotyczgce suplementdw diety? Dr Jenny Goodman
wyjasnia, dlaczego ich potrzebujemy, jak wybra¢ produkt najwyzszej
jakosci i jakich sktadnikéw nalezy unikac

zy potrzebujemy suple-
mentéw diety? Krétka od-
powiedZ brzmi: niektérzy
z nas tak, przez jaki$ czas.
Ale dlaczego? Dlaczego nie mozemy
pozyska¢ wszystkich potrzebnych
sktadnikéw odzywczych z pokarmu?
Rzeczywisto$¢ jest taka, ze gleba,
na ktérej uprawia sie zywnos$é, zostata
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pozbawiona skladnikéw odzywczych

w wyniku dziesiecioleci intensywnego

rolnictwa przy uzyciu nawozéw i pesty-

cydow. Nastepnie produkty spozywcze

sg transportowane, przechowywane

i pakowane w folie. Wielu z nas nie tra-

wi i nie wchiania ich odpowiednio.
Ponadto ilos¢ sktadnikéw odzyw-

czych, ktérych potrzebuje ludzki

organizm, znacznie wzrosta pod wply-
wem stresu, zanieczyszczen i wielu
innych aspektéw zycia XXI w. A zatem
przepa$é miedzy tym, czego potrze-
bujemy, a tym, co zawiera obecnie
zywnosé, staje sig coraz wieksza.
Suplementy diety nigdy nie zastapia
dobrego jedzenia, $wiezego powietrza,
aktywnosci fizycznej, wystarczajacej




ilosci snu itd. W pewnych momentach
zycia moga by¢ jednak niezbednym do-
datkiem do tych rzeczy. Oto co nalezy
wiedzie¢ o wyborze suplementéw diety
— czego szukad, a czego unikaé — porze

ich stosowania i mozliwosciach taczenia.

Trudny wybor
Wybieranie suplementéw diety to po-
szukiwanie maksimum skladnikéw
odzywczych przy minimalnym odsetku
$mieci — a znalezienie tego jest wyzwa-
niem. Piszac ,,$mieci”, mam na mysli
zdumiewajace ilosci wypetniaczy,
aromatéw, barwnikéw, srodkéw pow-
lekajacych, wiazacych, nawilzajacych,
zaggszczajacych, przeciwzbrylajacych,
stabilizator6w i konserwantéw, jakie
zawiera wiele tanich preparatéw. Nie-
ktére z tych substancji wykorzystuje
sie takze w budownictwie i dekorator-
stwie oraz w kosmetykach. Leki czesto
zawierajg gorsze dodatki i w wigkszych
ilo$ciach. Nie chcesz potykaé tych sub-
stancji chemicznych wraz z witaminami
i mineratami — to przeciwskuteczne.

W preparatach umieszcza sig je przede
wszystkim po to, by ulatwi¢ zycie pro-
ducentom suplementéw diety na rynek

masowego odbiorcy — umozliwiaja
catkowitg mechanizacje procesu pro-
dukcyjnego - jest szybciej, taniej i mniej
pracochlonnie. A dzigki wypelnianiu
kapsutek/tabletek srodkami wypelnia-
jacymi producenci wkladajg wiecej pie-
niedzy do wlasnych kieszeni, ale za to
wigcej $mieci i mniej sktadnikéw odzyw-
czych do organizmu konsumenta. Oto
kilka wskazéwek, jak unika¢ zbednych
substancji i uzyskac¢ wiekszg ilosé¢ tych
warto$ciowych z suplementéw diety.

Nie kupuj su-
plementéw diety w supermarkecie lub
drogerii. Nie wchodz nawet do sklepu
ze zdrowa zywnoScia, ktory sprzedaje
wylacznie preparaty wlasnej marki.

1dz do sklepu ze zdrowa zyw-
noscia, ktéry oferuje szerokg game
marek, nie spiesz sie i weZz ze soba
szklo powiekszajgce! Jesli kupujesz
online, najpierw zapoznaj sie z markq
i produktem, ktéry chcesz naby¢.

Nie szu-
kaj informacji tylko o warto$ciach
odzywczych ani nawet tam, gdzie jest
napisane: ,Ta tabletka zawiera”. Z tych
sekcji dowiesz sie tylko o sktadnikach
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odzywczych, a nie o §mieciach. Musisz
przeczytac rzeczywista liste sktadnikéw.

Jesli suplement diety, ktéry analizu-
jesz, jest dostepny w pudetku, pamietaj,
ze ma ono 6 $cianek. By¢ moze trzeba
bedzie przeczyta¢ wszystkie, aby zna-
lez¢ pelna liste sktadnikéw, ktéra moze
by¢ napisana drobnym drukiem.

Na butelce jednego z popularnych
przeznaczonych dla dzieci preparatéw
multiwitaminowych na pr6zno szukalam
pelne;j listy sktadnikéw. W konicu zdatam
sobie sprawe, ze musze odsuna¢ mala,
dobrze ukryta klapke i odklei¢ etykie-
te. Odstonita ona wiele rzeczy, ktérych
nie powinno polyka¢ zadne dziecko.

Kiedy zamawiasz suplementy diety
online, upewnij sie, ze widzisz pelna
liste sktadnikéw — nie tylko tych znajdu-
jacych sie w kapsulce, lecz takze tych,

z ktorych jest ona wykonana. Jesli zain-
teresuje Cig konkretny produkt, przyjrzyj
sie sktadom kilku innych preparatow

tej samej firmy — zyskasz lepszy oglad

w zakresie stopnia, w jakim polega ona
na sztucznych dodatkach. Nalezy pamie-
ta¢, ze suplementy diety lepszej jakosci
(wiecej skladnikéw odzywczych, mniej
zbednych substancji) kosztuja wiecej.
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W ramce na stronie
56 znajduje sie lista niektérych po-
wszechnie stosowanych w suplementach
diety dodatkéw. Niektore sg nieszko-
dliwe, inne nie, a w przypadku niekté-
rych nie wiadomo, jaka jest prawda.

Jest w nich zwykle
mniej zbednych substancji niz w ta-
bletkach (mniejsze zapotrzebowanie
na lepkie ,,spoiwa”), ale z czego wykona-
na jest otoczka kapsutki? Tu jest bardzo
malo miejsca na przekrety. Zwykle jest
to Zrédto roélinne lub zelatyna. Kap-
sulki ,roslinne” wykonane sa z jednego
lub wiecej z nastepujacych 3 synte-
tycznych zwigzkéw chemicznych:

Celuloza mikrokrystaliczna Nazwa wska-
zuje, ze to wiékno roslinne i zasadniczo
tak jest, ale bardziej przypomina miazge
drzewna niz lis¢. Wyglada na to, ze wiek-
szo$¢ ludzi radzi sobie z ta substancja.

Hipromeloza Jest to skrét od hydrok-
sypropylometylocelulozy (HPMC).
Substancja ta réwniez jest pozyskiwana
z blonnika roélinnego, ale dla niekt6-
rych os6b bywa problematyczna.

Usieciowana guma celulozowa Jest
zwana réwniez kroskarmeloza sodowa
lub karboksymetylocelulozg sodowa
(CMCQ). Uklad trawienny wiekszosci lu-
dzi radzi sobie z ta substancja, ale jest
to kwestia dawki. Mniejsze kapsulki
sg oczywiscie tatwiejsze do potknigcia
i mniej obcigzajg jelita na calej dlugosci.

Czasami mozna otworzy¢ kapsutke
i wymieszac jej zawarto$¢ z wodg lub
jedzeniem (np. jogurtem), ale tylko wtedy,
gdy produkt zawiera informacje o takiej
mozliwosci. Odpowiedzialni producenci
poinformuja na opakowaniu lub butelce,
czy jest to bezpieczne. Czesto tak jest, ale
nigdy w przypadku enzymoéw trawien-
nych lub suplementéw diety z kwasem
solnym, ktére moglyby poparzy¢ przetyk.

Drugim materiatem, z ktérego mozna
wykonac¢ kapsulki, jest zelatyna. Jest
to substancja o wiele bardziej naturalna
i lekkostrawna, ale pochodzi od swini
(a czasami krowy), wiec oczywiscie
nie jest akceptowalna w przypadku
diety wegetarianskiej, weganskiej,
koszernej lub halal. Czasami mozna
spotka¢ kapsutki z zelatyny rybnej,
ktore beda odpowiednie dla oséb sto-
sujacych diete koszerng lub halal.

Wazna
jest kolejno$¢ wymienionych sktadni-
kéw. Cokolwiek widnieje jako pierwsze,
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Sprawdz peing
liste sktadnikow
— nie tylko tych
znajdujacych
sie w kapsutce
(lub tabletce),
lecz takze tych,
z ktorych jest ona

| wykonana | /!

stanowi wiekszo$¢. Jeéli pierwsze 2 lub
3 skladniki to jakis rodzaj cukru albo
substancji wypelniajacych, takich jak
weglan wapnia, lub jesli widzisz wiecej
niz 2 albo 3 podejrzane pozycje na li-
$cie dodatkéw, zaoszczedz pienigdze
i 0d16z preparat z powrotem na pétke.
Witaminy, mineraly i niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe, kt6-
rych szukasz, powinny znajdowac sie
na pierwszym miejscu listy, a nie na sa-
mym koncu w niewielkich iloéciach
wérdd tfadunku substancji oznaczonych
literg ,E”. Z drugiej strony warto wie-
dzieé, ze jesli dany skladnik stanowi
mniej niz 1% catosci, w ogéle nie trzeba
zglaszaé jego obecnosci na etykiecie.
Stosuj suplementy diety w plynie
lub proszku Dzigki temu nie trzeba
boryka¢ sie z otoczkami kapsutek. Nie
jest to mozliwe w przypadku wszyst-
kich preparatéw, ale tam, gdzie jest,
moze stanowi¢ utatwienie dla jelit.
Plyny i tak sg lepiej wchianiane, zwlasz-
cza w przypadku mineratéw, takich
jak cynk, selen, chrom i mangan.

Sprawdz dawki wszystkich sktadni-
kéw odzywczych Gdy suplement diety
zawiera wiele sktadnikéw odzywczych,
wiecej znaczy wiecej — dazymy do mak-
simum substancji odzywczych i najlepiej
braku tych zbednych. Ale jakich dawek
potrzeba? Jest to uzaleznione od wieku,
wagi, plci i stanu zdrowia, ale ponizej
znajduje sie kilka ogélnych wskazéwek.

Zgodnie z zaleceniam?
Rzad ustala zalecane dzienne dawki
wiegkszosci sktadnikéw odzywczych.
W przypadku witamin i mineraléw
sg one obecnie okreslane jako wartosci
referencyjne sktadnikéw odzywczych.
Jednak liczby sg takie same i mozna
je tatwo sprawdzi¢. Odpowiadajg one
dawkom, jakich potrzebuje przecietny
zdrowy dorosly, aby unikna¢ niedoboréw.
W USA termin ,,warto$¢ dzienna”
jest uzywany w celu uproszczenia ety-
kietowania. Oznacza zaré6wno dzienne
warto$ci referencyjne (dawki, jakie
powinna zawiera¢ dieta 2000 kalorii),
jak i referencyjne dzienne spozycie
(dawki, jakie prawdopodobnie zaspoko-
ja potrzeby zywieniowe zdrowej osoby
okreslonego typu, np. kobiety w cigzy
lub mezczyzny powyzej 60. r.z.).
Zalecenia te wciaz opieraja sig
na przestarzalej wiedzy naukowej,
ktéra przyswajatam na studiach me-
dycznych, a wedtug ktérej witamin
potrzebujemy tylko w ramach profi-
laktyki wynikajacych z niedoboréw
choréb. A zatem np. zaleca sig¢ nam
1,3 mg witaminy B1 (tiaminy) dziennie
dla mezczyzn i 1,1 mg dla kobiet. Rzad
Wielkiej Brytanii rekomenduje 1,1 mg na
dobe mezczyznom i 0,8 mg kobietom.
Dawki te rzeczywiscie zapobiegna
beri-beri (chorobie spowodowanej nie-
doborem tiaminy). Wytyczne nie biorg
jednak pod uwage faktu, Zze mozna
traci¢ witaminy z grupy B w wyni-
ku stresu czy nadmiernego spozycia
alkoholu lub rafinowanych weglowo-
dan6w. Nie uwzgledniajq tez szero-
kiego spektrum istniejacego miedzy
pelnia zdrowia a pelnoobjawowa
$miertelng choroba niedoborowsa.
Zalecenia nie uwzgledniajg réwniez
duzych réznic biochemicznych mie-
dzy poszczegdlnymi osobami, czyli
faktu, ze r6zni ludzie majg znacznie
odmienne zapotrzebowanie na po-
szczegblne witaminy i mineraty. Wie-



lokrotnie wykazujg to badania gene-
tyczne i do§wiadczenie kliniczne.

Podobnie zalecenie rzadu Wielkiej
Brytanii dotyczace 1,5 mikrograma (ug)
witaminy B12 dziennie i dzienna war-
tos¢ w Polsce wynoszaca 2,4 ug na dobe
zapobiegna wystapieniu anemii zlosliwej
u wiekszosci ludzi. Jednak w przypadku
niektérych oséb nie sg to dawki wy-
starczajace do zapewnienia optymalnej
jasno$ci umystu i fizycznej energii.

I chociaz zalecana przez brytyjski rzad
warto$¢ referencyjna witaminy C wy-
noszaca 40 mg dziennie i polska reko-
mendacja dotyczaca 90 mg zapobiegna
wystapieniu szkorbutu, nie wystarcza,
by unikna¢ infekcji, choréb dzigset
w péznym wieku lub raka. Ponadto
ignoruje sie fakt, ze witamina C, ktéra
przyjmujemy, ulega zniszczeniu pod
wplywem herbaty, kawy, papieroséw,
alkoholu, paracetamolu i stresu.

Na wiekszosci butelek z suplemen-
tami diety zobaczysz, jaki procent
zalecanej przez rzad dawki zapewnia
dany preparat. Niektére dostarczajg
np. witaminy z grupy B w iloéciach
do$¢ bliskich rzadowym rekomenda-
cjom. Inne zapewniajg 50 lub nawet
100 mg wiekszosci witamin z grupy B.

Nizsze dawki optymistycznie za-
ktadajg doskonate wchianianie z je-
lit. Wyzsze nie opierajg sie na dobrej
absorpcji, lecz — stusznie — na fakcie,
ze witaminy z grupy B, podobnie jak
witamina C, sg rozpuszczalne w wodzie.
Nie mozna ich wiec przedawkowad,
poniewaz niewykorzystane ilosci zo-
stang po prostu wydalone z moczem.

Jesli wiec zauwazysz, ze ilos$¢ wi-
taminy B12 w suplemencie diety
wynosi 1000, a nawet 10 000% zale-
canej przez rzad dawki, nie panikuj.
Dzieje sig tak dlatego, ze rekomen-
dowana warto$¢ jest niewielka, a nie
dlatego ze preparat stanowi jaka$
skrajnosé. A zatem wiekszo$¢ ludzi
moze przyjmowac jakikolwiek dobrej
jako$ci wolny od zbednych substancji
suplement diety z kompleksem wi-
tamin z grupy B, zwykle zawierajacy
po 50 mg wiekszosci tych witamin.

Zapotrzebowanie na witamine C jest
niezwykle zréznicowane. Niektérym
osobom wystarczy dawka 500 mg
2 razy dziennie zima i brak daw-
ki latem. Inne potrzebujg znacznie
wiecej i czerpia z tego korzysci.

W przypadku mineraléw i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach nalezy
zachowaé wiekszg ostrozno$é, poniewaz
teoretycznie mozliwe jest przedawko-
wanie. Jesli chodzi o witamineg A, za-
lecenia brytyjskiego rzadu dotyczace
700 ug (2333 j.m.) na dobe dla mezczyzn
i 600 ug (2000 j.m.) dla kobiet oraz
dzienna warto$¢ w Polsce wynoszaca
odpowiednio 900 ug (3000 j.m.) dla
panéw i 700 ug (2333 j.m.) dla pan
sg w rzeczywisto$ci wystarczajace,

a dawki te mozna pozyskac z pozywienia,
wigc suplementacja nie jest potrzebna.

W przypadku witaminy D po-
trzebng ilo§¢ powinno sig okre-

§li¢ na podstawie wyniku badania
krwi — nalezy utrzymac jej poziom

we krwi w zakresie 75-200 nmol/l. Dla
wigkszosci ludzi oznacza to przyj-
mowanie ok. 50 ug (2000 j.m.) kaz-
dego wieczoru przez calg zime, bez
koniecznosci suplementacji latem.

Jesli chodzi o mineraty, rzad Wielkiej
Brytanii zaleca 300 mg magnezu dzien-
nie dla mezczyzn i 270 mg dla kobiet,

a rzad polski sugeruje 420 mg dla mez-

zadowe zaleceniax
nie uwzgledniajg
szerokiego
spektrum
istniejacego miedzy
petniag zdrowia
a petnoobjawowa
Smiertelng choroba
& niedoborowa
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czyzn i 320 mg dla kobiet. Dawki te sa
w porzadku, ale wynikajg z zalozenia,
ze mozna je w catosci pozyskac z pozy-
wienia i wchiongé. W praktyce w wyniku
stresu tracimy ogromne ilo$ci magnezu.

Najwazniejsza rzecza przy wyborze
suplementu diety z magnezem jest to,
z czym pierwiastek ten jest polaczo-
ny (wszystkie mineraly musza by¢
z czym$ polaczone). Weglan i tlenek
magnezu sg raczej bezuzyteczne.
O wiele skuteczniejsze (ze wzgledu
na lepsza wchtanialno$é) sa cytry-
nian, fumaran, jablczan czy glukonian
magnezu lub magnez chelatowany
(polaczony) z aminokwasem, np. tau-
rynian lub diglicynian magnezu.

Jesli chodzi o cynk, zalecenia
rzadu Wielkiej Brytanii dotyczace
9,5 mg dziennie dla mezczyzn i 7 mg dla
kobiet, a w Polsce 11 mg dla panéw
i 8 mg dla pan nie sg obecnie wystar-
czajace dla wiekszosci ludzi. Sugero-
watabym 15 mg na dobe i to wlasnie
zapewnia wiekszo$¢ suplementéw
diety. Cynk jest usuwany z organizmu
przez toksyczne metale, takie jak nikiel,
kadm i rte¢, ktére otaczaja cztowieka
w uprzemystowionym Srodowisku.

Moje ulubione marki
Istnieje zawrotna liczba firm produku-
jacych suplementy diety, a co minute
pojawiajg sie nowe. Nawet profesjonalni
dietetycy nie sg w stanie nadgzy¢. Pole-
cam produkty ok. 20 ré6znych firm (z zad-
ng z nich nie mam absolutnie zadnych
powigzan handlowych ani finansowych).
Oprécz oméwionych powyzej kwestii
dotyczacych minimalnej ilosci zbednych
substancji i maksymalnej zawartosci
sktadnikéw odzywczych uzytecznym
kryterium jest to, czy firma posiada dziat
techniczny, w ktérym pracuja terapeuci
zywieniowi i do ktérego mozna zadzwo-
ni¢ i poprosi¢ o porade. Powinna.
W chwili pisania tego tekstu sg to moje
ulubione marki w Wielkiej Brytanii:
* Produkty Viridian sg bardzo czy-
ste i etycznie wyprodukowane,
a suplementy diety z witamina-
mi D i K wystepuja w formie na-
prawde malych kapsutek.
Metabolics oferuje bardzo przejrzysty
katalog produktéw, a eksperci tej firmy
maja duzg wiedze i wiele informac;ji.
¢ Suplementy diety Pure Bio nie za-
wierajg zbednych substanc;ji.
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* BioCare to szczeg6lnie dobry wybdr,
jesli chodzi o plynne mineraty, witami-
ny B i C, réznorodne produkty do le-
czenia jelit i przeznaczone dla dzieci.

* Nordic Naturals to skandynaw-
ska firma specjalizujgca sig
w produkcji olejéw rybich.

Jest kilka dobrych marek oferu-
jacych szeroka game suple-
mentéw diety, takich jak:

* ARG (Allergy Research Group),

 Biotics,

¢ BodyBio,

¢ Jarrow Formulas,

¢ Life Extension,

¢ Pure Encapsulations,

¢ Seeking Health.

2 ostatnie to moje ulubione amery-
kanskie marki, jesli chodzi o czystosé
(czyli brak smieci). Musze podkresli¢,
ze to stan obowiazujacy tylko w momen-
cie pisania tego artykutu. To dziedzina,
ktéra szybko sig zmienia. W kazdej
chwili moze pojawié sie nowa, jeszcze
lepsza marka. I — co bardziej niepoko-
jace — w kazdej chwili obecnie bardzo
dobra firma moze zosta¢ wykupiona lub
przejeta przez koncern farmaceutycz-
ny czy inng korporacje — to sie zdarza
— a nastepnie okazuje sie, ze zwieksza
swoje zyski przez napelnianie kapsulek
kreda (weglanem wapnia). A zatem moje
porady moga by¢ jedynie migawka, wiec
nie nalezy ich traktowa¢ jako prawd
objawionych. Zawsze wykonuj wlasne
badania i uwaznie sprawdzaj etykiety.

Wybor probiotykow

W tym przypadku naprawde obowiazuje
zasada: ,wiecej znaczy wiecej”. Dagzmy
do co najmniej 10 mld zywych organi-
zmoOw i mnéstwa zywych przyjaznych
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Co sie miesci
w tabletce?

Oto niektére z najczestszych
dodatkoéw, ktére mozna zna-

lez¢ w suplementach diety.

Talk Nie Zartuje. Tak, talk kosmetyczny.
Kwas stearynowy lub stearynian
magnezu |est to ttuszcz nasycony
stosowany jako substancja nawil-
zajgca. U niewielu 0séb, czesto tych

z zespotem chronicznego zmecze-

nia, wystepuja reakcje alergiczne

na ten dodatek, ktéry nalezy do naj-
trudniejszych do unikniecia.
Dwutlenek tytanu Biaty barwnik
stosowany w farbach i filtrach prze-
ciwstonecznych oraz jako barwnik
spozywczy. Jest to substancja zu-
petnie zbedna i najlepiej jej unikac.
Wodorofosforan wapnia Substancja,
ktéra moze okazac sie problematyczna
ze wzgledu na zawarto$¢ metali ciez-
kich i materiatéw radioaktywnych'.
Sorbinian potasu Srodek konserwujacy,
ktory u niektérych wrazliwych oséb
moze wywotac katar sienny lub astme.
Palmitynian askorbylu Kolejny $rodek
nawilzajacy - syntetyczna forma wita-
miny C czesto stosowana jako dodatek
i konserwant w mleku dla niemowlat.
Metyloparaben Ten Srodek konser-
wujacy i grzybobojczy jest takze
nasladowca estrogenu i antyandro-
genem (innymi stowy: moze zabu-
rzac¢ gospodarke hormonalng).

Kwas cytrynowy Nie wyobrazaj sobie,
Ze jest pozyskiwany przez wyciskanie

pomaranczy i cytryn - pochodzi z plesni.

Kwas benzoesowy/benzoesan U wielu
0s6b w matych ilosciach nie powoduje
problemdw, ale u niektérych ludzi wy-
wotuje reakcje alergiczne, mimo Ze jest
to substancja wystepujaca naturalnie.
Sukraloza (Splenda): Sztuczny sto-
dzik wytwarzany przez zastgpienie

3 grup hydroksylowych (wodoér + tlen)
w czasteczce zwyktego cukru - sa-
charozy — atomami chloru. Badania
pokazuja, ze moze on by¢ problema-
tyczny?, i to nie tylko dla oséb spozy-
wajacych go w suplementach diety.

W wysokich temperaturach, np. w miej-
skich krematoriach, sukraloza rozkiada

sie na dioksyny i dibenzofurany?,
ktore sa rakotwdrcze, a tak-

Ze zaburzaja funkcjonowanie
uktadu hormonalnego i nalezg
do najbardziej Smierciono$nych
znanych substancji chemicznych.
Dioksyny to chemikalia uwolnione
podczas katastrofy we witoskiej miej-
scowosci Seveso w 1976 r., w wyni-

ku ktdrej zginety tysigce zwierzat,

a kilkoro dzieci trafito do szpitala.

U dorostych skutki dziatania dioksyn
obejmowaty chorobe skéry o nazwie
tradzik chlorowy i - jeszcze wiele lat
pézniej — wzrost czestosci wystepowa-
nia raka i cukrzycy. Niska liczba plem-
nikéw w spermie wystepowata takze
u miodych mezczyzn, ktérzy w chwili
wypadku byli jeszcze w tonach matek.
Barwniki karmelowe Grupa substan-
cji wytwarzanych z palonego cukru,
czesto z wykorzystaniem chemika-
liow, ktora moze by¢ rakotwdrcza.
Maltodekstryna Syrop glu-

kozowy, syntetyczna skrobia

- wiasciwie rodzaj cukru.

Aromaty lub aromat naturalny To moze
by¢ cokolwiek. Nie ma prawnego obo-
wigzku informowania konsumenta

o0 tym, z czego skiadajg sie aromaty.
Okreslenia: ,,naturalne” i ,naturalne
zrédio” staly sie w tym kontekscie
praktycznie bez znaczenia. Nawet jesli
sktadnik produktu spozywczego czy
suplementu diety pochodzi z natural-
nego zrédta, obrébka chemiczna moze
przeksztatci¢ go w inng substancje

o zupetnie odmiennych wiasciwosciach.
Guma guar Zageszczajacy i stabilizujgcy
proszek wytwarzany z ziaren guar.
Guma akacjowa Guma arab-

ska, prawdopodobnie bezpiecz-

na dla wiekszosci ludzi.

Tlenek zelaza W zasadzie jest to rdza
- prawdopodobnie nieszkodliwa, ale
niepotrzebna substancja bawigca.
Dwutlenek krzemu Krzemion-

ka stosowana jako nieszkodli-

wy Srodek przeciwzbrylajacy.
Weglan wapnia W zasadzie wapien
lub kreda. Chociaz sam w sobie ten
dodatek jest nieszkodliwy, jesli jest
pierwszym lub drugim sktadnikiem

na liscie, oznacza to, Ze zastosowano
go jako tani wypetniacz i konsument
otrzymuje znacznie mniej rzeczywistych
witamin czy wchianialnych mineratéw.
Glicerol/gliceryna: Stodzik.

1 |HazardMater,2009;170(2-3):814-23

2 |Toxicol EnvironHealth BCritRev,2023;26(6):
307-341; | Toxicol Environ Health BCrit Rev, 2013;
16(7):399-451

3 SciRep,2013;3:2946




bakterii. Im wigksza liczba, tym wigk-
sza szansa, ze cze$¢ z nich utrzyma sie
i zakorzeni w organizmie. To troche jak
rozsiewanie nasion. Wigkszoé¢ z nich
sie ,nie przyjmie”, wiec trzeba zmak-
symalizowa¢ szanse na powodzenie
przynajmniej w przypadku niektérych.
Poszukaj szerokiej gamy gatunkéw
bakterii z rodzaju Lactobacillus, ta-
kich jak L. acidophilus, L. rhamnosus,
L. plantarum i L. bulgaricus, a takze
niektérych gatunkéw z rodzaju Bifi-
dobacterium, takich jak B. longum,
B. bifidum i B. breve. Gatunek B. infan-
tis jest szczegblnie pomocny w przy-
padku nowo narodzonych dzieci,
ktére z tego czy innego powodu nie
sg karmione piersia, oraz tych, ktérym
niestety podano antybiotyki zaraz
po urodzeniu lub wkrétce potem.

Multiwitaminy i multimineraty
Jesli sg najwyzszej jakosci, takie
preparaty moga okazac sig przydat-
ne jako rozwigzanie tymczasowe.
Moga mie¢ kilka jednak wad.

Po pierwsze, moga zawiera¢ niekom-
patybilne pierwiastki. Jesli np. kryja
w sobie zar6wno cynk, jak i zelazo, ze-
lazo uniemozliwi kompletne wchtonig-
cie cynku. A jesli w danym preparacie
jest zar6wno wapn, jak i magnez, wapni
zatrzyma pelng absorbcje magnezu.

Po drugie, jesli tego rodzaju prepara-
ty zawierajg witamine A, w przypad-
ku ich dtugotrwatego przyjmowania
istnieje ryzyko przedawkowania.

Po trzecie, wiele multiwitaminowych
i multimineralnych suplementéw die-
ty czesto nie zawiera wystarczajacej
ilosci ktéregokolwiek ze sktadnikow,
aby robilo to znaczaca réznice.

Preparaty dla dzieci
Uwazaj na suplementy diety udajace
cukierki — w rzeczywistos$ci mogg to by¢
cukierki udajace suplementy diety.
Uwazaj na takie sktadniki jak cukier,
sztuczne stodziki i syntetyczne barwniki.
Zdrowe dzieci i tak potrzebuja nie
suplementéw diety, lecz dobrego je-
dzenia, wiecej §wiatla stonecznego
i mniej czasu przed ekranem. Biedne
dzieci moga wymaga¢ suplementacii,
a dietetycy uwazaja, ze wiekszosci
chorych maluchéw brakuje cynku,
magnezu, witamin z grupy B i wita-
miny D. Czasami potrzebne sg takze
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Suplementy diety
w pytaniach
i odpowiedziach

Jak nalezy wprowadzac

suplementy diety?

Zawsze wprowadzaj nowe suplemen-
ty diety pojedynczo, tj. jeden nowy
preparat dziennie, aby mie¢ pewnos¢,
ze kazdy z nich jest odpowiedni.

W jakich porach dnia nalezy przyj-
mowac suplementy diety?
Oto dobry podstawowy harmonogram:
* Ze $niadaniem przyjmuj witaminy
Ciz grupy B oraz probiotyki.
Do obiadu zazywaj cynk,
magnez i witamine D.
Z mojego doswiadczenia wynika, ze lu-
dzie czesto zapominajg o przyjmowa-
niu suplementéw diety w porze lunchu,
wiec prawie przestalam to sugerowac.

Jak dtugo nalezy kontynu-

owac suplementacje?

Witaminy Ci z grupy B, probiotyki
oraz prawdopodobnie magnez moz-
na przyjmowac caty czas, jesli okaze
sie to pomocne. Jednak w przypad-
ku wszystkich innych mineratéw

i witamin rozpuszczalnych w ttusz-

czach oraz niezbednych kwaséw ttuszczowych
(omega-3i-6) mozliwe jest przedawkowanie.
Nalezy wiec wykonywac badania, aby sprawdzac
poziom tych sktadnikéw odzywczych w organizmie,

lub przyjmowac je sezonowo wedtug potrzeb.

jod i witamina C, szczeg6lnie
w przypadku tych, ktére wcigz
zmagajq sie z infekcjami.

Kilka kropli odpowiedniego sktad-
nika odzywczego w wodzie (lub bar-
dzo rozcieficzonym soku owocowym,
jesli to naprawde konieczne) moze
zalatwi¢ sprawe. W przypadku dzieci,
ktére sg wybredne, kilka kropli pre-
paratu z cynkiem codziennie przez
kilka tygodni moze czasem zdziata¢
cuda — maluchy moga nawet zacza¢
jesé brokuty bez przekupstwa!

Z kolei dobry probiotyczny su-
plement diety dla dzieci czesto
moze zlagodzi¢ tendencje do bo-
16w brzucha, biegunki lub zapar¢.
Jednak — co oczywiste — jesli Twoje
dziecko stale Zle sie czuje, musisz
skonsultowac¢ sig ze specjalista.

Na podstawie ksigzki pt. ,,Staying

Alive in Toxic Times: A Seasonal Guide

to Lifelong Health” (,,Jak przezy¢

w toksycznych czasach — sezonowy
przewodnik po zdrowiu na cate zycie”)
autorstwa dr Jenny Goodman (Yellow Kite,
2020). Powielanie za zgoda wydawcy

za posrednictwem PLSclear. Prawa
autorskie © Jenny Goodman 2020
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Uwagal

Niskienapiecie

Zadbanie o to, by nasze komorki byty wiasciwie
,nhatadowane” moze stanowi¢ klucz do zlikwidowania
choréb takich jak rak i do zapewnienia optymalnego
samopoczucia, o czym przekonuje drLeigh Erin Connealy

to$ powiedzial, ze medycyna
konwencjonalna jest tylko
jednym z rozdzialéw ksiaz-
ki, podczas gdy medycyna
integracyjna jest calg powiescia.
Trudno o trafniejsze stwierdzenie,
gdy mowa o medycynie napieé
i czestotliwosci. Prawde méwiac,
wigkszo$¢ konwencjonalnych lekarzy
zupelnie pomija ten rozdziat ksigzki.
Istoty ludzkie sg z natury stworze-
niami elektrycznymi. Kilka proce-
s6w organizmu uzaleznionych jest
od tadunkéw elektrycznych (patrz
tekst pt. ,Uzdrawiajaca moc wody”).
Na przyktad, uktad nerwowy wyko-
rzystuje prady elektryczne do roz-
sytania wiadomosci po calym ciele
i moézgu, z czego biorg sie ruchy,
my$li i uczucia. Serce takze uzalez-
nione jest od pradéw elektrycznych,
ktére dyktuja mu, kiedy ma pompo-
wac krew we wlasciwym momen-
cie. Nawet nasze btony komérkowe
wytwarzajg prady elektryczne.
Jednak co sig dzieje, gdy rzeczy-
wiscie spada napiecie pojedynczej
komoérki? I co to dokladnie oznacza?
Napiecie jest po prostu miarg
ujemnie natadowanych elektronéw
w naszych komérkach. Jezeli uzyje-
my poréwnania do roztadowanego
akumulatora samochodowego, tatwo
bedzie zrozumieé, w jaki sposéb zu-
bozone zrédlo energii uniemozliwia
w konicu uruchomienie samochodu.
To samo dotyczy naszych cial. Jezeli
nasze komoérki nie sg odpowiednio
,hatadowane” wlasciwa iloscig elek-
trondéw, to zachowanie optymalnego
zdrowia nie bedzie po prostu mozliwe.
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Niskie napiecie = stabe zdrowie
Najprosciej méwiac, zdrowe, prawi-
dtowo funkcjonujgce komérki maja
wysokie napiecie (wiecej elektronéw),
podczas gdy niezdrowe komérki majg
niskie napigcie. Typowa komérka
wymaga do prawidtowego dziatania
ok. -20 do -25 miliwoltéw (mV).

Jezeli napiecie spada (staje sie bardziej
dodatnie), to blona komérkowa grubieje,
utrudniajac prawidlowe funkcjonowanie
komorki. Tlen i sktadniki odzywcze nie
moga sie do niej dostaé, a odpady ko-
moérkowe nie moga sie z niej wydostac.
Taka zmiana funkcjonowania komoérki
prowadzi do stanu zapalnego, wyzwa-
lajac calg lawine innych problemoéw.

U podtoza niemal wszystkich choréb
przewleklych, wiagcznie z rakiem, lezy
niskie napiecie, poniewaz choroby te po-
jawiaja sig wtedy, gdy nasze komérki nie
sq w szczytowej formie. Rak rozwija sie,
gdy napiecie spada do +30 mV, co jest
tym samym, co zmiana pH z normal-
nej wartosci 7,35 (lekko zasadowej)
do wartosci ponizej 6,5 (kwasowe;j)’.

Utrata napiecia moze przejawiac
sie w postaci rozmaitych obja-
wow, od niskiej odpornoéci i infek-
cji, takich jak przeziebienie, grypa
i borelioza, poprzez béle glowy
i migreny, az po powazniejsze scho-
rzenia, jak np. choroba wienicowa.

Jezeli nie pracujemy nad do-
fadowaniem naszych komérko-
wych akumulatoréw, w organizmie
moga zakietkowaé choroby.

Z drugiej strony, dotadowanie istnie-
jacych komérek, jak réwniez wytworze-
nie nowych, zdrowych komérek moze
przynies¢ gtebokie efekty uzdrawiajace.

Napiecie 101

Swiatowej stawy autorytetem zajmu-
jacym sig rolg napiecia w zachowaniu
zdrowia jest dr Jerry Tennant, uczony,
lekarz, autor i zalozyciel Tennant Insti-
tute for Integrative Medicine w Teksa-
sie (tennantinstitute.com). Dr Tennant
napisal ksigzke wtasnie na ten temat.

Healing Is Voltage (CreateSpace,
2010) i inne jego publikacje o podob-
nych tytutach daja wyraz jego fru-
stracji spowodowanej ograniczeniami
medycyny konwencjonalnej, z jakimi
spotkat sie w trakcie wlasnych walk
o zdrowie, a takze wyjasniaja, w jaki
spos6b doszed! do przekonania, Ze na-
piecie jest odpowiedzig na wszystkie
aspekty dobrego samopoczucia.

Podczas mojej niedawnej rozmo-
wy z dr. Tennantem” wyjasnit on,
ze organizm przypomina przenosne
urzadzenie elektroniczne. — Tak jak
we wszystkich przeno$nych urzadze-
niach elektronicznych, potrzebny jest
system akumulatoré6w — méwit. — Ludzki
organizm ma kilka takich systeméw,

z ktorych najwigkszym sg nasze mie-
$nie. Migénie sg piezoelektrykami.

— Co oznacza to dziwne stowo? Jezeli
$ciskamy jaki$ material, a on emituje
elektrony, nazywamy to piezoelek-
trycznos$cia. Za kazdym razem, gdy
poruszamy mieéniami, generujg one
elektrony. Na szczeécie nasze miesnie
sg tez akumulatorami, wiec magazy-
nujg napiecie — wyjaénia dr Tennant.

Ttumaczy dalej, ze nasze migénie
ulozone sg jedne na drugich w okre-
§lonym porzadku, tworzac w zasadzie
pakiet akumulatoréw. — Te pakiety
otoczone sg wspdlng otoczka, zwa-
ng powiezig — méwi dr Temmant.

— Mieénie sg akumulatorami, a po-
wiezi sg systemem okablowania orga-
nizmu. Kazdy narzad ma swdéj wlasny
pakiet akumulatoréw, zapewniajgcy
napiecie -25 mV, jakiego potrzebujg
komorki do prawidtowego funkcjo-
nowania. Gdy komérki ulegajg uszko-
dzeniu, zniszczeniu lub zuzyciu,
potrzeba 2-krotnie wigkszego napiecia
(-50 mV), by wytworzy¢ nowe komoér-
ki, ktére naprawia uszkodzenia.

— W technice akumulatorowej jest rze-
cza znana, ze jesli akumulator roztaduje
sig do zera, jego biegunowos¢ odwréci
sie. A jezeli akumulator wlozy sig odwrot-
nie do tadowarki, nie bedzie sig tadowal.
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66 U podtoza niemal
wszystkich choréb
przewlektych,
wigczniezrakiem,
lezy niskie napiecie,
poniewaz choroby
te pojawiajg sie wtedy,
gdy nasze komorkinie
sgwszczytowejformie. 99

— Dokladnie to samo dzieje sie
we wszystkich chorobach przewle-
ktych. W ukladzie zasilania danego
narzadu nastapilo odwrécenie bieguno-
woéci i nie ma on juz -25 mV niezbed-
nych do prawidlowego dziatania ani
-50 mV, potrzebnych do samonaprawy.

Niskie napiecie i choroby

W mojej klinice w Kalifornii mamy

caly oddziat zajmujacy sie medycyng
czestotliwosci. Kieruje nim Danielle
Palmer, certyfikowana technolog me-
dycyny nuklearnej, ktéra ksztalcila sie

u dr. Tennanta w jego klinice w Teksasie,
a takze studiowala pod kierunkiem kilku
innych pionieréw medycyny czestotli-
wosci: neurologa dr Aleksandra Rewenko
i chiropraktyk dr Carolyn McMakin.

Jak wyjasnia Danielle, jesli komérki
nie sg odpowiednio natadowane, z bie-
giem czasu moze rozwing¢ sie choroba.

— Gdy jakis narzad lub struktura w or-
ganizmie traci energieg, spada poziom
tlenu - m6éwi Danielle. — Spadek ilosci
tlenu powoduje ,wlaczenie” grzybow,
plesni i pasozytéw, ktére w zasadzie
zaczynaja zamienia¢ nas w kompost
(w taki sam sposéb, w jaki nastepuje
rozklad calej materii organicznej).

- Problem polega na tym, Ze reszta
ciala wciaz zyje. Jak pokazujg badania
dr Tennanta, rak nigdy nie wystepuje
na w pelni natadowanych i funkcjo-
nalnych obwodach. Grzyby, plesn,
pasozyty, stany zapalne, choroby,

a nawet rak — wszystko to jest pro-
duktem ubocznym braku napiecia.

Jak natadowac¢ komorki?

Jezeli wiec pierwotng przyczyng wszyst-

kich choréb jest niskie napiecie, to skad

mamy wzia¢ ,fadowarke”, ktéra ponow-

nie napelni nasze akumulatory komoérko-

we? Odpowiedz jest prosta: z elektronow.
Te ujemnie natadowane czgstki stano-

wig czes¢ bilionéw malenikich atoméw,

z ktérych zbudowane sg nasze komorki,

a generowac je mozna na kilka sposobéw.

Ruch/éwiczenia

Jak zauwaza dr Tennant, jednym z najlep-
szych sposobdw naturalnego zwiekszenia
napiecia sg ruch i ¢wiczenia fizyczne.
Gdy pomyslimy o naszych skompliko-
wanych ukladach miesniowych jako

o gigantycznych stacjach tadowania
akumulatoréw, to tatwo bedzie zrozu-
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mieé, ze wiecej ruchu oznacza wiecej
wygenerowanych elektronéw, a w kon-
sekwencji - podwyzszone napiecie.

Uziemianie
Ziemia jest doskonalym dawca elektro-

néw. Stapanie bosymi stopami po trawie

lub piasku to wspanialy sposéb ,,do-
ladowania sie”. Regularne chodzenie
boso na zewnatrz oraz stawanie lub
sypianie na macie uziemiajgcej to ta-
twe metody generowania elektrondéw,
pomagajace podwyzszy¢ napiecie.

Zywnosc i napoje

Nawet produkty i napoje, jakie spozy-
wamy, mogg pozytywnie lub negatyw-
nie wplywaé na napiecie. Wigkszosci
0s6b — niezaleznie od ich statusu
zdrowotnego — korzysci przynosi zmo-
dyfikowana dieta ketogeniczna.

Jedz prawdziwg zywno$¢ i koncen-
truj sie na dostarczaniu organizmowi
duzych ilosci chudych organicznych
biatek, zielonych warzyw lisciastych,
warzyw krzyzowych, owocéw o ni-
skim indeksie glikemicznym oraz
zdrowych tluszczéw. Wyeliminuj
cukry proste i zmniejsz spozycie we-
glowodanéw, wybierajac mate por-
cje weglowodanow zlozonych, jak
np. stodkie ziemniaki, quinoa czy
owies. Im zdrowiej sie odzywiasz,
tym wieksze masz szanse na utrzy-
manie pozytywnego ,naladowania”.

Usun metale i dodaj mineraty
Innym istotnym aspektem medycy-
ny napie¢ jest zadbanie o to, by ciato
nie napotykato przeszkody w postaci
nagromadzenia toksycznych metali
ciezkich lub braku niezbednych skiad-
nikéw mineralnych. Te czynniki moga
zaburzy¢ ,natladowanie” organizmu,
jezeli nie zostang zréwnowazone.
Najlatwiejszym sposobem testowa-
nia jest Oligoscan. To innowacyjne
urzadzenie medyczne, jedno z najnow-
szych i najbardziej zaawansowanych
narzedzi diagnostycznych, jakich
uzywamy w Cancer Center for Healing
i w Center for New Medicine, szybko
i bezbolesnie wykrywa toksyczne me-
tale cigzkie oraz niedobory sktadni-
kéw mineralnych za pomoca techniki
certyfikowanej spektroskopowo.
Oczyszczenie organizmu ze szkodli-
wych metali i przywrécenie odpowied-
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elektronéw. Stgpanie
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potrawielub piasku
towspaniatysposob
,dotadowaniasie”. 99

niej rtéwnowagi mineralnej jest kolej-
nym krokiem we wtasciwym kierunku,
prowadzacym do zwiekszenia napiecia.
(Piszemy o tym wiecej w najnowszym
wydaniu specjalnym pt. ,Rak”).

Terapie zwiekszajace napiecie
ZYodzieje elektronéw — elementy na-
szego otoczenia, ktére okradaja nas
z elektron6éw i obnizajg nasze napiecie
(patrz ramka pt. ,Najczestsi ztodzieje
elektron6w”) — sq wszedzie i codzien-
nie musimy dokonywaé¢ wyboréw,
ktére pomogg nam utrzymac nasze
akumulatory w stanie natadowania.
Cwiczenia fizyczne, uziemianie i za-
silanie organizmu odpowiednim odzy-
wianiem bedg doskonalym poczatkiem,
ale istnieje tez kilka innowacyjnych
i skutecznych metod wykrywania i le-
czenia, ktére pozwolg rzeczywiscie
,wlaczy¢ przelacznik” i ustalié, jakie
obszary ciata wymagaja dotadowania.
Oto niektére z nich, wykorzystywa-
ne regularnie w moich klinikach.

System MEAD 100

W ciagu kilku minut MEAD (Meridian
Energy Analysis Device, urzadzenie
do analizy energii poludnikéw) moze
zmierzy¢ napiecie ciata i wykry¢

te ,obwody”, ktére wymagaja repola-
ryzacji lub naprawy. Przypominam,

ze napiecie zdrowych komérek wynosi
ok. -25 mV, ale aby nastapito lecze-
nie, napiecie to musi zosta¢ zwigk-
szone do -50 mV. Tu wlasnie otwiera
sig pole dla terapii kierowanych.

Tennant Biomodulator Pro

To urzadzenie do biofeedbacku mi-
kropradowego, opracowane przez

dr. Tennanta po ponad 20 latach badan,
funkcjonuje obok systemu MEAD, wy-
sylajac do organizmu lecznicze cze-

stotliwosci, stymulujace naprawe
i zdrowienie komérek. Dr Chase
Faldmo, chiropraktyk z Tennant In-
stitute, por6wnuje Biomodulator
do kabli rozruchowych dla pakietéw
akumulatoréw w naszym organizmie.
Jednak Biomodulator przynosi
jeszcze lepsze rezultaty, poniewaz
podczas dostarczania do organizmu
leczniczych czestotliwosci mierzy
skutecznos¢ ich dziatania i moze
je zmienia¢ i dostosowywaé do kazde-
go pacjenta, by wspomaga¢ optymalne
leczenie. Poprzedzenie tych metod
uzyciem innego sposréd najnowocze-
$niejszych urzadzen wykorzystujacych
pulsacyjne pole elektromagnetyczne,
znanego jako Tennant Bio Transducer,
dodatkowo zwigkszy ich skutecznosé.

BioCharger

Ta metoda odtwarza zrédta energii
wystepujace w przyrodzie — pulsa-
cyjne czestotliwoéci elektromagne-
tyczne (PEMF), $wiatlo, czestotliwo-
$ci/sktadowe harmoniczne i wysokie
napiecia. Poddawanie sig dziataniu
tych energii w krétkich, odmierza-
nych sesjach zwieksza napiecie,
pomaga komérkom funkcjonowaé
prawidlowo i sprzyja leczeniu oraz
naprawie na poziomie komérkowym.

SCENAR

Opracowane pod koniec lat 70. przez
dr. Aleksandra Rewenko i 2 innych
rosyjskich naukowcéw urzadzenie
SCENAR (czyt.: skinar, Self-Control-
led Energy Neuro-Adaptive Regulator,
samosterujacy neuro-adaptacyjny
regulator energii), zrewolucjonizo-
wal medycyne czestotliwosci. Jest
on dawca elektronéw, ale szczegdl-
na skuteczno$é zapewniajg mu jego
mozliwos$ci sygnalizacyjne.

— SCENAR méwi doktadnie tym
samym jezykiem, co uktad nerwowy
— wyjasnia Danielle Palmer. - W kaz-
dej milisekundzie wysyta impuls,
odczytuje to, co odsyla mu z powro-
tem organizm, po czym inteligentnie
dostosowuje sie, by prowadzi¢ nasze
ciato ponownie ku ,normalnosci”.

— SCENAR wytwarza kaskade me-
diacji neurochemicznej w catych
wléknach C uktadu nerwowego,
stanowigcego podstawe kazdego
uktadu organizmu. Podczas gdy
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wego, po czym kaze organizmowi wy-
twarzac biatka i inne substancje, ktére
stymuluja naturalny proces leczenia.

BEMER

Wyspecjalizowane urzadzenie PEMF

o nazwie BEMER (Bio Electro-Magnetic
Energy Regulator, bioelektromagnetycz-
ny regulator energii) wysyla opaten-
towany sygnal, ktéry przywraca ruch

w najmniejszych i najliczniejszych
naczyniach krwionosnych, zwiekszajac
przeptyw krwi i poprawiajac funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego. Stosu-
jemy BEMER razem z innymi terapiami,
poniewaz buduje on fundamenty dla le-

Najczestsi ztodzieje elektronow

Tak jak istnieje wiele sposobdw ,tadowania” naszych organizmoéw,

tak tez mogg one by¢ okradane z elektronéw, a napiecie moze spadac

za sprawa Srodowiska, w ktérym zyjemy, czynnikéw stresujacych i za-

biegéw, jakim podlegamy, a takZe produktéw, jakie spozywamy.
Zyjemy w $wiecie petnym ,ztodziei elektronéw”, a badania dr. Ten-

nanta ujawnity 5 istotnych przyczyn odwrdcenia bie-

gunowaosci i utraty napiecia w komarkach.

Hormon tarczcy (T3). Hormon ten steruje
napieciem kazdej btony komdrkowej
w organizmie, jak rowniez catkowitg liczbg
mitochondriéw, stanowigcych Sciezke
4 transportu elektronéw.

n &

Blizny i tatuaze Blizny po zabiegach

chirurgicznych lub urazach dostownie tng ,,obwody”,
czyli systemy okablowania (znane tez pod nazwa
powiezi), odcinajgc doptyw energii. Nawet jesli pakiety
akumulatoréw sg w petni natadowane, to elektrony

czenia i wchlaniania tlenu w tkankach.
Zadbanie o to, by nasze komérki
byly odpowiednio ,natadowane”,
moze by¢ kluczem do zlikwidowania
choréb i zapewnienia optymalnego
samopoczucia. Codzienne ponowne

nie moga nigdzie ptyna¢ z powodu uszkodzonych
przewodow. Tatuaze rowniez mogg byc¢ przyczyng
problemow.

ladowanie oraz terapie wspierajgce
zdrowie na poziomie komérkowym
moga zmieni¢ nasze podejécie do zdro-
wia, dlugowiecznosci i witalnosci.

1 A KeithBrewer,RobertL. Neulieb,andMarilynK.Neulieb,
“TheRole of CationTransportontheIncidence, Distribution,

Implanty zebéw Obwody
elektryczne organizmu powstaja

wczesnie (w okresie embrionalnym),

a niektore z nich przebiegajg przez

poszczegolne zeby. Jezeli kos¢ wokot zeba

ulegnie uszkodzeniu lub rozktadowi, skutek

bedzie przypominat korozje tancucha lampek,

Aprowadzacq do zwarc.

Emocje Nasze emocje przechowywane
sg W organizmie w postaci pola, ktére
moze blokowac elektrony. Negatywne uczucia,
urazy itp. mogg obnizac napiecie obwodu. Jest
to kolejny sposéb, w jaki emocje moga prowadzic¢

andTreatmentofCancer.’ 1974, brewersciencelibrary.com
2 CancerCenterforHealing, “CCS2 Ep9HealinglsVoltage
Final;’1:29:25, July14,2023,youtube.com

Drn.med. Leigh Erin Connealyjestkie-
rownikiem medycznym amerykanskich
osrodkéw — Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka)iCenterfor New
Medicine (Centrum Nowej Medycyny)

—w Irvine w Kalifornii. Dzieki jej multi-
dyscyplinarnym protokotom leczenia,
zespotowi specjalistow oraz holistycz-
nemu podejsciu do zdrowia i terapii staty
sie one najwiekszymiklinikamimedycyny
integracyjnej/funkcjonalnejwAmeryce

do choréb. Pétnocnej, odwiedzanymiprzez ponad
70tys. pacjentéw z catego $wiata. DrCon-
nealyjestautorkaksigzek pt.,,The Cancer
Toksyny Pestycydy, pola V] A isIgzeRp

.. Revolution” (,Nowotworowa
. rewolucja”) oraz,,Be Perfec-

- tlyHealthy” (,,Badz dosko-
. nalezdrowy”),atakze
wzietg prelegentka, ktora
wystepujew licznych pro-
. gramach telewizyjnych
iradiowych, semina-
¢ riachinternetowych

- orazpodcastach.Uzna-
jesiejazajednaznaj-
. lepszych specjalistow
w dziedzinie medycyny
funkcjonalnejiintegra-
cyjnejw USA.

energii elektromagnetycznej
(EMF), promieniowanie i inne toksyny
moga réwniez obnizac napiecie.

Biomodulator repolaryzuje i ponow-

nie taduje ciatlo, SCENAR programuje

na nowo jego ,oprogramowanie”.
Innymi slowy, urzadzenie to prowadzi

swego rodzaju elektryczng rozmowe

z naszym o$rodkowym uktadem nerwo-

wym. Stucha sygnatéw uktadu nerwo-
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Zapalenie pecherza
MOCZOWego

Infekcje dolnych drég
moczowych, czyli peche-
rza i cewki moczowej,
przydarzaja sig przede
wszystkim kobietom,

a to ze wzgledu na spe-
cyfike ich anatomii:
krétka cewke moczowa,
polozona blisko pochwy
i odbytu. Statystyki méwia, Ze po-
nad potowa kobiet przynajmnie;j
raz w zyciu doznaje takiego
schorzenia, a 25% — kilkakrot-
nie. U mezczyzn infekcje takie

sa znacznie rzadsze i najczesSciej
towarzysza przewleklemu zapale-
niu prostaty. Bakterig wywolujaca
stany zapalne drég moczowych

w zdecydowanej wiekszosci
przypadkow jest Escherichia coli
(pateczka okreznicy), cho¢ bywaja

to takze szczepy Staphylococcus, Medycyna konwencjonalna na ogét moczowych wywoluje tez sréd-

Klebsiella, Enterobacter i inne'. zaleca w takich przypadkach anty- miagzszowe zapalenie pecherza

Do zakazen moze dochodzi¢ biotykoterapie, ale metody natural- (zesp6t bolesnego pecherza), ktére

na skutek niedostatecznej higie- ne bywaja réwnie skuteczne, a przy  jest przewleklym schorzeniem

ny osobistej, podczas wspétzycia tym nie niosa ze sobg podwyzszo- niemajacym zwiazku z infekcja.

plciowego, podczas zabiegow nego ryzyka ponowne;j infekcji. Jego przyczyny wciaz nie sa zna-

medycznych (cewnikowania). W uniknieciu zapalen drég mo- ne: podejrzewa sie, Ze moga nimi

Podatno$¢ na infekcje pecherza czowych pomoze przestrzeganie by¢ reakcje autoimmunologiczne

zwieksza sie takze po kuracjach kilku zasad, takich jak zachowy- lub uszkodzenia nabtonka pe-

antybiotykowych, w cigzy oraz wanie odpowiedniej higieny narza- cherza moczowego. Medycyna

po menopauzie (z powodu ob- déw moczowo-plciowych, noszenie  konwencjonalna stosuje w tym

nizonego poziomu estrogenu). luznej, bawelnianej bielizny, odda- przypadku leczenie objawowe
Typowe objawy choroby to pie- wanie moczu, gdy tylko odczuwa (farmakologiczne lub zabiegowe),

kacy b6l w cewce moczowej, sie takg potrzebe. Wazne jest wypi- natomiast naturalne sposoby ta-

ktéry nasila sig jeszcze podczas janie odpowiedniej ilo$ci ptynow, godzenia dolegliwosci obejmuja

oddawania moczu, ciagle uczucie a takze unikanie §rodkéw, ktére odpowiednig diete (z wylaczeniem

parcia na pecherz moczowy i cze- moga podrazniaé cewke moczowa, produktéw podrazniajacych, ta-

sta potrzeba oddawania moczu takich jak zapachowe produkty kich jak alkohol, czekolada, kawa,

w niewielkich iloéciach. Moze do higieny intymnej lub $rodki przyprawy, pomidory, kwasne

tez pojawi¢ sig krwiomocz i bél plemnikobéjcze’. Nalezy tez, zgod- potrawy, sztuczne slodziki, na-

w dole brzucha. Zazwyczaj infek- nie z radami naszych mam i babé, poje gazowane, soki owocowe,

cja ustepuje samoistnie po kilku ,nosi¢ sig cieplo”, nie dopuszczajac  cytrusy, cebula, przetworzone ;

dniach, lecz przy tak przykrych do wychtadzania okolic miednicy. mieso), fizjoterapie, techniki re- »

i dokuczliwych objawach niezbed- Trzeba dodag, Zze objawy po- laksacyjne, TENS (przezskérng

ne jest natychmiastowe dzialanie. dobne do infekcji dolnych drég elektryczng stymulacje nerwéw)®.
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owy lubi ciepto. Wielka ulge »
iach pecherza i dolnych drog
moze przynies¢ termofor
elektryczna, czy tez inny
rodzaj cieptych oktadéw w dolnej partii
brzucha®. Rozgrzanie tych okolic dziata
rozluzniajaco i powoduje zwiekszenie
krazenia krwi, sprzyjajac leczeniu stanu
zapalnego, Po zastosowaniu cieptego
oktadu najlepiej pozostac¢ w t6zku, by nie
dopusci¢ do nagm wychtodzenia.

ETA] O NAWODNIENIU

owa podpowiada od dawna, ze zwigekszenie spozycia
ga w zapobieganiu i leczeniu infekcji drég moczowych.
enie objetosci moczu i czestosci jego oddawania
pozwala przeptukiwa¢ drogi moczowe i utrudnia namnazanie
sie szkodliwych bakterii. Potwierdzaja to badania naukowe.

W jednym z nich stwierdzono, ze u kobiet, ktére zwiekszyty
spozycie wody o 1,5 | dziennie, wystgpito w kolejnym roku o blisko
50% mniej epizoddw zapalenia pecherza niz w grupie kontrolnej
i mniejsza byta tez potrzeba stosowania antybiotykéw*“. Podobne
rezultaty przyniosta metaanaliza 7 randomizowanych badan
z grupa kontrolna: tam réwniez zwiekszenie spozycia ptynéw
obnizato ilos¢ infekcji drég moczowych®. Wazne jest regularne
uzupetnianie ptyndw przez caly dzien, a oprécz wody nadajq
sie do tego celu wszelkie napoje (z wyjatkiem alkoholowych),
np. herbata, napary ziotowe, soki owocowe, a nawet bogate
w wode owoce, takie jak arbuzy, ogérki, pomidory, gruszki itp.

PARZ
ROSLINNE

Zaréwno g k sznicy (Vaccinium vitis idaea),
jak i macznicy lekarskiej (Arctostaphylos uva-ursi)
zawierajq arbutyne, glikozyd fenolowy, ktéry w $rodowisku
zasadowym rozkiada sie, wytwarzajac hydrochinon
- zwigzek o silnym dziataniu przeciwbakteryjnym,
skierowanym przeciwko bakteriom wywotujgcym
infekcje drég moczowych (przede wszystkim Escherichia
colii Staphylococcus aureus)®. By dziatanie to byto jak
najskuteczniejsze, nalezy zadbac o zalkalizowanie moczu
- sprzyja temu dieta oparta na warzywach i owocach.
Dziatanie alkalizujace ma tez soda oczyszczona.

Poza arbutyna rosliny te zawierajg tez m.in. kwasy fenolowe
o dziataniu przeciwzapalnym, flawonoidy (takie jak
kwercetyna i mirycetyna) o wtasnosciach przeciwutleniajgcych
i bakteriobojczych oraz przeciwzapalne saponiny. Wyciagi
z lisci obu gatunkéw odkazaja drogi moczowe, dziatajg
moczopednie, a takze $ciggajaco dzieki zawartosci garbnikéw’.
Plaska tyzeczke lisci nalezy zala¢ wrzacg woda (mozna tez
gotowac przez 5 min), przecedzic, pi¢ raz dziennie. Kuracje
takq mozna jednak stosowac najwyzej przez kilka dni, gdyz
hydrochinon moze powodowac podraznienia nerek.
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PIETRUSZKE,

e dziatanie moczopedne, podwyZzsza pH moczu
(czyli | a takze zmniejsza wydalanie wapnia w moczu,
€0 moze zapobiegac¢ kamicy moczowej°. Pietruszka dziata tez
oy przeciwzapalnie, przeciwobrzekowo, przeciwdrobnoustrojowo,
L™ " " przeciwutleniajgco, a nawet pomaga w regeneracji tkanki nerek
Al po uszkodzeniach. Odkaza drogi moczowe i sprzyja usuwaniu
‘\ 1‘:‘:\

To wa

toksyn wraz z moczem. Dziata tez rozkurczowo, obnizajac
napiecie miesni gtadkich drédg moczowych i jelit.’°. Pietruszka
tagodzi bdl poprzez oddziatywanie na uktady receptoréw
"GA'BA, opioidowych i cholinergicznych. Wiasnosci lecznicze maja
wszystkie czesci rosliny — korzen, nac i todygi, a nawet nasiona.
Mozesz spozywac jg na surowo, ale sprawdzonym tradycyjnym
posobem leczenia dolegliwosci drég moczowych jest popijanie
aru z pokrojonego $wiezego korzenia pietruszki, gotowanego

/’

BUJ D-MANNOZY

puje m.in. w soku brzozowym, a takze w niektérych owocach,

o dostepna w postaci suplementéw. W organizmie wchtania sie

, Wwwyniku czego wieksza jej cze$¢ jest wydalana z moczem.

Jak wykaza zone na zwierzetach, mannoza uniemozliwia przywieranie

bakterii Escherichia coli do nabtonka pecherza moczowego, zapobiegajgc w ten
spos6b ich inwazji i tworzeniu filmu bakteryjnego®. W badaniu 43 kobiet z zapaleniem
pecherza moczowego, ktérym podawano preparat z D-mannozg 2 razy dziennie przez

3 dni, a nastepnie raz dziennie przez 10 dni, stwierdzono, ze znaczaco ztagodzit on objawy
ostrego zapalenia, a profilaktyczne stosowanie D-mannozy (raz dziennie przez tydzien

co drugi miesigc przez pét roku) skutecznie zmniejszyto ilos¢ nawrotéw choroby®.
Trzeba pamietac, ze u 0séb chorujgcychina cukrzyce D-mannoza moze zaburzac
poziom cukru we krwi. Nie powinnyjej tez stosowac kobiety ciezarne.

Y|MUJ PROBIOTYKI *

zki kwasu mlekowego z rodzaju Lactobacillus

dlmoczowej, a takze odpowiednie pH w pecherzu,
co zapobiega nawrotom infekcji i stanéw zapalnych.
Bakterie Lactobacillus s obecne we florze moczowo-
ptciowej zdrowych kobiet, lecz jej sktad moze ulec
zaburzeniu, np. po antybiotykoterapii. Probiotyki
majg zdolnos$¢ konkurowania z patogenami pod
wzgledem przywierania do $luzéwki drég moczowych,
uniemozliwiajac im w ten sposéb kolonizacje
i wytwarzanie biofilmu. Maja one tez pozytywny wplyw
na uktad odpornosciowy i tagodza stany zapalne
poprzez zmniejszanie produkcji cytokin prozapalnych, 1
Oprdcz tego bakterie kwasu mlekowego wytwarzaja
bakteriocyny — substancje o bezposrednim dziataniu
przeciwbakteryjnym. Szczepy Lactobacillus i Bifidobacteria
moga wytwarzac¢ nadtlenek wodoru, hamujacy wzrost
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a matym ogniu przez 15-20 minut. Nie powinny jednak
osowac go kobiety w cigzy, gdyz moze wywotywac
rcze macicy, grozace poronieniem. W czasie miesigczki
g0 samego powodu moze nasila¢ krwawienie.

e rowniez dziatac fotouczulajgco, o czym trzeba

par ietac, jesli siegasz po nig w lecie.

3 wytworzyc i utrzymac prawidtowa mikrofiore 3.

patogennych bakterii. Regularne spozywanie produktéw B
fermentowanych (jogurtu, kefiru, kiszonek) ma dziatanie 14,
profilaktyczne, pomaga bowiem zachowa¢ homeostaze 15.
drég moczowych i zapobiega nawrotom infekcjit“. 16.

17.

=

. MedicineToday, Feb 2018, Vol 19, No 2
2. Hypotheses 2018; 114: 49-54

International Urogynecological
Association, https://www.
yourpelvicfloor.org/media/interstitial-
cystitis-polish.pdf

. JAMA Intern Med. 2018;178:1509-1515

Br ] Gen Pract 2020; DOI: https://doi.
org/10.3399/bjgp20X708125

. https://doi.org/10.12775/

HERB.2024.007
Annals of Mechnikov Institute, N 3, 2018
,DOI: 10.5281/zenodo.1456526

. Urology of Greater Atlanta, https://ugatl.

com/services/uti/relieve-uti-pain/

. Am ] Clin Exp Urol. 2017 Nov 9;5(3):55-62
5 ngl Biol Sci, 2007 Nov 15;10(22):4036-
A

. Journal of Ayurveda and Integrated

Medical Sciences | Sep - Oct 2016 | Vol.
1|Issue 3

12. PLoS One, Vol. 3, No. 4, (April 2008)
. Eur Rev Med Pharmacol Sci 2016; 20

(13): 2920-2925

. Research in Biotechnology and

Environmental Science. 2023; 2(1): 1-11
JAMA. 1994 Mar 9;271(10):751-4

| Urol. 2017 Sep;198(3):614-621
Antibiotics 2021, 10, 12
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DZ W ZIOtOWE]
KAPIELI

jadowa, czyli tzw. nasiadéwka zwieksza
ukrwienie okolic miednicy, fagodzi stany zapalne
i zmniejsza napiecie miesni gtadkich, dziatajac
przeciwbdlowo. Jej skutecznosc zwiekszy
dodatek zi6t o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwbakteryjnym czy rozkurczajacym.
Do miednicy lub wanny z ciepta woda nalezy
dodac ok. 1 litra wczesniej przygotowanego
naparu ziotowego, po czym usig$¢ w tej kapieli
na ok. 15 min. W przypadku zapalen drég
moczowych najbardziej polecanymi do nasiadéwek
ziotami sg rumianek, pokrzywa, skrzyp, lis¢ brzozy,
kora debu, nawto, igliwie sosnowe, szatwia. Ziola
te mozna stosowac pojedynczo lub jako mieszanki.
Najlepiej wzigc taka kapiel tuz przed snem, by jak
najdtuzej utrzymac drogi moczowe w cieple.

He:r‘martk:at“,‘i-c.3

dholowo-owotows =
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OK Z ZURAWINY

Zura pwocowa (Vaccinium macrocarpon) to roslina o dobrze

ud ym wptywie na zdrowie drég moczowych. Badanie
34 1., OB jace 192 starsze kobiety, wykazato, ze codzienne
spozywanie 300 ml seku z owocéw tej rosliny przez 6 miesiecy spowodowato
zmniejszenie o potowe czestosci wystepowania bakteriomoczu

i ropomoczu w poréwnaniu do grupy placebo (14% do 28%)".

Liczne kolejne badania potwierdzity zalety zurawiny, czy to w postaci soku,
czy tez kapsutek z ekstraktem. Do tej pory jednak nie ustalono doktadnie, jaki jest
mechanizm jej dziatania. Wiadomo, ze ma ona stabe wiasnosci przeciwbakteryjne,

ale przede wszystkim zapobiega przywieraniu bakterii do $cian pecherza, w wyniku
czego sg one wyptukiwane z moczem i nie powodujg rozwoju infekcji. Gléwnym
sktadnikiem zurawiny odpowiadajacym za takie dziatanie sg proantocyjanidyny.
Badania ogdlnie potwierdzaja zapobiegawcze dziatanie zurawiny i zmniejszanie
czestosci wystepowania infekcji drég moczowych®®, natomiast mniej jest
dowoddw jej dziatania leczniczego w ostrym zapaleniu pecherzaV.
Zurawina nie jest na ogét zalecana w kamicy nerkowej, gdyz nadmierne
jej spozycie moze przyczyniac sie do powstawania kamieni nerkowych
z powodu zawartego w niej szczawianu wapnia. Naukowcy jednak nie
s3 do konca zgodni co do tego powigzania. Niewskazana jest takze
w $rddmigzszowym zapaleniu pecherza, poniewaz moze zaostrzac
objawy. Moze nasila¢ dziatanie lekéw rozrzedzajgcych krew.

REKLAMA

UeAOA PECHERZA MOCZOWEBD o

Mgcznica wspiera prawidiowe funkcje pecherza oraz — Yy —
wplywa na funkcje wydalnicze nerek. Wierzbownica { Y |
przyczynia sie do zapewnienia komfortu oddawania
moczu. Pokrzywa wspomaga wydalanie wody przez
nerki. Malina li§é pobudza funkeje nerek co wplywa na
zwigkszong ilosc wydalane] wody. Wakrotka azjatycka
stymuluje gojeniz sie ran. Rdest Ptasi pomaga
eliminowac baktarie chorobotwdrcze z drdg moczowych,
zmniejszajac  osiadanie bakterii na scianach drdg
moczowych,
przeciwgrzybicze |
wspomaga funkcje wydalnicze nerek.

dziatanie
Pietruszka

Nagietek wykazuje
przeciwbakteryjne.

n_
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. z tego brak hormonu tarczycy byl powodem jej zme-
czenia i przyczynial sie do wypadania wloséw.
Endokrynolog przepisal jej lewotyroksyne, syntetyczna po-
sta¢ gléwnego hormonu, jaki powinna produkowac tarczyca,
i powiedzial, Ze bedzie musiata bra¢ go juz zawsze. Gdy matka
v 7117 Loli zapytata, co sprawilo, ze organizm dziewczynki produ-
kuje przeciwciala przeciwko wlasnej tarczycy, lekarz odpart,
ze jego zadaniem jest leczenie, a nie dociekanie przyczyn.
Kiedy zobaczytam Lole po raz pierwszy, brala juz codzien-
nie po 50 mcg lewotyroksyny, ale wlosy nie odrastaty, a béle
glowy nie ustepowaly. Przez pierwszych kilka miesiecy
przyjmowania lewotyroksyny nie zmniejszato sie takze zme-
czenie. Jednakze matka Loli zmienita jej diete na bezglute-
nowa i chociaz nie przyniosto to ulgi w bélach glowy ani
nie zmniejszylo wypadania wloséw, to spowodowato wielka
zmiane w kwestii zmeczenia. Lola zauwazyla, ze czuje sig
o wiele mniej wyczerpana niz kilka miesigcy wczesnie;.
Usuniecie glutenu z diety istotnie wydaje sie przynosi¢ ulge
w wielu schorzeniach autoimmunologicznych, nawet jesli ich
pierwotng przyczyna nie jest jego nadmiar. Wiele
0s6b wytwarza przeciwciala przeciwko
glutenowi, a we wspélczesnej hybrydo-
wej pszenicy znajduje sie go o wiele
wigcej niz w chlebie, ktéry jedli
nasi pradziadkowie. Prawdo-
podobnie dlatego wrazliwosé
i alergie na gluten sa obec-
nie znacznie czestsze
niz jeszcze 2 poko-
lenia wczesniej.

Dotarcie do zrodtowej
przyczyny wypadania wiosow,
bélow gtowyizmeczenia
umtodej pacjentki pomogto
przywracic jej zdrowie, 0 czym
opowiadadr]enny Goodman

ola, lat 14, zglosita sie do mnie zanie-
pokojona wypadaniem wlos6w. W prze-
ciagu poprzedniego roku stracita ich
ok. 40%. Cierpiala takze na silne béle glowy,
ktére nie pozwalaly jej normalnie funkcjonowac, i miata

za soba wizyte w pediatrycznej klinice migren w miejscowym
szpitalu. Jednakze nawet najsilniejsze srodki przeciwbélowe,
przeznaczone specjalnie do leczenia migren, niewiele poma-
galy i Lola bardzo czegsto opuszczala zajecia szkolne, gdyz ca-
lymi dniami zmuszona byla leze¢ w zaciemnionym pokoju.

Z powodu wypadania wlos6w nastolatke skierowano do pe-
diatrycznej kliniki dermatologicznej, gdzie lekarze — catkiem
stusznie — podejrzewali reakcje autoimmunologiczng. Skiero-
wali jg na oddziat reumatologii pediatrycznej, gdzie poczat-
kowo zdiagnozowano u Loli chorobe autoimmunologiczna,
znang jako toczen rumieniowaty ukladowy (SLE), ale po po-
wtérnych badaniach krwi stwierdzono, ze tak jednak nie jest.

Wtedy przeniesiono dziewczynke na oddziat endokrynologii pe-
diatrycznej w celu zbadania tarczycy, poniewaz cierpiata takze z po-
wodu skrajnego zmeczenia, a jej miesigczki staly sie nieregularne.

Endokrynolog zdiagnozowat u niej chorobe Hashimoto,
czyli niedoczynno$¢ tarczycy na tle autoimmunologicznym.

Innymi stowy, uklad odpornosciowy Loli produkowal prze-
ciwciata, ktére atakowaly jej wlasng tarczyce. Wynikajacy
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Skutki zastrzyku

Lola czula sig zupelnie dobrze, dopdoki
w wieku 13 lat nie zostala zaszcze-
piona przeciwko wirusowi brodaw-
czaka ludzkiego (HPV). Jedynym jej
wczeéniejszym schorzeniem byt ze-
sp6t Ehlersa i Danlosa typu III, znany
tez jako zesp6! hipermobilnosci.

Zespol ten zdiagnozowano u niej, po-
niewaz czesto zdarzaly sie jej zwichniecia
kostek i naciggnigcia wiezadet. Byta jed-
nak sprawna i zdrowa, a hipermobilnosé
nie przeszkadzata jej juz w zyciu, gdy po-
zwolono jej nosi¢ do szkoty sztywne buty
sportowe zamiast miekkich teniséwek.

Gdy Lola wraz z matka opowie-
dzialy mi calg historie, jej zwigzek
ze szczepionkg HPV stal sie oczy-
wisty. Po zastrzyku Lola czula sie
chora i nieswoja, lecz nie na tyle,
by odestano jg ze szkoly do domu.
Tamtego wieczoru dostata jednak
wysokiej gorgczki, a nastepnego
ranka miata dokuczliwy kaszel.

Przez kilka dni lezata w 16zku z kasz-
lem i goraczka, i cho¢ jej samopoczucie
troche sie poprawito, to jednak wcigz
czula przyplywy zimna i goraca. Szcze-
gOlnie jej twarz stawala sie rozpalona
i czerwona, podczas gdy rece byly zimne
i lepkie. Dzialo sie to w dalszym ciagu,
gdy zglosila sie do mnie rok péznie;j.

W nastepnych tygodniach nastolatke
zaczely dreczy¢ migreny i zmeczenie;
zauwazyla tez, ze gar§ciami wypadajg
jej wlosy. Coraz trudniej bylo jej takze
sta¢ przez dluzszy czas: czesto mdlata
lub musiata szybko usigsé. Gdy kladta
sig do 16zka wieczorem, jej serce zaczy-
nalo bi¢ w przyspieszonym tempie.

W konicu do coraz dluzszej listy zdia-
gnozowanych probleméw Loli dodano
zespo6! posturalnej tachykardii orto-
statycznej (POTS). Jest to zaburzenie
funkcjonowania autonomicznego uktadu
nerwowego, ktéry steruje takimi funk-
cjami, jak ci$nienie krwi, czestotliwosé
pracy serca i pocenie sie. Rozpalona
twarz i zimne dlonie Loli stanowily
cze$¢ tego zaburzenia autonomicznego.

POTS wystepuje czesciej u oséb
z zespolem hipermobilnosci, lecz
Lola nie miata go przed szczepie-
niem HPV. U wszystkich mlodych
kobiet z diagnoza POTS, jakie spotka-
fam, zespét ten rozwinat sie po jed-
nym lub kilku szczepieniach, nie-
mal zawsze po szczepieniu HPV.

Wnastepnychtygodniach
nastolatke zaczetydreczy¢
migrenyizmeczenie;
zauwazylatez, ze garsciami
wypadajajej wiosy

Suplementy i detoksykacja
Méj plan dzialania w przypadku Loli
polegal na suplementacji sktadnikéw
odzywczych, ktérych jej brakowalo, i de-
toksykacji organizmu ze szczepionki.
Badania krwi Loli wykazaly nieco
obnizony poziom wielu sktadnikéw
odzyweczych, niezbednych dla in-
tensywnego wzrostu wloséw: cynku,
zelaza, biotyny, jodu i witaminy B12.
Suplementacja tych sktadnikéw spo-
wolnila, a w koficu powstrzymata galo-
pujace wypadanie wloséw, ale niestety
wlosy, ktére wypadly, nie odrastaty.
Gdy poziom jodu zostal znormalizo-
wany, wydarzyly sie jednak 2 rzeczy.
Po pierwsze, miesigczki Loli, ktére byty
bardzo chaotyczne, nabraly regular-
nosci. Po drugie, endokrynolog mégt
juz obnizy¢ jej dawke lewotyroksyny
z 50 do 25 mcg dziennie. W konicu
dziewczynka mogla juz zupelnie od-
stawi¢ syntetyczny hormon tarczycy,
gdyz jej wlasna tarczyca po uplywie
kilku lat odzyskata sprawnosé.
Badania krwi Loli wykazaly takze
bardzo wysoki poziom aluminium,
toksycznego metalu zawartego w szcze-
pionkach. Usuniecie go z organizmu
Loli bylo powolnym procesem: ponad
rok trwato obnizenie poziomu alum-
inium do % poziomu poczatkowego
za pomocg kombinacji prostych metod
detoksykacyjnych, takich jak soki
z organicznych warzyw i sauna.
Poczatkowo musiala by¢ to sauna
na podczerwien, lecz w miare jak
Lola nabierata sit, byta juz w sta-
nie tolerowaé zwyklg saune przez
ok. 5 min bez przerwy. Troche

PROFILAKTYKA | LECZENIE

dtuzej trwalo obnizenie poziomu alumi-
nium do zera, lecz gdy nam sie to udato,
zmeczenie Loli stopniowo znikneto.

Opré6cz wspomnianych metod de-
toksykacji niezwykle waznym suple-
mentem dla usuwania aluminium
byla krzemionka. Krzemionka, czyli
dwutlenek krzemu, w rozpuszczalnej
postaci kwasu krzemowego, pomaga
eliminowa¢ aluminium z organizmu.

Poza samg krzemionkg podawatam Loli
skrzyp polny - ziolo, ktére w naturalny
sposéb wchiania mnéstwo krzemionki
z gleby (o ile nie zostata ona zbytnio
zubozona przez intensywna uprawe).

Co ciekawe, skrzyp polny jest skladni-
kiem wielu preparatéw wspomagajacych
odrastanie wloséw. Oprécz niego takze
niektére marki wody Zrédlanej majg natu-
ralnie wysoka zawarto$¢ krzemionki i one
rowniez pomagaty Loli. Aby dowiedzieé
sie wiecej, warto zapoznac sie z pio-
nierska pracg profesora Chrisa Exleya.

Zwrocitam uwage Loli i jej matki
na inne mozliwe Zrédla aluminium w ich
otoczeniu, by mogly ich unika¢. Poza
szczepionkami, waznymi zrédlami tej
niebezpiecznej, neurotoksycznej substan-
cji sa aluminiowe garnki i patelnie (jezeli
przyrzadza sig w nich kwasne potrawy,
zywno$¢ wchlania czes¢ aluminium),
folia aluminiowa, puszki z napojami,
pojemniki z daniami na wynos, niektére
kosmetyki, a takze dezodoranty i anty-
perspiranty uzywane pod pachami.

Lola powrdcita juz do szkoty. Nie jest
catkiem zdrowa — nie tak zdrowa, jak
byla przed szczepieniem. Jednak czu-
je sig znacznie lepiej niz wtedy, gdy
zglosila sie do mnie po raz pierwszy.

A jak powiedziata mi jej matka, z calg
pewnoscig dziewczyna nie wezmie
juz drugiej dawki szczepionki HPV.

0d20latdrjenny Goodman specjali-
zuje siew medycynie zywieniowej
isrodowiskowej. Jestautorka
ksigzkipt., Staying AliveinToxic
Times:ASeasonal Guideto Life-
longHealth”(,Jak przezy¢
wtoksycznychczasach
- sezonowy przewod-
nik pozdrowiunacate
zycie” (YellowKite,
2020).Szczegdlnie
interesuje sie opieka
przedkoncepcyjng
ipracqzdzie¢mi.
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Xenico Pharma
Bioradix

Cena: 47,50 zt (500 ml)
www.bioradix.pl

Bioradix to wysokoprzyswajalne organiczne zelazo, mineraty

i witaminy w formie ptynnej. Produkt zawiera kompozycje miodu
wielokwiatowego, naturalnych ziotowych i standaryzowanych
ekstraktéw, koncentratéw owocowych oraz zestaw minera-
téw, w tym: wapn, potas, fosfor, magnez, cynk, mangan, miedz

i chrom. Dodatkowo Bioradix zostat wzbogacony o witaminy:

B1, B2, B6, aktywng witamine B12 w postaci metylokobalaminy
oraz witamine C. Suplement stworzony z myslg o kobietach prze-
meczonych, odchudzajacych sie, narazonych na stres oraz chca-
cych uzupetnié¢ naturalnie witaminy i mineraty w tagodny sposéb
dla przewodu pokarmowego.

7

Sprzymierzeniec " Probiotix:
Twojej flory g
jelitowej

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 37,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczep6w zywych kul-
tur bakterii w ilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym
w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikroflory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie
sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktérej zaburzenia odgrywajg istotng role w patogenezie obja-
wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, bdle brzu-
cha, nadmierne oddawanie gazéw, biegunki czy zaparcia.

\.

Trzymaj cukier
i cholesterol
wryzach

Xenico Pharma
Bergamil forte

Cena: 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawiera-
jacy w jednej kapsutce 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-

J

moty obniza zly cholesterol LDL nawet o 40%.

\. J

Poparzenia stoneczne
juz niestraszne

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 36 zt (100 ml), 57 zt (200 ml), 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, ALLEGRO, ERLI, tel. 22 65213 76

Produkty Ozonella (oliwy ozonowane) zawierajg takie stezenie
OZONU, ktére sa bezpieczne i dajg najwyzszy poziom skutecz-
nosci. W 100 % naturalne, hipoalergiczne, znakomicie dziataja
przy podraznieniach termicznych (oparzeniach stonecznych,
radioterapii) — tagodza podraznienia i przyspieszajg odnowe
naskdrka. Gleboko nawilzajac skére, uwalniajg aktywny ozon,
ktoéry przenika do gtebokich warstw skory i dziata przez dlugi
czas, dzieki temu regeneruje wysuszong skére po opalaniu.
Wzmacnia ptaszcz hydro-lipidowy i kwasne PH skory.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce 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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SUFERIGE

BIOTIC SHIELD™
",‘g.m-nv LAnuuilt'=

L] 1 ,‘-
Niezawodna tarcza Loxhabrsg
Singularis
Probiotic Shield™ Lactospore®
Singularis Superior
Cena: ok. 45 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Probiotic Shield zawiera zywe kultury bakterii probiotycznych
Bacillus coagulans MTCC 5856 - 2 mld w jednej kapsutce.
Taka dawka szczepdéw probiotycznych jest optymalna dlaich
wzrostu, przezycia oraz funkcji. Bacillus coagulans to gatunek
kwasolubnych drobnoustrojéw, zdolnych do wytwarzania
kwasu mlekowego L(+), ktdry jest catkowicie metabolizowany
do glikogenu. Ze wzgledu na mozliwo$¢ tworzenia przez te bak-
terie zarodnikdw szczep nie traci swojej zywotnosci w procesie
produkcji oraz podczas magazynowania.

Zadaniem Probiotic Shield jest uzupetnienie korzystnej flory
bakteryjnej w naszym przewodzie pokarmowym.

-
Pomoc ®
w detoksykacji S'ORGANIC "
organizmu S
Singularis

Selen Forte Organic
Cena: ok. 40 z} (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety dostarcza wysoko przyswajalng, opaten-
towana, przebadang, organiczng forme selenu. Pierwiastek ten
jest niezbednym mineratem w naszym organizmie. Petni wazna
funkcje w wielu procesach biologicznych zachodzacych w or-
ganizmie m.in. pracy tarczycy, odpornosci czy wigzaniu metali
ciezkich w organizmie.

Co odréznia Selenium SeLECT® od innych form selenu?
Istniejg nieorganiczne (selenit sodu i selenian sodu) oraz
organiczne (L-selenometionina, metyloselenocysteina i drozdze
wzbogacone selenem) formy selenu. Selenium SeLECT® jest
opatentowang forma L-selenometioniny, ktdra jest bioaktywna,
bezpieczna i ma udokumentowane dziatanie duzg liczba badarn.

y,
f

Dla potrzebujacych " .
. e 4. oczyszczenia ) SPIRULINA £
uzy.s kaj odpowiedni i wzmocnienia .
poziom cukru ;
Singularis 5
Singularis Spirulina Superior 700 mg =

Odpowiedni Cukier Berberyna
Cena: ok. 45 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Produkt zawiera opatentowany ekstrakt z korzenia berberysu
REBERSA?®, standaryzowany na zawartos$¢ 99.8% berberyny.
Ekstrakt z korzenia berberysu pomaga kontrolowac poziom
glukozy we krwi, obnizac stezenie tréjglicerydéw we krwi oraz
wspiera utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu.

Suplement diety Odpowiedni Cukier Berberyna Singularis
Superior ma w skitadzie réwniez opatentowany i przebadany
ekstrakt z owocéw pieprzu czarnego Bioperine® standaryzo-
wany na zawarto$¢ 95% piperyny, wspomagajacy wchtanianie
sktadnikéw odzywczych.

Suplement diety przeznaczony dla osdb dorostych.

J

Cena: ok. 60 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

Spirulina to szmaragdowozielona alga o niezwyktych warto-
$ciach odzywczych. Stanowi jedno z najbogatszych zrédet
naturalnych substancji pokarmowych. Wodorost w znacznej
czesci sktada sie z tatwo przyswajalnego biatka - jest zrédtem
wszystkich niezbednych dla ludzkiego organizmu aminokwa-
sow. Ponadto zawiera liczne witaminy i mineraly. Dostarczenie
spiruliny w codziennej diecie jest wskazane dla utrzymania
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Przyjmowanie tego
suplementu diety zalecane jest w szczegélnos$ci wegetarianom,
sportowcom, osobom starszym lub bedacym na diecie oraz
wszystkim potrzebujgcym wzmocnienia, oczyszczenia i zwiek-

szenia wydolnosci.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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¢ NMNH o BLONNIK =
UthPeak™ ".' it N
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o O i : F-
Kenay
NMNH UthPeak™ B-dihydromo- * dla przeWOdu
nonukleotyd nikotynamidu pokarmowego
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl Kenay
Btonnik Sunfiber® AG
NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu Cena: 69zt (140 g)
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu) www.kenay.com.pl
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu- Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty- karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu: wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar- Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian. y \potrawach, nie zmieniajac ich smaku ani konsystencji. y

e . . . nol”
Zyskaj wiecej energii :l:‘ycrm'ge i

Kenay S
PQQ Pirolochinolinochinon r——

Cena: 138 2 (60 kaps.) KENAY Poprawa krazenia { |3

www.kenay.com.pl i

[P —— A Kenay & | Rl 1 p—
o i

Pycnogenol®

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
Cena: 194 zt (60 kaps.)

niez jako methoxatin — to mikrosktadnik

pokarmowy o charakterze witaminy, zbli- www.kenay.com.pl
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymdw, ktére ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza- mac prawidtowe funkcje uktadu krazenia. Pycnogenol
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
pracy naszych mitochondriéw, generujgcych energie. PQQ w na- komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz- tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer- krocyrkulacje i chroni scianki naczyn krwiono$nych.
mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki. Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawieraja wytacz-
uzyskano wysoka zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce, nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian. petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
\Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie. y \k()w. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczgce 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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Cukierki

zatwiowe

# ovbisd i B wibaming O

Na swiezy
oddech

i ktopoty
z gardiem

Reutter

Cukierki Szatwiowe

z miodem i witaming C
Cena: ok.12 zt

Wielokrotnie wyrdznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej
firmy Reutter zawieraja cenny ekstrakt, olejek szatwiowy,

midd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac,

nie rozgryzac, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy

jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi
oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach.

:

SUPER

DEO

WrSTARCZA e 1 FOF

o A R —

Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie-
nia, ktdrg opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujacy
sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie.
Specjalisci zalecajg codziennie spacery, gry na $wiezym powie-
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawiac rekreacyjnie.
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu.
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu.
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz-
nia skory. Idealny do pach i do stdp. Znajdziesz go w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich.

J

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojace wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gltowy lub kataru — smarujgc okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloScig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwos$ci aromaty.

- ZAJADEX'

J

e & : trakt tERiw yrukin]
Zaw e oynk, wilamsing B, whylriak ERTR LF i

4

Ochronai regeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skéry ust
Cena: ok.10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienig i zima. Mas¢ pokrywa skére ust warstwg ochronng,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Skiadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skory. Zwalczajq réwniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye &Z/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow

603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska

82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88  sklep@kenay.com.pl

www.kenay.com.pl

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
61-737 Poznan, 27 Grudnia 9
61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Warszawa

SM Zdrowa Zywnosé
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikolaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikolaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 » sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow
Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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Prenumerata

oszczedzasz 20% cieszysz sie darmowa dostawa e subskrypcje online dostajesz GRATIS!

Zaprenumeruj O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, a zawsze dostaniesz najnowszy numer wprost do Twojej skrzynki!
Cena rocznej prenumeraty drukowanej (12 numerdéw) wynosi 143,00 zt.

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
AVT-Korporacja sp. z 0.0. ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa | rachunek bankowy: 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Sekretarz redakgji

Wspétpracownicy
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Pawet Gago Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz

Izabela Kowal pawet.gago@avt.pl artykuly promocyjne i wynikfe z nich ewentualne

roszczenia ponosi reklamodaweca.
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NASZ ZIELNIK

CUKINIA (CUCURBITA PEPO)

Ta popularna na catym $wiecie roslina, znana rowniez kabaczkiem, nalezy

do rodziny dyniowatych pochodzacych z Meksyku, ktdre byty uprawiane

juz 5000 lat temu. Czesto niedoceniana, jest skarbnicg sktadnikdw odzywczych.
— Jej niskokalorycznos¢, wysoka zawartos¢ wody, witamin i mineratow czynig
pamietac, jg doskonatym wyborem dla 0séb dbajgcych o zdrowie i sylwetke.

ze w przypadku
wielu schorzen

stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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Iwanow, Tabele
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odzywczej zyw-
nosci, Wydaw-
nictwo PZWL,
Warszawa 2017

3. ActaPara-
sitol. 2019
Jun;64(2):276-81

4. Foodand
Nutrition
Sciences Vol.11
No0.02(2020),
Article 1D:98189,
p.19

5. NutrRes
Rev. 2010
Dec;23(2):184-90

6. RASAYAN Journal
of Chemistry
14(4):2357-62

7. Journal of Food
Measurement
and Characte-
rization (2021)
15:4596-07

8. M.|arosz, Diete-
tyka. Zywnos¢,
zywienie w pre-
wencji i leczeniu,
Wydawnictwo
1ZZ, Warszawa
2017

dmiane wyselekcjo-
nowano we Wloszech
- nazwa ,.cukinia”
pochodzi od wloskiego
»zucchina” (czyli mata dynia).
Jednak na potudniowym wscho-
dzie Polski popularno$é zdobyta
sobie pod nazwg kabaczek.
Jednym z najbardziej atrakcyj-
nych aspektéw cukinii jest jej
niskokalorycznos$é. 100 g tego
warzywa zawiera zaledwie
16 kcal, co czyni ja doskonatym
wyborem dla oséb na diecie
redukcyjnej'. Wysoka zawarto$¢
wody wynoszgca ok. 95% pomaga
w utrzymaniu odpowiedniego
poziomu nawodnienia, co jest
kluczowe dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Jest
bogatym Zrédiem beta-karotenu
i witamin (A, K, C1i z grupy B).
Witamina A wspiera zdrowie
oczu, a witamina K odgrywa
kluczows role w krzepnieciu
krwi i zdrowiu kosci. Natomiast
kwas askorbinowy (witami-
na C) wspomaga przyswajanie
zelaza, produkcje kolagenu
oraz dziala jako silny przeci-
wutleniacz, pomagajac w walce
z wolnymi rodnikami i wzmac-
niajac uklad odpornosciowy.
Ponadto, cukinia dostarcza
kwasu foliowego, potrzebne-
go m.in. do prawidtowej pracy
uktadu nerwowego i mézgu, zas
mineraly obecne w tym warzy-
wie, sg niezbedne do prawidlowe-
go funkcjonowania serca, mie$ni
i uktadu nerwowego. Potas po-
maga w regulacji ci$nienia krwi,
magnez wspiera zdrowie kosci,
a mangan odgrywa role w metabo-
lizmie weglowodanéw i lipidéw?.

Wazna cechg cukinii jest takze
to, ze nie kumuluje metali cigz-
kich ani azotanéw. Ponadto dziala
zasadotworczo i jest zalecana przy
problemach z nadkwasota. Spo-
zywanie jej polecane jest w diecie
antynowotworowej, poniewaz
zawarte w niej antyoksydanty
zmniejszajg ryzyko wystapienia
raka w ukladzie pokarmowym.
Przeprowadzone badania do-
wiodly, ze pestki roslin z grupy
dyniowatych sg skuteczne jako
naturalne leczenie przeciwbak-
teryjne i przeciwpasozytnicze’.

Cukinie mozna przygotowac
na wiele sposob6éw. Moze by¢
smazona, duszona, grillowana,
pieczona, a nawet spozywana
na surowo. Jej delikatny smak
i krucha konsystencja sprawia-
ja, ze jest idealnym dodatkiem
do salatek, zup, makaronéw oraz
dan migsnych. Réwniez kwiaty
cukinii sg jadalne i majg w sobie
wiele sktadnikéw odzywczych.

Zdrowy uktad krazenia
Kabaczki sg bogate w skladniki,
ktére wspieraja zdrowie serca,
takie jak potas, magnez i blon-
nik. Regularne spozywanie tych
warzyw moze pomoéc w obni-
zeniu ci$nienia krwi, redukgji
poziomu cholesterolu i zmniej-
szeniu ryzyka chor6b sercowo-
-naczyniowych*. Niskie spozycie
sodu w polaczeniu z wysokim
spozyciem potasu jest korzystne
i wspiera prawidtowe dziatanie
uktadu krazenia. To takze Zro-
dlo witaminy K, ktéra wplywa
na poprawe krzepliwosci krwi,
wzmacnia zyly i naczynia krwio-
nosne oraz reguluje prace serca.
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Grillowana z ziotami

Pokrdj 2 Srednie kabaczki w plastry o grubosci
ok. 1cm. Skrop je 2 tyzkami oliwy z oliwek,
posyp sola, pieprzem, suszonym oregano lub
innymi ulubionymi ziotami. Grilluj na $red-
nim ogniu przez 4-5 min z kazdej strony,

az stanie sie miekka i lekko zrumieniona.
Podawaj jako dodatek do mies lub satatek.

Zupa krem

Pokréj w kostke 3 $rednie cukinie, 1duza
cebule i 2 ziemniaki. Na patelni podgrzej

2 tyzki oliwy z oliwek, podsmaz cebule,
dodaj ziemniaki i cukinie, smaz przez 5 mi-
nut. Wlej 11 bulionu warzywnego, gotuj

do miekkosci warzyw ok. 20 min, a na-
stepnie zmiksuj zupe na gladki krem. Do-
praw do smaku solg i pieprzem, i podawaj
z posiekanymi ziotami i grzankami.

Zdrowe smoothie

Zblenduj 1 $rednig cukinie z 1 bananem,
garscig szpinaku, sokiem z potowy cytryny

i szklanka wody kokosowej. Mozesz dodac tro-
che miodu do smaku. Napdj jest orzezwiajacy

i idealny do $niadanie lub jako , przekaska”.

Cukinia w marynacie

Pokréj w cienkie plastry 2 srednie cuki-

nie. Przygotuj marynate z %2 szklanki octu
winnego, ¥ szklanki oliwy z oliwek, 2 roz-
gniecionych zgbkéw czosnku oraz po tyzecz-
ce soli, cukru i suszonych ziét (np. oregano
lub tymianku). Zanurz cukinie w marynacie
na kilka godzin, a nastepnie podawaj jako
przekaske lub dodatek do kanapek.

Tonik z cukinii

Zblenduj na gtadka mase 1 srednig cuki-
nie, przecedz przez gaze, aby uzyskac sok.
Dodaj kilka kropli soku z cytryny. Sto-

suj jako naturalny tonik do twarzy, ktéry
nawilza i od$wieza skére. Przechowuj

w lodéwce i uzywaj w ciggu kilku dni.

Maseczka nawilzajaca

Zetrzyj na drobnej tarce srednig cukinie,
wymieszaj z 2 tyzkami miodu i 2 tyzka-

mi jogurtu naturalnego. Natéz na twarz

na kwadrans, a nastepnie sptucz letnig
woda. Maseczka nawilzy i zmiekczy ské-

re, pozostawiajac jg od$wiezona.

Muffinki

Zetrzyj 2 $rednie cukinie (ok. 400 g) i odci$nij
nadmiar wody. W duzej misce wymieszaj

2 jajka, 34 szklanki cukru, ¥2 szklanki oleju
roslinnego, 2 szklanki maki pszennej, tyzeczke
cynamonu, tyzeczke proszku do pieczenia

i startg cukinie. Przetdz ciasto do foremek
na muffinki i piecz w piekarniku rozgrza-
nym do 180°C przez ok. 25 min, az muf-

finki bedg ztociste i wypieczone.

Cucurbita pepo jest jedng z roslin,
ktére wykazujg dzialanie prze-
ciwbakteryjne, przeciwzapalne

i przeciwutleniajace’. Zawiera
skladniki o takich wlasciwosciach,
m.in. witaming C, beta-karoten
iluteine. Te substancje pomaga-

ja w redukcji stan6w zapalnych

w organizmie, co jest korzystne

w leczeniu choréb przewlektych,
takich jak artretyzm czy choroby
uktadu moczowego i krgzenia. Wa-
rzywo wykazuje takze wlasciwosci
antyoksydacyjne i pomaga zwal-
cza¢ nadmiar wolnych rodnikéw
w organizmie, ktére sg przyczyna
wielu choréb przewleklych.

Dzieki niskiemu indeksowi gli-
kemicznemu (IG 15) i wysokiej
zawarto$ci btonnika, kabaczek jest
doskonalym wyborem dla oséb z cu-
krzycsg i insulinoopornoscia. Duza
zawarto$¢ blonnika moze poméc

w regulacji poziomu cukru we krwi,
co jest kluczowe dla oséb z cukrzyca
typu 2. Niski indeks glikemiczny
oznacza, Ze jej spozycie moze po-
moc w stabilizacji poziomu cukru
we krwi i zapobieganiu nagtym
wzrostom glukozy po positkach®.

Ze wzgledu na niskg kalorycznosé
oraz wysokg zawarto$¢ blonnika
i wody, cukinia jest doskonatym
warzywem dla oséb zmagajacych
sie z otyloscig’. Blonnik pomaga
w dluzszym utrzymaniu uczucia
sytosci, co moze zmniejszy¢ ape-
tyt i iloé¢ spozywanych kalorii.
Wspiera takze uktad pokarmo-
wy i moze poméc w lagodzeniu
zapar¢ oraz innych probleméw
trawiennych, pomaga réwniez
w utrzymaniu zdrowej flory bakte-
ryjnej jelit. Wysoka zawartosé¢ wody
w kabaczku wspomaga nawodnienie
organizmu i ulatwia trawienie.

Wysoka zawarto$ci wody
(ok. 95%) czyni ja doskonatym
nawilzaczem. Sok z cukinii stoso-

wany jako tonik §wietnie odswieza
i nawilza skoére, dziatajac tagodzaco
na podraznienia. Bogata w wita-
miny A, CiK, wspiera regeneracje
skéry, op6zniajac procesy starzenia
i poprawiajac jej elastycznosé. Anty-
oksydanty obecne w tym warzywie
pomagaja chroni¢ skére przed szko-
dliwym dzialaniem wolnych rod-
nikéw®, Maseczki z cukinii, dzigki
zawarto$ci blonnika i mineratéw,
odzywiajg i roz§wietlajg cere, po-
zostawiajac ja gtadka i miekka.

Wys;epowanie: pochodzi z Ame-

ryki Srodkowej i Potudniowej. Byta
uprawiana przez rdzenne plemiona
indianskie. Zostata odkryta i sprowa-
dzona do Europy w XVI w. po odkryciu
Ameryki przez Krzysztofa Kolumba.

A obecna jej odmiane zawdzieczamy
Wtiochom. Obecnie uprawiana jest
globalnie, gtéwnie we Wioszech,
Hiszpanii, USA, Chinach i Polsce.

Surowiec: owoc (Cucurbita fruc-

tum) i kwiat (Cucurbita flos). |]adal-

ne sg owoce w kolorach zielonym

i zottym. W kuchni srédziemno-
morskiej wykorzystywane sg takze
kwiaty cukinii, gdzie czesto podawane
sg smazone lub faszerowane.

Uprawa: roslina jednoroczna, prefe-
rujaca gleby zyzne, dobrze przepusz-
czalne i nastonecznione stanowiska.
Wymaga regularnego podlewania,
szczegoblnie podczas okresow suszy.

Wazne: to warzywo o niskim indeksie
glikemicznym, ktéry wynosi 15, dlate-
g0 Mog3 jg spozywac osoby z cu-
krzyca i insulinoopornoscia. Nie jest
polecana przy wrzodach zotadka, sta-
nach zapalnych woreczka zétciowego
i chorobach nerek.
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KOLAGENU w ciele

ASEPTA
v’

Zatrlumy natirg of 1998

Nowatorska metoda aktywuje az 28 typéw kolagenu

| Kolageny widkniste

Yooy

Buduja stelaz dla kemérek ciala
Zebhy, skora, wigzadla, Sciegna

l ’i*

l

Il Kolageny mostowe

powierzchnia komorek ciata

‘ E mn Kolag&ny bion komarkowych
\‘ -

f

Spajajq naskorek ze skdra

Caly obszar ciata, miesnie

=@ Q28 robi réznice!

Kelagen nie rozlozony na czesci pienw-
sze-aminokwasy, jest NIEPRZYSWA-
JALNY przez organizm. Wiele z nas
mysli, ze suplement kolagenowy |est
najszybsza draga do uzupeinienia kola-
genu w organizmie, Wiasna produkcja
jest jedynym sposobem na uzyskanie

Cala skora ciala

IV Kolageny kolumnowe

aktywatorow syntezy kolagenu. Szybko

2 - 16 22 20 2] ] . 4 7 10 kolagenu w ciele. Innowacyjna formu-
Lacza wiskna kolagenowe \ [ B {2 KolanActive Q28 Ct_:rrpl;sx m.ri;r:
y Podtrzymuja struktury skory opracowany przez specjalistow dietetyki

Chrzastki stawowe, skora, j i zywienia kompleks aminokwasoéw oraz

V Kolageny pionierskie
i macierzy komorkowej

i fatwo przyswaja sie on bezposrednio
2 jelit do krwi 1 wspemaga wytwarzanie
w ciele az 28 typow kolagenu.

15 26
18 28

Miesnie

suplement disty

s
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P ——

Jemy i mamy efekty na twarzy i udach!

JBierzemy Kolanactive Q28 z dziewczynami
w pracy. Mamy taki codzienny rytual na
przerwach - dwa w jednym: tykamy kapsutki
i pijemy po 2 litry wody. Mamy takze efekty dwa
w jednym: napieta | gladsza skdre na twa-
rzach i jedrne w dotyku uda. Widzimy fo
wyraznie lakze na rekach i fydkach, Jakosc
skdry jest lepsza, a nasze] kolezance kio-
ra miata rzadkie whosy urosto duzo matych
wioskow (baby hair), az sig wszystkie dziwity-
smy. Polecamy KolanActive Q28!

Zadowolone klientki,
Monika, Patrycja | Karolina

2 cocatien ke s oPesR

KolanActive Q28 Complex posiada
nowatorski, innowacyjny skiad za-
wierajgcy w odpowiednich propor-
cjach petne spektrum aminokwasow
oraz kompleks substancjiaktywnych
z kwasem hialuronowym, glukoza-

| wsuux i ﬁ ming | kurkumina.
“KOSLl -5
100% "T':Er PAZNOKCE

suplement diety

Zamow z dostawg do domu:

WWW.ASEPTA.PRO
M +48 616 350 644

Specjalna znizka na zamowienie* z kodem URODA
*Oferta do wycrerpania zapasdw, Dotyezy jedynie zamdwier
sHotonych teleforicanie lub na stronie aseptapro

Dostepny w Sklepach Zielarskich i Aptekach

Asepla s.c Tel 33 817 34 24
43-382 Bielsko-Biala, ul Tadeusza 1
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